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1 

ｬ ｮ ｴ ｲ ｯ ､ ｵ ｾ ｾ ｯ o

Atendendo a uma ｳ ｯ ｬ ｩ ｣ ｩ ｴ ｡ ｾ ｯ o da Secretaria de Esportes 

da cidade de Itapeva-SP no sen t ido de vi r a colaborar na atuali

ｺ ｡ ｾ ｾ ｯ o de professores de ｅ ､ ｵ ｣ ｡ ｾ ￢ ｯ o Fisica na àrea de Atlet1smo, 

fez-se mister a ･ ｬ ｡ ｢ ｯ ｲ ｡ ｾ ｾ ｯ o de um Projeto que atendesse na pràtica 

as necessidades de cada professor no tocante ao treinamento de 

atletismo no seu contexto geral. 
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Objetivo 

tLvo: 

O referido trabalho procurarà at1ng1r o seguinte obje

Prover aos professores de ｅ ､ ｵ ｣ c ｾ ｾ ｯ o Fisica de conhecimen-

tos relativos a área de atletismo, fazendo com que os mesmos pos

sam com o tempo, ensinar e aplicar as devidas técnicas de Treina

mento. 

Justificativa 

Tendo observado nas aulas de ｅ ､ ｵ ｣ ｡ ｾ ｾ ｯ o Fisica a i nade-

quada ｡ ｰ ｬ ｩ ｣ ｡ ｾ ｾ ｯ o das técnicas do Atletismo bem como a ･ ｳ ｴ ｲ ｵ ｴ ｵ ｲ ｡ ｾ ｾ ｯ o

do treinamento, me fez levar a conhecimento da Secretaria de Es

portes da cidade a qual residia, uma proposta no sent1do de pro

porcionar aos professores de ｅ ､ ｵ ｣ ｡  ｾ ｯ o Fisica um curso de atuali

ｺ ｡ ｾ ｾ ｯ o de atlet1smo que viesse a atender as espectativas daqueles 

que porventura participassem das aulas. 

Metodologia 

ｓ ･ ｲ ｾ ｯ o utilizados meios te6ricos relativos a técnica, 

tática e periodizaçâo do treinamento, bem como me1os ｾ ｵ ･ e fac1li

tem a ｣ ｯ ｭ ｰ ｲ ･ ･ ｮ ｾ ｾ ｯ o e entendimento do ｡ ｳ ｾ ｵ ｮ ｴ ｯ o abordado. Ex: 

Video; 

Retro; 

Slidy. 

Muito além ｯ ｾ ｳ s meios te6ricos, ｳ ･ ｲ ｾ ｯ o co locados a dispo

aulas práticas que facilitem aos professores uma melhor 

ｶ ｩ ｳ ｵ ｡ ｬ ｩ ｺ ｡ ｾ ｾ ｯ o prática do ensinado. 



Conteúdo 

Técnica e Tática: 

100 metros rasos, 

200 metros rasos, 

400 metros rasos, 

800 metros rasos, 

1.500 metros rasos, 

3.000 metros rasos, 

5.000 metros rasos, 

10.000 metros rasos, 

Capitulo I - Corridas 

100 metros sobre barreiras. 

110 metros sobre b<arre 1 r c.\s, 

400 metros sobre barreiras, 

4 X 100 metros rasos, 

11 X 400 metr·os r·asos. 

... ) 



Técnica e Tàtica: 

Salto em Altura. 

Salto em ｅ ｸ ｴ ･ ｮ ｳ ｾ ｯ Ｌ ,

Salto Triplo. 

Salto com Vara. 
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Capitulo li - Saltos 



Capitulo III - Arremessos e ｌ ｡ ｮ ｾ ｡ ｭ ･ ｮ ｴ ｯ ｳ s

Técn1ca e Tàtica: 

Arremesso do Peso , 

Lançamento do ｄ ｡ ｲ ､ ｯ ｾ ~

Lan;amento do Martelo, 

Lançamento do Disco. 
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Capitulo IV - Treinamento Fisico 

O que é Treinamento Fisico . 

- Treinamento de ｒ ･ ｳ ｩ ｳ ｴ ￪ ｮ ｣ ｾ ｡ a em ｣ ｲ ｩ ｡ ｮ ｾ ｡ ｳ s e adolescentes. 

- Treinamento de ｆ ｯ ｲ ｾ ｡ a em ｣ ｲ ｩ ｡ ｮ ｾ ｡ ｳ s e adolescentes. 

Tr e inamento de Velocidade na infância e na adolescéncia. 

Tre1namento de Mobilidade na infanc1a e na adolescência. 
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- ｉ ｮ ｳ ｴ ｲ ｵ ［ ｾ ｯ o das capacidades de coordenaçâo na ｩ ｮ ｦ ｾ ｮ ｣ ｩ ｡ a e na ado

l escência. 

O Treiname n t o técnico das ｣ ｲ ｩ ｡ ｮ ｾ ｡ ｳ s e dos adolescentes. 

ｉ ｮ ｳ ｴ ｲ ｵ ｾ ｾ ｯ o Tàtica na intancia e na adolescência. 

- A ｐ ･ ｲ Ｑ ｯ ､ ｩ ｺ ｡  ｾ ｯ o na infancia e na adolescência. 

Me i os auxil i ares na ､ ･ ｴ ･ ｣  ｾ ｯ o de talentos . 

Me lhoria do gesto motor com influencia no rendimento e s portivo. 

Capitulo V - Psicologia do Esporte 

Motivaçâo 
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ｃ ｯ ｮ ｣ ｬ ｵ ｳ ｾ ｯ o

O Projeto de ｡ ｴ ｵ ｡ ｬ ｩ ｺ ｡ ｾ ｾ ｯ o de professores de ｅ ､ ｵ ｣ ｡ ｾ ｾ ｯ o Fi

sica na área de Atletismo, virà a preencher uma grande lacuna na 

vida diária de cada professor no que diz respe1to as aulas de 

atletismo aplicadas por estes. Ten ho certeza de que o projeto, 

com sua estrutura teórica e pràt1ca atingirá o objet1vo ｰ ｲ ｯ ｰ ｯ ｳ ｴ ｯ ｾ ~

melhorando assim o nivel dos profissionais de ｅ ､ ｵ ｣ ｡ ｾ ｾ ｯ o Fis1ca, 

bem como o aprendizado dos alunos. 
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