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F E D E R A Ç Ã O  P O R T

TREINO D

SUBUNIDADE 1

O MOD

1.1. A im

1.2. O ci
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de velocidade. 

nar os exercícios
de velocidade. 

E AVALIAÇÃO RE

crito. 

ção do plano de

2. 

INO TÉCN

écnica de base d

rcícios de técni

rcícios para a co

rcícios para o a

anização das se

NCIAS DE SAÍDA 

er a organizaçã
de Base nos es

ar e caracteriza
de velocidade.

ticar os principa

E AVALIAÇÃO RE

o em Prática Pe

A T L E T I S M O  

CIDADE E 

CNICO DA 

écnica de corri

de corrida de v

undamentais da

melhoria da técn

ssada de corrid

s aspetos da téc

s mais adequad

ECOMENDADAS 

e uma sessão d

NICO DE B

da corrida no at

ca de corrida 

olocação da ba

poio dinâmico 

essões de técni

o de uma sessã
calões jovens. 

ar os exercícios 
 

ais erros técnic

ECOMENDADAS 

edagógica. 

ESTAFETA

CORRIDA

da nos escalões

velocidade 

a técnica de co

nica de corrida 

da. 

cnica de corrida

dos para o trein

e treino com a 

ASE COM

tletismo 

cia e de atitude

ca de corrida 

ão para o treino

mais adequado

cos. 

R

AS 

A DE VELO

s de formação

rrida nas prova

e a sua organiz

a das 

no da 

CRIT

. Id
co

. O
co
 

inclusão de exe

M JOVENS 

e postural 

o da 

os para 

CRIT

. D
da

. O
co
 

E F E R E N C I A

OCIDADE

as de velocidade

zação no treino

TÉRIOS DE EVIDÊ

dentifica e carac
orridas de veloc

Organiza e dirige
orrida. 

ercícios de técn

ATLETAS

TÉRIOS DE EVIDÊ

emonstra os ex
a bacia e para o

Organiza e dirige
orrida. 

A I S  D E  F O R

e 

 

ÊNCIA 

cteriza os princ
cidade. 

e uma sessão de

nica de corrida. 

ÊNCIA 

xercícios da téc
o apoio dinâmic

e uma sessão de

R M A Ç Ã O  A T

cipais aspetos té

e treino para a 

 

cnica de corrida
co. 

e treino da téc

T L E T I S M O  G

15

écnicos das 

técnica de 

a, de colocação 

nica de 

G R A U  I  

5



F E D E R A Ç Ã O  P O R T

SUBUNIDADE 3

O TREI

3.1. Imp

3.2. Utili

3.3. Ensi

3.4. Mét

3.5. Des

3.6. Trei

 

COMPETÊN

. Descreve
estafeta

. Caracter
dinamiza

. Identific
desenvo

.  Identific
treinos d
 

FORMAS DE

. Teste es

. Elaboraç

. Avaliaçã
 

 

T U G U E S A  D E  

3. 

INO DE VE

portância do des

ização das esta

ino da transmis

todos e meios d

envolvimento d

no da velocidad

NCIAS DE SAÍDA 

er as regras bás
. 

rizar a utilização
ação do proces

ar os meios e m
olvimento da ve

car os elemento
da velocidade e

E AVALIAÇÃO RE

crito. 

ção de um plan

o prática pedag

A T L E T I S M O  

ELOCIDAD

senvolvimento 

fetas na dinam

ssão visual e nã

de treino para o

da capacidade d

de com jovens 

sicas das prova

o das estafetas 
so de treino do

métodos do tre
elocidade nos e

os de organizaç
e estafetas. 

ECOMENDADAS 

o de uma sessã

gógica. 

 

DE E ESTA

da velocidade 

ização do trein

o visual (aula p

o desenvolvime

de aceleração (

(aula prática) 

s de velocidade

como meio de
o jovem atleta.

ino para o 
scalões jovens.

ção das sessões

ão de treino da 

R

AFETAS CO

nos escalões jo

no com jovens

prática) 

ento da velocid

(aula prática) 

e e 

e 

. 

s para os 

CRIT

. Id
de

. O
ve
 

velocidade e e

E F E R E N C I A

OM JOVEN

ovens 

ade nos escalõe

TÉRIOS DE EVIDÊ

dentifica e aplic
esenvolvimento

Organiza e dirige
elocidade. 

stafetas. 

A I S  D E  F O R

NS  

es de formação

ÊNCIA 

a os meios e m
o da velocidade

e sessões de tre

R M A Ç Ã O  A T

o 

métodos de trein
e nos escalões j

eino de estafeta

T L E T I S M O  G

16

no para o 
jovens. 

as e de 

G R A U  I  

6



F E D E R A Ç Ã O  P O R T

UNIDADE DE FO

Treino
GRAU DE FORM

 

1. A INICIAÇÃO

 

T U G U E S A  D E  

ORMAÇÃO/ 

o da Ma
MAÇÃO_I / 

O À MARCHA ATL

A T L E T I S M O  

archa n

SUBUNIDA

LÉTICA 

 

nos Esc

ADES 

R

calões 

E F E R E N C I A

de For

Total

A I S  D E  F O R

mação

HORAS 

2 

2 

R M A Ç Ã O  A T

o 

TEÓRICAS

(

1

1/

T L E T I S M O  G

17

/PRÁTICAS 

H) 

/1 

/1 

G R A U  I  

7



F E D E R A Ç Ã O  P O R T

TREINO D

SUBUNIDADE 1

A INIC

1.1. Regu

1.2. Mod

1.3. O en

1.4. Prog

 

COMPETÊN

. Descreve

. Adotar o
escalões

. Organiza
 

FORMAS DE

. Teste es

. Avaliaçã
 

 

 

 

T U G U E S A  D E  

DA MARC

1. 

IAÇÃO À 

ulamento das p

delo técnico da 

nsino da march

gressão pedagó

NCIAS DE SAÍDA 

er as regras bás

os princípios bá
s jovens. 

ar uma sessão d

E AVALIAÇÃO RE

crito. 

o Prática Pedag

A T L E T I S M O  

CHA NOS E

MARCHA 

provas de march

marcha 

a nos escalões 

ógica do ensino 

sicas das prova

sicos para o en

de iniciação à m

ECOMENDADAS 

gógica. 

 

ESCALÕES

ATLÉTICA

ha: distâncias u

de formação 

da marcha atlé

s de Marcha. 

nsino da marcha

marcha atlética.

R

S DE FORM

A 

utilizadas nos es

ética (aula práti

a nos 

. 

CRIT

. A
es

. O

E F E R E N C I A

MAÇÃO 

scalões de form

ica) 

TÉRIOS DE EVIDÊ

plica os princíp
scalões jovens.

Organiza e dirige

A I S  D E  F O R

mação 

ÊNCIA 

ios básicos par

e uma sessão de

R M A Ç Ã O  A T

ra o ensino da m

e treino. 

T L E T I S M O  G

18

marcha nos 

G R A U  I  

8



F E D E R A Ç Ã O  P O R T

UNIDADE DE FO

O Trein
GRAU DE FORM

 

1. A INICIAÇÃO

 

 

T U G U E S A  D E  

ORMAÇÃO/ 

no das
MAÇÃO_I / 

O ÀS BARREIRAS 

A T L E T I S M O  

 Barrei

SUBUNIDA

 

iras no

ADES 

R

os Esca

E F E R E N C I A

alões de

Total

A I S  D E  F O R

e Form

HORAS 

4 

4 

R M A Ç Ã O  A T

mação 

TEÓRICAS

(

1

1/

T L E T I S M O  G

19

/PRÁTICAS 

H) 

/3 

/3 

G R A U  I  

9



F E D E R A Ç Ã O  P O R T

O TREINO

SUBUNIDADE 1

A INIC

1.1. Regr

1.2. A im

1.3. Princ

1.4. Inici

1.5. Trein

1.6. Trein

 

COMPETÊN

. Descreve

. Utilizar o
velocida
jovem at

. Identific
barreira

. Organiza
para a m
 

FORMAS DE

. Teste es

. Elaboraç

. Avaliaçã
 

 

 

T U G U E S A  D E  

O DAS BA

1. 

IAÇÃO ÀS

ras básicas das 

mportância do tr

cipais aspetos t

ação ao treino 

no da técnica d

no de ritmos va

NCIAS DE SAÍDA 

er as regras bás

o treino de barr
de e da coorde
tleta. 

ar os principais
. 

ar sessões para
melhoria da técn

E AVALIAÇÃO RE

crito. 

ção de um plan

o prática pedag

A T L E T I S M O  

ARREIRAS 

S BARREIR

provas de barr

reino de barrei

técnicos da tran

de barreiras (a

de transposição

ariados com ba

sicas das prova

reiras para o de
enação no proce

s aspetos técnic

 a iniciação ao 
nica e dos ritmo

ECOMENDADAS 

o de uma sessã

gógica. 

 

NOS ESCA

RAS 

eiras: distância

ras na formaçã

nsposição de ba

ula prática). 

de barreiras (a

rreiras (aula prá

s de barreiras.

esenvolvimento
esso de treino d

cos da transpos

treino de barre
os de barreiras.

ão de treino de 

R

ALÕES DE

as utilizadas nos

o de jovens atl

arreiras. 

aula prática). 

ática). 

o da 
do 

sição da 

eiras e 
. 

CRIT

. Em
ve

. D
de

. O
ba
o

 

barreiras. 

E F E R E N C I A

 FORMAÇ

s escalões de fo

etas. 

TÉRIOS DE EVIDÊ

mprega o trein
elocidade e da 

emonstra os pr
e barreiras. 

Organiza e orien
arreiras, para a
trabalho de rit

A I S  D E  F O R

ÇÃO 

ormação e altur

ÊNCIA 

o de barreiras p
coordenação. 

rincipias aspeto

ta sessões de t
 melhoria da té
mos variados. 

R M A Ç Ã O  A T

2

ra das barreiras

para o desenvo

os técnicos da t

treino para a in
écnica de trans

T L E T I S M O  G

20

s. 

olvimento da 

ransposição 

iciação às 
posição e para 

G R A U  I  

0



F E D E R A Ç Ã O  P O R T

UNIDADE DE FO

O Trein
GRAU DE FORM

 

1. INICIAÇÃO 

2. INICIAÇÃO 

3. INICIAÇÃO 

 

 

T U G U E S A  D E  

ORMAÇÃO/ 

no dos
MAÇÃO_I / 

AO SALTO EM AL

AO SALTO EM CO

AO SALTO COM V

A T L E T I S M O  

 Saltos

SUBUNIDA

LTURA 

OMPRIMENTO 

VARA 

 

s nos E

ADES 

R

Escalõe

E F E R E N C I A

es de Fo

Total

A I S  D E  F O R

ormaçã

HORAS 

3 

3 

1 

7 

R M A Ç Ã O  A T

2

ão 

TEÓRICAS

(

1

1

0

2/

T L E T I S M O  G

21

/PRÁTICAS 

H) 

/2 

/2 

/1 

/5 

G R A U  I  

1



F E D E R A Ç Ã O  P O R T

O TREINO

SUBUNIDADE 1

INICIA

1.1. Regr

1.2. Aspe

1.3. A in

 

COMPETÊN

. Descreve

.  Identific

. Organiza
atletas. 
 

FORMAS DE

. Teste es

. Elaboraç

. Avaliaçã
 

 

SUBUNIDADE 2

INICIA

2.1. Regr

2.2. Aspe

2.3. A ini
(aula

 

COMPETÊN

. Descreve

. Identific
comprim

. Organiza
jovens a
 

FORMAS DE

. Teste es

. Elaboraç

. Avaliaçã
 

T U G U E S A  D E  

O DOS SA

1. 

ÇÃO AO S

ras básicas do s

etos técnicos d

iciação ao salto

NCIAS DE SAÍDA 

er as regras bás

car os principai

ar sessões de tr

E AVALIAÇÃO RE

crito. 

ção de uma ses

o prática pedag

2. 

ÇÃO AO S

ras básicas do s

etos técnicos do

iciação ao salto
a prática) 

NCIAS DE SAÍDA 

er as regras bás

ar os principais
mento. 

ar sessões de tr
tletas. 

E AVALIAÇÃO RE

crito. 

ção de uma ses

o prática pedag

A T L E T I S M O  

ALTOS 

SALTO EM

salto em altura 

o Salto em altu

o em Altura: Co

sicas do salto e

s aspetos técni

reino de salto e

ECOMENDADAS 

são de treino d

gógica. 

SALTO EM

salto em compr

o salto em com

o em comprime

sicas do salto e

s aspetos técnic

reino de salto e

ECOMENDADAS 

são de treino d

gógica. 

M ALTURA

ura 

rrida em curva,

m altura. 

cos do salto em

em altura para j

de salto em altu

M COMPR

rimento 

mprimento 

nto: saltos com

m compriment

cos do salto em

em compriment

de salto em com

R

A 

, salto em teso

m altura. 

jovens 

CRIT

. Id

. D
jo

. O

ura. 

IMENTO

m balanço curto

to. 

m 

to para 

CRIT

. Id
co

. D
jo

. O

mprimento. 

E F E R E N C I A

ura e aprendiza

TÉRIOS DE EVIDÊ

dentificas os pri

emonstra na p
ovens. 

Organiza as resp

o; aprendizagem

TÉRIOS DE EVIDÊ

dentificas os pri
omprimento. 

emonstra na p
ovens. 

Organiza as resp

A I S  D E  F O R

agem do Fosbu

ÊNCIA 

ncipais aspetos

rática os princip

petivas sessões 

m da técnica da 

ÊNCIA 

ncipais aspetos

rática os princip

petivas sessões 

R M A Ç Ã O  A T

2

ry Flop (aula pr

s técnicos do sa

pais exercícios 

de treinos. 

 passada; corrid

s técnicos do sa

pais exercícios 

de treinos. 

T L E T I S M O  G

22

rática) 

alto em altura.

utilizados com 

da de balanço 

alto em 

utilizados com 

G R A U  I  

2



F E D E R A Ç Ã O  P O R T

SUBUNIDADE 3

INICIA

3.1. Inici

 

COMPETÊN

. Organiza
com vara

. Identific
 

FORMAS DE

. Teste es

. Elaboraç

. Avaliaçã
 

 

T U G U E S A  D E  

3. 

ÇÃO AO S

ação ao salto c

NCIAS DE SAÍDA 

ar uma sessão d
a através do sa

ar os principais

E AVALIAÇÃO RE

crito. 

ção de uma ses

o prática pedag

A T L E T I S M O  

SALTO CO

om vara atravé

de treino para a
lto em comprim

s exercícios a ut

ECOMENDADAS 

são de treino d

gógica. 

 

OM VARA

és do salto em c

a iniciação do s
mento com vara

tilizar. 

de salto em com

R

comprimento c

alto 
a. 

CRIT

. O
va

. Id

mprimento com

E F E R E N C I A

om vara (aula p

TÉRIOS DE EVIDÊ

Organiza uma se
ara através do s

dentifica os prin

m vara. 

A I S  D E  F O R

prática) 

ÊNCIA 

essão de treino 
salto em compr

ncipais aspetos 

R M A Ç Ã O  A T

2

para a iniciaçã
rimento com va

técnicos a sere

T L E T I S M O  G

23

o do salto com 
ara. 

em trabalhado.

G R A U  I  

3



F E D E R A Ç Ã O  P O R T

UNIDADE DE FO

O Trein
GRAU DE FORM

 

1. INICIAÇÃO 

2. INICIAÇÃO 

3. INICIAÇÃO 

 

T U G U E S A  D E  

ORMAÇÃO/ 

no dos
MAÇÃO_I / 

AO LANÇAMENT

AO LANÇAMENT

AOS LANÇAMEN

A T L E T I S M O  

 Lança

SUBUNIDA

TO DO PESO 

TO DO DARDO 

TOS EM ROTAÇÃ

 

amento

ADES 

ÃO 

R

os nos 

E F E R E N C I A

Escalõ

Total

A I S  D E  F O R

es de F

HORAS 

3 

3 

1 

7 

R M A Ç Ã O  A T

2

Formaç

TEÓRICAS

(

1

1

0

2 /

T L E T I S M O  G

24

ção 

/PRÁTICAS 

H) 

/2 

/2 

/1 

/ 5 

G R A U  I  

4



F E D E R A Ç Ã O  P O R T

O TREINO

SUBUNIDADE 1

INICIA

1.1. Regr

1.2. Aspe

1.3. A ini

 

COMPETÊN

. Descreve

. Identific
peso. 

. Organiza
jovens a
 

FORMAS DE

. Teste es

. Elaboraç

. Avaliaçã
 

 

SUBUNIDADE 2

INICIA

2.1. Reg

2.2. Asp

2.3. A in

 

COMPETÊN

. Descreve

. Identific
dardo. 

. Organiza
jovens a
 

FORMAS DE

. Teste es

. Elaboraç

. Avaliaçã
 

T U G U E S A  D E  

O DOS LA

1. 

ÇÃO AO L

ras básicas do l

etos técnicos do

iciação ao lança

NCIAS DE SAÍDA 

er as regras bás

ar os principais

ar sessões de tr
tletas. 

E AVALIAÇÃO RE

crito. 

ção de uma ses

o prática pedag

2. 

ÇÃO AO L

ras básicas do l

etos técnicos d

iciação ao lanç

NCIAS DE SAÍDA 

er as regras bás

ar os principais

ar sessões de tr
tletas. 

E AVALIAÇÃO RE

crito. 

ção de uma ses

o prática pedag

A T L E T I S M O  

NÇAMEN

LANÇAME

ançamento do 

o lançamento d

amento do peso

sicas do lançam

s aspetos técnic

reino do lançam

ECOMENDADAS 

são de treino d

gógica. 

LANÇAME

lançamento do

do lançamento d

amento do Dar

sicas do lançam

s aspetos técnic

reino do lançam

ECOMENDADAS 

são de treino d

gógica. 

TOS NOS 

ENTO DO 

peso: pesos do

do peso 

o com a técnica

mento do peso.

cos do lançame

mento do peso 

de lançamento d

ENTO DO 

Dardo: pesos d

do Dardo 

rdo com atletas

mento do dardo

cos do lançame

mento do dardo

de lançamento d

R

ESCALÕE

PESO 

os engenhos uti

a retilínea (aula

ento do 

para 

CRIT

. Id
pe

. D
co

. O

do peso. 

DARDO 

dos engenhos u

s jovens (aula p

o. 

ento do 

o para 

CRIT

. Id
da

. D
jo

. O

do dardo. 

E F E R E N C I A

ES DE FOR

ilizados nos esc

a prática) 

TÉRIOS DE EVIDÊ

dentificas os pri
eso. 

emonstra, na p
om jovens. 

Organiza as resp

utilizados nos e

rática) 

TÉRIOS DE EVIDÊ

dentificas os pri
ardo. 

emonstra na p
ovens. 

Organiza as resp

A I S  D E  F O R

RMAÇÃO 

calões de forma

ÊNCIA 

ncipais aspetos

prática, os princ

petivas sessões 

scalões de form

ÊNCIA 

ncipais aspetos

rática os princip

petivas sessões 

R M A Ç Ã O  A T

2

ação 

s técnicos do la

cipais exercícios

de treinos. 

mação. 

s técnicos do la

pais exercícios 

de treinos. 

T L E T I S M O  G

25

ançamento do 

s utilizados 

ançamento do 

utilizados com 

G R A U  I  

5



F E D E R A Ç Ã O  P O R T

SUBUNIDADE 3

INICIA

3.1. Ap
pr

 

COMPETÊN

. Identific
em rotaç

. Organiza
 

FORMAS DE

. Teste es

. Elaboraç

. Avaliaçã
 

 

T U G U E S A  D E  

3. 

ÇÃO AOS

prendizagem do
ática) 

NCIAS DE SAÍDA 

ar os principais
ção. 

ar sessões de tr

E AVALIAÇÃO RE

crito. 

ção de uma ses

o prática pedag

A T L E T I S M O  

 LANÇAM

os principais as

s aspetos técnic

reino para jove

ECOMENDADAS 

são de treino d

gógica. 

MENTOS E

petos técnicos 

cos dos lançame

ns atletas. 

de lançamentos

R

M ROTAÇ

dos principais l

entos 

CRIT

. D
la

. O
 

s em rotação. 

E F E R E N C I A

ÇÃO 

lançamentos em

TÉRIOS DE EVIDÊ

emonstra e ide
ançamentos em

Organiza sessões

A I S  D E  F O R

m rotação – Ma

ÊNCIA 

entifica os princ
m rotação. 

s de treino para

R M A Ç Ã O  A T

2

artelo, Disco e P

cipais aspetos t

a jovens atletas

T L E T I S M O  G

26

Peso (aula 

écnicos dos 

s. 

G R A U  I  

6




