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Apresentação 

 

Essa cartilha foi elaborada com o objetivo de descrever competências relativas ao 

profissional de Educação Física, que atuará como treinador de praticantes de corrida de 

rua. Essas competências abrangem elementos relativos aos conhecimentos, habilidades 

e atitudes, inerentes ao comportamento didático e prático do futuro profissional. 

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

O Atletismo é uma atividade física que contribui para o desenvolvimento do ser humano 

e oportuniza a melhoria da qualidade de vida dos que o praticam, por ser fundamental 

no desenvolvimento das habilidades motoras como correr, saltar e arremessar.  Dentre 

as inúmeras provas que compõem esse desporto, destaca-se a corrida de rua, que é 

prazerosa, sociável, e contribui para um estilo de vida saudável. No entanto, para 

praticá-la o indivíduo deve estar sob a orientação de um profissional de Educação Física 

que dará todo suporte conforme necessário, desde o treino adequado, respeitando a 

individualidade biológica, até as orientações básicas como vestuário e horário de treinos 

convenientes, visando motivá-los para uma melhoria do estilo de vida e/ou até mesmo 

ao alto rendimento. 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

--- 
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1. Competência: o que é? 

 

Do latim competere, significa compreender uma certa situação, adequar-se a ela, sendo 

capaz de direcioná-la com o objetivo de atingir metas. É o conjunto de habilidades, 

conhecimentos e atitudes, em que se considera saber fazer, que é relacionado à prática; 

saberes relacionados ao conhecimento; e o saber ser, que tem relação com a ética. 
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2. Importância da corrida de rua e a motivação para praticá-la 

 

 A corrida de rua tornou-se um esporte praticável por muitos adeptos; além de 

ser um evento esportivo social, é democrática, contribui para o bem estar físico e 

mental, quer se refira à saúde preventiva, ao lazer e ao esporte de rendimento. Promove 

atitudes de interação, igualdade, ocupa o tempo ocioso e contribui para uma boa 

aparência. Entretanto, cabe ao professor/treinador de Educação Física a tarefa de 

motivar e orientar seus alunos para a prática desse esporte. Sob a direção de um 

profissional competente, que respeite a individualidade de seus alunos e elabore um 

treino adequado, os resultados serão positivos. Daí as possibilidades de aceitação e 

interesse estarão presentes no dia a dia do público que a pratica. Um bom profissional 

de Educação Física deve dar condições de autoconhecimento, interesse, demonstrando 

que a prática da corrida de rua auxiliará o praticante a ter uma boa qualidade de vida. 

No entanto ao praticante cabe o interesse, o compromisso e a meta a ser atingida. 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------ 

  



8 

 

2. Lembretes importantes 

 

                                         

 

● O alongamento é importante para melhorar a flexibilidade e auxilia liberar os 

hormônios da alegria e do prazer. 

● Ah!!! O aquecimento... faz com que os músculos se adaptem mais rápido ao 

exercício físico, também diminui o risco de lesões. 
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● Para praticar corrida de rua, não tem horário, a disponibilidade é quem comanda. 

● FORÇA!!!!! Fortalecer músculos, tendões, ligamentos e articulações, evita lesões, 

como por exemplo: entorse de tornozelo. 
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● Não importa a IDADE que o corredor tenha, a corrida é sociável e motivante. 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

------ 

Cabe ao professor/treinador de corrida de rua, motivar através de métodos eficientes, 

de modo que os praticantes, permaneçam estimulados e confiantes nos resultados que 

alcançarão. Dominar conhecimentos, ser capaz de e demonstrar atitudes são as 

competências que serão abordadas a seguir: 
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  - Dominar conhecimentos,  

● Sobre sequência e programação dos treinos. 

● Sobre preparação física     

● Sobre treinamento para corrida de rua     

● Sobre as fases do treinamento  

● Sobre testes de avaliação: anamnese e físico 
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- Ser capaz de, 

● Integrar-se ao grupo e aos treinadores  

 

 

● Tornar o ambiente agradável 

● Diferenciar a maturidade biológica dos atletas   
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● Dar feedback para corrigir erros e/ou elogiar 

 

Demonstrar, 

● Disciplina 

● Autocontrole emocional 

● Ter humildade, confiança, liderança, e paciência no convívio com alunos 

● Pontualidade ao assumir um compromisso 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

- 
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CONCLUSÃO 

 

Quando se escolhe uma profissão, o identificar-se com a mesma faz com que o 

profissional se adapte as especificidades dessa atividade, busque informações para estar 

sempre atualizado, e possa transferir com segurança conhecimentos, ter atitudes de 

respeito e saber identificar e esclarecer com apropriação sobre assuntos pertinentes, 

como nesse caso a corrida de rua3. Deve esclarecer sobre seus benefícios e efeitos que 

a mesma proporciona para o indivíduo ter uma vida saudável, demonstrar que é capaz 

de fazer um trabalho recíproco, trabalhar em grupo, ser capaz de fazer sua auto 

avaliação, sabendo interagir como profissional e com a sociedade em geral5. 

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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