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Atletismo




Histéria do atletismo:

O atletismo surgiu como esporte na Grécia Antiga em
766 a.C.; ano que a primeira Olimpiada da histéria
foi realizada, na cidade de Olimpia.

Chamada de stadium pelos gregos, Coroebus foili o
vencedor da prova cujo percurso tinha 200 m.

No entanto, registros apontam que had cerca de 5 mil
anos ele j& era praticado no Egito e na China.

O formato moderno do atletismo data do século XIX,
na Inglaterra, e conta com as segulintes provas
oficiais:

e Corridas: rasas, com barreira, com obstéculos
e Marcha atlética

® Revezamentos

e Saltos

e Arremesso e Lancamentos

e Combinada

Em cada uma dessas provas had um total de 20
modalidades diferentes, que se diferenciam pelo
tamanho dos percursos e equipamentos utilizados.



O atletismo ¢é uma modalidade olimpica cuja
responsabilidade estd a cargo da Associacédo
Internacional de Federacdes de Atletismo, fundada
em 1912 em Londres. No Brasil, a organizacdo das
competicdes esta a cargo da Confederacdo Brasileira
de Atletismo (CBAT).

O esporte ficou conhecido no Brasil no século XX.
Em 1952, Adhemar Ferreira da Silva congquistou a
primeira medalha de ouro em salto triplo para o
Brasil, o que aconteceu nos Jogos de Helsinque, na
Finlandia.

Atividade 01

Responda:

1) Em gque lugar o atletismo surgir como esporte?
Qual foi a data em que isto ocorreu?

2) Em qgue cidade fol realizada a primeilra
Olimpiada da Histdéria?

3) Quais sdo as provas oficiais do atletismo no
formato moderno?

4) Em que ano e em gqual cidade a Assoclacgao
Internacional de Federacdes de Atletismo foi
fundada?

5) Quem conquistou a primeira medalha de ouro em
salto triplo para o Brasil? Em gque Jogos 1sso
aconteceu?



Aquecimento

O que é&?

Aquecimento é uma técnica normalmente praticada pela
maioria das pessoas antes de qualquer atividade
fisica, desportivas ou de exercicios fisicos.
Consiste em aumentar gradualmente a intensidade da
atividade fisica, incrementando também a
temperatura corporal. O aquecimento é importante
para evitar lesdes na hora de fazer exercicios.

A importédncia do aquecimento:

O principal objetivo do aquecimento é preparar o
organismo para o desporto, seja em treinamento ou
na competicdo. Ele obtém o estado ideal psiquico e
fisico como o aumento da temperatura corporal, o
preparo para o0s movimentos &ageis e Dbruscos e
principalmente prevenir lesdes e dores musculares.

Existem dois tipos de aquecimento: o geral e o
especifico.

O aquecimento geral deve possibilitar um

funcionamento ativo do organismo como um todo. Para
isso devemos fazer exercicios que utilizam de
grandes grupos musculares. Correr é um bom exemplo.

Ja o aquecimento especifico, utiliza exercicios

especificos para uma determinada modalidade. Aqui,
0s exercicios devem utilizar a musculatura exigida



no desporto que sera feito em seguida. Nota-se que
0 aquecimento especifico deve ser feito apds o
aquecimento geral.

Exercicios Propioceptivos:

A propiocepcdo é a capacidade que o prdéprio corpo
tem de avaliar em que posicdo se encontra a fim de
manter o perfeito equilibrio parado, em movimento
ou ao realizar esforcos.

A propiocepcdao acontece porqgue existem os
propioceptores que sdo células que se encontram nos
musculos, tenddes e articulacdese gque enviam as
informacdes ao Sistema Nervoso Central que iréa
organizar a parte do corpo, mantendo a sua posicdo
correta, parado ou em movimento.

Atividade 02

Realizar:

1) Num espaco vazio execute o seguinte
aquecimento:

a. Alongamento geral de bracos e pernas;

b. Corrida na lateral (polichinelo) ou
polichinelo estatico;

c. Corrida leve frontal ou estatica frontal;

d. Elevacdo de calcanhares com aproximacao
dos pés no (bumbum) gluteo;



e. Repete essa série de exercicios 4 vezes e
descansa 1 minuto entre as séries (ao fim
de cada série);

f. Volta a calma fazendo 5 respiracdes
profundas.

Importante: A cada 15 minutos de atividade fisica
€ necessario hidratar-se com agua.

Atividade 3

Descreva com as suas palavras qual movimento vocé
teve dificuldade para realizar e qual movimento foi
malis prazeroso.

Obrigada por realizar todas as atividades!



