
ATLETISMO – MARCHA ATLÉTICA 

 REGRA: É uma forma de progressão por passos na qual o marchador estabelece contato 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 flexionada pelo joelho) desde 
o momento em que entra em contacto com o solo, à frente, até a passagem pela posição vertical. 

NORMATIVAS DESCRIÇÃO 
 
 

MOVIMENTO DAS 
PERNAS 

A perna que avança terá de estar esticada desde o momento em que entra em 
contato com o solo, à frente, até a passagem pela posição vertical e não poderá 
haver perda de contato com o solo.  Impulsão com a perna traseira obtido com o 
desenrolamento do pé, iniciando da planta para os dedos. Pouco antes do abando 
no do pé impulsor do solo deve-se iniciar o contato do calcanhar do outro pé 
sobre o solo. Duplo apoio. Completa extensão da perna, evitando o travamento, A 
perna traseira é trazida à frente sem descrever arco de curva de forma rasante. 
Aumenta-se a amplitude da passada quando se aumenta o ritmo e não o contrário. 

POSTURA DO 
TRONCO 

Pouca o nenhuma inclinação do tronco. 

MEMBROS 
SUPERIORES 

Os braços auxiliam a manter o ritmo da passada. Quanto mais rápido maior a 
flexão do cotovelo. Ombros movimentam-se horizontalmente ao contrário do quadril 
para o aumento da amplitude. Balanço natural e relaxado até o meio do tronco.  

AÇÃO DO QUADRIL Como os pés devem ser colocados um diante do outro deve haver alguma rotação do 
quadril no nível horizontal. 

RECOMENDAÇÕES Principiantes devem manter os braços mais baixos para evitar saltar. 
ERROS COMUNS Iniciar o treinamento técnico bem antes do treinamento de ritmo. Perda de 

contato com o solo. Excessiva inclinação do tronco atrás ou à frente. Elevação 
do corpo de forma ondulante. Pés para fora ou pernas muito separadas. Flexão 
persistente dos joelhos. Passos muito curtos. 

 



 


