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MARCHA ATLÉTICA 
 
 
 

1. REGRAS DA MARCHA ATLÉTICA 
 
Regra 230 – Manual da IAAF 
 
 
Definição: É uma forma de progressão por passos na qual o marchador 

estabelece contacto com o solo de tal forma que não seja visível (a olho nu) 

qualquer perda de contacto com os dois apoios em simultâneo. A perna que 

avança terá de estar estendida (isto é, não flectida pelo joelho) desde o 

momento em que entra em contacto com o solo, à frente, até à passagem pela 

posição vertical.  

 

  
Perda de Contacto com os dois apoios Flexão do joelho 
  
 

2. MODELO TÉCNICO DA MARCHA 
 
Do ponto de vista biomecânico a marcha atlética é um gesto complexo que 

está predeterminado pelas regras da IAAF acima referidas. Mas uma correcta 

técnica de marcha permite melhorar a performance. 

A aprendizagem correcta da técnica de marcha é um pré-requisito fundamental 

para poder alcançar um alto nível de performance já que a mesma permite 

integrar os aspectos fisiológicos com um baixo custo energético.  

Uma técnica ineficaz advém de uma fraca coordenação neuro-muscular e/ou 

de falta de força nos músculos utilizados movimentos de marcha. Uma falta de 

flexibilidade poderá ainda condicionar a eficácia da técnica de marcha. 
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3. O ENSINO DA MARCHA NOS ESCALÕES DE FORMAÇÃO 
 
O treinador dos escalões de formação deve promover o ensino da marcha 

atlética tal como o ensino das outras disciplinas do atletismo, recomendadas 

para a formação do jovem desportista. O treinador deverá entender a marcha 

atlética como fazendo parte de um conjunto alargado de técnicas desportivas e 

introduzi-la nos seus planeamentos. 

A marcha atlética é um dos meios para o desenvolvimento da resistência 

aeróbia. Como tal, o treinador poderá utilizar numa sessão de treino em que 

pretende treinar a resistência do seu grupo de atletas, a marcha. Poderá 

alternar, em diferentes sessões de treino a marcha com a corrida de resistência 

ou utilizar ambas na mesma unidade de treino.  

Recomenda-se uma progressão em termos de volume de treino ao longo da 

época e ao longo dos escalões: 

- Benjamins: ensino da técnica e 15 minutos de marcha.  

- Infantis: 25 minutos de marcha numa sessão de treino. 

- Iniciados: 35 minutos de marcha numa sessão de treino. 

- Juvenis: não exceder os 45´ de marcha contínua por sessão.  

É importante não queimar etapas na formação do jovem atleta e procurar que 

os métodos de treino sejam introduzidos de uma forma gradual e respeitando o 

conhecimento científico em vigor. Daí que a introdução dos diferentes tipos de 

fartleck e de treino intervalado sejam propostos em etapas de formação dos 

escalões de iniciados e juvenis.  

TREINO Benjamins Infantis Iniciados Juvenis 

Formas jogadas Muito 
importante 

Importante Pouco 
importante 

Pouco 
importante 

Marcha contínua Até 15’ por 
sessão 

Até 25’ por 
sessão 

Até 35’ por 
sessão 

Até 45’ por 
sessão 

Fartleck não 
orientado 

Não fazer Iniciação Muito 
importante 

Importante 

Fartleck orientado Não fazer Iniciação Importante 
Muito 

importante 
Intervalado 
Extensivo Não fazer Não fazer Iniciação Importante 

Interval. Intensivo Não fazer Não fazer Não fazer Iniciação 
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As formas jogadas são um meio privilegiado para ensinar a técnica de marcha 

nos escalões de formação. A grande maioria dos jogos que são utilizados com 

corrida também poderá ser utilizada com marcha.   

Não existem justificações biológicas, pedagógicas, educativas, formativas e 

técnicas que impeçam o treinador dos jovens de promover o ensino da técnica 

de marcha.   

 
4. MARCHA ATLÉTICA – SEQUENCIA E PROGRESSÃO PEDAGÓGICA 

 

 
 
 
 
 
 

 
  
 
 
 
 
 

Duplo Apoio Duplo Apoio Apoio Simples Apoio Simples 

Apoio Simples Duplo Apoio Apoio Simples Duplo Apoio 
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         1: Marchar sobre uma linha                                   2: Marchar cruzando a 

linha 
 

 

1º PASSO     MARCHA NATURAL 

2º PASSO     MARCHA 

3º PASSO     MARCHAR EM LINHA 

OBJECTIVOS: Introdução à técnica da marcha. 

OBJECTIVOS: Aumento da amplitude da passada através do avanço da bacia e da 
acção do pé no solo (puxar e empurrar). 

OBJECTIVOS: Incrementar os movimentos de rotação da anca. 

- Introduzir as regras (A perna que avança terá de estar esticada desde o momento em que entra em 
contacto com o solo, à frente, até à passagem pela posição vertical e não poderá haver perda de 
contacto com o solo).  
- Marchar com um aumento gradual do ritmo. Distinguir da corrida.  
- Utilizar distâncias curtas (até 60 m.) 

- Progressivamente, sensibilizar o atleta para a acção de puxar à frente, depois de apoiar o pé no solo e 
empurrar depois de passar o plano da anca.  
- Transmitir ao atleta a ideia de que poderá aumentar a amplitude de passada através do avanço da 
bacia da perna que se desloca de trás para a frente (trajectória aérea). 

- Marchar sobre uma linha (cerca de 5 cm) sem que os pés saiam dessa linha. 
- Marchar com passadas amplas cruzando uma linha (alternadamente, mudar o peso  
  do corpo para a anca da perna de apoio logo após a perda de contacto com o solo). 
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4º PASSO - EXERCÍCIOS ESPECÍFICOS DE MOBILIDADE  

- Marchar em diferentes ritmos, circulando os braços para a frente ou para trás, alternadamente, 
sincronizados e dessincronizados.  
- Combinar diferentes exercícios, como por exemplo este com o de cruzar uma linha. 
 
OBJECTIVOS: Desenvolver a flexibilidade dos ombros e da bacia. 

5º PASSO     MARCHA EM RITMOS VARIADOS 

- Variar o ritmo em distâncias iguais ou mesmo superiores a 100 m. 
- Combinar diferentes posições de braços (ex.: 20 – 30 m com os braços para a frente  
  e depois corrigir o trabalho dos braços). 

OBJECTIVOS: Manter uma técnica correcta em condições de fadiga. 

6º PASSO     MARCHA - RESISTÊNCIA 

- Marchar numa pista ou num circuito de cerca de 400 m. Utilizar distâncias superiores. 
- Treinador e atleta devem concentrar-se mais em cumprir o regulamento da IAAF com uma técnica o 
mais económica possível em vez de tentar ser rápido. 

OBJECTIVOS: Manter uma técnica regulamentar e correcta em condições de fadiga. 


