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O atletismo é uma modalidade que inclui provas com características muito 

diferentes e com grandes exigências ao nível da resistência e da força. As 

corridas relacionam-se mais com a resistência e velocidade e os saltos e 

lançamentos, com a força. 

 

 

O importante para teres sucesso na realização das várias provas é seres  

EEEEmpenhadompenhadompenhadompenhado e CCCColaboradorolaboradorolaboradorolaborador. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
    

    

    

  

   

SSSSÍNTESE DO TEMA 

BARREIRAS         LANÇAMENTO        CORRIDA                VELOCIDADE                 SALTO                        SALTO 

                     PESO                  ESTAFETAS                          COMPRIMENTO          ALTURA 



 
 
 
 
 
 
 
 

    

    

    

    

SABERSABERSABERSABER…………    

- Os regulamentos das diferentes provas; 

- Como fazer os saltos, os lançamentos e as corridas; 

- As regras de segurança, principalmente dos lançamentos; 

 

 

EXECUTAREXECUTAREXECUTAREXECUTAR…………    

- Corridas, saltos e lançamentos. 

 

No atletismo, as exigênciasNo atletismo, as exigênciasNo atletismo, as exigênciasNo atletismo, as exigências----base sbase sbase sbase são as seguintes:o as seguintes:o as seguintes:o as seguintes:    

    

    

Técnica 
Ritmo 
Persistência 
Empenhamento 

ATLETISMOATLETISMOATLETISMOATLETISMO    

SERSERSERSER…………    

Muito persistente e 

empenhado. 

TTTTÉCNICACNICACNICACNICA    

NONONONOÇÃOOOO DA POSTURA DA POSTURA DA POSTURA DA POSTURA    CORPORALCORPORALCORPORALCORPORAL    

EQUILEQUILEQUILEQUILÍ BRIOBRIOBRIOBRIO    

RITMORITMORITMORITMO    

PERSISTPERSISTPERSISTPERSISTÊNCIA 

EMPENHAMENTOEMPENHAMENTOEMPENHAMENTOEMPENHAMENTO    


