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PROGRAMA DE DISCIPLINA

DISCIPLINA:
EF 661 - ATLETISMO APROFUNDAMENTO

PROFESSOR RESPONSAVEL:
Professor Miguel de Arruda

EMENTA:
Planejamento, organizagdo e execuc¢do de programas para o aprofundamento do Atletismo.
Treinamento e melhoria do desempenho.

OBIJETIVOS:
Proporcionar ao aluno uma vivéncia de atletismo nas suas diversas modalidades, mesclando os aspectos fisicos,
técnicos e taticos no planejamento, organizacao e execugdo de treinos de atletismo, a partir de conceitos tedricos e
aplicagOes praticas.

PROGRAMA:

e As corridas de velocidade rasas: a técnica, o treino e indicadores de desempenho nas provas;

e Corridas sobre barreira, indicadores de desempenho, a técnica e o treinamento; as provas de revezamentos,
técnicas de passagens do bastdo, treinamento e estruturagao das equipes; as de meio-fundo e fundo, indicadores
de desempenho e ritmo de corrida com as respectivas estruturagdes de treinos no tocante a periodizagao do
treinamento;

e Arremesso de peso, langamento de disco, langamentos de dardo e do martelo, indicadores de desempenho em
cada uma das provas, estruturagdo de treinos técnicos e fisicos;

e Saltos em distancia, triplo, em altura e com vara, estruturagdo de treinos com énfase nos indicadores técnicos e
fisicos em cada uma das provas;

e Provas combinadas: decatlo e heptatlo — treinos técnicos e fisico.
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CRITERIOS DE AVALIACAO:
Seminarios: corridas, saltos, arremesso e langamentos
Planejamentos de Treinamento — Periodizagao




