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UNIDADE DE FO

Tática 
GRAU DE FORM
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F E D EE R A Ç Ã O  P O R T

TÁTICA O

SUBUNIDADE 1

ESTRA
1.1. Análi

1.2. Análi

1.3. Carac

1.4. Defin

1.5. Defin

1.6.  Defi

 

COMPETÊN
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influenc
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jogo. 
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cada situ
 

FORMAS DE
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r das fases estát
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ipa, que podem
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ços), das fases di
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F E D EE R A Ç Ã O  P O R T

UNIDADE DE FO

Planea
GRAU DE FORM

 

1. PERIODIZA

2. CONCEPÇÃ

3. PREPARAÇ

 

T U G U E S A  D E  R

ORMAÇÃO/ 

ament
MAÇÃO_III / 

AÇÃO DO TREIN

ÃO DO LIVRO D

ÇÃO PARA A CO

R U G B Y  

o do Tr

SUBUNIDA

NO 

DE EQUIPA 

OMPETIÇÃO 

 

reino

ADES 

R E F E R E

Total

N C I A I S  D E  

HORAS 

4 

3 

4 

11 

F O R M A Ç Ã O

TEÓRICAS
(H

2

1

2

5/
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F E D EE R A Ç Ã O  P O R T

PLANEAM

SUBUNIDADE 1

PERIO
1.1. Perio

1.1.1.

1.1.2.

1.1.3.

1.1.4.

1.2. Conc

1.3. Conc
prep

1.4. Gestã

1.5. Plane

 

COMPETÊN

. Elaborar

. Construi
semanai
calendár

. Demons
físico int
escalões
 

FORMAS DE

. Avaliaçã

. Avaliaçã
 

 

SUBUNIDADE 2

CONC
2.1. Conc

2.2. Defin

2.3. Conc

 

COMPETÊN

. Conhece
equipas 

T U G U E S A  D E  R

MENTO D

1. 

DIZAÇÃO
odização e gestã

. Físicos 

. Táticos 

. Técnicos 

. Psicológicos 

ceção do plano 

ceção do plano 
aração e varian

ão adequada d

eamento da ses

NCIAS DE SAÍDA 

r a periodização

ir os planos das
is, mensais e an
rio competitivo

strar coerência 
tegrado e dos a
s sub 21 e sénio

E AVALIAÇÃO RE

o oral individua

o de prática pe

2. 

EPÇÃO D
ceção do LIVRO 

nição dos objet

ceção e apresen

NCIAS DE SAÍDA 

er os objetivos g
sub 21 e sénio

R U G B Y  

DO TREINO

O DO TREI
ão do treino ao

estratégico do 

anual e plurian
ntes Sevens 

os recursos hum

ssão de treino, 

o dos treinos ao

s sessões de tre
nuais, em conco
o dos escalões r

na gestão dos e
aspetos técnico‐
or. 

ECOMENDADAS 

al, ou em pares

edagógica da at

DO LIVRO 
 DE EQUIPA, co

ivos do LIVRO D

ntação do LIVRO

gerais do livro d
r 

O 

INO 
o longo da époc

clube nos aspe

nual, mensal em

manos e mater

semanal, mens

o longo da époc

eino e dos plano
ordância com o
espetivos. 

exercícios, do t
‐táticos próprio

s, sobre as dom

ividade de grup

DE EQUIP
omo manual de

DE EQUIPA 

O DE EQUIPA, p

de equipa para 

ca segundo os a

etos competitiv

m concordância

riais á sua dispo

sal e anual 

ca.  

os 
o 

reino 
os dos 

CRIT

. C
co

. In
in

. A

. El

. O
se
 

minantes técnica

po. 

PA 
e referência par

para uma equip

 as 

CRIT

. El
 

R E F E R E

aspetos: 

os e de formaç

 com as compe

osição 

TÉRIOS DE EVIDÊ

oncebe o plano
ompetitivo dos 

ncorpora os prin
ntegrado. 

plica a gestão d

labora o livro d

Organiza a ativid
egurança indivi

as. 

ra aplicar o mod

pa de sub 21 ou

TÉRIOS DE EVIDÊ

labora o livro d

N C I A I S  D E  

ão 

etições regulare

ÊNCIA 

o anual da equip
escalões sub 2

ncípios o treino

dos aspetos táti

e equipa. 

dade e aplica os
dual e coletiva.

delo de jogo 

 sénior 

ÊNCIA 

e equipa de aco

F O R M A Ç Ã O

es e competiçõe

pa em função d
21 e sénior. 

o na gestão do t

icos. 

s procedimento
. 

ordo com o mo

O  R U G B Y  G R
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es de 

do calendário 

treino físico 

os de 

odelo de jogo.

CONTINUA >>
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F E D EE R A Ç Ã O  P O R T

COMPETÊN

. Concebe

. Descreve
em funç
e negativ

 

FORMAS DE

. Exposiçã
 

 

SUBUNIDADE 3

PREPA
3.1. Conv

3.2. Reun

3.3. Mom

3.4. Aque

3.5. Gestã

3.6. Alime

3.7. Bebid

3.8. Recu

 

COMPETÊN

. Descreve
uma equ

. Identific
tarefas d

. Concebe
grupo. 
 

FORMAS DE

. Apresen

. Revisão 
 

 

T U G U E S A  D E  R

NCIAS DE SAÍDA 

er e implement

er os aspetos tá
ão do local da a
vos do adversá

E AVALIAÇÃO RE

ão do livro de e

3. 

ARAÇÃO P
vocatória 

nião de Equipa  

mento do Capitã

ecimento 

ão do intervalo

entação (Peque

das Energéticas

uperação 

NCIAS DE SAÍDA 

er e identificar 
uipa em compe

ar os fatores de
de gestão de um

er e aplicar as n

E AVALIAÇÃO RE

tação de poste

individual com 

R U G B Y  

ar as normas d

áticos e estraté
ação, da análise
rio. 

ECOMENDADAS 

quipa e argume

PARA A C

ão 

o 

eno‐almoço e A

s (Suplementaç

as principais ta
etição. 

eterminantes p
ma equipa em c

normas e proced

ECOMENDADAS 

er com o progra

o formador. 

 

e gestão do gru

égicos de uma e
e dos pontos po

entação das op

OMPETIÇ

Almoço) 

ção Alimentar)

arefas de gestão

para o sucesso d
competição. 

dimentos de ge

ama e conteúdo

upo. 

equipa, 
ositivos 

CRIT

. D
in

. D
jo

 

pções táticas e e

ÇÃO 

o de 

das 

estão de 

CRIT

. Id
na

. D
co
 

os básicos da pr

R E F E R E

TÉRIOS DE EVIDÊ

efine os aspeto
ndividuais e cole

efine os deciso
ogadores. 

estratégicas pe

TÉRIOS DE EVIDÊ

dentifica o conj
a preparação d

escreve e aplic
ompetição. 

reparação para

N C I A I S  D E  

ÊNCIA 

os táticos e estr
etivas. 

res e as formas

rante o painel d

ÊNCIA 

unto de tarefas
a equipa para a

a os procedime

o dia do jogo. 

F O R M A Ç Ã O

ratégicos para a

s de comunicaç

de formadores.

s que devem es
a competição. 

entos de gestão

O  R U G B Y  G R
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as ações 

ção entre os 

. 

star presentes 

o da equipa em

R A U  I I I  

5

 



F E D EE R A Ç Ã O  P O R T

UNIDADE DE FO

Treino
GRAU DE FORM

 

 

T U G U E S A  D E  R

ORMAÇÃO/ 

o Integr
MAÇÃO_III / 

R U G B Y  

rado 

 

 

R E F E R E N C I A I S  D E  

HORAS 

9 

F O R M A Ç Ã O

TEÓRICAS
(H

6/

O  R U G B Y  G R

16

/PRÁTICAS 
H) 

/3 

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

TREINO I

SUBUNIDADE 1

TREINO
1.1. Reali

comp

1.2. Adeq

1.3. Dese
os as

1.4. Explo
terre

1.5. Vigilâ

 

COMPETÊN

. Elaborar
e movim
funciona
capacida
adultos. 

. Planifica
da resist

. Gerir as 
desenvo

. Aplicar o
dos joga

. Identific
 

FORMAS DE

. Avaliaçã

. Avaliaçã

. Revisão 
 

 

T U G U E S A  D E  R

INTEGRAD

1. 

O INTEGR
ização das sessõ
petição dos esc

quação da ativid

envolvimento d
spetos técnicos 

oração e utilizaç
eno de jogo 

ância dos indica

NCIAS DE SAÍDA 

r a sessão de tre
mentações colet
al no terreno pa
ades condiciona

ar a metodologi
tência em adult

cargas de volum
olvimento dos jo

os procediment
adores. 

ar os sinais de 

E AVALIAÇÃO RE

o oral individua

o de prática pe

pelo formador

R U G B Y  

DO 

RADO 
ões de treino co
calões sub 21 e 

dade técnica e 

e programas de
e táticos da eq

ção dos materi

adores de sobre

eino alternando
tivas, com exer
ara o desenvolv
ais e coordenat

ia do treino da 
tos. 

me e intensidad
ovens. 

tos de seguranç

sobrecarga e re

ECOMENDADAS 

al ou em pares 

edagógica da at

. 

 

om a integraçã
sénior 

tática ao desen

e treino da forç
quipa 

ais e equipame

ecarga e de dop

o jogos condicio
cícios de treino
vimento das 
tivas dos jogado

força, da veloci

de respeitando

ça individual e c

epouso deficien

sobre as domin

ividade de grup

o dos exercício

nvolvimento fís

ça, velocidade e

entos didáticos 

ping 

onados 
o 

ores 

idade e 

o o 

coletiva 

ntes. 

CRIT

. El
pa
ve
sé

. G
te
da

. V
da

. D
do

. C
 

nantes técnicas

po. 

R E F E R E

os selecionados 

ico dos jogador

e resistência ne

de forma a con

TÉRIOS DE EVIDÊ

labora as sessõ
ara o treino tát
elocidade e res
énior. 

ere o volume e
empos de recup
a equipa. 

erifica os temp
a adaptação da

iferencia as car
os jogadores e 

ria dinâmica na

s. 

N C I A I S  D E  

para o treino fí

res 

cessárias ao jog

nstruir estações

ÊNCIA 

es de treino uti
tico e exercícios
istência necess

e a intensidade 
peração, em fun

os de recupera
as cargas. 

rgas em função
por sectores, a

a gestão do gru

F O R M A Ç Ã O

físico adaptado 

go de rugby alt

s e circuitos de 

ilizando jogos m
s para o treino 
sárias ao jogado

dos exercícios 
nção do planea

ação e indicado

o das capacidad
avançados e linh

po e dos exercí

O  R U G B Y  G R
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ao nível de 

ternando com 

trabalho no 

modificados 
da força, 
or sub 21 e 

físicos e os 
amento anual 

res fisiológicos 

es individuais 
has atrasadas.

ícios. 
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F E D EE R A Ç Ã O  P O R T

UNIDADE DE FO

Anális
GRAU DE FORM

 

 

T U G U E S A  D E  R

ORMAÇÃO/ 

e do Jo
MAÇÃO_III / 

R U G B Y  

ogo 

 

 

R E F E R E N C I A I S  D E  

HORAS 

9 

F O R M A Ç Ã O

TEÓRICAS
(H

3/

O  R U G B Y  G R

18

/PRÁTICAS 
H) 

/6 

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

ANÁLISE

SUBUNIDADE 1

ANÁLI
1.1. Análi

1.1.1.

1.1.2.

1.1.3.

1.1.4.

1.1.5.

 

COMPETÊN

. Identific
perform

. Construi
resultan
 

FORMAS DE

. Nada a a
 

 

T U G U E S A  D E  R

E DO JOGO

1. 

SE DO JO
ise qualitativa e

. Definição de 

. Definição de 
recuperação 

. Definição dos

. Análise da to

. Relacionar os

NCIAS DE SAÍDA 

ar os parâmetr
ance da equipa

ir a sessão de tr
tes da análise q

E AVALIAÇÃO RE

assinalar. 

R U G B Y  

O 

OGO 
e quantitativa d

parâmetros co

parâmetros ind
de bola) 

s objetivos qua

mada da decisã

s indicadores do

ros de referênci
a. 

reino em funçã
qualitativa e qu

ECOMENDADAS 

 

do Jogo 

letivos a observ

dividuais a obse

litativos e quan

ão 

o jogo com os c

ia que avaliam 

o dos indicado
uantitativa do jo

var (FO, AL. Saíd

ervar (placagem

ntitativos 

conteúdos de tr

a 

res 
ogo. 

CRIT

. C
pe

. C
q
 

R E F E R E

das, Penalidade

m e avançar com

reino 

TÉRIOS DE EVIDÊ

onhece e ident
erformance da 

oncebe e aplica
ualitativa e qua

N C I A I S  D E  

es) 

m bola; passe; p

ÊNCIA 

ifica os principa
equipa.  

a uma sessão tr
antitativa. 

F O R M A Ç Ã O

passe na placag

ais parâmetros

reino de acordo

O  R U G B Y  G R
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gem; 

que avaliam a 

o com a análise
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F E D EE R A Ç Ã O  P O R T

UNIDADE DE FO

Seven
GRAU DE FORM

 

1. O DIRETOR

2. A GESTÃO

3. A SESSÃO 

4. ESCOLHAS

 

 

T U G U E S A  D E  R

ORMAÇÃO/ 

s 
MAÇÃO_III / 

R DE EQUIPA 

 DO TORNEIO 

DE TREINO DE 

S TÁCTICAS 

R U G B Y  

SUBUNIDA

ALTO NÍVEL 

 

ADES 

R E F E R E

Total

N C I A I S  D E  

HORAS 

2 

3 

3,5 

3,5 

12 

F O R M A Ç Ã O

2

TEÓRICAS
(H

1

1

1,5

1,5

5/

O  R U G B Y  G R

20

/PRÁTICAS 
H) 

/1 

/2 

5/2 

5/2 

/7 

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

SEVENS 

SUBUNIDADE 1

O DIRE
1.1. Plani

1.2. Fator

1.3. Fator

1.4. O dia

1.5. Obse

1.6. Análi

 

COMPETÊN

. Descreve
um Diret

. Concebe

. Assinala
função d
negativo

. Descreve
treinado
análise d
 

FORMAS DE

. Teste es

. Exposiçã
aplicação

. Revisão 
 

 

SUBUNIDADE 2

A GEST
2.1. A pro

2.2. A esc

2.3. Subs

2.4. Aque

2.5. Difer

2.6. Adoç

2.7. Rotin

 

 

 

T U G U E S A  D E  R

1. 

ETOR DE 
ificação e progr

res controláveis

res não control

a do torneio 

ervação do adve

ise de jogo 

NCIAS DE SAÍDA 

er os objetivos 
tor de Equipa d

er e implement

r os aspetos tát
do local da ação
os do adversário

er a forma de c
or, no quadro d
do jogo. 

E AVALIAÇÃO RE

crito. 

ão fundamenta
o. 

individual com 

2. 

TÃO DO T
ogramação do t

colha da equipa

tituições e rota

ecimento, recup

renciação entre

ção de sistemas

nas de pré‐com

R U G B Y  

EQUIPA 
ramação da com

s 

áveis 

ersário 

gerais que sust
de Sevens. 

ar as normas d

ticos e estratég
o e da análise d
o. 

colaboração a e
os aspetos técn

ECOMENDADAS 

da sobre as tar

o formador. 

TORNEIO 
torneio 

a 

ação dos jogado

peração, nutriç

e 1º, 2º e 3º dia

s táticos em fun

petição, de com

mpetição 

tentam as taref

e gestão do gru

gicos da equipa 
os pontos posit

estabelecer com
nico‐táticos e d

efas associadas

ores 

ão, concentraç

 de torneio 

nção das necess

mpetição e pós

fas de 

upo. 

 em 
tivos e 

m o 
e 

CRIT

. Id
Eq

. D
su
 

s à função de D

ção, relaxament

sidades compet

‐competição 

R E F E R E

TÉRIOS DE EVIDÊ

dentifica as tare
quipa de Seven

efine as variáve
ustentam proce

Diretor de Equip

to 

titivas de jogo p

N C I A I S  D E  

ÊNCIA 

efas associadas 
s. 

eis, as rotinas e
edimentos e de

pa de Sevens e d

para jogo 

F O R M A Ç Ã O

2

 à função de Di

e os aspetos est
ecisões. 

das prioridades

O  R U G B Y  G R
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retor de 

tratégicos que 

s na sua 
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F E D EE R A Ç Ã O  P O R T

COMPETÊN

. Conhece
uma equ

. Identific
tarefas. 

. Concebe
gestão d

. Domina 
de Seven
 

FORMAS DE

. Teste es

. Avaliaçã

. Revisão 
 

 

SUBUNIDADE 3

A SESS
3.1. O qu

3.2. A seq

3.3. Os te

3.4. O tip

3.5. A int

3.6. Rotin

 

COMPETÊN

. Descreve
constitu
concord

. Concebe
em conc
com cria
 

FORMAS DE

. Avaliaçã

. Avaliaçã

. Revisão 
 

 

T U G U E S A  D E  R

NCIAS DE SAÍDA 

er e identificar a
uipa num torne

ar os fatores de

er e implement
do grupo. 

os sistemas tát
ns. 

E AVALIAÇÃO RE

crito. 

o individual ou

individual com 

3. 

SÃO DE T
e fazer primeir

quência e articu

empos de recup

po de exercícios

ensidade e o vo

nas de treino (p

NCIAS DE SAÍDA 

er e identificar 
em a sessão de
ância com os re

er, ou seleciona
cordância com o
anças e jovens. 

E AVALIAÇÃO RE

o da exposição

o de prática pe

individual com 

R U G B Y  

as principais ta
eio. 

eterminantes p

ar as normas e 

ticos ofensivos 

ECOMENDADAS 

 a pares sobre 

o formador. 

REINO DE
o? 

ulação entre te

peração 

s 

olume 

pré‐treino e pós

as principais co
e treino de alto 
espetivos objet

ar, os exercícios
os princípios do

ECOMENDADAS 

o e fundamenta

edagógica da at

o formador. 

refas de gestão

para o sucesso d

procedimentos

e defensivos do

os procedimen

E ALTO N

mas 

s‐treino) 

omponentes qu
nível e a sua 
tivos. 

s e jogos condic
o treino despor

ção do plano d

ividade do grup

o de 

dessas 

s de 

o jogo 

CRIT

. El
u

. Id
eq

. A
e 
 

ntos e as opções

ÍVEL 

ue 

cionados 
rtivo 

CRIT

. C
im

. Se

. D
fa

. O
se

. U
pe
 

de treino e aplic

po. 

R E F E R E

TÉRIOS DE EVIDÊ

lenca o conjunt
ma equipa em 

dentifica e aplic
quipa para um 

plica com eficá
defensivos, em

s de gestão de 

TÉRIOS DE EVIDÊ

oncebe o plano
magens para fac

eleciona os exe

emonstra conh
az a gestão ade

Organiza a ativid
egurança indivi

tiliza a observa
erceção dos as

car em situação

N C I A I S  D E  

ÊNCIA 

to de tarefas m
torneio e funda

a os procedime
torneio de Seve

cia os diferente
m função das ca

uma equipa em

ÊNCIA 

o da sessão de t
cilitar a leitura. 

ercícios de acord

hecimento das f
quada do temp

dade e aplica os
dual e coletiva.

ação em vídeo c
petos técnico‐t

o de prática ped

F O R M A Ç Ã O

2

mais ajustadas à 
amenta essa es

entos de gestão
ens. 

es sistemas táti
aracterísticas do

m torneio. 

treino recorren
 

do com o nível 

fases da sessão
po. 

s procedimento
. 

como ferramen
táticos a treinar

dagógica. 

O  R U G B Y  G R
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gestão de 
scolha. 

o de uma 

icos, ofensivos 
os adversários.

ndo a gráficos e

dos jogadores.

o de treino e 

os de 

nta de 
r. 
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F E D EE R A Ç Ã O  P O R T

SUBUNIDADE 4

ESCOL
4.1. Opçõ

4.1.1.

4.1.2.

4.1.3.

4.1.4.

 

COMPETÊN

. Diagnost
do jogo 

. Apresen
mais ade

. Identific
 

 

FORMAS DE

. Avaliaçã

. Avaliaçã

. Revisão 
 

 

T U G U E S A  D E  R

4. 

LHAS TÁC
ões de organiza

. Pontos fortes

. Pontos fortes

. Vantagem, ou

. Condições atm

NCIAS DE SAÍDA 

ticar a organiza
de Sevens. 

tar a opção de 
equada em fun

ar os fatores de

E AVALIAÇÃO RE

o individual ou

o de prática pe

individual com 

R U G B Y  

CTICAS 
ção atacante e

s e fracos da eq

s e fracos do ad

u desvantagem

mosféricas ou d

ação coletiva, at

organização at
ção da condicio

e sucesso das o

ECOMENDADAS 

 a pares sobre 

edagógica em si

o formador. 

 

 defensiva em f

uipa 

versário 

 numérica, dev

de terreno de jo

tacante e defen

tacante e defen
onante específi

opções selecion

os princípios tá

ituação critério

função de: 

vido a expulsão 
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