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da prática  
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to  
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RADA 

s de estrada e c
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da estrada e co

os  

treino  
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rescrição das se

nfluenciam o c
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DE EST

ismo de Estrad

to do 

CRIT
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de
 

contra‐relógio 

o  

ontra‐relógio  

de 

strada, 
essões 

contexto 
nto e 

CRIT

. Id
Es

. Id

. Id
da
 

R E F E R E N C

TRADA 

a 

TÉRIOS DE EVIDÊ

dentifica e distin
esenvolvimento

TÉRIOS DE EVIDÊ

dentifica e desc
strada.  

dentifica e desc

dentifica e desc
as sessões de t

I A I S  D E  F O
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ngue as diferen
o do praticante
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reve as caracte

reve as exigênc

reve os fatores
reino.  

R M A Ç Ã O  C

ntes etapas do 
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FORMAS DE

. Question

. Elaboraç
 

 

SUBUNIDADE 3

EQUIP

3.1. Capa

3.2. Bicic

3.3. Grup

3.4. Outro

3.5. Aces

3.6. Pneu

3.7. Regu

3.7.1

3.7.2

3.8. Adap

3.9. Adap

3.10. Anda

 

COMPETÊN

. Identific
ciclismo 

. Distingu
equipam
orienta. 

. Adota os
função d
 

FORMAS DE

. Question

. Elaboraç

. Exercício
 

 

SUBUNIDADE 4

TÉCN

4.1. Técn

4.1.1

4.1.2

T U G U E S A  D E  

E AVALIAÇÃO RE

namento escrit

ção de trabalho

3. 

PAMENT

acetes e roupa  

leta de estrada

pos de material 

os componente

sórios  

us e rodas  

ulação da posiçã

1. A Posição na

2. A Posição na

ptação a biciclet

ptação da bicicl

amentos  

NCIAS DE SAÍDA 

ar e diferenciar
de estrada.  

ir, selecionar e 
mento adequad
 

s métodos de r
das característic

E AVALIAÇÃO RE

namento escrit

ção de trabalho

os práticos.  

4. 

NICA FUN

ica Individual  

. Montar  

. Desmontar  

C I C L I S M O  

ECOMENDADAS 

to e oral. 

os práticos. 

TOS E V

 e contra‐relóg

 

es  

ão do ciclista na

a bicicleta de es

a bicicleta de co

ta de estrada p

eta de estrada 

r o vestuário e 

preparar o ves
o ao contexto e

egulação da bic
cas do pratican

ECOMENDADAS 

to e oral. 

os práticos e exe

NDAMEN

ESTUÁR

io  

a bicicleta de es

strada  

ontra‐relógio  

para sessões de 

para iniciação a

equipamento u

stuário e o 
e aos praticante

cicleta e materi
te e do tipo de 

ercícios prático

NTAIS 

RIO 

strada  

 treino  

ao contra‐relóg

usado no 

es que 

iais em 
 prova.  

CRIT

. Id
ci

. U
p

. Ex
ca
 

os.  

R E F E R E N C

gio  

TÉRIOS DE EVIDÊ

dentifica e class
clismo de estra

sa o vestuário e
raticantes que 

xecuta a regula
aracterísticas d

I A I S  D E  F O

ÊNCIA 

sifica o vestuári
ada.  

e equipamento
orienta.  

ção da bicicleta
o praticante.  

R M A Ç Ã O  C

o e equipamen

o adequado ao 

a e materiais em
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F E D E R A Ç Ã O  P O R T

4.1.3

4.1.4

4.1.5

4.1.6

4.1.7

4.1.8

4.1.9

4.1.1

4.1.1

4.1.1

4.1.1

4.1.1

4.1.1

4.1.1

4.2. Técn

4.2.1

4.2.2

4.2.3

4.2.4

4.2.5

4.2.6

4.2.7

4.3. Com

4.3.1

4.3.2

4.3.3

4.3.4

4.3.5

4.3.6

 

COMPETÊN

. Distingu
fundame

. Elaborar
durante 
 

FORMAS DE

. Question

. Elaboraç

. Exercício
 

 

 

T U G U E S A  D E  

. Travagem  

4. A Pedalada e

. A Escolha do

6. Balanço e co

. Mudança de

. Adotar posiç

. Sprint  

0. Saltos e outr

1. Apanhar o b

2. Comer na bic

3. Curvar  

4. Descer  

5. Trepar  

6. Descer  

icas de grupo  

. Aerodinâmic

. Ir “à roda”  

. O Render nu

4. Circular num

. Circular num

6. O ataque  

. O Sprint  

portamento téc

. Comunicação

. Entrega e rec

. Avarias mecâ

4. Abastecimen

. Troca de mat

6. Recolagem a

NCIAS DE SAÍDA 

ir e identificar a
entais do Ciclism

r a análise e o d
a orientação d

E AVALIAÇÃO RE

namento escrit

ção de trabalho

os práticos.  

C I C L I S M O  

e avaliação do r

os andamentos 

oordenação  

e mãos e pedala

ções aerodinâm

ras destrezas m

idon da grade e

cicleta  

ca coletiva  

uma linha de co

m pelotão  

m grupo reduzid

cnico numa pro

o com o diretor

ceção de mater

ânicas  

nto a partir do c

terial. Bicicleta 

após furo ou qu

as componente
mo de Estrada.

diagnóstico das 
as atividades.  

ECOMENDADAS 

to e oral. 

os práticos e exe

ritmo  

 

ar com uma mã

micas  

motrizes  

e ingestão de líq

rredores  

do  

ova de ciclismo 

r desportivo  

rial  

carro de apoio 

e roda  

eda  

es críticas das té
 

técnicas funda

ercícios prático

ão  

quidos  

de estrada  

écnicas 

amentais 

CRIT

. Id
in

. El
so
 

os.  

R E F E R E N C

TÉRIOS DE EVIDÊ

dentifica e distin
ntrodutórias do

labora a análise
oluções adequa

I A I S  D E  F O

ÊNCIA 

ngue as compo
ciclismo de pis

e técnica do pra
adas de correçã

R M A Ç Ã O  C

onentes críticas 
sta.  

aticante e dete
ão e melhoria. 

I C L I S M O  G

15

das técnicas 

rmina as 

R A U  I I  

5



F E D E R A Ç Ã O  P O R T

SUBUNIDADE 5

TÁTIC

5.1. Fator

5.1.1

5.1.2

5.1.3

5.2. Com

5.3. Obje

5.4. Meca

5.5. Proce

5.6. Estru

 

COMPETÊN

. Identific
competi

. Preparar
básicas d

. Descreve
competi
 

FORMAS DE

. Question

. Análise d

. Elaboraç

. Exercício
 

 

T U G U E S A  D E  

5. 

CAS BÁS

res que integra

. A avaliação d

. O espaço com

. O estudo dos

portamento tát

tivos táticos  

anismos que re

essos mentais q

utura do compo

NCIAS DE SAÍDA 

ar, distinguir e 
ção.  

r a análise e o d
de competição.

er, de forma co
ção.  

E AVALIAÇÃO RE

namento escrit

de situações pr

ção de trabalho

os práticos.  

C I C L I S M O  

SICAS DE

m a planificaçã

do ciclista e da e

mpetitivo  

s adversários  

tico individual e

egem a eleição d

que regem a ele

ortamento tátic

interpretar as t

diagnóstico da a
.  

ontextualizada, 

ECOMENDADAS 

to e oral. 

ráticas observad

os práticos.  

 

E COMP

ão da tática  

equipa  

e coletivo por z

de estratégias 

eições de estra

co  

táticas básicas 

aquisição das tá

as táticas básic

das ou descritas

PETIÇÃO

zonas  

tégias  

de 

áticas 

cas de 

CRIT

. Id

. El
co

 

 

s.  

R E F E R E N C

O 

TÉRIOS DE EVIDÊ

dentifica, classif

labora e execut
ontexto. 

I A I S  D E  F O

ÊNCIA 

fica e analisa o 

ta táticas adequ

R M A Ç Ã O  C

comportament

uadas ao pratic

I C L I S M O  G

16

to tático. 

cante e ao 

R A U  I I  

6



F E D E R A Ç Ã O  P O R T

UNIDADE DE FO

BTT 
GRAU DE FORM

 

1. INTRODUÇÃ

2. O BTT 

3. DISCIPLINAS

4. EQUIPAMEN

5. TÉCNICAS F

6. TÁTICAS BÁ

 

 

T U G U E S A  D E  

ORMAÇÃO/ 

MAÇÃO_II / 

ÃO AO BTT 

S DO BTT 

NTO E VESTUÁRIO

UNDAMENTAIS D

ÁSICAS 

C I C L I S M O  

SUBUNIDA

O 

DO BTT 

 

ADES 

R E F E R E N C

Total

I A I S  D E  F O

HORAS 

0,5 

1,5 

3 

 4 

 4 

 3 

 16 

R M A Ç Ã O  C

TEÓRICAS
(H

0,5

1,5

 1

 3

 3

2

12

I C L I S M O  G

17

S/PRÁTICAS 
H) 

5/0 

5/0 

/1 

/1 

/1 

/1 

2/4 

R A U  I I  

7



F E D E R A Ç Ã O  P O R T

BTT 

SUBUNIDADE 1

INTRO

1.1. Etap

1.1.1.

 

COMPETÊN

. Identific
atleta de
 

FORMAS DE

. Question
 

 

SUBUNIDADE 2

O BTT

2.1. Aspe

2.2. Orga

2.2.1

2.2.2

2.2.3

2.3. Sinal

 

COMPETÊN

. Identific

. Identific

. Distingu
 

FORMAS DE

.  Questio
 

 

SUBUNIDADE 3

DISCI

3.1. Carac

3.2. Carac

T U G U E S A  D E  

1. 

ODUÇÃO

pas de desenvol

. Etapas 4, 5 e 

NCIAS DE SAÍDA 

ar e distinguir a
e BTT. 

E AVALIAÇÃO RE

namento e oral

2. 

T 

etos históricos  

nização do BTT

1. Organismos

 Discip

2. Atletas e eq

3. As Competiç

ética específica

NCIAS DE SAÍDA 

ar as várias est

ar e caracteriza

ir a sinalética e

E AVALIAÇÃO RE

onamento e ora

3. 

IPLINAS

cterização da e

cterização gera

C I C L I S M O  

O AO BT

lvimento despo

6.  

as etapas de de

ECOMENDADAS 

l escrito. 

T  

  

plinas (XCO, XC

uipas  

ções  

a  

ruturas e organ

ar as diversas co

específica do BT

ECOMENDADAS 

al escrito. 

 DO BTT

strutura compe

l das disciplinas

T 

ortivo do pratic

esenvolvimento

M, XCE, XCP, X

nismos do BTT. 

ompetições do 

TT. 

T 

etitiva  

s do BTT  

ante de BTT 

o do 

CRIT

. Id
de
 

CC, XCT, XCS, X

 

BTT.  

CRIT

. D

. C

. Id
 

R E F E R E N C

TÉRIOS DE EVIDÊ

dentifica, relacio
esenvolvimento

XCR, DHI, DHU, 

TÉRIOS DE EVIDÊ

escreve as vári

lassifica as dive

dentifica e class

I A I S  D E  F O

ÊNCIA 

ona e distingue
o do atleta de B

DHM, 4X)  

ÊNCIA 

as estruturas e 

ersas competiçõ

sifica a sinalétic

R M A Ç Ã O  C

e as etapas de 
BTT. 

 organismos do

ões do BTT.  

ca específica do

I C L I S M O  G

18

o BTT.  

o BTT. 

R A U  I I  

8



F E D E R A Ç Ã O  P O R T

3.2.1

3.2.2

3.2.3

3.3. Cross

3.4. Mara

3.5. Down

3.6. Four‐

 

COMPETÊN

. Identific
competi

. Identific
disciplin
 

FORMAS DE

. Question

. Elaboraç
 

 

SUBUNIDADE 4

EQUIP

4.1. Vestu

4.2. Prote

4.3. Bicic

4.3.1

4.3.2

4.3.3

4.4. 4.5. M

 

COMPETÊN

. Identific
disciplin

. Identifica

. Identific

. Identific
perform
 

FORMAS DE

. Question

. Elaboraç

. Exercício
 

T U G U E S A  D E  

. Capacidades

. Exigências fis

. Exigências té

s‐Country  

atona  

n‐Hill  

‐Cross  

NCIAS DE SAÍDA 

ar as principais
tiva do BTT. 

ar e distinguir a
as do BTT. 

E AVALIAÇÃO RE

namento e oral

ção de trabalho

4. 

PAMENT

uário  

eções  

leta de BTT  

. Transmissão

. Geometria, c

. Componente

Modelos de bic

NCIAS DE SAÍDA 

ar e descrever 
as de BTT. 

ar e caracteriza

ar e distinguir o

ar e relacionar 
ance. 

E AVALIAÇÃO RE

namento e oral

ção de trabalho

os práticos. 

C I C L I S M O  

s motoras predo

siológicas, biom

écnicas e táticas

s características

as característica

ECOMENDADAS 

l escrito. 

os práticos. 

TO E VE

o  

características e

es específicos e

cicleta adequad

o equipamento

r os diversos tip

os componente

a influência do

ECOMENDADAS 

l escrito.  

os práticos. 

ominantes  

mecânicas e psic

s.  

s da estrutura 

as e exigências 

STUÁRIO

e construção da

e gerais  

os às diversas d

o e vestuário us

pos de bicicleta 

es da bicicleta d

o material na 

cológicas  

das 

CRIT

. C
co

. D
d
 

O 

a bicicleta de B

disciplinas  

sado nas 

de BTT. 

de BTT.  

CRIT

. C
na

. C

. C

. D
 

R E F E R E N C

TÉRIOS DE EVIDÊ

lassifica as prin
ompetitiva do B

escreve e difer
isciplinas do BT

BTT  

TÉRIOS DE EVIDÊ

lassifica e descr
as disciplinas d

lassifica os dive

lassifica os com

emonstra a inf

I A I S  D E  F O

ÊNCIA 

cipais caracterí
BTT. 

encia as caracte
TT.  

ÊNCIA 

reve o equipam
e BTT.  

ersos tipos de b

mponentes da b

luência do mate

R M A Ç Ã O  C

ísticas da estru

terísticas e exig

mento e vestuár

bicicleta de BTT

bicicleta de BTT

terial na perform

I C L I S M O  G

19

tura 

ências das 

rio utilizado 

.  

.  

mance. 

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

SUBUNIDADE 5

TÉCN
5.1. Utiliz

5.2. Mon

5.3. Curv

5.4. Utiliz

5.4.1

5.4.2

5.4.3

5.4.4

5.5. Cava

5.6. Bala

5.6.1

5.6.2

5.6.3

5.6.4

5.7. Aum

5.7.1

5.7.2

5.8. Trav

5.8.1

5.8.2

5.8.3

5.8.4

5.8.5

5.8.6

5.8.7

5.8.8

5.8.9

5.9. Técn

5.9.1

5.9.2

5.9.3
 

COMPETÊN

. Identific
fundame

. Analisar 
orientaç
 

FORMAS DE

. Question

. Análise d

. Elaboraç

T U G U E S A  D E  

5. 

NICAS FU
zação das desm

ntar e desmonta

var  

zação de relevê

1. Salto  

2. Análise  

3. Escolha de tr

4. Velocidade a

alo, Égua e Bun

nço e coordena

1. Mudança de

2. Circular com

3. Apanhar o b

4. Circular sem

mento de velocid

1. Aceleração s

2. Aceleração f

ar/derrapar  

1. Circular em 

2. Circular em 

3. Posicionar‐s

4. Ultrapassar 

5. Entrar e sair

6. Comunicar c

7. O contacto f

8. Posição defe

9. Posição de a

nicas básicas de

1. Partida – po

2. Sprint  

3. Ataque  

NCIAS DE SAÍDA 

ar e descrever 
entais do BTT. 

e diagnosticar 
ção das atividad

E AVALIAÇÃO RE

namento e oral

de situações pr

ção de trabalho

C I C L I S M O  

UNDAME
multiplicações  

ar  

ês  

rajetória – rece

adequada  

ny Hop  

ação  

e mãos e posiçã

m uma mão  

idão/abastecim

m mãos  

dade  

sentado  

fora do selim  

grupo  

linha – ir á roda

se dentro de um

e ser ultrapass

r de uma linha d

com outros cicl

físico com outro

ensiva  

ataque  

e competição  

osição, trajetóri

as componente

as técnicas fun
des.  

ECOMENDADAS 

l escrito.  

ráticas observad

os e exercícios p

ENTAIS D

eção  

ão do corpo  

mento  

a  

m grupo  

ado  

de ciclistas  

istas em prova 

os ciclistas  

a e desmultiplic

es críticas das t

ndamentais dur

das ou descritas

práticos.  

DO BTT

 

cação  

técnicas 

rante a 

CRIT

. Id
fu

. El
co
 

s. 

R E F E R E N C

TÉRIOS DE EVIDÊ

dentifica e difer
undamentais do

labora a análise
orreção e melh

I A I S  D E  F O

ÊNCIA 

rencia as compo
o BTT.  

e técnica do pra
oria.  

R M A Ç Ã O  C

2

onentes críticas

aticante com so

I C L I S M O  G

20

s das técnicas 

oluções de 

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

SUBUNIDADE 6

TÁTIC

6.1. Anál

6.1.1

6.1.2

6.1.3

6.2. Iden

6.3. Iden

6.4. Ante

6.5. Reco

6.6. Zona

6.7. Posiç

6.8. Aque

6.9. Obse

6.9.1

6.9.2

6.9.3

6.9.4

6.10. Dura

6.11. Aval

6.11

6.11

6.11

 

COMPETÊN

. Identific
básicas d

. Elaborar
competi

. Adotar, d
competi
 

FORMAS DE

. Question

. Análise d

. Elaboraç
 

 

 

T U G U E S A  D E  

6. 

CAS BÁS

ise dos nossos 

1. Pontos forte

2. Trabalhá‐los

3. Objetivos  

tificar e analisa

tificar e analisa

es da prova  

onhecimento do

as de ataque, d

ção na Partida  

ecimento  

ervação e marc

1. Identificar p

2. Definição de

3. Arranque  

4. Selecionar o

ante a prova  

iação da situaç

1.1. Gestão de at

1.2. Gestão de co

1.3. Alteração de

NCIAS DE SAÍDA 

ar, distinguir, in
de competição.

r o diagnóstico 
ção.  

de forma conte
ção.  

E AVALIAÇÃO RE

namento e oral

de situações pr

ção de trabalho

C I C L I S M O  

SICAS 

corredores  

es e fracos  

s  

ar as topologias

ar a climatologi

o percurso  

efesa, transição

cação de outros

ontos fortes e f

e estratégias  

 momento apro

ão de corrida  

titudes  

omportamento

e estratégias  

nterpretar e dia
.  

da aquisição da

extualizada, as t

ECOMENDADAS 

l escrito.  

ráticas observad

os e exercícios p

 

s dos circuitos –

a do calendário

o  

s corredores  

fracos  

opriado para at

os  

agnosticar as tá

as táticas básica

táticas básicas 

das ou descritas

práticos.  

– conhecer “de 

o da realização 

tacar  

áticas 

as de 

de 

CRIT

. Id

. Em
co
 

s.  

R E F E R E N C

olhos fechados

dos circuitos  

TÉRIOS DE EVIDÊ

dentifica, classif

mprega e elabo
ontexto.  

I A I S  D E  F O

s”  

ÊNCIA 

fica e analisa o 

ora táticas adeq

R M A Ç Ã O  C

2

comportament

quadas ao prati

I C L I S M O  G

21

to tático.  

icante e 

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

BMX 
GRAU DE FORM

 

1. INTRODUÇÃ

2.  O BMX 

3. CARACTERÍS

4. EQUIPAMEN

5. MATERIAIS 

6. TÉCNICAS F

7. TÁTICAS BÁ

 

 

T U G U E S A  D E  

ORMAÇÃO/ 

MAÇÃO_II / 

ÃO À VERTENTE B

STICAS DAS PISTA

NTO E VESTUÁRIO

DE APOIO AO TR

UNDAMENTAIS 

ÁSICAS DE COMPE

C I C L I S M O  

SUBUNIDA

BMX 

AS DE BMX 

O 

REINO DE BMX 

ETIÇÃO 

 

ADES 

R E F E R E N C

Total

I A I S  D E  F O

HORAS 

0,5 

 1 

0,5 

2 

1 

 5 

 2 

 12 

R M A Ç Ã O  C

2

TEÓRICAS
(H

0,5

1/

0,5

1

 1

4

 1

 9

I C L I S M O  G

22

S/PRÁTICAS 
H) 

5/0 

0,5 

5/0 

/1 

/0 

/1 

/1 

/3 

R A U  I I  

2



F E D E R A Ç Ã O  P O R T

BMX 

SUBUNIDADE 1

INTRO

1.1. Etap

1.1.1

 

COMPETÊN

. Identific
desenvo
 

FORMAS DE

. Question
 

 

SUBUNIDADE 2

SUBU

2.1. Cara

2.1.1

2.2. Cara

2.3. Cara

2.3.1

2.3.2

2.3.3

 

COMPETÊN

. Identific
caracter

. Distingu
no BMX.
 

FORMAS DE

. Question
 

 

SUBUNIDADE 3

CARA

3.1. Estru

3.2. Recin

3.3. Cons

T U G U E S A  D E  

1. 

ODUÇÃO

as de desenvol

1. Etapas 4 e 5.

NCIAS DE SAÍDA 

ar e descrever 
olvimento do pr

E AVALIAÇÃO RE

namento escrit

2. 

UNIDADE

acterização gera

1. Disciplinas d

acterização da e

acterização das

1. Capacidades

2. Exigências fi

3. Exigências té

NCIAS DE SAÍDA 

ar e descrever 
rísticas da estru

ir, descrever e 
. 

E AVALIAÇÃO RE

namento escrit

3. 

ACTERÍS

utura do circuito

nto da pista  

strução e mater

C I C L I S M O  

O À VER

vimento do pra

  

as diferentes e
raticante de BM

ECOMENDADAS 

to e oral. 

E O BMX

al da disciplina 

do BMX  

estrutura comp

 exigências do 

s motoras pred

isiológicas e bio

écnicas e tática

as disciplinas d
utura competitiv

interpretar as e

ECOMENDADAS 

to e oral. 

STICAS D

o de competiçã

riais  

TENTE B

aticante de BMX

tapas do 
MX. 

X 

petitiva  

BMX  

ominantes  

omecânicas  

as 

o BMX e as 
va. 

exigências pres

DAS PIST

ão  

BMX 

X 

CRIT

. Id
de
 

sentes 

CRIT

. Id
co

. Id
 

TAS DE 

R E F E R E N C

TÉRIOS DE EVIDÊ

dentifica e distin
esenvolvimento

TÉRIOS DE EVIDÊ

dentifica as prin
ompetitiva. 

dentifica e desc

BMX 

I A I S  D E  F O

ÊNCIA 

ngue as diferen
o do praticante

ÊNCIA 

ncipais caracter

reve as exigênc

R M A Ç Ã O  C

2

ntes etapas do 
e de BMX. 

rísticas da estru

cias presentes n

I C L I S M O  G
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utura 

no BMX. 

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

COMPETÊN

. Identific
circuito d

. Identific
de uma 
 

FORMAS DE

. Question
 

 

SUBUNIDADE 4

EQUIP

4.1. Vestu

4.2. A Bic

4.3. Geom

4.4. Trans

4.5. Com

4.6. Influê

4.7. Chec

 

COMPETÊN

. Identific

. Identific
BMX. 

. Identific
transmis
bicicleta
 

FORMAS DE

. Question

. Elaboraç

. Exercício
 

 

SUBUNIDADE 5

MATE

5.1. Equip

5.2. Apito

5.3. Sinet

5.4. Colet

T U G U E S A  D E  

NCIAS DE SAÍDA 

ar e distinguir a
de competição 

ar e distinguir o
pista BMX. 

E AVALIAÇÃO RE

namento escrit

4. 

PAMENT

uário  

cicleta de BMX  

metria, caracter

smissão  

ponentes espec

ência do mater

cklist antes da c

NCIAS DE SAÍDA 

ar e descrever 

ar e caracteriza

ar e distinguir o
ssão, geometria
 de BMX. 

E AVALIAÇÃO RE

namento escrit

ção de trabalho

os práticos. 

5. 

ERIAIS D

pamentos e Ma

os  

tas  

tes  

C I C L I S M O  

as principais ca
 e recinto da pi

os materiais e u

ECOMENDADAS 

to e oral. 

TO E VE

rísticas da bicic

cíficos e gerais 

rial na performa

corrida  

o equipamento

ar os diferentes

os componente
a, característica

ECOMENDADAS 

to e oral. 

os práticos. 

DE APOIO

ateriais  

racterísticas do
sta de BMX. 

usados na const

STUÁRIO

leta de BMX  

 

ance  

o e vestuário us

s tipos de bicicle

es, tipos de 
as e construção

O AO TR

o 

trução 

CRIT

. Id
co

. Id
co
 

O 

sado. 

eta de 

o da 

CRIT

. Id

. Id
B

. Id
ge
 

REINO D

R E F E R E N C

TÉRIOS DE EVIDÊ

dentifica as prin
ompetição e re

dentifica e emp
onstrução da pi

TÉRIOS DE EVIDÊ

dentifica e aplic

dentifica e estab
MX. 

dentifica e class
eometria, carac

E BMX 

I A I S  D E  F O

ÊNCIA 

ncipais caracter
cinto da pista d

rega os materia
ista de BMX. 

ÊNCIA 

a o equipamen

belece os difere

sifica os compon
cterísticas e con

R M A Ç Ã O  C

2

rísticas do circu
de BMX. 

ais a usar no pr

nto e vestuário 

entes tipos de b

nentes, tipos d
nstrução da bic

I C L I S M O  G
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ito de 

rocesso de 

usado. 

bicicleta de 

e transmissão, 
cicleta de BMX.

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

5.5. Cone

5.6. Quad

5.7. Espo

5.8. Grelh

5.9. Câma

 

COMPETÊN

. Identific
apoio ao

. Identific
ao treino
 

FORMAS DE

. Question

. Elaboraç

. Exercício
 

 

SUBUNIDADE 6

TÉCN

6.1. A ped

6.2. Posiç

6.3. Técn

6.4. O spr

6.5. Técn

6.6. Man

6.7. Pump

6.8. Técn

6.9. Técn

6.10. Técn

6.11. Técn

6.12. Utiliz

 

COMPETÊN

. Identific
fundame

. Descreve
fundame
 

 

 

T U G U E S A  D E  

es e marcadore

dros informativ

njas, fasquias, 

has de saída du

aras de filmar, 

NCIAS DE SAÍDA 

ar e caracteriza
o treino de BMX

ar e descrever 
o de BMX. 

E AVALIAÇÃO RE

namento escrit

ção de trabalho

os práticos. 

6. 

NICAS FU

dalada  

ção na grelha d

ica de saída  

rint  

ica de absorção

ual  

p  

ica de bunny‐u

ica de salto  

ica de travagem

ica de curva  

zação do relevê

NCIAS DE SAÍDA 

ar e distinguir a
entais do BMX.

er a análise e o
entais durante 

C I C L I S M O  

s  

vos,  

módulos de lom

upla ou individu

relógios e cron

ar os principais 
X. 

os principais eq

ECOMENDADAS 

to e oral. 

os práticos. 

UNDAME

e saída  

o  

p  

m  

ê  

as componente
  

 diagnóstico da
a orientação da

mbas e rampas.

al  

ómetros  

equipamentos 

quipamentos de

ENTAIS

es críticas das té

as técnicas 
as atividades. 

.  

 de 

e apoio 

CRIT

. Id
ao

 

écnicas 

CRIT

. Id
fu

. El
co
 

R E F E R E N C

TÉRIOS DE EVIDÊ

dentifica, descre
o treino em pis

TÉRIOS DE EVIDÊ

dentifica e estab
undamentais do

labora a análise
orreção e melh

I A I S  D E  F O

ÊNCIA 

eve e emprega 
ta de BMX de f

ÊNCIA 

belece as comp
o BMX.  

e técnica do pra
oria.  

R M A Ç Ã O  C

2

os equipament
forma adequad

ponentes crítica

aticante com so

I C L I S M O  G
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tos de apoio 
a.  

as das técnicas 

oluções de 

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

FORMAS DE

. Question

. Análise d

. Elaboraç

. Exercício
 

 

SUBUNIDADE 7

TÁTIC

7.1. Obse

7.1.1

7.1.2

7.1.3

7.1.4

7.2. Escol

7.3. Obse

7.4. Reco

7.5. Selec

 

COMPETÊN

. Identific
diagnóst

. Preparar
básicas d

. Selecion
competi
 

FORMAS DE

. Question

. Análise d

. Elaboraç

. Exercício
 

 

T U G U E S A  D E  

E AVALIAÇÃO RE

namento escrit

de situações pr

ção de trabalho

os práticos.  

7. 

CAS BÁS

ervação da pista

1. Rampa de sa

2. Tipo de obstá

3. Traçado e es

4. Formato das

lha dos compon

ervação e marca

onhecer os pont

cionar o mome

NCIAS DE SAÍDA 

ar, distinguir, in
tico das táticas 

r a análise e o d
de competição.

nar de forma co
ção.  

E AVALIAÇÃO RE

namento escrit

de situações pr

ção de trabalho

os práticos.  

C I C L I S M O  

ECOMENDADAS 

to e oral. 

ráticas observad

os práticos.  

SICAS DE

a de BMX  

aída  

áculos  

paços de pedal

 curvas e trajet

nentes indicado

ação de outros 

tos fortes, os po

nto apropriado

nterpretar e efe
básicas de com

diagnóstico de a
.  

ontextualizada a

ECOMENDADAS 

to e oral. 

ráticas observad

os práticos.  

 

das ou descritas

E COMP

lada  

tórias  

os (pneus, anda

corredores  

ontes fracos e a

o para atacar  

etuar a análise 
mpetição.  

aquisições tátic

as táticas básica

das ou descritas

s. 

PETIÇÃO

amentos, pedal

as táticas dos o

e o 

cas 

as de 

CRIT

. Id

. Ex
co
 

s. 

R E F E R E N C

O 

leira)  

outros corredor

TÉRIOS DE EVIDÊ

dentifica, classif

xecuta e elabor
ontexto.  

I A I S  D E  F O

es,.  

ÊNCIA 

fica e estabelec

ra táticas adequ

R M A Ç Ã O  C

2

ce o comportam

uadas ao pratic

I C L I S M O  G
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mento tático. 

cante e ao 
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F E D E R A Ç Ã O  P O R T

UNIDADE DE FO

Pista 
GRAU DE FORM

 

1. INTRODUÇÃ

2.  A PISTA 

3. DISCIPLINAS

4. EQUIPAMEN

5. EQUIPAMEN

6. TÉCNICAS F

7. TÁTICAS BÁ

 

 

T U G U E S A  D E  

ORMAÇÃO/ 

MAÇÃO_II / 

ÃO AO CICLISMO 

S DO CICLISMO D

NTO E VESTUÁRIO

NTOS DE APOIO A

UNDAMENTAIS 

ÁSICAS DE COMPE

C I C L I S M O  

SUBUNIDA

DE PISTA 

DE PISTA E ESTRUT

O 

AO TREINO NA PI

ETIÇÃO 

 

ADES 

TURA DAS COMP

STA 

PETIÇÕES 

R E F E R E N C

Total

I A I S  D E  F O

HORAS 

0,5 

1 

 2 

 3 

0,5 

 6 

 3 

 16 

R M A Ç Ã O  C

2

TEÓRICAS
(H

 0,5

1

2

 2

0,5

 4

2

 12

I C L I S M O  G

27

S/PRÁTICAS 
H) 

5/0 

/0 

/0 

/1 

5/0 

/2 

/1 

2/4 

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

PISTA 

SUBUNIDADE 1

INTRO

1.1. Etapa

1.1.1

 

COMPETÊN

. Identific
desenvo
 

FORMAS DE

. Question
 

 

SUBUNIDADE 2

A PIS

2.1. Carac

2.2. Estru

2.3. Marc

 

COMPETÊN

. Identific
ciclismo
 

FORMAS DE

. Question

. Elaboraç
 

 

SUBUNIDADE 3

DISCI
COMP

3.1. 200m

3.2. Veloc

3.3. Quiló

3.4. Veloc

3.5. Keirin

3.6. Perse

3.7. Perse

T U G U E S A  D E  

1. 

ODUÇÃO

as de desenvolv

. Etapas 4 e 5 

NCIAS DE SAÍDA 

ar e caracteriza
olvimento do pr

E AVALIAÇÃO RE

namento escrit

2. 

TA 

cterísticas da p

utura de uma pi

cações da pista 

NCIAS DE SAÍDA 

ar e descrever 
. 

E AVALIAÇÃO RE

namento escrit

ção de trabalho

3. 

IPLINAS
PETIÇÕE

m contra‐relógio

cidade  

ómetro e 500m

cidade por equ

n  

eguição individ

eguição por equ

C I C L I S M O  

O AO CIC

vimento do pra

ar as diferentes
raticante de Cic

ECOMENDADAS 

to e oral. 

ista de ciclismo

ista de ciclismo

de ciclismo  

as característic

ECOMENDADAS 

to e oral. 

os práticos. 

 DO CIC
ES 

o  

m contra‐relógio

ipas  

ual  

uipas  

CLISMO 

aticante de Cicli

s etapas do 
clismo de Pista.

o  

o  

cas de uma pista

CLISMO D

o  

DE PIST

ismo de Pista 

CRIT

. Id
de
 

a de 

CRIT

. Id
 

DE PISTA

R E F E R E N C

TA 

TÉRIOS DE EVIDÊ

dentifica, relacio
esenvolvimento

TÉRIOS DE EVIDÊ

dentifica as cara

A E EST

I A I S  D E  F O

ÊNCIA 

ona e distingue
o do praticante

ÊNCIA 

acterísticas de u

TRUTURA

R M A Ç Ã O  C

2

e as diferentes e
e de Ciclismo de

uma pista de ci

A DAS 

I C L I S M O  G

28

etapas do 
e Pista. 

clismo. 

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

3.8. Corri

3.9. Scrat

3.10. Elimi

3.11. Mad

3.12. Outra

 

COMPETÊN

. Identific

. Identific
do Ciclis

. Identific
diferente
 

FORMAS DE

. Question

. Elaboraç
 

 

SUBUNIDADE 4

EQUIP

4.1. Roup

4.2. A bic

4.3. Trans

4.4. Geom

4.5. Com

4.6. Regu

4.6.1.

4.6.2.

 

COMPETÊN

. Identific
no Ciclis

. Distingu
adequad

. Descreve
dos mat
tipo de p
 

FORMAS DE

. Question

. Elaboraç
 

 

T U G U E S A  D E  

idas por pontos

tch  

nação  

ison  

as provas  

NCIAS DE SAÍDA 

ar e caracteriza

ar as caracterís
mo de Pista. 

ar e caracteriza
es disciplinas d

E AVALIAÇÃO RE

namento escrit

ção de trabalho

4. 

PAMENT

pa  

cicleta de pista  

smissão da bici

metria, caracter

ponentes espec

ulação da posiçã

. A Posição na 

. A Posição na 

NCIAS DE SAÍDA 

ar e descrever 
mo de Pista.  

ir, selecionar e 
do ao contexto 

er e adotar os m
eriais em funçã
prova.  

E AVALIAÇÃO RE

namento escrit

ção de trabalho

C I C L I S M O  

s  

ar as disciplinas

sticas e as exigê

ar a estrutura d
o Ciclismo de P

ECOMENDADAS 

to e oral. 

os práticos. 

TO E VE

cleta de pista  

rísticas e const

cíficos e gerais 

ão do ciclista na

bicicleta standa

bicicleta de pro

o vestuário e o

preparar o ves
e aos praticant

métodos de reg
ão das caracterí

ECOMENDADAS 

to e oral.  

os e exercícios p

s do Ciclismo de

ências das discip

as competiçõe
Pista. 

STUÁRIO

rução da bicicle

 

a bicicleta  

ard de pista  

ovas de contra‐

o equipamento 

stuário e mater
tes que orienta

gulação da bicic
ísticas do pratic

práticos. 

e Pista. 

plinas 

s das 

CRIT

. D

. D
d

. D
d
 

O 

eta de pista  

‐relógio  

usado 

ial 
.  

cleta e 
cante e 

CRIT

. Id
C

. Em
e 

. Ex
da
 

R E F E R E N C

TÉRIOS DE EVIDÊ

escreve e difer

escreve e difer
isciplinas do Cic

escreve e difer
iferentes discip

TÉRIOS DE EVIDÊ

dentifica e desc
iclismo de Pista

mprega o vestu
aos praticante

xecuta a regula
as característic

I A I S  D E  F O

ÊNCIA 

encia as discipl

encia as caracte
clismo de Pista.

encia a estrutu
plinas do Ciclism

ÊNCIA 

reve o vestuári
a.  

uário e equipam
s que orienta.  

ção da bicicleta
as do praticant

R M A Ç Ã O  C

2

linas do Ciclism

terísticas e exig
. 

ura das competi
mo de Pista. 

io e equipamen

mento adequad

a e dos materia
te.  

I C L I S M O  G
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o de Pista. 

ências das 

ições das 

nto usado no 

o ao contexto 

ais em função 
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F E D E R A Ç Ã O  P O R T

SUBUNIDADE 5

EQUIP

5.1. Cam

5.2. Colet

5.3. Cone

5.4. Quad

5.5. Band

5.6. Espo

5.7. Relóg

5.8. Bloco
 

COMPETÊN

. Identific
ao treino

 

FORMAS DE

. Question
 

 

SUBUNIDADE 6

TÉCN

6.1. Mon

6.2. Circu

6.3. Deixa

6.4. Peda

6.5. Usar

6.6. Usar

6.7. Circu

6.8. Mud

6.9. Circu

6.10. Usar

6.11. Acele

6.12. Acele

6.13. Deixa

6.14. Circu

6.15. Circu

6.16. Ultra

6.17. Entra

6.18. Com

6.19. Cont

6.20. Reali

6.21. Apan

T U G U E S A  D E  

5. 

PAMENT

painhas e apito

tes  

es e marcadore

dros informativ

deiras  

onjas  

gios e cronóme

os de partida  

NCIAS DE SAÍDA 

ar, selecionar e
o de Ciclismo d

E AVALIAÇÃO RE

namento escrit

6. 

NICAS FU

ntar, arrancar e 

ular em linha  

ar a pista  

alar com uma b

r uma bicicleta d

r uma bicicleta d

ular ao longo da

dança das mãos

ular com uma m

r o relevê para r

eração sentado

eração fora do 

ar a pista devid

ular em grupo  

ular em linha  

apassar e ser ul

ar e sair de uma

unicar com out

tacto físico com

izar uma rendiç

nhar uma roda 

C I C L I S M O  

TOS DE 

os  

es  

vos  

etros  

e preparar os eq
e Pista.  

ECOMENDADAS 

to e oral.  

UNDAME

entrar na pista

icicleta de carr

de carreto pres

de carreto pres

a pista  

s e posição do c

mão  

regular o ritmo 

o  

selim  

do a problema m

trapassado  

a linha de ciclis

tros ciclistas em

m outros ciclista

ção  

 

APOIO A

quipamentos d

ENTAIS

  

eto preso  

so  

so para reduzir 

corpo  

 

mecânico  

tas  

m pista  

s  

AO TREI

e apoio 

CRIT

. D

. Em
co
 

velocidade  

R E F E R E N C

NO NA P

TÉRIOS DE EVIDÊ

escreve e difer

mprega, de for
ontexto de trei

I A I S  D E  F O

PISTA 

ÊNCIA 

encia os equipa

ma adequada, o
no e competiçã

R M A Ç Ã O  C

3

amentos de ap

os equipament
ão.  

I C L I S M O  G

30

oio ao treino. 

tos em 

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

6.22. Técn

6.23. Parti

6.24. Para

6.25. Sprin

6.26. Man

6.27. Parti

6.28. Mad

6.29. Peda

 

COMPETÊN

. Identific
fundame

. Elaborar
durante 
 

FORMAS DE

. Question

. Análise d

. Elaboraç
 

 

SUBUNIDADE 7

TÁTIC

7.1. Obse

7.2. Reco

7.3. Selec

7.4. Com

7.5. Com

 

COMPETÊN

. Identific
competi

. Elaborar
básicas d

. Adotar d
competi
 

FORMAS DE

. Question

. Análise d

. Elaboraç
 

 

T U G U E S A  D E  

nicas básicas de

ida parada  

gem controlada

nt  

ter a posição n

ida lançada 200

ison ‐ técnica b

alar nos rolos  

NCIAS DE SAÍDA 

ar e descrever 
entais do Ciclism

r a análise e o d
a orientação d

E AVALIAÇÃO RE

namento escrit

de situações pr

ção de trabalho

7. 

CAS BÁS

ervação e marca

onhecer noutros

cionar o mome

petir em equip

petir numa fug

NCIAS DE SAÍDA 

ar, descrever e
ção.  

r a análise e o d
de competição.

de forma conte
ção.  
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