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ATLETISMO

Atletismo € o conjunto de esportes formado por trés modalidades:
corrida, langamentos e saltos. Geralmente é praticado em estadios,
exceto a maratona, que é uma corrida de longa distancia

O atletismo nasceu na Grécia, onde foram criados os estadios para
realizacdo das corridas a pé. Foi na Grécia também que houve o primeiro
registro de uma competicdo de atletismo, durante as Olimpiadas
realizadas em 776 a.C.

A corrida envolve estratégia, técnica e bom condicionamento fisico do
atleta. As corridas sao divididas em curta distancia ou de velocidade;
meédia distancia ou de meio fundo; e longa distancia ou de fundo. A pista
de corrida contém oito raias, com largura minima de dez metros. A pista
oficial de atletismo é composta de duas retas e duas curvas.

As modalidades oficiais de arremesso e langcamentos abrangem o
arremesso de peso, e lancamentos de martelo, disco e dardo. Esses sao
realizados dentro de areas limitadas. Os lancamentos dividem-se em trés
partes: lancamento do martelo, do disco e do dardo.

As provas de salto dividem-se em: provas de salto vertical e de salto
horizontal. As provas de salto verticais implicam o salto em altura e o
salto com vara. As provas de salto horizontal abrangem o salto em
distancia e o salto triplo.

O atletismo possui quarenta e duas modalidades atualmente, sendo vinte
e oito olimpicas disputadas por homens e mulheres em campo, ao ar
livre ou em espaco fechado. Além de estar presente em competicdes
olimpicas, nos Jogos Pan-Americanos, s&o realizados tambem
campeonatos



mundiais, regionais e encontros de atletismo.
QUESTIONAMENTOS!

01-Vocé saberia me dizer se algum atleta brasileiro j& conquistou uma
medalha de ouro olimpica e se conquistou em que modalidade seria?

02-Onde nasceu o atletismo e por quantas modalidades é composto?

03-Qual modalidade esportiva do atletismo vocé mais ouviu falar e
consequentemente mais conhece?

04-Vocé acha que ja teve Jogos Olimpicos no brasil? E se teve em que
Cidade aconteceu?

05-Por quantas raias é composta uma pista de atletismo?

ALONGAMENTOS E AQUECIMENTO

Muitas vezes fazemos os exercicios de alongamento e aquecimento sem
saber qual o real objetivo de estar realizando os mesmos. Pensando
nisso resolvi passar abaixo um breve estudo sobre isso.

ALONGAMENTOS

S&o exercicios voltados para o aumento da flexibilidade muscular, que
promovem o estiramento das fibras musculares, fazendo com que elas
aumentem o comprimento.

Podemos dizer entdo que o alongamento € de suma importancia para
manutencao da qualidade de vida, melhora da aptid&o fisica e promocéao
da saude.



Também tem como objetivo dar mais agilidade, elasticidade e um
aumento na amplitude muscular.

AQUECIMENTO

O principal objetivo do aguecimento € preparar 0 organismo para uma
pratica esportiva mais intensa, seja em treinamento, competicao ou lazer.
Entdo sao feitos varios exercicios dinamicos com o objetivo principal de
aumentar a temperatura corporal e consequentemente a muscular. E
assim estar apto para atividades mais intensas, que exigem mais dos
musculos, como por exemplo um chute de longa distancia no futebol.

QUESTIONAMENTOS !

01-Vocé costuma fazer alongamento antes de atividades fisicas mais
intensas? E se faz saberia dizer porque esta fazendo?

02-Qual é o principal objetivo do aquecimento?

AULA PRATICA REMOTA

ATIVIDADES SUGERIDAS
Atividade 01
-Alongamento
-Aquecimento
-Velocidade de curta distancia (04 séries, apds cada série descansar 01 min.)
-Salto sobre a corda (04 séries de 01 minuto cada, com intervalo de 01 minuto cada série)
-Flexdo de cotovelo, popularmente conhecido como apoio (02 séries de 20 repeti¢cdes cada)

-Material necessario: 02 garrafas peti,02 cadeiras para amarrar a corda,01 corda de
aproximadamente 03 métros.

Atividade 02



-Alongamento
-Aquecimento

-Circuito fisico técnico (com 06 esta¢des, onde em cada estacdo trabalha durante 01 minuto e
antes de passar para estacao da frente descansa por mais 01 minuto até passar em todas as
estacGes. Pode ser feita 01 ou 02 séries, ou seja, passar 01 ou 02 vezes pelas 06 estagées)

Estacdo 01: elevacao de joelhos

Estacdo 02: passada lateral

Estacdo 03: controle de bola (embaixadinha)

Estacdo 04: salto sobre a corda

Estacdo 05: passe com pé esquerdo e direito na parede
Estacdo 06: velocidade de curta distancia.

-Abdominais (02 séries de 20 repeticdo cada)

-Material necessario: 07 garrafas pet e 01 bola de qualquer modelo,

Atividade 03
-Alongamento
-Aquecimento

-Drible nos cones utilizando as duas maos finalizando com tentativa de cesta em uma caixa e
retorno no pique em velocidade (10 minutos)

-Salto sobre a corda (04 vezes) seguido de pique de velocidade com retorno lento para
descansar( de 06 a 08 minutos)

-Duas séries de 20 repeti¢des de flexdo de tronco

-Material necessario: 10 garrafas pet, 01 corda de aproximadamente 3metros, 02 cadeiras
para amarrar a corda e 01 bola qualquer que pique.

Atividade 04
-Alongamento
-Aquecimento

-Salto por sobre a corda 02 vezes finalizando com pique de velocidade com retorno
descansando (fazer de 06 a 08 repeticGes)

-Elevacdo de joelho (02 séries de 01 minuto com intervalo de 30 segundos)
-Elevacdo de calcanhar (02 séries de 01 minuto com intervalo de 30 segundos)

-Material necessario: 02 cadeiras e 01 corda de 03 metros.



IMPORTANTE !

Devido a pandemia ainda estamos no sistema de aula remoto. Assim o professor ndo tem
como saber a real condicao fisica do aluno. Entdo nas atividades praticas prescritas acima cada
aluno deve fazer segundo sua condicdo fisica, ou seja, dentro da sua possibilidade e
respeitando o limite fisico do seu corpo sem exageros.

As atividades devem ser feitas em casa, sem a participa¢do de pessoas que nao fazem parte da
sua familia. Entdo se precisar de ajuda deve perguntar para os pais ou irmaos.

As atividades praticas ndo devem ser feitas em um so dia. Tem que fazer por exemplo na terca
a atividade 01 e na quinta a 02. Na semana seguinte fazer na terca a atividade 03 e na quinta a
04.

Encontrando duvidas é sé perguntar pelo contato 999765180 (professor Marcio).



