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F E D E R A Ç Ã O  P O R T

Os referenc
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F E D E R A Ç Ã O  P O R T

Unidade

1. O TREINO 

2. TREINO DA

3. TREINO DA

4. O TREINO 

5. O TREINO 

6. O TREINO 

7. O TREINO 

8. PLANEAM

 

T U G U E S A  D E  
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F E D E R A Ç Ã O  P O R T

UNIDADE DE FO
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GRAU DE FORM
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2.  O TREINO D

 

T U G U E S A  D E  

ORMAÇÃO/ 
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F E D E R A Ç Ã O  P O R T
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F E D E R A Ç Ã O  P O R T

UNIDADE DE FO

Treino
GRAU DE FORM

 

1. O TREINO D

2.  O TREINO D
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ORMAÇÃO/ 

o da Ve
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F E D E R A Ç Ã O  P O R T

TREINO D

SUBUNIDADE 1
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F E D E R A Ç Ã O  P O R T

UNIDADE DE FO

Treino
GRAU DE FORM

 

1. O TREINO D

 

T U G U E S A  D E  

ORMAÇÃO/ 

o da Ma
MAÇÃO_II / 

DA MARCHA ATLÉ

A T L E T I S M O  

archa A

SUBUNIDA

ÉTICA 

 

Atlética

ADES 

R E

a 

E F E R E N C I A

Total

I S  D E  F O R

HORAS 

3 

3 

M A Ç Ã O  A T L

TEÓRICAS

(

1

1/

L E T I S M O  G

12

/PRÁTICAS 

H) 

/2 

/2 

R A U  I I  
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F E D E R A Ç Ã O  P O R T

TREINO D

SUBUNIDADE 1

O TREI

1.1. Carac

1.2. Mod

1.3. O Tre

1.4. O en

 

COMPETÊN

. Identific

. Caracter

. Organiza
marcha. 

FORMAS DE

. Teste es

. Avaliaçã

 

 

T U G U E S A  D E  

DA MARC

1. 

INO DA M

cterização das 

elo técnico da 

eino da marcha

sino da técnica

NCIAS DE SAÍDA 

ar os principais

rizar as provas d

ar uma sessão d
 

E AVALIAÇÃO RE

crito. 

o Prática Pedag

A T L E T I S M O  

CHA ATLÉT

MARCHA A

provas de marc

marcha 

a 

 da marcha (au

s aspetos técnic

de marcha no a

de treino para o

ECOMENDADAS 

gógica. 

 

TICA 

ATLÉTICA

cha 

ula prática) 

cos da marcha.

atletismo. 

o ensino da téc

R E

cnica da 

CRIT

. A
at

. O

E F E R E N C I A

TÉRIOS DE EVIDÊ

plica os princíp
tlética. 

Organiza uma se

I S  D E  F O R

ÊNCIA 

ios básicos par

essão de treino.

M A Ç Ã O  A T L

ra o ensino da m

. 

L E T I S M O  G
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marcha 
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F E D E R A Ç Ã O  P O R T

UNIDADE DE FO

O Trein
GRAU DE FORM

 

1. O TREINO D

 

T U G U E S A  D E  

ORMAÇÃO/ 

no das
MAÇÃO_II / 

DAS BARREIRAS 

A T L E T I S M O  

 Barrei

SUBUNIDA

 

iras 

ADES 

R EE F E R E N C I A

Total

I S  D E  F O R

HORAS 

8 

8 

M A Ç Ã O  A T L

TEÓRICAS

(

2

2/

L E T I S M O  G

14

/PRÁTICAS 

H) 

/6 

/6 

R A U  I I  
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F E D E R A Ç Ã O  P O R T

O TREINO

SUBUNIDADE 1

O TREI

1.1. Técn

1.2. O tre

1.3. O tre

1.4. O tre

1.5. O tre

1.6. O pla

1.7. Elabo

 

COMPETÊN

. Identific
barreiras

. Organiza
100m e 

. Planifica

FORMAS DE

. Teste es

. Elaboraç

. Avaliaçã
 

T U G U E S A  D E  

O DAS BA

1. 

INO DAS B

ica da transpos

eino de ritmos v

eino de velocida

eino específico 

eino específico 

aneamento do t

oração de um m

NCIAS DE SAÍDA 

ar os principais
s. 

ar sessões para
110m barreiras

ar um microciclo

E AVALIAÇÃO RE

crito. 

ção de um micr

o prática pedag

A T L E T I S M O  

ARREIRAS 

BARREIRA

sição de barreir

variados com b

ade com barrei

para as provas 

para as provas 

treino das barr

microciclo para 

s aspetos técnic

 o treino dos 40
s. 

o para o treino 

ECOMENDADAS 

rociclo de treino

gógica. 

 

AS 

ras 

arreiras (aula p

ras (aula prátic

de 400 metros 

de 100 e 110 m

eiras 

o treino de bar

cos da transpos

00m barreiras e

das barreiras.

o de barreiras.

R E

prática) 

ca) 

 barreiras (aula

metros barreira

rreiras (aula prá

sição de 

e dos 

CRIT

. Id

. D
ba

. P

E F E R E N C I A

a prática) 

s (aula prática)

ática) 

TÉRIOS DE EVIDÊ

dentifica os prin

emonstra os ex
arreiras. 

lanifica um mic

I S  D E  F O R

ÊNCIA 

ncipais aspetos 

xercícios para o

rociclo para o t

M A Ç Ã O  A T L

da técnica de b

o treino da técn

treino de barre

L E T I S M O  G

15
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F E D E R A Ç Ã O  P O R T

UNIDADE DE FO

O Trein
GRAU DE FORM

 

1. PRINCÍPIOS 

2.  O TREINO D

3. O TREINO D

4. O TREINO D

5. O TREINO D

 

T U G U E S A  D E  

ORMAÇÃO/ 

no dos
MAÇÃO_II / 

DOS SALTOS 

DO SALTO EM ALT

DO SALTO EM COM

DO SALTO COM VA

DO TRIPLO SALTO

A T L E T I S M O  

 Saltos

SUBUNIDA

TURA 

MPRIMENTO 

ARA 

 

 

s 

ADES 

R EE F E R E N C I A

Total

I S  D E  F O R

HORAS 

1 

3,5 

3,5 

3 

3 

14 

M A Ç Ã O  A T L

TEÓRICAS

(

1

1/

1/

1/

1

5/

L E T I S M O  G

16

/PRÁTICAS 

H) 

/0 

2,5 

2,5 

/ 2 

/2 

/9 

R A U  I I  
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F E D E R A Ç Ã O  P O R T

O TREINO

SUBUNIDADE 1

PRINCÍ

1.1. Os sa

1.2. Os ob

1.3. A est

1.4. O pe

1.5. Como

1.6. Os m

 

COMPETÊN

. Identific

. Descreve
diferente

. Adotar o
condicio

FORMAS DE

. Teste es

 

SUBUNIDADE 2

O TREI

2.1. A téc

2.2. Carac

2.3. Etapa

2.4. Erros

2.5. Prog

2.6. O tre

2.7. A téc

2.8. A téc

2.9. Exerc

 

COMPETÊN

. Identific

. Organiza

. Planifica

 

T U G U E S A  D E  

O DOS SA

1. 

ÍPIOS DOS

altos 

bjetivos dos sal

trutura do mov

rfil do saltador 

o ensinar os sa

multissaltos 

NCIAS DE SAÍDA 

ar os saltos e o

er e caracteriza
es saltos. 

os princípios bá
onal dos saltos. 

E AVALIAÇÃO RE

crito. 

2. 

INO DO SA

cnica do salto e

cterísticas técn

as do treino do

s a evitar no sal

ressão do ensin

eino da corrida 

cnica do salto e

cnica do Fosbur

cícios técnicos e

NCIAS DE SAÍDA 

ar os principais

ar sessões de tr

ar um microciclo

A T L E T I S M O  

ALTOS 

S SALTOS

ltos 

imento 

ltos 

os seus objetivo

ar a estrutura d

sicos para o tre

ECOMENDADAS 

ALTO EM

m altura 

icas mais impo

o salto em altura

lto em altura 

no 

de balanço (au

m tesoura (aula

ry Flop (aula prá

e condicionais (

s aspetos técnic

reino para o sal

o de treino par

 

os. 

o movimento d

eino técnico e 

ALTURA

rtantes 

a 

la prática) 

a prática) 

ática) 

(aula prática) 

cos do salto em

to em altura. 

a o salto em alt

R E

dos 

CRIT

. Id

. R
do

m altura. 

tura. 

CRIT

. Id

. D

. P

E F E R E N C I A

TÉRIOS DE EVIDÊ

dentifica os prin

elaciona o trein
os saltos. 

TÉRIOS DE EVIDÊ

dentifica os asp

emonstra os ex

lanifica um mic

I S  D E  F O R

ÊNCIA 

ncípios dos salto

no técnico cond

ÊNCIA 

etos técnicos d

xercícios para o

rociclo de trein

M A Ç Ã O  A T L

os e a sua estru

dicional das dife

do salto em altu

o treino do salto

no para o salto 

L E T I S M O  G

17

utura. 

erentes fases 

ura. 

o em altura. 

em altura. 

R A U  I I  

7



F E D E R A Ç Ã O  P O R T

FORMAS DE

. Teste es

. Elaboraç

. Avaliaçã

 

SUBUNIDADE 3

O TREI

3.1. A téc

3.2. Carac

3.3. Etapa

3.4. Erros

3.5. Prog

3.6. O tre

3.7. A téc

3.8. Exerc

 

COMPETÊN

. Identific
comprim

. Organiza

. Planifica
comprim

FORMAS DE

. Teste es

. Elaboraç

. Avaliaçã

 

SUBUNIDADE 4

O TREI

4.1. A téc

4.2. Carac

4.3. Etapa

4.4. Erros

4.5. Prog

4.6. O tre

4.7. A téc

4.8. Exerc

T U G U E S A  D E  

E AVALIAÇÃO RE

crito. 

ção de um micr

o prática pedag

3. 

INO DO SA

cnica do salto e

cterísticas técn

as do treino do

s a evitar no sal

ressão do ensin

eino da corrida 

cnica da passad

cícios técnicos e

NCIAS DE SAÍDA 

ar os principais
mento. 

ar sessões de tr

ar um microciclo
mento. 

E AVALIAÇÃO RE

crito. 

ção de um micr

o prática pedag

4. 

INO DO SA

cnica do salto co

cterísticas técn

as do treino do

s a evitar no sal

ressão do ensin

eino da corrida 

cnica da aprese

cícios técnicos, 

A T L E T I S M O  

ECOMENDADAS 

rociclo de treino

gógica. 

ALTO EM

m compriment

icas mais impo

o salto em comp

lto em comprim

no 

de balanço (au

da, extensão e t

e condicionais (

s aspetos técnic

reino para o sal

o de treino par

ECOMENDADAS 

rociclo de treino

gógica. 

ALTO COM

om vara 

icas mais impo

o salto com vara

lto com vara 

no 

de balanço (au

ntação da vara

condicionais e 

o. 

COMPRIM

to 

rtantes 

primento 

mento 

la prática) 

esoura (aula pr

(aula prática) 

cos do salto em

to em comprim

a o salto em 

o. 

M VARA

rtantes 

a 

la prática) 

 (aula prática)

gímnicos (aula

R E

MENTO 

rática) 

m 

mento. 

CRIT

. Id

. D
co

. P
co

 prática) 

E F E R E N C I A

TÉRIOS DE EVIDÊ

dentifica os asp

emonstra os exe
omprimento. 

lanifica um mic
omprimento. 

I S  D E  F O R

ÊNCIA 

etos técnicos d

ercícios para o t

rociclo de trein

M A Ç Ã O  A T L

do salto em com

treino do salto e

no para o salto 

L E T I S M O  G

18

mprimento. 

m 

em 

R A U  I I  
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F E D E R A Ç Ã O  P O R T

 

COMPETÊN

. Identific

. Organiza

. Planifica

FORMAS DE

. Teste es

. Elaboraç

. Avaliaçã

 

SUBUNIDADE 5

O TREI

5.1. A téc

5.2. Carac

5.3. Etapa

5.4. Erros

5.5. Prog

5.6. O tre

5.7. O en

5.8. Exerc

 

COMPETÊN

. Identific

. Organiza

. Planifica

FORMAS DE

. Teste es

. Elaboraç

. Avaliaçã

 

 

T U G U E S A  D E  

NCIAS DE SAÍDA 

ar os principais

ar sessões de tr

ar um microciclo

E AVALIAÇÃO RE

crito. 

ção de um micr

o prática pedag

5. 

INO DO T

cnica do triplo s

cterísticas técn

as do treino do

s a evitar no trip

ressão do ensin

eino da corrida 

sino da técnica

cícios técnicos e

NCIAS DE SAÍDA 

ar os principais

ar sessões de tr

ar um microciclo

E AVALIAÇÃO RE

crito. 

ção de um micr

o prática pedag

A T L E T I S M O  

s aspetos técnic

reino para o sal

o de treino par

ECOMENDADAS 

rociclo de treino

gógica. 

RIPLO SA

salto; 

icas mais impo

o triplo salto; 

plo salto; 

no; 

de balanço (au

 do triplo salto 

e condicionais (

s aspetos técnic

reino para o trip

o de treino par

ECOMENDADAS 

rociclo de treino

gógica. 

 

cos do salto com

to com vara. 

a o salto com v

o. 

LTO 

rtantes; 

la prática); 

(aula prática);

(aula prática);

cos do triplo sal

plo salto. 

a o triplo salto.

o. 

R E

m vara. 

vara. 

CRIT

. Id

. D

. P

lto. 

. 

CRIT

. Id

. D

. P

E F E R E N C I A

TÉRIOS DE EVIDÊ

dentifica os asp

emonstra os ex

lanifica um mic

TÉRIOS DE EVIDÊ

dentifica os asp

emonstra os ex

lanifica um mic

I S  D E  F O R

ÊNCIA 

etos técnicos d

xercícios para o

rociclo de trein

ÊNCIA 

etos técnicos d

xercícios para o

rociclo de trein

M A Ç Ã O  A T L

do salto com va

o treino do salto

no para o salto 

do triplo salto. 

o treino do tripl

no para o triplo

L E T I S M O  G

19

ra. 

o com vara. 

com vara. 

o salto. 

 salto. 

R A U  I I  
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F E D E R A Ç Ã O  P O R T

UNIDADE DE FO

O Trein
GRAU DE FORM

 

1. PRINCÍPIOS 

2.  O TREINO D

3. O TREINO D

4. O TREINO D

5. O TREINO D

 

T U G U E S A  D E  

ORMAÇÃO/ 

no dos
MAÇÃO_II / 

DOS LANÇAMEN

DO LANÇAMENTO

DO LANÇAMENTO

DO LANÇAMENTO

DO LANÇAMENTO

A T L E T I S M O  

 Lança

SUBUNIDA

NTOS 

O DO PESO 

O DO DARDO 

O DO DISCO 

O DO MARTELO 

 

amento

ADES 

R E

os 

E F E R E N C I A

Total

I S  D E  F O R

HORAS 

1 

3,5 

3,5 

3 

3 

14 

M A Ç Ã O  A T L

2

TEÓRICAS

(

0

2,5

2,5

2

2

9/

L E T I S M O  G

20

/PRÁTICAS 

H) 

/1 

5/1 

5/1 

/1 

/1 

/5 

R A U  I I  

0



F E D E R A Ç Ã O  P O R T

O TREINO

SUBUNIDADE 1

PRINCÍ

1.1. Aspe

1.2. As fa

1.3. O en

1.4. Exerc

 

COMPETÊN

. Identific
lançame

. Descreve
condicio

FORMAS DE

. Teste es

 

SUBUNIDADE 2

O TREI

2.1. A téc

2.2. O pla

2.3. O tre

2.4. O tre

2.5. Elabo

 

COMPETÊN

. Identific
peso. 

. Organiza

. Planifica
peso. 

FORMAS DE

. Teste es

. Elaboraç

. Avaliaçã
 

 

T U G U E S A  D E  

O DOS LA

1. 

ÍPIOS DOS

etos biomecânic

ases dos lançam

sino da técnica

cícios condicion

NCIAS DE SAÍDA 

ar os aspetos b
entos. 

er os princípios
onal dos lançam

E AVALIAÇÃO RE

crito. 

2. 

INO DO LA

cnica do lançam

aneamento do t

eino técnico do 

eino condiciona

oração de um m

NCIAS DE SAÍDA 

ar os principais

ar sessões de tr

ar um microciclo

E AVALIAÇÃO RE

crito. 

ção de um micr

o prática pedag

A T L E T I S M O  

NÇAMEN

S LANÇAM

cos dos lançam

mentos 

 dos lançament

nais para os lan

biomecânicos e 

s básicos para o
mentos. 

ECOMENDADAS 

ANÇAMEN

mento do peso 

treino para o la

lançamento do

al para o lançam

microciclo de tr

s aspetos técnic

reino para o lan

o de treino par

ECOMENDADAS 

rociclo de treino

gógica. 

TOS 

MENTOS

entos 

tos 

çamentos 

as diferentes f

o treino técnico

NTO DO P

ançamento do p

o peso (aula prá

mento do peso (

eino para um la

cos do lançame

nçamento do pe

a o lançamento

o. 

R E

fases dos 

o e 

CRIT

. Id

. R
do

PESO 

peso 

ática) 

(aula prática) 

açador do peso

ento do 

eso. 

o do 

CRIT

. Id

. D
pe

. P
pe

E F E R E N C I A

TÉRIOS DE EVIDÊ

dentifica os asp

elaciona o trein
os lançamentos

o (aula prática)

TÉRIOS DE EVIDÊ

dentifica os asp

emonstra os ex
eso. 

lanifica um mic
eso. 

I S  D E  F O R

ÊNCIA 

etos biomecân

no técnico cond
s. 

ÊNCIA 

etos técnicos d

xercícios para o

rociclo de trein

M A Ç Ã O  A T L

2

icos dos lançam

dicional das dife

do lançamento 

o treino do lanç

no para o lança

L E T I S M O  G

21

mentos. 

erentes fases 

do peso. 

çamento do 

mento do 

R A U  I I  
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F E D E R A Ç Ã O  P O R T

SUBUNIDADE 3

O TREI

3.1. A téc

3.2. O pla

3.3. O tre

3.4. O tre

3.5. Elabo

 

COMPETÊN

. Identific
dardo. 

. Organiza

. Planifica
dardo. 

FORMAS DE

. Teste es

. Elaboraç

. Avaliaçã

 

SUBUNIDADE 4

O TREI

4.1. A téc

4.2. O pla

4.3. O tre

4.4. O tre

4.5. Elabo

 

COMPETÊN

. Identific
disco. 

. Organiza

. Planifica
disco. 

FORMAS DE

. Teste es

. Elaboraç

. Avaliaçã

T U G U E S A  D E  

3. 

INO DO LA

cnica do lançam

aneamento do t

eino técnico do 

eino condiciona

oração de um m

NCIAS DE SAÍDA 

ar os principais

ar sessões de tr

ar um microciclo

E AVALIAÇÃO RE

crito. 

ção de um micr

o prática pedag

4. 

INO DO LA

cnica do lançam

aneamento do t

eino técnico do 

eino condiciona

oração de um m

NCIAS DE SAÍDA 

ar os principais

ar sessões de tr

ar um microciclo

E AVALIAÇÃO RE

crito. 

ção de um micr

o prática pedag

A T L E T I S M O  

ANÇAMEN

mento do dardo

treino para o la

lançamento do

al para o lançam

microciclo de tr

s aspetos técnic

reino para o lan

o de treino par

ECOMENDADAS 

rociclo de treino

gógica. 

ANÇAMEN

mento do disco 

treino para o la

lançamento do

al para o lançam

microciclo de tr

s aspetos técnic

reino para o lan

o de treino par

ECOMENDADAS 

rociclo de treino

gógica. 

NTO DO D

o 

ançamento do d

o dardo (aula pr

mento do dardo

eino para um la

cos do lançame

nçamento do da

a o lançamento

o. 

NTO DO D

ançamento do d

o disco (aula pr

mento do disco 

eino para um la

cos do lançame

nçamento do di

a o lançamento

o. 

R E

DARDO 

dardo 

rática) 

o (aula prática)

açador do dard

ento do 

ardo. 

o do 

CRIT

. Id

. D
da

. P
da

DISCO 

disco 

ática) 

(aula prática)

açador do disco

ento do 

isco. 

o do 

CRIT

. Id

. D
d

. P
d

E F E R E N C I A

o (aula prática)

TÉRIOS DE EVIDÊ

dentifica os asp

emonstra os ex
ardo. 

lanifica um mic
ardo. 

o (aula prática)

TÉRIOS DE EVIDÊ

dentifica os asp

emonstra os ex
isco. 

lanifica um mic
isco. 

I S  D E  F O R

) 

ÊNCIA 

etos técnicos d

xercícios para o

rociclo de trein

ÊNCIA 

etos técnicos d

xercícios para o

rociclo de trein

M A Ç Ã O  A T L

2

do lançamento 

o treino do lanç

no para o lança

do lançamento 

o treino do lanç

no para o lança

L E T I S M O  G

22

do dardo. 

çamento do 

mento do 

do disco. 

çamento do 

mento do 

R A U  I I  

2



F E D E R A Ç Ã O  P O R T

SUBUNIDADE 5

O TREI

5.1. A téc

5.2. O pla

5.3. O tre

5.4. O tre

5.5. Elabo

 

COMPETÊN

. Identific
martelo.

. Organiza

. Planifica
martelo.

FORMAS DE

. Teste es

. Elaboraç

. Avaliaçã

 

T U G U E S A  D E  

5. 

INO DO LA

cnica do lançam

aneamento do t

eino técnico do 

eino condiciona

oração de um m

NCIAS DE SAÍDA 

ar os principais
. 

ar sessões de tr

ar um microciclo
. 

E AVALIAÇÃO RE

crito. 

ção de um micr

o prática pedag

A T L E T I S M O  

ANÇAMEN

mento do marte

treino para o la

lançamento do

al para o lançam

microciclo de tr

s aspetos técnic

reino para o lan

o de treino par

ECOMENDADAS 

rociclo de treino

gógica. 

 

NTO DO M

elo 

ançamento do m

o martelo (aula 

mento do marte

eino para um la

cos do lançame

nçamento do m

a o lançamento

o. 

R E

MARTELO

martelo 

 prática) 

elo (aula prática

açador do mart

ento do 

martelo. 

o do 

CRIT

. Id

. D
m

. P
m

E F E R E N C I A

O 

a) 

telo (aula prátic

TÉRIOS DE EVIDÊ

dentifica os asp

emonstra os ex
martelo. 

lanifica um mic
martelo. 

I S  D E  F O R

ca) 

ÊNCIA 

etos técnicos d

xercícios para o

rociclo de trein

M A Ç Ã O  A T L

2

do lançamento 

o treino do lanç

no para o lança

L E T I S M O  G

23

do martelo. 

çamento do 

mento do 

R A U  I I  

3



F E D E R A Ç Ã O  P O R T

UNIDADE DE FO

O Trein
GRAU DE FORM

 

1. O TREINO P

 

T U G U E S A  D E  

ORMAÇÃO/ 

no do M
MAÇÃO_II / 

ARA AS PROVAS 

A T L E T I S M O  

Meio F

SUBUNIDA

DE MEIO FUNDO

 

undo e

ADES 

O E FUNDO 

R E

e do Fu

E F E R E N C I A

ndo 

Total

I S  D E  F O R

HORAS 

4 

4 

M A Ç Ã O  A T L

2

TEÓRICAS

(

2

2/

L E T I S M O  G

24

/PRÁTICAS 

H) 

/2 

/2 

R A U  I I  

4



F E D E R A Ç Ã O  P O R T

O TREINO

SUBUNIDADE 1

O TREI

1.1. Carac

1.2. Méto

1.3. O tre

1.4. Plani

1.5. Elabo
práti

 

COMPETÊN

. Identific
adequad
diferente

. Planifica
fundo e 

FORMAS DE

. Teste es

. Elaboraç

 

 

T U G U E S A  D E  

O DOS ME

1. 

INO PARA

cterização das 

odos para o des

eino da velocida

ificação anual d

oração de micro
ca) 

NCIAS DE SAÍDA 

ar os métodos 
dos às diferente
es períodos da 

ar um microciclo
fundo. 
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