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Prefacio

Prezados(as) alunos(as),

Queridos estudantes do curso de Educacio Fisica, foi um grande prazer de-
senvolver este material de apoio diddtico sobre o tema Atletismo. Uma discipli-
na de fundamental importancia para vocé que, em breve, estard na quadras de
uma escola, clubes e vilas olimpicas, desenvolvendo o potencial de criancas,
jovens e adolescentes em todos os aspectos da sua formacéo.

Serd muito bom estarmos juntos nesta “corrida”. Assim como a histdria do
atletismo, as nossas vidas passaram por inumeras transformacdes, decorrentes
dos acontecimentos politicos e das pressdes sociais.

Nds faremos uma breve, mas bela viagem sobre um esporte que, em sua es-
séncia tem como caracteristica a superacdo dos limites do homem. Conhecere-
mos sua histdria, sua evolucio e importancia para a sociedade contemporanea.

Atualmente, as pessoas tém pouco tempo para as atividades de lazer, pois
vivemos em um mundo cada vez mais competitivo, e incrivelmente de forma
paradoxal, hd uma tendéncia em buscarmos refigio nas atividades do passado
como forma de certeza, de um presente e um futuro melhor para nossa socieda-
de. A frente deste cendrio, marcado por contradicdes, com urgéncia do tempo,
pelavelocidade de informacéo e pela caréncia de conhecimento, vamos iniciar
a nossa “competicdo”, que nio serd tio curta quanto uma corrida de 100 me-
tros e nem tdo longa como uma maratona.

Certamente, em alguns momentos, teremos de ser tdo rdpidos quanto os
corredores de velocidade, mas sempre mantendo a concentracdo e a perseve-
ranca de um fundista, pois a nossa caminhada serd longa e ela nfo podera ser
feita através de saltos. Assim como um decatleta, s6 é possivel chegar ao final da
competicdo quando completarmos cada uma das provas que nos daréo o titulo
tdo almejado. Este curso, em muito se aproxima da vida do atleta, pois assim
como ele, vocé precisard de muita dedicacdo, organizacdo nas suas atividades,
e deixe que os estudos a partir de agora configurem e facam parte do seu dia
a dia, caso contrdrio, no momento da grande decisdo o resultado podera ser
frustrante. Mas tenho certeza que juntos vamos conseguir fazer com que vocé
cruze alinha de chegada e suba no lugar mais alto do podium, pois sé pelo fato

de estar aqui vocé ja pode se considerar um vencedor.



Esperamos oferecer informacdes em um cendrio que os incentive a ter
uma compreensdo solida, conceber novas abordagens que ajudem vocés a se
lembrarem de uma grande quantidade de informacdes, de forma que possam
aplicar o que aprenderam em novas situacdes. Através desta ferramenta nos so-
mente desejamos inspirar, em vocés estudantes, o amor pelo assunto.

Bons estudos!



A Sociedade, a
Educacao Fisica e o
Atletismo



OBJETIVOS

= |dentificar os varios momentos vividos pelo Atletismo no decorrer da histéria.

= Perceber as principais dificuldades encontradas para o profissional que deseja trabalhar
com esta modalidade no &mbito escolar.

= Compreender a forma com que o atletismo foi introduzido no Brasil.

= Refletir sobre aimportancia e o significado da iniciacéo do Atletismo nas escolas brasileiras.

= Conhecer a diviséo das modalidades no Atletismo.
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1.1 O Atletismo: seu histérico mundial e
brasileiro e a interface com a Educacao Fisica.

Antes de iniciarmos a nossa corrida, se faz necessdrio definirmos o que é Atle-
tismo. Segundo o diciondrio Aurélio Buarque de Holanda, o Atletismo se define
como uma atividade individual ou por equipe de carater competitivo. A palavra
Atletismo tem sua origem na palavra grega Athletes, que significa Lutador.

O Atletismo tem inicio nas civilizacdes primitivas, onde as a¢des tinham
um objetivo utilitdrio, sendo realizadas fundamentalmente como um meio de
sobrevivéncia. Os homens utilizavam a corrida, o lancamento de objetos e os
saltos para tentar conseguir alimento e outras vezes para evitar que eles se tor-
nassem a propria presa.

Com o passar do tempo, acabou prevalecendo o instinto competitivo do ser
humano. Mesmo, nido sendo possivel afirmar com certeza o momento em que
o atletismo deixa de ser uma pratica utilitdria e se torna uma atividade recrea-
tiva, existem indicios que apontam para a pratica de competicdes atléticas nas
civilizacdes primitivas, onde o homem media a sua forca, rapidez e habilida-
de, inicialmente contra obstdculos naturais e posteriormente contra outros
homens, momento em que essas praticas foram organizadas através dos Jogos
Olimpicos da Antiguidade.

1.1.1 Os Jogos Olimpicos da Antiguidade (JOA)

Os Jogos Olimpicos da Antiguidade aconteciam como uma forma de festejo,
guerras eram interrompidas, os atletas eram verdadeiros herdis para seus po-
vos e exemplificavam a forca dos Deuses do Olimpo. Nesta época os gregos
olhavam para o homem como uma verdadeira obra de arte, o chamado “culto
ao corpo” ou “culto ao belo”. Os Jogos aconteciam em um intervalo de quatro
anos e tinham uma caracteristica religiosa.
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As modalidades eram poucas e podemos rapidamente identificd-las:

-176 AC Registro mais antigo; Corrida do stadion (192,27m)

-124 AC Corrida diaulos (2 voltas)

Corrida dolichos (12 voltas)

Pentatlo - Corridas, Salto em distancia, langamento do disco e dardo.

Com o advento das guerras, as atividades atléticas tornaram-se um meio efi-
ciente paraapreparacio dos exércitos,a ponto doimperadorromano Teoddsio I
(O Grande), no ano de 393 d.C. resolver extinguir os Antigos Jogos Olimpicos,
como prova do seu arrependimento por ter mandado matar milhares de pes-
soas no Massacre da TessalOnica, iniciando o segundo momento.

Figura 1.1 — Discébolo de Miron. Fonte: acesso http//:www.//gincanaolimpica.wordpress.
com em 15 de outubro. 2009
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1.1.2 Os Jogos Olimpicos da Idade Média aos Educadores
Vitorianos

Este momento é conhecido como o periodo da sistematizacio esportiva. Ocor-
reu durante a Idade Média (476 d.C. a 1453), momento em que os educadores
vitorianos introduziram os esportes nas escolas inglesas. Aqui tem inicio o pro-
cesso de padronizacdo da regulamentacdo do atletismo que, gradativamente
de forma lenta e estudada, vai sendo difundido para a Europa e posteriormente
para todo o mundo.

Coube aos ingleses a tarefa de reviver, de forma definitiva, as competicoes
cldssicas de pista e campo, no inicio do século passado, com a reforma que os
educadores vitorianos introduziram nas escolas publicas, foram aproveitados
os principios defendidos por Thomas Arnold, na Rugby School.

Agora podemos rapidamente identificar momentos importantes des-
te periodo:

+ Atividades voltadas para a guerra;

» 1154 dC: 19 registro de competicdes (corridas, salto em distancia e altura,
arremesso de peso);

» Esquecimento até séc. XIX, quando os Ingleses resgatam as competicdes;

« Inicio séc. XIX - esporte educacional, inserido nas escolas publicas da
Inglaterra - Thomas Arnoud;

+ Esporte / Educacio;

» Metade séc. XIX - Oficializado e difundido para toda Europa;

1.1.3 Os Jogos Olimpicos da era Moderna (JOM)

Em 1892, numa sessio solene realizada na Sorbonne, em Paris, Pierre de Fredi,
mas conhecido como “Bardo Pierre de Coubertin”, apresentou um projeto para
que fossem reativados os Jogos Olimpicos extintos por Teoddsio I.

Seu objetivo era um movimento internacional, o Olimpismo, que visava a
promover o estreitamento de relacdes entre os povos através do esporte. A pro-
posta tinha também, fins pedagdgicos, como os de formar o cardter dos jovens
pela pratica esportiva, despertando-lhes o senso de disciplina, o dominio de
si mesmo, o espirito de equipe e a disposicdo de competir e superar seus pro-
prios limites.
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Mas a idéia s6 se concretizou em 1894, a partir de um Congresso realizado
também na Sorbonne, dessa vez com a participacdo de representantes de 14
paises. Foi criado o comité olimpico internacional (COI), com sede na Suica,
e estabeleceram-se as normas para a realizacdo dos primeiros jogos em 1896,
na Grécia.

A primeira versdo dos Jogos Olimpicos da Era Moderna foi realizada em
Atenas, na Grécia. Participaram 285 atletas, de 13 paises. Desde entéo, a tocha
olimpica foi reacendida com a finalidade de promover paz entre a comunidade
mundial. A intencdo do Bardo de Coubertin era de unir os povos tendo como
principal ferramenta o esporte.

Vale lembrar que tivemos alguns interessantes eventos que abalaram o ca-
lenddrio Olimpico da era Moderna. As duas Grandes Guerras Mundiais, que
interromperam o periodo dos Jogos e os dois boicotes protagonizados pelos
Estados Unidos em 1980 e pela extinta Unido Soviética em 1984.

Veremos alguns pontos que merecem destaque durante este importan-
te periodo:

« Paris, 1882 - projeto de recriar os jogos Olimpicos;

* Objetivo: Olimpismo; Relacionamento através do esporte;

- Fins pedagdgicos;

+ 1894 - COI - Regras para os 12jogos ;

+ Corridas 100,400, 800 e 1500; 110 c/barreiras; Saltos; Lancamentos de
peso e disco. MARATONA - 42.195m;

* Grécia, 1896 - 12 jogos Olimpicos Moderno;

* Londres, 1912 - funda-se a IAAF;

+ 1921 - Publicacdo das Regras Internacionais;

+ 1928 - 12 participacdo feminina em JOM;

1.1.4 O Atletismo no Brasil

O nosso pais demorou um pouco a aparecer no cendrio mundial, a nossa pri-
meira conquista foi nos Jogos de Helsinque em 1952, com o saltador triplo
Adhemar Ferreira da Silva com a incrivel marca de 16,22 metros, um feito histo-
rico se olharmos do ponto de vista de que nio tinhamos tradicdo alguma e mui-
to mais, imaginem, um atleta brasileiro que se deslocou de navio para disputar
0s jogos e com todas as dificuldades se sobressai aos demais competidores. E
incrivel, vocés ndo acham?
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E apds as décadas que se seguiram o nosso pais foi gradativamente con-
quistando resultados positivos, ndo sé no atletismo mas também em outras
modalidades esportivas que ao longo do tempo foram sendo incorporadas aos
Jogos Olimpicos.

Nas trés primeiras décadas do Século XX, a prdtica atlética foi consolidada
entre nés. Em 1914, a antiga CBD (Confederacéo Brasileira de Desportos) fi-
liou-se a IAAF (Federacdo Internacional de Atletismo Amador).

Mesmo apresentando um quadro de melhoras significativas, com vdrios
atletas destacando-se em provas de pista, campo e rua, o atletismo brasileiro
estd longe de atingir o patamar de modalidades coletivas como o Voleibol e o
Futebol, as quais conseguem manter uma sequéncia de trabalho, renovando
constantemente o seu elenco de bons atletas.

Vejamos agora algumas informacoes relevantes quanto ao histérico do
Atletismo Brasileiro:

+ Ingleses e alemées - pioneiros no esporte;

+ 1880 Club Brasileiro de Cricket - R]

+ 1888 - Sdo Paulo Athletic

+ Final do séc. XIX surgem vdrios clubes;

- Atletas amadores;

* 1914 - Filiacdo do CBD a IAAF

» Franca, 1924 - 12 participacio masculina em JOM;

» Helsinque, 1952 - 12 medalha com Ademar F. Silva (ouro) e José Telles da
Conceicdo (bronze);

+ 1954 - 12 participacdo feminina nos 80m c/barreiras;

» 1960 - Melhor participacdo feminina, com Aida dos Santos;

+ 1977 - Criacdo da CBAT;

PERGUNTA

Agora vocé seria capaz de lembrar?
a) Qual foi a primeira medalha obtida por um brasileiro em uma olimpiada?

b) Quais sdo os trés momentos da histéria do atletismo?
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1.2 Aimportancia e o significado da iniciagao
do atletismo no Brasil como esporte de
massa.

O atletismo é considerado um esporte de facil execucdo, justamente por estar
associado aos movimentos basicos do ser humano que sio correr, saltar e arre-
messar. Elementos fundamentais para o desenvolvimento de qualquer modali-
dade esportiva com execucdo dindmica.

A iniciacdo do atletismo deve ser feita respeitando os padrdes de comporta-
mento da crianca, que ainda néo sdo definidos como nos adultos. As criancas
nio sdo “adultos em miniatura”, o que requer cuidados especiais. (GALAHUE,
David L.)

E importante desenvolver atividades lidicas que busquem substituir uma
rotina de treinos visando competicdes de alto rendimento, isso pode estressar
e traumatizar o iniciante, resultando no seu desinteresse e possivel abandono
precoce do esporte.

Neste sentido, FREIRE (Educacdo de corpo e alma. Sdo Paulo: Summus.
1992. p.306) cita e destaca uma das principais dificuldades vivenciadas pelos

professores ao trabalhar no &mbito escolar:

“E necessério que o professor consiga ensinar & todos, o feio e o bonito, o forte e o
fraco, o alto e o baixo, 0 pobre e o rico. E mais, néo basta ensinar a todos, é preciso
saber ensinar bem a todos. E isso ainda nao basta, além de ensinar bem a todos, é

preciso que o professor saiba ensinar, ensinando esporte além do préprio esporte.”

Se pensando em Atletismo, essa tendéncia a monotonia € aumentada por
dois fatores essenciais: I) naturalidade de seus movimentos, que os torna me-
nos interessante, I) a quase total previsibilidade do fluxo de suas acdes. A esses
dois fatores pode ser acrescentado o principio da acéo atlética tradicional: ren-
dimento absoluto.

Talvez seria este um dos questionamentos centrais do subaproveitamento
do atletismo neste pais? Como explicar, de outra maneira, que o atletismo, tec-
nicamente descomplicado, extensivamente ensinado nas escolas de todos os
sistemas e niveis, variado na tipologia da acdo e adaptdvel a qualquer drea livre,
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nio consiga alcancar maior iniciativa de uma populacéo, que ndo pode ou ndo
tem onde se associar a clubes esportivos, mas vai a escola, e 14 se depara com

meios de adquirir equipamento para jogar bola?

PERGUNTA

Vamos refletir um pouco:

a) Quais sdo os problemas que mais se aproximam e quais distanciam o atletismo que vocé
conhece da nossa atual realidade?

b) Vocé é capaz de criar atividades que consigam envolver e incorporar fundamentos do

atletismo que tenham a bola como fator de motivagao?

1.3 Divisao das Provas de Atletismo: Provas de
Pista, Provas de Campo e Provas Combinadas.

No Atletismo de forma cldssica dividimos as modalidades em provas de pis-
ta, provas de campo e provas combinadas, e a partir de agora passaremos a
conhecé-las.

1.3.1 Provas de pista

As provas de pista sdo as seguintes: corridas de meio-fundo e fundo (com ex-
cecdo da maratona), corridas rasas de velocidade, corrida sobre barreiras, cor-
ridas de revezamento, corrida com obstdculos e marcha atlética (esta, porém
atualmente ja é disputada em rua).

1.3.2 Provas de campo
Sdo consideradas provas de campo as seguintes modalidades no atletismo: os
saltos em distancia, triplo, em altura, com vara e para finalizar o arremesso

de peso e os lancamentos de dardo, disco e martelo ... nossa vamos respirar

um pouco.....

CAPITULO 1 m ]7



1.3.3 Provas combinadas

Como vocés podem imaginar as provas combinadas mesclam as modalidades
de pista e campo, e posso lhes garantir que estes atletas sdo verdadeiras mdqui-
nas. Vamos conhecer um pouco das provas combinadas?

+ Decatlo ou Dechatlon (prova exclusivamente masculina): O nome ja suge-
re uma prova com dez modalidades do atletismo que sdo divididas em dois dias
de competicdo, desta seguinte maneira:

1° DIA DE 100 metros, Salto em distancia, Arremesso de peso, Salto

CUMPE“GAU em Altura, 400 metros rasos;

2° DIA DE 110 metros com barreiras, Langamento do Disco, Salto com
COMPE“GAO vara, Lancamento de dardo, 1500 metros rasos;

« Heptatlo ou Hephatlon (prova exclusivamente feminina): aqui nos
temos sete provas combinadas, e que também sdo divididas em dois dias
de competicdo:

1° DIA DE 100 metros com barreiras, Salto em Altura, Arremesso de

COMPET'GAU peso, 200 metros rasos;

2° DIA DE
COMPETICAO

Salto em distancia, Langamento do dardo, 800 metros rasos;
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Educativos, Divisoes
das Corridas Rasas,
Aspectos Fisiologicos
e Garacteristicas
Biomecanicas.



Ensinar ndo é uma tarefa simples, como muitos imaginam, principalmente
quando envolvemos o ser humano em situacdes muitas vezes desconhecidas
e/ou inusitadas.

OBJETIVOS

= O que diferencia o ato de andar do correr;

= As diferentes fases que envolvem a corrida;

= Aimportancia dos exercicios de coordenagéo para a execugéo correta da corrida;

= A posicao correta dos movimentos atléticos durante os varios momentos que compdem o

ato de correr;

Existem quatro dicas que podemos destacar para vocé realizar uma boa corrida:

O equilibrio geral do corpo depende, em parte, do
comportamento da cabeca, que € um dos meios
mais eficazes de controle. Ela deve estar em linha
com o eixo do corpo, mantendo o olhar dirigido
EQUILIBRIO para cerca de 15 metros & frente. Também szo
importantes a posigéo do tronco e o movimento dos
membros, pois 0s bragos movimentam-se incessan-
temente, sincronizados com a movimentagao das

pernas.

O menor dos segmentos deve ser realizado sem

CUURDENAGAU choques ou pequenas sacudidas, em um ritmo
sempre idéntico, correspondente ao das passadas.

A acao de correr solicita alguns musculos ou grupos
musculares. Assim sendo, quanto maior for a inibicao

dos musculos que ndo estéo sendo solicitados, tanto

DESCONTRAGAO

maior sera a economia de energia e, consequente-
mente, melhores serdo as condicdes do corredor para

realizar a tarefa de correr com o minimo esforgo.
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A dosificagdo da amplitude dos movimentos,
juntamente com a utilizacdo mais racional das
EF|CAC|A possibilidades do corpo humano, resulta em um
gasto organico minimo, desenvolvendo um ritmo

mais adequado.
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2.1 Educativos basicos para desenvolvimento
das técnicas de corrida.

« Técnicas bdsicas dos movimentos da corrida

A técnica da corrida € uma parte fundamental do treinamento, tanto para
o iniciante como para o atleta mais experiente. Ela deve ser usada em todos
os periodos da iniciacdo ou treinamento, podendo ser trabalhada como uma
das etapas do aquecimento. A partir deste momento vocé conhecera os princi-
pais educativos que tem por objetivo maior melhorar os aspectos da postura e

da coordenacdo.
2.1.1 Dribbling

Em um deslocamento bem curto com as pontas dos pés, apoiando-se alterna-
damente ora na ponta, ora na planta dos pés, executando uma ligeira semi-fle-
x3do dos joelhos. A freqiiéncia do movimento deve ser priorizada. Os bracos se
posicionam no sentido dntero-posterior e acompanham o ritmo das passadas.

2.1.2 Skipping

Deslocamento com base na elevacio alternada dos joelhos, até a altura da cin-
tura, mantendo o tronco ereto, olhar para frente, os bracos se movimentam no
sentido antero-posterior, € necessdrio dar énfase na frequéncia e coordenacio

dos movimentos.
2.1.3 Anfersen

Deslocamento com base na flexdo alternada dos membros inferiores, os cal-
canhares devem tocar os gliteos, o tronco levemente inclinado a frente, movi-
mento de bracos no sentido antero-posterior, deve-se dar atencio a freqtiéncia

e a coordenacio dos movimentos.
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2.1.4 Hopserlauf

Em progressédo deve-se realizar saltos consecutivos para cima, com elevacdo al-
ternada dos joelhos até a altura do quadril. Pode ser realizado em progressdo
vertical, enfatizando-se a impulséo, ou em progressdo horizontal, com énfase
na amplitude da passada. O tronco deverd permanecer ereto, os membros su-

periores se movimentam alternadamente em relacdo aos membros inferiores.
2.1.5 Corrida saltada

Deslocamento combinando o movimento da corrida com o movimento do sal-
to. Membros superiores e inferiores deverdo ser movimentados alternadamen-
te, e apenas o membro inferior dianteiro em semi-flexdo tocara o solo. Deve-se
priorizar e dar énfase na amplitude da passada.

92.1.6 Grande roda

Deslocamento com base no movimento do dribbling; a cada trés ou cinco pas-
sos deve-se realizar a elevacdo alternada do joelho com extensdo da perna para
frente, descrevendo uma espécie de circulo antes de retomar a posicéo inicial.
Este educativo é bastante utilizado por barreiristas.

A partir de agora vocé pode utilizar estes exercicios para elaborar um bom
treino, podendo utilizd-los também de maneira combinada, sempre lembran-
do que o bom senso e a seguranca prevalecem.

ATENGAQ

a) Vocé deve trabalhar a coordenagao no inicio das aulas, pois o aluno cansado ndo conse-
guird atingir os objetivos desejados.

b) Né&o se esqueca que a mudanga de comportamento ocorre de forma gradual, por tanto,
vocé nao conseguird atingir a execugao correta dos movimentos somente em uma ou duas
aulas. E preciso planejamento, calma e persisténcia.

c) Inicie as atividades trabalhando os diferentes segmentos corporais de maneira isolada.

Por exemplo: realizar somente os movimentos de pernas dos exercicios de coordenagao.
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2.2 Corridas rasas de velocidade
2.9.1 Histdrico

Atualmente estas corridas sdo praticadas por homens e mulheres, sendo um
grande atrativo para os espectadores e amantes do atletismo. Aos poucos, estas
corridas foram sendo incorporadas & programacéio de competi¢cdes importan-
tes. Uma curiosidade por exemplo € que a prova de 100m masculina, que faz
parte dos Jogos Olimpicos da Era Moderna desde 1896, ja a prova feminina foi
realizada pela primeira vez em 1928.

As corridasrasas de velocidade compreendem as distancias de 100 m, 200 m
e 400 m (se falando em Jogos Olimpicos), outro aspecto interessante é a saida
baixa ou de bloco que hoje ¢ obrigatdria, mas trataremos destes assuntos na
proxima curva.

No cendrio Brasileiro podemos destacar alguns nomes de grandes ve-
locistas, como Robson Caetano da Silva, Claudinei Quirino da Silva, André
Domingos, Vicente Lenilson de Lima e Edson Luciano Ribeiro, todos eles sdo

alguns exemplos mais recentes.
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2.2.2 Regras basicas, comandos de partida e saida de bloco

» Regras bdsicas

Podemos destacar algumas regras basicas fundamentais para o entendi-
mento das corridas rasas de velocidade, sendo elas as seguintes:

a) em todas as corridas de velocidade € obrigatdria a saida de bloco;

b) todaa provaocorre em raia marcada;

c¢) ¢épermitido ao atleta correr descalco;

d) se o atleta comete uma saida falsa, ele estara automaticamen-
te desclassificado;

e) achegada ocorre na ordem em que qualquer parte do tronco, excluin-
do-se a cabeca, pescoco, bracos, pernas, maos ou pés, atinja o plano vertical
que passa pela borda anterior da linha de chegada.

+ Comandos de partida

O corredor deve ficar em pé, atrds do seu bloco, aguardando até que todos os
competidores estejam na mesma posico.

Sdo trés os comandos de partida realizados pelo drbitro da corrida, que vocé

ira conhecer agora:
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O atleta deverd se aproximar do bloco e tomar sua posicao,
1. AS SUAS colocando o seu pé de impulso na parte da frente do bloco

MARCAS e o outro na parte de trés, com o joelho da perna de tras
apoiado no solo (posicéo de 5 apoios);

o corredor eleva o quadril, para isto, levantard o joelho que
estd em contato com o solo, ficando ligeiramente mais alto
do que 0s ombros, os quais sdo projetados um pouco a

2. PRONTOS frente da linha de partida, o centro de gravidade é desloca-
do para os bragos e o equilibrio do corpo é mantido com os

bragos bem estendidos (posi¢éo de 4 apoios);

o corredor deve reagir o mais répido possivel, realizando

uma acao simultanea das duas pernas que devem ser es-

3.0 TIRO DE
PARTIDA

tendidas bruscamente, onde a perna da frente impulsiona
0 corpo, com toda a forga adquirida pelo apoio do pé sobre

o bloco;

L

O treinamento da saida de bloco é exaustivamente treinado principalmente
pelos corredores dos 100 m, porque muita das vezes é neste momento que se
decide o vencedor desta prova.
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+ Saida de bloco / saida baixa
Existem algumas varia¢des para a saida de bloco, e vamos conhecé-las :

distancia de 30 cm entre os tacos e 40 cm entre o
primeiro taco e a linha de partida. Neste tipo de saida, a
ponta do pé de tras é colocada na direcéo do calcanhar
A) PARTIDA CURTA do pé que esta fazendo o apoio no suporte da frente. O
[]U GRUPADA quadril coloca-se elevado a um ponto superior ao nivel
da cabega, portanto, bem alto. Esse tipo de saida tam-
bém é conhecido por saida grupada, devido a posi¢éo

do corpo do corredor.

distancia de 40 cm entre os tacos e 30 cm entre o
primeiro taco e a linha de partida. E um tipo intermedia-
rio entre as outras duas (curta e longa), na qual o joelho
da perna de trds € colocado na direcéo da ponta do pé
B) PART"]A MED|A que esta no apoio anterior. Como referéncia tem-se que
o taco do apoio anterior é colocado 38 cm atras da linha
de partida e o de tras 85 cm. Nesse caso, o quadril ndo
se eleva tanto como na saida curta, ficando quase que

em linha com a cabeca.

distancia de 40 cm entre os tacos e 50 cm entre o pri-
meiro taco e a linha de partida. Aqui, a separagao entre
0s suportes para o apoio dos pés no bloco de partida
€ maior do que nos tipos anteriores, onde as medidas
mais comumente utilizadas séo 33 cm para o apoio

anterior, em relagéo a linha de partida e 103 cm para o

C) PARTIDA LONGA

posterior. Como referéncia, os atletas utilizam a medida
de dois pés para a colocagdo do primeiro taco e trés
para o segundo. O joelho da perna de tras fica situado
mais ou menos atrds do calcanhar do pé da frente e os
quadris situam-se em um ponto pouco abaixo do nivel

da cabeca.
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Agora que conhecemos um pouco mais sobre a saida de bloco, observemos
pontos positivos e negativos:

Pontos Positivos

+ Impulsdo poderosa sobre o apoio anterior, com extensio total da perna e
espdduas e lancamento dos quadris para frente;

« Acdo bastante rapida dos bracos; a mao do braco que vai para trds ndo
ultrapassa a linha do quadril; o braco da frente néo deve elevar-se exagerada-
mente, e sim colocar-se paralelamente a pista;

« A perna de trds deve ser projetada rapidamente adiante, por uma
acdo rasante.

Pontos Negativos/ Erros comuns

+ Levantar-se de maneira repentina, em vez de impulsionar-se para frente;

« Elevacdo demasiada do braco de trds, o que proporciona um atraso em
sua colocacdo na posicdo correta, lancando o braco da frente para o alto em
linha obliqua, o que produz uma elevacdo muito rapida do corpo;

« Tirar os quadris sem que eles facam uma impulsdo efetiva sobre o apoio
de tras;

Agora que vocé ja conhece a saida de bloco e treinou exaustivamente, vamos
compreender as principais diferencas existentes nas provas de velocidade (100,
200 e 400 metros). Na sequéncia, falaremos um pouco das provas de meio fun-
do (800 e 1500 metros) e concluiremos esta terceira etapa, analisando as parti-
cularidades das provas de resisténcia (5.000, 10.000 metros e a maratona).
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Para que possamos estar sempre bem colocados nas primeiras posicoes
desta corrida é necessdrio conseguirmos compreender os aspectos basicos de
cada uma destas provas, pois elas apresentam algumas semelhancas e muitas
singularidades. Entdo prepare-se, pois vocé vai precisar ser resistente, veloz,
perseverante e ter muita disposicio.

2.2.3 As corridas rasas de velocidade (100m, 200m e 400m)

As corridas rasas de velocidade sdo compostas das distidncias de até 400m.
Os atletas necessitam de uma estrutura muscular bem treinada, que esteja pre-
parada para suportar a extrema exigéncia muscular que irdo sofrer. A veloci-
dade € um fator natural, determinada em grande medida pelos nossos fatores
genéticos. E uma caracteristica de bidtipo dos velocistas € o mesomorfo.

Qualidades fisicas de um bom velocista:

* Velocidade de reacdo

+ Forca explosiva

+ Equilibrio estdtico

« Flexibilidade

+ Coordenacio
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ATENCAO

As qualidades fisicas aqui apresentadas, ndo sdo as Unicas, porém estdo sendo citadas com

objetivo de facilitar o entendimento das caracteristicas da corrida de velocidade.

O pesquisador Balreich em 1983, analisou um grande numero de corredo-
res, descobrindo que os principais fatores que interferem no resultado de uma
corrida de velocidade séo:

- Velocidade de reacdo (3,3%)

- Forcaevelocidade de sprint (86,6%)

- Resisténcia de sprint (10%)

« Velocidade de reacdo (Tempo de reacdo): é a capacidade de responder no
menor tempo possivel a um estimulo externo. Como ela vem do sistema ner-
voso central ndo podemos confundi-la com reflexo. Velocidade de reacdo ou
Tempo de reacdo podem ser melhorados com treinamento.

« Velocidade de sprint: é a capacidade de se desenvolver a maior velocida-
de possivel.

« Forca de sprint: é a capacidade de conseguir a maior aceleracéo possivel
no menor espaco de tempo;

« Resisténcia de sprint: é a capacidade de se manter na mais alta velocidade
no maior tempo possivel, ou diminuir ao maximo a queda de velocidade.

A diferenca entre a resisténcia de sprint e a resisténcia de velocidade é que

na primeira o nivel de intensidade é maximo e na segunda € submé&ximo.

« Aspectos fisioldgicos e caracteristicas biomecanicas das corridas rasas
de velocidade:

As corridas de velocidade até a distdncia de 400 metros sdo consideradas
provas de curta duracdo e exigem dos seus atletas o desenvolvimento da velo-
cidade maxima. Um outro ponto interessante é a forma como se comporta o
apoio dos pés durante as corridas de velocidade. Entdo vejamos:

O sistema fisioldgico se apresenta da seguinte maneira:

« Sistema Anaerobico Aldtico: 100 m e 200 m;
« Sistema Anaerdbico Latico: 400 m.
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Ja no apoio dos pés durante a corrida, o atleta mantém o terco anterior dos
pés (ponta do pé) fazendo este contato com o solo, procurando gerar a maior
tracdo possivel, para poder desenvolver a maxima velocidade. Observemos

afigura:

a) Corridas de meio-fundo
800-1.500 metros

b) Corridas de fundo ou de
resisténcia aerdbica: acima
de 1.500 metros

¢) Corridas de velocidade:
50 a 400 metros

A partir deste momento, falaremos brevemente sobre as particularidades
das provas rasas de velocidade. Entdo esteja preparado e muito concentrado,

para o momento da partida.

* 100 metros rasos

Os 100 metros rasos sdo considerados uma prova “nobre” do atletismo e
sua final é sempre muito aguardada pelos amantes desta modalidade, pois de-
fine quem ¢ o individuo mais rdpido do mundo. E marcada por duelos histéri-
cos como a disputa entre o americano Carl Lewis e o Jamaicano naturalizado
canadense Ben Johnson, este ultimo foi flagrado no exame anti-doping e per-
deu sua medalha. Infelizmente no Atletismo vemos muitos casos recorrentes
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relacionados a atletas que fazem uso de medicamentos e esterdides para me-
lhorar sua performance, e assim conseguirem resultados positivos de manei-
ra ilicita.

Os 100 metros rasos foram incorporados ao programa nos Jogos Olimpicos
de 1896, para homens e nos Jogos de 1928, para mulheres. Atualmente o de-
tentor do recorde Olimpico é o Jamaicano Usain Bolt, com o tempo de 9,63 se-
gundos conquistado recentemente na Olimpiada de Londres (2012) e o recorde
mundial com o tempo de 9,58 segundos. J4 na categoria feminina os recordes
Olimpico e Mundial pertencem a americana Florence Griffith Joyner, com os
tempos de 10,49 segundos (Recorde Mundial / 1988) e 10,62 segundos (Recorde
Olimpico / 1988).

No cendrio Nacional, damos destaque ao corredor Robson Caetano da Silva,
que conseguiu o tempo de 10 segundos nesta prova, também figurando bri-
lhantemente nas competicdes Sul-Americanas.

Para que possamos melhor analisar a prova de 100 metros, vamos dividi-la

em cinco fases distintas:

Corresponde ao tempo de reacéo (intervalo de tempo

FASE DE REACAO /
VELOCIDADE DE
REACAQ

entre o tiro de partida e o momento em que o atleta sai
do bloco de partida). O atleta bem treinado consegue

esta resposta entre 0,1 segundos a 0,2 segundos.

FASE []E Perfodo durante o qual o atleta aumenta a velocidade.
ACELERAGAO Nesta fase muita das vezes é que se define a prova.

Ocorre entre os 20 e 40 metros da prova, quando o atle-

FASE DE TRANSIGAU ta comeca a levantar a cabeca. O corredor desenvolve

passadas mais rapidas e constantes.

FASE DE Esta fase acontece entre os 40 e 80 metros da prova, o
VELOClDADE atleta atinge a velocidade méaxima para assim cumprir a

MAX'MA etapa final.
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Perfodo em que, a uma distancia entre 20 e 10 me-
FASE F|NA|_ / tros da linha de chegada, o atleta reduz a velocidade.

DESACELERAGAU Neste momento se perde intensidade e eficiéncia nas

passadas.

Vejamos alguns erros considerados os mais comuns nos iniciantes:

 Correr aplicando mais forca que a necessdria no sentido vertical;

+ Correr aplicando forca, ndo no sentido da corrida, mas obliquamente
a esta;

+ Executar movimentos de bracos, ndo no sentido da corrida, mas cruzando
os mesmo a frente do corpo;

+ Correr contraindo as maos ou outros musculos do corpo. Isto resulta em
tensdo, prejudicando a coordenacédo e descontracdo dos movimentos;

200 metros rasos

A prova de 200 metros rasos tem sua origem nos Jogos da Antiguidade. Uma
corrida de aproximadamente 192 metros chamada de “estddio”.

A base de trabalho para o corredor de 200 metros, com o objetivo de desen-
volver a velocidade € a mesma do corredor de 100 metros. A principal diferenca
que podemos considerar como uma especificidade dos 200 metros seria quan-
to aovolume de treinamento, o qual € maior nos 200 metros, visando um treina-
mento aprimorado da resisténcia de velocidade. Observamos isso claramente,
é muito mais facil encontrarmos corredores de 200 metros fazendo excelentes
provas nos 100 metros, do que o contrario.

Um outro detalhe muito importante na prova de 200 metros rasos, é a lar-
gada. A mesma se d4 com a saida de bloco, porém diferentemente dos 100 me-
tros, ela acontece na curva. Isso implica em uma técnica de corrida muito parti-
cular, ja que o atleta em aceleracio precisa se manter dentro da sua respectiva
raia, e isso se torna dificil devido a forca centripeta. E jd conhecemos as regras
nio é mesmo? Se o atleta invadir, obstruir ou simplesmente pisar na linha que
demarca a sua raia, o mesmo estara automaticamente desclassificado.

Imaginava-se que os melhores corredores nos 200 metros deveriam apre-
sentar caracteristicas fisicas como serem mais altos e desenvolverem maior
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amplitude nas passadas, segundo Toni Nett no livro Der Sprint (1989) em um
estudo realizado com treinadores alemaes.

Porém estas duas hipdteses ndo se comprovaram. O Professor Letzelter
(1970), desenvolveu uma pesquisa na Olimpiada de Munique com 32 partici-
pantes. O resultado indica que a diferenca de tempo entre os atletas mais rapi-
dos e os mais lentos se deve a freqtiéncia das passadas.

400 metros rasos

Os 400 metros rasos sdo uma modalidade olimpica de atletismo, onde os
competidores correm uma volta na pista. E a mais longa das provas de veloci-
dade pura. Os corredores saem de uma linha de partida escalonada (o mesmo
ocorre na partida dos 200 metros, lembram?), de dentro para fora da pista, que
compensa o efeito da curva e garante a mesma distancia para todos. A chegada
é feita na reta principal da pista de atletismo.

O tempo de reacdo na saida de bloco dos corredores dos 400 metros é um
pouco maior se comparado aos corredores dos 100 e 200 metros. E uma prova
em que os atletas precisam saber muito bem o que devem desempenhar em
cada momento da prova, como podemos ver no seguinte quadro:

T400Mts 4450seg 4500seg 45b0seg 4600seg 4650seg 47,00seg 4750 seg
T100Mts 1120seg 1125seg 11,3bseg 114bseg 1155seg 1160seg 11,70 seg
T200Mts 21,40seg 2160seg 21,80seg 2200seg 2225seg 2245seg 22,65 seg
T300Mts 3200seg 3260seg 33,10seg 35560seg 3385seg 34,05seg 34,20 seg

2.9.4 As corridas de velocidade de resisténcia / Meio-fundo (800
metros e 1.500 metros)

Sdo provas de meia distincia, que exigem do corredor uma mistura de resistén-

cia e velocidade.

A partida é feita de forma escalonada, para que todos os atletas percorram
a mesma distancia, ou seja, os atletas so colocados cada um em uma raia, de-
vendo correr o trajeto inicial, até o final da primeira curva (cerca de 115 metros)
na suaraia, podendo, a partir dai, posicionarem-se em qualquer uma das raias,
nio podendo, no entanto, fechar ou empurrar o seu adversario para ocupar um
lugar préximo da parte interna da pista.
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Uma outra caracteristica importante é quanto a saida. A partir das distan-
cias de 800 metros a largada é em pé, conhecida também como saida alta. E
neste caso sdo dois os comandos de saida realizados pelos drbitros: as suas
marcas e o tiro de saida.

No primeiro, os atletas se posicionam lado a lado, e aguardam o sinal de
partida. Ndo sdo exigidos grandes aprimoramentos técnicos.

Os atletas apresentam um bidtipo que mesclam entre o meso-ecto ou ec-
to-meso, e estes atletas desenvolvem velocidade intensa que caracteriza bem o

ritmo desta prova.

Os 800 metros

A corrida de 800 metros rasos € uma prova olimpica cldssica. Disputada des-
de a 12 edicéio dos Jogos Olimpicos da Era Moderna, realizados em Atenas, em
1896. A prova consiste em duas voltas completas na pista oficial de atletismo.

No cendrio Nacional figura um grande atleta, Joaquim Cruz. Se consagrou
campedo Olimpico em 1984 nos Jogos de Los Angeles e foi medalhista de prata
nos Jogos de Seul em 1988.

- Aspectos fisioldgicos e caracteristicas biomecédnicas das corridas de
800 metros:

O Sistema energético predominante € o Anaerdbico ldtico e aerdbico. E fi-
cam divididos da seguinte maneira:

30% aerobico e 70% anaerobico;

No aspecto biomecanico da pisada dos atletas meio-fundistas, a mesma se
caracteriza com o apoio dos pés se dando com o terco médio e terco anterior,
basicamente € o apoio nos metatarsos e falanges, a fase de calcaneo é pratica-
mente inexistente. Assim que comentarmos sobre a corrida de 1.500 metros

observaremos um quadro que nos permite compreender esta pisada.

Os 1.500 metros rasos

E uma prova disputada em uma pista de 400 metros, desta maneira sio ne-
cessdrias trés voltas e 3/4 para completd-la. A corrida é desenvolvida em raia
livre, ou seja, os atletas podem correr em qualquer raia, do comeco ao final da
prova. A ultima volta € sinalizada pelo arbitro ao tocar um sino que fica posicio-
nado nalinha de chegada.
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Nesta corrida a resisténcia do atleta é posta em prova, juntamente com a sua
capacidade tdtica de gerir o esforco em funcéo da corrida.

Em corridas deste tipo o atleta deve adotar uma boa estratégia. Nem sempre
disparar na frente para logo assumir a ponta ¢ o mais sensato, pois corre o risco
de se desgastar para o sprint final. Por isso, muitos corredores ficam um pouco
atrds do lider, diminuindo a resisténcia do ar e podendo se poupar para dispa-
rar nos ultimos 100 ou 200 metros.

« Aspectos fisiologicos e caracteristicas biomecéanicas das corridas de
1.500 metros:

Nio devemos esquecer que estas provas de meio-fundo demandam de seus
corredores uma grande resisténcia a fadiga, e os mesmos desenvolvem veloci-
dades altas determinando um ritmo de prova muito intenso.

E com relacdo ao sistema energético para as provas de 1.500 metros, temos
o seguinte:

» 50% sistema aerdbico e 50% o sistema anaerobico;

A pisada € semelhante a dos corredores dos 800 metros, e veremos isso nes-
ta figura:

a) Corridas de meio-fundo
800-1.500 metros

b) Corridas de fundo ou de
resisténcia aerébica: acima
de 1.500 metros

c) Corridas de velocidade:
50 a 400 metros
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2.9.5 Corridas de resisténcia / Fundo
(5.000, 10.000 e 42.195 metros)

Sao consideradas provas de resisténcia ou de fundo, aquelas cujo percurso €
marcado por longas distincias. Estas corridas sdo realizadas sem raias marca-
das, ou seja, os competidores executam-nas em qualquer parte da pista, limita-
da pelas bordas interna e externa.

Com excecdo da Maratona, as demais provas de fundo sdo realizadas em
pistas convencionais, na prova de 5.000 metros rasos, o atleta percorre 12 voltas
e meia na pista, jd nos 10.000 metros a prova € disputada em 25 voltas.

» Asprovas de 5.000 e 10.000 metros

Para este tipo de prova o atleta deve apresentar dentre outras exigéncias,
resisténcia, perfeita integridade orgénica, forca de vontade, combatividade,
nocdo de ritmo de passada, de regularidade e economia. O principal objetivo
que encontramos nas corridas de resisténcia € atingir o equilibrio entre a maior
velocidade e a melhor economia de esforco, onde o estilo de correr do atleta é
algo bastante individual.

Alguns detalhes técnicos das corridas de resisténcia:

- ocorpo deve se comportar de maneira uniforme e descontraida;

- bracos e pernas devem mover-se de maneira ritmica;

- os quadris e ombros ndo devem oscilar exageradamente.

¢ A Maratona (42.195 metros)

A maratona € uma prova cldssica e foi incluida no programa olimpico de
atletismo como uma prova especial destinada aos corredores de fundo. O nome
Maratona ¢ uma referéncia histdrica a proeza do soldado grego Feidipides, que
correu da planicie de Maratona até Atenas, percorrendo uma distancia de apro-
ximadamente 41 km, apenas para dar a noticia da vitéria sobre os persas, cain-
do morto logo ap6s cumprir sua missio.

Tradicionalmente a Maratona se iniciava e terminava no estadio olimpico,
encerrando os Jogos. Porém hoje isso ndo acontece mais, ela € uma prova reali-
zada totalmente na rua. Uma outra curiosidade € que ndo existe recorde olimpi-
co para esta prova, embora a distancia a ser percorrida seja sempre a mesma, o
percurso muda em cada Cidade-Sede. A ultima vez que a Maratona se encerrou
no estddio olimpico foi nos Jogos de Atenas em 2004, e o personagem principal
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foi um brasileiro, o nosso Vanderlei Cordeiro. Este protagonizou um momento
que entrou para a histdria dos Jogos Olimpicos, vocés recordam?

Figura-se entre os atletas fundistas o bidtipo que caracteriza a ectomorfia.
Estes ndo dispdem de grande volume muscular, mas as suas atividades me-
tabolicas impressionam. Sdo verdadeiras mdquinas de correr, imaginem que
estes corredores conseguem desenvolver velocidades médias de até 20 km/h.
Seus indices de VO2 maximo sdo surpreendentes.

A técnica observada entre os atletas da maratona consiste no apoio total
do pé e leve inclinacdo do tronco, pequena elevacio dos joelhos e bracos ligei-
ramente flexionados, apenas o suficiente, para manter equilibrio do corpo.

Veremos uma figura que nos esclarece bastante.

« Aspectos fisioldgicos e caracteristicas biomecanicas das corridas de resis-
téncia / fundo (5.000, 10.000 e a Maratona)

O sistema energético que predomina para estas provas € o aerébico, e com
relacdo ao apoio dos pés, os mesmos desenvolvem uma pisada completa. Todas
as partes do pé tocam o solo. Observem a figura:
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a) Corridas de meio-fundo
800-1.500 metros

b) Corridas de fundo ou de
resisténcia aerdbica: acima
de 1.500 metros

c) Corridas de velocidade:
50 a 400 metros

2.9.6 A Marcha Atlética

Esta prova é muito interessante principalmente pela técnica e como ela se de-
senvolve. Atualmente a Marcha Atlética € considerada uma prova de rua. Temos
as seguintes distdncias para os sexos masculino e feminino:

*+ 20 km: prova feminina

* 20 e 50 km: prova masculina

Consiste numa série de passos e difere-se da corrida, porque nesta prova
um dos pés deve estar obrigatoriamente em contato com o solo. A cada passo,
o pé do marchador que avanca deve tocar o solo antes que o pé de trds deixe
0 mesmo.

A cada passo, enquanto o pé esta no solo, a perna deve permanecer reta, isto
é, ela ndo pode ser curvada pelo joelho, pelo menos por um momento, prin-
cipalmente, a perna de sustentacio, a qual dever4 ficar na posicdo vertical. O
calcanhar do pé anterior deve tocar o solo, antes que a ponta do outro pé tenha
se levantado. A perna anterior deve estender-se no momento que tocar o solo e

permanecer assim até que tenha sido completado o passo.
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O encaixe de um pé na frente do outro e o deslocamento do quadril, faz com
que os ombros trabalhem mais elevados, em um movimento oscilatério que
acompanha o deslocamento lateral do quadril.

« Aspectos fisioldgicos e caracteristicas biomecénicas da Marcha Atlética

O sistema energético solicitado é o aerébico, e como caracteristica da pi-
sada, os pés se comportam entrando em contato com o solo apoiando-se em
todos os seus seguimentos, embora a velocidade seja bem menor se comparada
com as provas de resisténcia estudadas anteriormente.

http://portuguese.cricn/mmsource/images/2008/08/21/xin_54208052110293901
9125105,pg

+ Um pouco de conhecimento sobre as regras

Os 4rbitros indicados para a marcha atlética deverio eleger um Arbitro
Principal (chefe). Todos eles agirdo individualmente, mas estardo subordina-
dos ao Arbitro Principal.

Os competidores devem ser advertidos por qualquer arbitro, quando houver
incorrecdes na sua progressdo atlética. Apds advertir um competidor, o drbitro
deve informar ao Arbitro Chefe sobre o acontecido.

Quando na opinifo de trés arbitros, o modo de progressido de um competi-
dor deixa de estar de acordo com a definicio da marcha atlética, durante qual-
quer momento da competicdo, ele sera desclassificado e informado de sua des-
classificacio pelo Arbitro Chefe.
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Normalmente um competidor tem direito a uma adverténcia antes de ser
desclassificado. A desclassificacdo deve ser dada imediatamente apds o com-
petidor haver terminado a prova, caso seja impossivel informa-lo da desclassi-
ficacdo durante a mesma (momento final da prova).

Em provas de pista, um competidor que for desclassificado deve deixar a
mesma imediatamente e, em provas de rua, deve imediatamente retirar o nu-

mero da competicdo que estd usando e abandonar o percurso.
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Corridas de
Revezamento



Estamos iniciando o estudo das provas em que o atletismo deixa de ser uma
atividade individual e passa a ser executado com a ajuda direta de outros cor-
redores. Na prova de revezamento, a técnica da corrida € a mesma vista ante-
riormente e executada pelos velocistas, a particularidade desta prova estd na
passagem do bastdo de um atleta para o outro.

OBJETIVOS

= conhecer a histéria desta modalidade;
= as principais regras;
= o implemento (basto);

= tipos e estilos de passagem do bastéo.
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3.1 Um pouco da Historia sobre as Provas
de Revezamento

A corrida de revezamento do atletismo é disputada entre equipes, que devem
manter seus corredores em posicdes pré-estabelecidas dentro da pista, chama-
das de Zona de Passagem.

Cada corredor é responsavel por percorrer um determinado trajeto da pro-
va, segurando o bastdo, que devera ser entregue para os outros corredores de
sua equipe. A passagem do bastdo ndo pode ser realizada em qualquer lugar da
pista, deve ser feita dentro da zona de passagem, espaco determinado por dis-
tancias pré-estabelecidas, como veremos no tdpico relacionado com as regras.

As corridas de revezamento tiveram sua origem nos EUA no final do Século
XIX, e é a Unica prova realizada por equipes no Atletismo. Cada equipe € com-
posta por quatro corredores.

As Corridas de Revezamento se dividem da seguinte maneira: 4X100 e 4X400
metros, e ambas as provas sdo disputadas por homens e mulheres. Veremos
mais adiante algumas particularidades sobre cada uma delas.

O Histdrico Brasileiro € bastante interessante nas corridas de revezamen-
to. Exemplos disso foram as medalhas de bronze, conquistada nos Jogos de
Atlanta (1996) e de prata nos Jogos de Sydney (2000). E desde entdo mantemos
atradicdo de estarmos sempre marcando presenca nas principais competicoes
de nivel internacional, tanto com a equipe masculina, quanto feminina.
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3.2 Principais Regras para as Corridas de
Revezamento e confeccéo do implemento
(Bastao)

+ Em todos os revezamentos, o bastio tem que ser passado dentro da zona
de passagem de 20 metros;

« O atleta devera segurar o bastdo durante todo o seu percurso, e quem der-
ruba-lo deverd pegd-lo para dar prosseguimento a passagem;

+ Aquedado bastdo, desde que ndo atrapalhe outros competidores, ndo im-
plica na desclassificacdo da equipe;

+ O bastdo pode ser confeccionado com madeira, metal ou qualquer outro
material rigido em uma peca unica, deve ser cilindrico, oco, de secéo circular
com 28 a 30 cm de comprimento, e de 12 a 13 cm de circunferéncia, pesando
no maximo 50 g.

W &
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3.3 Tipos e estilos de passagem do bastao

Para as corridas de Revezamento a passagem do bastdo € o grande momento.
Ele € exaustivamente treinado pelas equipes, pois a passagem mal sucedida ou
ondo acontecimento dela pode trazer resultados bastante penosos, como a per-
da de tempo ou no pior dos casos a desclassificacdo da equipe.

E iremos conhecer, agora, quais sdo os tipos e os estilos para a realizacéo da
passagem do bastdo, como determina a regra:

3.3.1 Passagem visual

Utilizada fundamentalmente no revezamento 4x400, visto que o atleta que vai
passar o bastido vem cansado e descoordenado e o que estd esperando, algumas
vezes, precisa praticamente tomar o bastio da sua méo, virar e sair correndo.

Neste ultimo processo, a certeza da passagem do bastio ¢ muito mais im-
portante do que a velocidade. Na passagem visual, o atleta que estd esperando
o bastdo, olhaconstantemente para o atleta que estd chegando, até o momento
da passagem.

O atleta que esta esperando deverd estar posicionando na parte externa da
raia, enquanto o que se aproxima mantém sua posicdo na parte interna da raia,
de maneira que um néo obstrua a passagem do outro.

O braco esquerdo do atleta que ird receber o bastdo deverd estar estendido
para tras, na altura do ombro, com a palma para cima, dedos unidos e polegar
afastado, oferecendo um bom alvo para o atleta que se aproxima poder colocar
o bastdo na palma de sua méo.

Assim que o atleta recebe o bastdo com a mio esquerda, devera troca-lo para
a mio direita. Na passagem visual, a maior responsabilidade é do corredor que
estd esperando. Logicamente, nio devemos chegar a ponto de determinar a res-
ponsabilidade deste ou daquele corredor.

E necessdrio, contudo, que haja um trabalho de equipe perfeito, com igual-
dade de responsabilidade de todos os atletas componentes da equipe de reve-
zamento. No entanto, é importante lembrar que a responsabilidade do atleta
que se aproxima € correr até o final da zona de passagem e ndo simplesmente
relaxar quando chega ao inicio da zona.
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3.3.2 Passagem nao-visual

No revezamento 4x100 metros, as passagens devem ser feitas de forma mais ve-
loz, por isso, sdo executadas as cegas. Nesta passagem, o atleta que se aproxima
emite um comando verbal para o que estd esperando, indicando que este deve
posicionar a méo para receber o bastdo. Normalmente esse comando é uma
palavra ou som agudo.

E importante salientar que o revezamento 4x100 é uma prova muito veloz, o
atleta que recebe o bastdo ndo tem tempo de olhar para trds e perceber a chega-
da do seu companheiro de equipe. Entdo se faz necessdrio um treinamento bas-
tante intenso e especifico para que a passagem ocorra no momento esperado.

Existem pelo menos quatro estilos de passagem nédo visual e inumeras varia-
cOes ou adaptacdes. Vamos conhecer as mais utilizadas historicamente.

é um antigo processo de passagem que surgiu por
volta de 1932 e foi usado pelas equipes america-
0|_iMP|CO []U nas até a bem pouco tempo. Consiste em apoiar as
AMER|CANU maos, com as pontas dos dedos na altura da cintura.
O polegar deve estar aberto, a palma da méo volta-

da para cima e o cotovelo projetado para fora.
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Nada mais € do que uma mudanga na posic¢ao da

mao: o polegar aberto fica apoiado no quadril, os

OLIMPICO COM
VARIAGAO

demais dedos unidos e a palma da mao voltada para
trés. O cotovelo obedece praticamente & mesma

posicao técnica anterior.

0 brago € estendido para trés, executando uma
FRANCES torcéo da mao, de forma que a palma da méo fique

voltada para fora e para cima. O dedo polegar fica

aberto, em relacéo aos demais dedos.

€ quase idéntico ao anterior, diferenciando-se ape-
nas na posi¢éo do braco, que fica estendido mais
ALEMAO naturalmente para trés, palma da méo ligeiramente
voltada para baixo, polegar bem aberto e demais

dedos abertos.

Atualmente as melhores equipes de revezamento do mundo evitam a troca
de bastdo de maos, visto que o risco de queda € grande e, ainda, porque, durante
a fracdo de tempo que se perde neste movimento, o atleta ndo pode continuar
acelerando, nem mesmo manter a velocidade ja adquirida. A técnica alemé é a

que mais oferece vantagens, porém néo € a mais segura.
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3.3.3 Técnicas de passagem do bastao

a) Passagem ascendente / de baixo para cima
b) Passagem descendente / de cima para baixo
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Corridas de Revezamento
Passagem do bastao

)

— e

Por baixo Por cima

3.3.4 O Revezamento 4 x 100 metros

E uma prova extremamente veloz, e a equipe deve estar muito treinada princi-
palmente na passagem do bastio. Todos sdo excelentes velocistas, porém de-
vem estar bem divididos para a execucédo da prova, vejamos:

* o primeiro realiza a saida do bloco de partida e corre a primeira curva;

+ osegundo recebe o bastio e passa o bastdo, correndo pela reta oposta;

* oterceiro recebe e passam o bastdo, correndo a segunda curva;

» oquarto recebe o bastdo e encerra o revezamento, correndo a reta dos 100

metros finais;

Diante do exposto acima, sugere-se a seguinte divisdo por equipes, tendo
em vista caracteristicas individuais dos atletas:

+ 0 primeiro corredor deve possuir uma 6tima saida de bloco e facilidade
para correr em curva,

+ o segundo corredor devera ter um bom desempenho em corridas lanca-
das e efetuar a passagem do bastdo com eficiéncia;

« oterceiro corredor deverd ter uma boa corrida em curva e efetuar a passa-
gem do bastdo com eficiéncia;

* o quarto corredor, além de ter uma boa técnica de recebimento do bastdo
e corrida lancada, quase sempre é o mais veloz da equipe, pois terd duas opgdes:
manter a posicdo de destaque da equipe ou ter que buscar o resultado desejado;

Como uma caracteristica do Revezamento 4x100 metros, a zona de passa-
gem se divide da seguinte maneira:

+ Zona de Aproximacao

* Zona de aceleracdo-10 m

+ Zona de passagem do bastio - 20m (ocorre a passagem propriamente dita)
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Podemos ainda destacar alguns erros muito comuns nos iniciantes desta
modalidade, e sdo eles:

+ Quem vai receber o bastio sai antecipadamente;

» Quem vai receber o bastdo parte tarde demais, de forma que os dois cor-
redores quase se chocam;

« Posicionamento de quem vai receber o bastdo néo estd correto (pés volta-
dos para os lados, quadril torcido...);

+ Os bracos néo estdo posicionados adequadamente no momento de rece-
ber e passar o bastio, o que causa uma interrupcio no ritmo da corrida;

¢+ O bastdo é mudado para a mio esquerda somente no ultimo momento

antes da passagem para o companheiro.
3.3.5 O Revezamento 4 x 400 metros

E uma prova olimpica do atletismo, disputada entre equipes. A prova foi intro-
duzida para os homens nos Jogos Olimpicos em Estocolmo no ano de 1912, e
para as mulheres nos Jogos Olimpicos de 1972 em Munique.

A prova é subdividida em quatro percursos, que deve ser executado por qua-
tro atletas diferentes da mesma equipe, que percorrerfo individualmente a dis-
tancia média 400 metros rasos.

Historicamente por muito tempo esta prova foi dominada pelos EUA, po-
rém atualmente os Jamaicanos vem apresentando resultados mais expressivos.
O Brasil ndo tem muita tradicdo nesta prova, porém ja obtivemos um resultado
muito bom no Pan-Americano de Winnipeg (1999) conquistando o 5¢ lugar.

Vamos conhecer alguns detalhes técnicos do Revezamento 4 x 400 metros:

+ Orecebimento do bastio € visual.

+ Omomento eavelocidade da corrida do recebedor sdo determinados pela
posicdo e velocidade de chegada do entregador.

« A passagem do bastdo ¢ feita da mao direita do entregador para a esquer-
da do recebedor.

« a corrida tera inicio em raia marcada e, depois, sera realizada em raia
livre. O primeiro corredor corre em raia marcada, o segundo corre a primeira
curva em raia marcada, de modo que a raia sera livre a partir do inicio da reta
oposta, o terceiro e quarto corredores correrdo em raia livre;

Nossa proxima parada serd para falarmos das corridas sobre barreiras e

com obstdculos, entdo poupem suas energias.
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Corridas sobre
Barreiras e Corrida

com Obstaculos
(Steeple Chase)



Até o momento, nossa preocupacio relacionou-se com o estudo da técnica das
corridas rasas no seu panorama diddtico, técnico e cultural. Nesta unidade,
utilizaremos os elementos basicos ja aprendidos para nos auxiliar no processo

ensino-aprendizagem da corrida sobre barreiras e com obstdculos.

OBJETIVOS

= conhecer um pouco da histéria destas modalidades de corrida no Atletismo;
= conhecer as técnicas de transposigdo das barreiras e dos obstdculos;

= conhecer as divisdes das corridas sobre barreiras;

= compreender um pouco das regras para estas modalidades.

O importante em ambas as provas é que as barreiras e obstaculos sejam tratados de
forma semelhante aos que temos que superar no nosso dia a dia e até mesmo em todo o
transcorrer de nossas vidas, ou seja, dificuldades que foram criadas para serem superadas.
A nossa fungéo é auxiliar para que nossos alunos / atletas superem estes obstdculos sem
ter que realizar grandes esforcos economizando o maximo de energia para os metros finais

até a linha de chegada.
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4.1 Corridas sobre Barreiras

Em uma breve referéncia histérica, podemos ressaltar que a prova de 110 me-
tros com barreiras faz parte dos Jogos Olimpicos desde 1896, enquanto a dos
100 metros com barreiras passou a integrar a programacéo olimpica a partir
de 1932, nos Jogos de Los Angeles. A prova dos 400 metros com barreiras, por
suavez, foi incorporada a programacéo olimpica masculina em 1900, nos Jogos
Olimpicos de Paris, e a feminina passou a fazer parte dessa competicio a partir
dos Jogos Olimpicos de Los Angeles, em 1984.

As provas com barreiras seguem os mesmos principios de aprendizagem
das provas de velocidade com relacdo a técnica da corrida sendo a mesma dos
velocistas, porém, apresentam um detalhe primordial, a transposi¢do ou passa-
gem da barreira, o que requer uma técnica apurada e alguns requisitos fisicos
indispensdveis por parte dos atletas.

As corridas sobre barreiras sdo provas extremamente técnicas, que exigem
além de caracteristicas de um corredor velocista, bons indices de flexibilida-
de, coordenacdo e disponibilidade motora, onde o principal objetivo do atleta
é coordenar a corrida com a passagem das barreiras, tendo o minimo de perda
davelocidade na passagem e na corrida entre as barreiras.
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4.1.1 Divisdes das Corridas sobre Barreiras

Veremos a seguir como se dividem as Corridas sobre Barreiras, bem como as
alturas das barreiras:

+ 100 metros sobre barreiras ¢ uma prova exclusivamente feminina;

« 110 metros sobre barreiras é uma prova exclusivamente masculina;

* 400 metros sobre barreiras ¢ uma prova masculina e feminina.

As alturas das barreiras sdo as seguintes para as categorias adultas mascu-
lina e feminina:

Para os homens as barreiras devem ter as seguintes metragens:

» Na prova de 110 metros a barreira deve medir 1,067 metros de altura;

+ Na corrida de 400 metros a altura oficial é de 0,914 metros.

Ja nas provas femininas, temos as seguintes medidas para a altura
das barreiras:
+ Naprova de 100 metros a barreira deve medir 0,840 metros e;

+ Na prova de 400 metros a altura é de 0,762 metros.

Outro dado interessante quanto as barreiras € o seu formato em “L”, jus-
tamente para evitar acidentes, se por acaso o corredor esbarrar na barreira ela
tombard para frente, diminuindo bastante o risco de acidentes mais graves, e
também permitindo que o corredor possa se recuperar de um desequilibrio e
tentar retomar a corrida.

Este formato da barreira em “L” foi apresentado em 1935.
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4.1.9 A Saida

Ainda que todas as provas de corridas sobre barreiras sejam consideradas como
provas de velocidade, e lembrem-se que as corridas de velocidade compreen-
dem as distincias até 400 metros, cada uma delas apresentam particularidades
técnicas que merecem ser mencionadas e uma delas € a saida.

Os comandos sdo os mesmos para as provas de velocidade: “as suas mar-
cas”, “prontos” e o “tiro”. A saida também € feita com o bloco de partida, com
a diferenca de que a perna de forca fica posicionada no apoio de trds do bloco,
pois sera esta perna que iniciard a impulsdo para a transposicdo da barreira.
Isso é de extrema importancia, principalmente nas provas de 100 e 110 metros
sobre barreiras.

4.1.3 A transposicéo da barreira (técnica)

Em termos técnicos da transposicdo das barreiras propriamente dita, pode-se
dizer que os movimentos nas diferentes provas sdo bastante semelhantes, ain-
da que o ritmo empregado entre as barreiras em funcfo da altura e distincia
entre elas provoque algumas adaptacdes. Porém em todas as provas o atleta de-
verd transpor as 10 barreiras existentes em cada uma delas, estando nem muito
proximo, nem muito distante no momento da transposicao.

O importante é que tanto a “perna de passagem”, a qual transpora a bar-
reira flexionada, como a “perna de ataque”, a qual transpord a barreira esten-
dida, antes de realizar a queda e inicio da préxima passada, estardo posicio-
nadas de maneira o mais confortavel possivel. Durante a transposicdo o atleta
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expira, e inspira na recuperacio; pois o mesmo precisard executar uma rapida
flexdo de tronco e esta técnica permite que este movimento ocorra de maneira
mais eficiente.

Uma outra informacédo importante é quanto as fases que sdo executadas na
transposicdo das barreiras, e sdo as seguintes: - corrida de aproximacao; - im-
pulsdo; - voo (transposicdo propriamente dita); e - queda (recuperacio).

Agora que vocé ja detém informacdes basicas das corridas sobre bar-
reiras, vamos abordar cada uma destas provas separadamente e conhecer

suas particularidades.
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4.1.4 100 metros sobre barreiras

E uma modalidade olimpica de atletismo que consiste na disputa de uma cor-
rida de velocidade na distancia que leva o nome da prova, disputada por atletas
que deverdo ultrapassar 10 barreiras distribuidas ao longo de sua raia. Esta é
uma prova exclusivamente feminina.

Como ja sabemos a saida se da de forma idéntica as corridas de velocidade.
A distancia para executar o ataque a primeira barreira nesta prova é de 13 me-
tros. Para cumprir esta distdncia o atleta devera executar entre 7 e 9 passadas.

A distancia entre as barreiras € de 8,50 metros e o atleta devera cumpri-la
executando com 3 passadas. O importante é que as mesmas sejam impares
para que o atleta sempre chegue com a perna de impulsdo corretamente.

A distéancia final da ultima barreira até alinha de chegada € de 10,50 metros,
o importante nesta fase final da corrida é ndo perder o ritmo.

415 110 metros sobre barreiras

Nesta prova, que € exclusivamente masculina, os atletas deverdo cumprir a dis-
tancia de 110 metros transpondo 10 barreiras com a maior velocidade possivel.
Assim como visto nas corridas rasas de velocidade a saida ¢ feita no bloco de
partida, e o atleta devera cumprir a distancia até a primeira barreira que é de
13,72 metros executando entre 7 e 9 passadas.

A distancia entre as barreiras é de 9,14 metros, e os atletas de alta perfor-
mance executam 3 passadas para cumpri-la. O importante é que avelocidade se
mantenha constante e que a transposicio se faca o mais rasante possivel, isso
também serve para a prova feminina.

A distéancia final da ultima barreira até alinha de chegada € de 14,02 metros,

e o mais importante nesta fase final da corrida é manter o ritmo da mesma.
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4.1.6 400 metros sobre barreira

Nesta modalidade de corrida sobre barreiras os atletas fardo uma volta com-
pleta na pista, transpondo 10 barreiras. E uma prova para ambos os sexos, nio
se diferencia das outras somente pelas distadncias, mas também pela largada
que acontece em curva e o balizamento, que é o mesmo da corrida de 400 me-
tros livres.

Também ¢é interessante ressaltar que o atleta deve ser capaz de realizar o
ataque a barreira com ambas as pernas, se considerarmos a alteracio do ritmo
passivel de ocorréncia nas ultimas barreiras. Contudo, a utilizacdo da perna es-
querda como “perna de ataque” é bastante comum, tendo em vista o ataque das
barreiras posicionadas nas curvas.

A distancia da linha de largada até a primeira barreira é de 45 metros, esta
distancia ¢ cumprida normalmente com o atleta executando de 22 a 25 passa-
das. E muito importante que o atleta nio flexione muito o tronco, pois a veloci-
dade desenvolvida nesta prova é um pouco menor do que nas distdncias de 100
€ 110 metros.

A distancia entre as barreiras € de 35 metros, sendo que os corredores cum-
prem esta distancia executando de 15 a 17 passadas.

A distancia final a ser cumprida pelos atletas da ultima barreira até a linha
de chegada é de 40 metros.

O detalhe mais importante nesta prova € que o atleta pode acabar desenvol-
vendo um numero maior de passadas devido a fadiga, ja que é uma prova um

pouco mais longa mesmo sendo de muita velocidade.
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4.1.7 Regras basicas para as corridas sobre barreiras

» Todas as corridas devem ser disputadas com raias marcadas, devendo, os
competidores, se manterem em suas raias durante todo o percurso;

* Um competidor que passar seu pé ou perna abaixo do plano horizontal da
parte superior de alguma barreira, no momento da passagem, ou se derrubar
deliberadamente a barreira com o pé ou com a méio, poderd ser desclassificado.

» Todas as provas deverdo ter dez barreiras em cada raia.

+ Os atletas nfo sdo desqualificados se derrubarem as barreiras, a menos
que o facam de propdsito.

PERGUNTA

Vocé seria capaz de lembrar?
= Quando as provas de 110 metros e 100 metros com barreiras foram inseridas & progra-
magéo olimpica?

= e a prova de 400 metros sobre barreiras?

CURIOSIDADE

Vocé sabia que tivemos um grande atleta barreirista na prova dos 400 metros? O nome dele

é Eronildes Aralijo, ele foi finalista nos Jogos Olimpicos de Atlanta (1996) e Sidney (2000).

4.9 Corrida ou 3.000 metros com Obstaculos
(Steeple Chase)

Esta prova foi incorporada a programacéo olimpica em 1900, nos Jogos Olimpi-
cos de Paris. E uma modalidade masculina e feminina.

Esta prova também é conhecida como “caca a raposa” e historicamen-
te deriva de uma antiga corrida com cavalo disputada em campo aberto
com obstdculos.
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Como todos ja perceberam a distdncia a ser percorrida € de 3.000 metros e
paraisso o atleta precisard dar 7 voltas na pista mais 200 metros.

O atleta devera transpor nesta prova quatro obstdculos secos e um fosso,
entdo durante o percurso, totalizard 28 obstdculos secos e 7 fossos.
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491 A corrida

Uma prova de 3.000 metros com obstaculos requer um ritmo e uma preparagio
favordveis a execucdo de uma corrida regular, com possibilidades efetivas de
superacdo dos obstdculos.

Atécnica empregada na corrida € a mesma adotada por corredores de longa
distancia, devendo a técnica de transposicdo dos obstdculos e do fosso ser tra-
balhada em conjunto com a corrida.

A distancia a ser percorrida até o primeiro obstdculo é de 270 metros, entre
os obstdculos € de 78 metros, e do ultimo obstdculo até a linha de chegada € de
68 metros.

A passagem pelos obstdculos deve ser rdpida e equilibrada de modo a ndo

comprometer o ritmo imposto na corrida.
4.2.2 Passagem pelos obstéculos, incluindo o fosso

Atécnica de passagem pelos obstaculos secos é a mesma empregada na corrida
sobre barreiras, o praticante deverd prepara-se para realizar a passagem pelo
obstaculo a partir do ataque com a perna esquerda ou com a perna direita, mas
o atleta deve estar apto para realizar o ataque com ambas as pernas. E permitido
também ao atleta apoiar-se sobre obstaculo para gerar uma melhor impulséo.

Com relacdo a transposicdo do fosso, o corredor devera realizar a impulsio
apoiando-se sobre o obstaculo, de modo a projetar-se o mais distante possivel.
Isso fard com que o atleta néo caia na parte mais funda do fosso, o que geraria
uma maior pressio contrdria nas articulacdes do joelho e tornozelo e o corre-
dor perde velocidade nesta situacéo.
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4.2.3 Percurso final e chegada

Na ultima volta e ap6s a transposicdo do ultimo obstdculo, o corredor terd um
percurso livre a ser percorrido antes de atingir a linha de chegada. Este, certa-
mente, pode ser visto como um momento para realizacdo de um sprint final, e

o atleta deverd estar apto a concluir a prova com éxito.
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4.9.4 Medidas oficiais dos obstaculos secos e o fosso

Os obstdaculos secos deverdo ter as seguintes medidas:
* 3000 metros para homens ele deve medir 091,4 metros de altura;
* 3000 metros para mulheres ele deve ter a altura de 076,2 metros;

+ alargura € de 3,66 metros.

O fosso apresenta as seguintes dimensdes:
* 3,66 metros (comprimento e largura) e na sua parte mais funda mede 70

centimetros, se tornando mais rasa até o nivel da pista.

1,20 m min.

. 3,94 m minimo . 1,40 m max.
30cm 30cm
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425 Regras basicas

» saida alta, os atletas se mantém alinhados observando os mesmos co-
mandos de largada para as provas de meio-fundo e fundo;

+ o atleta podera transpor os obstaculos de qualquer maneira desde que:
ndo passe por baixo ou por fora do plano horizontal e pisar na parte lateral

do fosso.
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Bom meus amigos, chegamos ao final de mais uma etapa. No proximo capi-
tulo iremos conhecer um pouco das corridas de Cross-Country e de Montanha,

entdo estejam prontos.
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Corridas de
Gross-Gountry e de
Montanha



OBJETIVOS

= conhecer estas duas modalidades;

= suas divisdes em categorias.
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5.1 Cross Country

O cross country ou corrida a corta-mato, as vezes referido como cross ou crosse,
é um desporto de equipe em que os atletas competem numa corrida em ter-
reno aberto ou acidentado. Difere de corrida em estrada ou corrida em pista
principalmente no percurso, que podera incluir relva, lama, mata ou dgua, e
no sistema de classificacdo. As equipes sdo compostas de cinco a sete corre-
dores. E um dos desportos mais participativos e tem lugar normalmente no
outono/inverno.

O corta-mato ¢ um desporto originariamente inglés criado no inicio do sé-
culo XIX. Era, no entanto, um desporto completamente diferente do atual, co-
nhecido por caca ao papel. Um grupo de corredores seguia um percurso esco-
lhido aleatoriamente e deixava cair no chdo marcas de papel enquanto corria.
O grupo rival deveria ir em encalco do primeiro, seguindo os rastos marcados
pelos papéis. Era um desporto praticado principalmente por universidades,
como as de Cambridge e de Oxford.

Com o tempo, contudo, o desporto progrediu tornando-se no que € hoje.
Apesar da popularidade internacional do corta-mato, este foi excluido dos Jogos
Olimpicos apds 1924 dado ser um desporto impréprio para o verdo. Em 1960, a
Associacdo Internacional das Federacdes de Atletismo (IAAF), que regulamenta
a corrida a corta-mato, permitiu pela primeira vez a participacdo de mulheres.

5.1.1 Corridas e Distancias
Cada corrida a corta-mato é diferente das outras. As distancias sdo, de uma

forma geral, classificadas em divisdes, no entanto, pouco hd de comum entre
quaisquer duas corridas para além da distdncia. Como tal, ndo podem ser feitas
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comparacdes corretas entre desempenhos de atletas em corridas diferentes.
Por essa razdo nio sdo registrados os recordes dos tempos mais rdpidos das
competicdes internacionais.

As corridas comecam com cada equipe na sua prépria marca ao longo da li-
nha de partida. Ao disparo da pistola, os corredores tém umas poucas centenas
de metros para se concentrarem da larga linha de partida numa trilha muito
mais estreita que devem seguir até a meta.

O corredor tem a responsabilidade de se manter dentro de uma distancia
especificada da trilha marcada. As corridas podem ser marcadas por varios mé-
todos. Um método muito usado é prender bandeirolas coloridas a postes indi-
cando a direcdo. Uma bandeirola vermelha indica esquerda, uma bandeirola
azul significa em frente e uma amarela significa direita. As bandeirolas devem
ser colocadas no lado oposto da direcdo para a qual o corredor vira, exceto para
a bandeirola azul que pode ser colocada em qualquer dos lados. Também sido
usadas marcas no solo, normalmente uma linha continua central.

A corrida termina normalmente numa meta seguida de uma chute. Uma
chute é uma passagem limitada por cordas ou barreiras que obriga os corredo-
res a manterem-se em fila unica por ordem de chegada. Menos frequente € uma
meta aberta. Esta implica normalmente a leitura electrénica de chips transpor-
tados por cada corredor. Normalmente, pouco antes da meta, a trilha alarga-se
para permitir ultrapassagens.

Nas competicdes amadoras internacionais, a IAAF exige uma distancia mi-
nima de 2.000 m a 5.000 m (1,25 a 3 milhas) para mulheres e 12.000 m (7,5 mi-
lhas) para homens.

OBS: estas informacdes foram obtidas na Wikipédia, a enciclopédia livre.
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5.1.2 Divisédo das categorias no Cross Country

» Provas Masculinas (categoria adulto): - 4 km (prova curta) e 12 km (pro-

va longa);
» Provas Femininas (categoria adulto): - 4 km (prova curta) e 8 km (pro-

va longa);

b.2 Corrida de Montanha

Como variacdo das corridas de cross country, as corridas de montanha séo de-
senvolvidas em campos, envolvendo um nimero consideravel de subidas e / ou
descidas, dependendo das caracteristicas do percurso, e ndo mais do que 20%
dadistancia da prova devem ocorrer em ruas pavimentadas. Com percursos pre-
viamente demarcados, as corridas em montanhas podem ser assim divididas:

* Corridas em subida de montanha: - 7km (550 metros de subida) / adulto
feminino; - 12 km (1.200 metros de subida) / adulto masculino;

« Largada e chegada no mesmo nivel: - 7 km (400 metros de subida) / adulto
masculino. - 12 km (700 metros de subida) / adulto masculino.
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h.3 Técnica de corrida

Atécnica de corrida apresentada para estas modalidades é semelhante a técni-
ca desenvolvida pelos fundistas.

Podemos respirar um pouco agora, terminamos mais uma etapa desta nos-
saviagem sobre o mundo do Atletismo. Partiremos agora para o conhecimento
das modalidades dos saltos.
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Os Saltos



Os saltos se dividem em vdrias provas dentro do campo do Atletismo, e conse-
guem empolgar muito néo s os praticantes, mas também os espectadores que
acompanham estas competicdes.

E conveniente ressaltar, a importincia de comecar a ensinar os saltos em
uma sequéncia ldgica, logo apds serem ensinadas as técnicas de corridas, pois
didaticamente isso tornard mais fdcil a compreensio do aluno / praticante

quanto ao desenvolvimento da técnica correta do salto propriamente dito.

OBJETIVOS

= conhecer o histérico das modalidades de saltos no Atletismo;
= aprender a diferenca técnica das diferentes modalidades de saltos;

= conhecer as regras oficiais.
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0.1 As divisoes das modalidades de saltos no
Atletismo

Como vocé bem conhece, os saltos sio uma modalidade no Atletismo que com-
poem as provas de campo. E sdo divididos em saltos horizontais e saltos verti-
cais, que passaremos a conhecer agora.

Os saltos horizontais sdo o salto em distancia e o salto triplo; ja os saltos
conhecidos como verticais sdo o salto em altura e o salto com vara.

Para uma melhor compreensio diddtico-pedagdgica, iremos iniciar o nosso
estudo pelos saltos horizontais e depois passaremos para os saltos verticais. Ao
abordarmos cada um deles especificamente faremos também comentérios so-

bre as regras em competicdes oficiais.
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6.2 O Salto em Distancia

E considerado uma das provas mais antigas na categoria dos saltos, tendo em
vista que jd era praticado nos Jogos Olimpicos da Antiguidade e pertencia a pro-
va do Pentatlo. Obviamente nesta época em nada a técnica se assemelha ao que
acompanhamos hoje nas principais competicdes de Atletismo.

O Salto em distancia pertence a programacio olimpica desde 1896, ainda
praticado somente por homens. Com relacdo a participacdes femininas, o re-
gistro é de que a primeira competicdo ocorreu nos Estados Unidos da América
em 1895. Contudo, seu primeiro registro de recorde mundial foi homologado
em 1928, e sua estréia em Jogos Olimpicos ocorreu apenas em 1948 (Londres).

Com relacdo ao aprimoramento da técnica, os indicios apontam para o
periodo entre 1922 e 1927, quando os americanos William de Hart Hubbard e
Robert Legendre introduziram um movimento das pernas no ar que serviu de

inspiracdo para o que hoje se conhece como “passada no ar”.

6.2.1 Qualidades pertinentes a um bom saltador em distancia

« velocidade;

+ forca;

 impulséo;

« habilidade;

« dominio da técnica.
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Para se ter uma idéia da importancia da velocidade, podemos destacar al-
guns velocistas que se consagraram medalhistas nesta prova: Jesse Owens, ven-
ceu o salto em distdncia na Olimpiada de Berlim e também as provas de 100 e
200 metros rasos.

Outro grande exemplo também foi o americano Carl Lewis, que nos Jogos
Olimpicos de Los Angeles (1984) repetiu a facanha de seu compatriota Jesse
Owens e depois na Olimpiada de Seul (1988) ele venceu a prova do salto em dis-
tancia e bateu o recorde olimpico na prova de 100 metros rasos. Também nesta
Olimpiada a atleta americana Florence Joyner venceria o salto em distdncia e as
provas de 100 e 200 metros rasos.

Aparentemente, o salto em distancia é muito facil, mas sdo muitos os sal-
tadores em potencial que confiaram apenas em suas qualidades de velocistas
e na forca de impulsdo, mas néo progrediram por nio se dedicarem a assimila-
cdo e compreensio dos movimentos técnicos do salto.

6.2.2 Aspectos basicos da técnica / Fases do salto em distancia

Para o salto em distancia buscamos uma corrida rdpida para alcancarmos a ve-
locidade ideal, o acumulo de energia para realizar o salto, procurando ganhar a
altura mdxima e finalmente uma queda ou aterrissagem que nio seja sentada
na areia.

A seguir abordaremos as fases especificas do salto em distancia:

deverd ser suficientemente longa afim de que o saltador alcan-
ce a velocidade ideal, acumulando energias. Esta corrida varia
de 100 a 150 pés, ou seja, 30 a 40 metros e o atleta executa
uma média de 15 a 21 passos. Para tal, existem trés métodos

CORRIDA DE

utilizados para se estabelecer a marca da corrida: - método da

IMPULSO

corrida inversa; - método das tentativas; e o — método mate-
matico. O primeiro método é o mais utilizado para iniciantes e o
Gltimo para atletas mais experientes e tem se mostrado muito

eficiente.
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nesta acéo o objetivo é conseguir a maxima altura com a
menor perda possivel do deslocamento horizontal. A impulséo
IMPULSAO do atleta ajuda a elevar o seu centro de gravidade. A distancia
alcangada no salto depende principalmente da velocidade acu-

mulada pela velocidade da corrida e da forga de impulsao.

esta € a fase onde se caracteriza a técnica utilizada pelo atleta,
ou seja, o salto grupado, em arco, tesoura simples e passadas

no ar (2,5 a 3,5 passadas). Nos primeiros movimentos a preo-

FASEAEBEA
(ELEVAGAO E

cupacéo estd em ganhar a maxima altura possivel (cabeca e

peito elevados, as espaduas arqueadas, como meio natural para

FLUTUAGAO)

situar o centro de gravidade em um angulo adequado sobre o
pé de impulso). Uma vez realizada todas estas agdes, o atleta

prepara-se para a queda ou aterrissagem.

uma queda ou aterrissagem bem executada é aquela em que
QUEDA 0 ponto mais baixo dos gliteos cai muito préximo dos calca-
ou nhares, no momento em que estes tocam o solo. Uma técnica
ATERRISSAGEM também muito utilizada pelos saltadores é de projetar seu

corpo lateralmente assim que tocam o solo.

O inicio da corrida pode ser das seguintes formas:

« saindo da prépria marca (estabelecida pelo atleta);
» caminhando 3 a 4 passos antes da marca;

« trotando ou saltitando antes da marca;

» correndo antes da marca.

LEITURA

Para um maior entendimento dos métodos utilizados para a realizacdo da corrida, e da fase
aérea recomenda-se a leitura do livro: Atletismo: Os saltos / José Luis Fernandes. — 2.ed.
rev. — Sdo Paulo: EPU, 2003.
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6.2.3 A drea do salto em distancia

O corredor de aceleracdo deverd medir no minimo 40 metros, com 1,25 metros
de largura. A Tdbua de impulsdo deverd ser colocada de 1 a 3 metros da caixa de
areia, medindo 1,21 metros / 20 cm, pintada de branco. A tdbua indicadora de

plasticina deverd medir 1,21 metros /10 cm.

6.2.4 Algumas regras basicas

« aimpulsio deverd ocorrer de preferéncia sobre a tdbua de impulséo, para
fins de um melhor aproveitamento técnico;

» oimpulso deverad ser realizado em um dos pés, e afim de um melhor apro-
veitamento técnico o mesmo devera ocorrer com a perna de impulsio;

+ alinha de medicdo da tdbua de impulsido corresponde a borda mais proxi-
ma da caixa de areia. Assim, a medicdo do salto equivale ao espaco compreen-
dido entre essa linha e a marca da queda na areia, mais préxima da mesma,
conforme orientacdo da Confederacdo Brasileira de Atletismo (CBAt / 2002,
p.146-147);

+ nas competicdes a ordem dos competidores serd sorteada;

* por regra, a orientacio é que, em competicdes oficiais com mais de oito
saltadores, cada um tenha direito a trés saltos; classificam-se os oito melhores
saltadores, os quais terdo direito a mais trés saltos. Caso o numero inicial de
competidores seja menor ou igual a oito, cada saltador tera direito a seis tenta-
tivas, valendo, para fins de classificacéo final, o melhor salto.
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6.3 O Salto Triplo

O Salto Triplo é considerado uma das provas mais complexas do atletismo por
ser de acdes continuas, composta de trés partes bem definidas, com caracteris-
ticas proprias, ainda que interdependentes entre si.

Esta prova integra a programacédo olimpica desde os Jogos de Atenas em
1896, o salto triplo consagrou o atleta James Brendam Connolly como campedo
ao saltar 13,71 metros, além de conquistar o segundo lugar no salto em altu-
ra com 1,65 metros e o terceiro lugar no salto em distancia com a marca de
5,84 metros.

No histdrico brasileiro nesta modalidade de salto, é preciso ressaltar o
nome de grandes atletas, que inclusive conquistaram recordes mundiais em
diferentes periodos.

Sdo eles Adhemar Ferreira da Silva, cuja melhor marca foi 16,56 metros, obti-
da em 1955 nos Jogos Pan-Americanos na Cidade do México e também se consa-
grou bicampedo olimpico nos Jogos de Helsinque (1952), e de Melbourne (1966).

Outro grande atleta de destaque foi Nelson Prudéncio, que nos Jogos
Olimpicos na Cidade do México (1968) saltou 17,27 metros conquistando a me-
dalha de bronze.

E finalizando este seleto grupo de triplistas brasileiros temos o Jodo Carlos
de Oliveira que ficou conhecido como “Jodo do Pulo”. Este alcancou a marca de
17,89 metros na Cidade do México em 1975, e esta marca perdurou como recor-
de até 1985. Jodo Carlos também conquistou a medalha de bronze nos Jogos
Olimpicos de Moscou (1980).
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Figura 6.2 — Jo&o Carlos de Oliveira “Jodo do Pulo”
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6.3.1 Qualidades pertinentes a um bom saltador triplo

Destacam-se as mesmas qualidades pertinentes ao saltador em distancia, e
sdo elas:

+ velocidade

« forca

» impulsdo

+ habilidade

+ dominio da técnica

Inacreditavelmente nenhum atleta até 0 momento conseguiu reunir, em
grau notdvel, essas qualidades. A velocidade como visto anteriormente no salto
em distancia é de muita importancia, mas néo € o essencial, porque o choque
produzido pelas sucessivas aterrissagens, seguida de novo salto, ¢ demasiado
grande para se manté-la constante. Porém, com os modernos treinamentos de
forca, consegue-se melhorar as condicdes dos musculos e tenddes em um grau
bastante elevado.

Sabemos que no salto em distincia se quer dominio da técnica, mas aqui
nio se trata simplesmente de um salto em distancia, mas sim de um salto mais
complexo, o que exige muitos anos de treinamento.

Figura 6.3 — Nelson Prudéncio
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6.3.2 Aspectos basicos da técnica / Fases do salto triplo

O salto triplo basicamente consiste na realizacio de trés saltos sucessivos, onde
o atleta realiza os dois primeiros com a sua perna de impulsdo (perna forte)
e o ultimo salto é feito com sua perna fraca. Podemos rapidamente entender
que, se o atleta chega na tdbua de impulsio realizando o primeiro salto com
sua perna esquerda, o segundo salto também € realizado com esta perna, e sua
perna direita realizard o terceiro e iltimo salto. Se for com a perna direita, esta
sequéncia de saltos serd direita-direita-esquerda.
Vejamos agora quais sdo as fases do salto triplo:

€ quase idéntica aquela utilizada para o salto em distancia. A distan-

cia a ser percorrida, 0 uso das marcas, o relaxamento e o acimulo

HIRH I
DE
IMPULSO

de energias que precedem a impulsdo sao fatores que tém a mes-
ma importancia e que ja foram estudados no capitulo anterior. Esta
corrida é menos veloz e varia entre 15 a 20 passos dependendo do

desenvolvimento da velocidade do saltador,

este salto é realizado fazendo-se a batida sobre a tdbua de impulsdo

PRIMEIRO
SALTO

(HOP) soura” (feito no ar), para que possa cair no mesmo pé com que fez a

com a perna forte, devendo o saltador realizar o movimento de “te-

impulsao, e também manter a posicéo vertical.

este salto tem a caracteristica de uma grande passada de corri-

SEGUNDO
SALTO
(STEP)

da realizada no ar. A busca pela amplitude deste salto-passada
mediante o ataque do solo, traduz-se por uma perda de velocidade

horizontal e uma diminuigdo da impulsdo seguinte.

corresponde na verdade a um salto em distancia com um impulso

TERCEIRO
SALTO
(JUMP) /
QUEDA

mais reduzido. A performance deste salto depende da impulséo e da
obliquidade das pernas na recepgéo, que esta ligada a posigdo do
tronco durante a suspenséo. A técnica da queda é a mesma exigida

para o salto em distancia.
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6.3.3 A Area do Salto Triplo

O corredor de aceleracdo deverd medir no minimo 40 metros, com 1,25 metros
de largura. A Tabua de impulsio devera ser colocada a uma distancia de 13 me-
tros da caixa de areia para as provas masculinas e a 11 metros para as provas fe-
mininas, medindo 1,21 metros / 20 cm, pintada de branco. A tabua indicadora
de plasticina deverd medir 1,21 metros / 10 cm.

6.3.4 Algumas regras basicas

« é considerado falho (falta) o salto em que o competidor estiver saltando,
tocar o solo com a perna "inativa". Aplicam-se ao salto triplo todas as demais
disposicoes sobre as faltas previstas para o salto em distancia;

* na pista ndo podem ser colocadas marcas, mas ao lado de fora o competi-
dor pode colocar marcas, nenhuma marca pode ser colocada na caixa de areia;

+ depois de iniciada a prova, os competidores nido devem ter mais permis-
sdo para usar a pista para efetuar tentativas experimentais.

» osegundo salto deve ser dado com a mesma perna que o primeiro e o ter-
ceiro salto com a outra perna. O pé inativo ndo podera tocar o solo;

» nio pode-se ao saltar cair fora da pista ou da caixa de areia;

+ conta-se como valido o toque mais proximo da tdbua de impulséo;

+ nas competicdes, a ordem dos competidores é sorteada.

* por regra, a orientacio é que, em competicdes oficiais com mais de oito
atletas, cada um tenha direito a trés saltos; classificam-se os oito melhores para
a final, os quais terdo direito a mais trés saltos. Caso o numero inicial de com-
petidores seja menor ou igual a oito, cada saltador tera direito a seis tentativas,
valendo para fins de classificacdo final, o melhor salto;
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Figura 6.4 — Jadel Gregdrio

6.4 O Salto em Altura

Esta modalidade foi incorporada a programacio masculina dos Jogos Olimpi-
cos desde Atenas (1896), e da feminina desde 1928, quando esta competicdo
ocorreu em Amsterda.

No seu histdrico, esta modalidade apresenta sua origem no século XIX, ten-
do os ingleses, irlandeses e escoceses se tornado os pioneiros no desenvolvi-
mento das primeiras técnicas ou formas de realizar o salto em altura.

No que se refere aos estilos técnicos, esta ¢ uma modalidade que sofreu uma
grande evolucdo com o passar do tempo, e logo falaremos dela.

Existia uma série de técnicas e variacdes, porém para um melhor efeito di-
datico-pedagdgico, abordaremos somente os estilos tesoura, rolo ventral e o
“Fosbury ou Flop”.

No histdrico desta modalidade, temos o americano Richard Fosbury que
em 1968 venceu os Jogos Olimpicos da Cidade do México com a marca de 2,24
metros, assombrando o mundo com uma nova técnica, onde passava o sarrafo
de costas. E a partir deste momento a nova técnica passou a levar o seu nome
“Fosbury” ou “Flop”. J4 no nosso cendrio nacional temos o saltador José Telles

da Conceicdo.

84 m CAP{TULO 6



6.4.1 Qualidades pertinentes ao saltador em altura

» velocidade

+ impulsdo

« flexibilidade

» dominio da técnica

As qualidades sdo bastante semelhantes aquelas necessarias aos saltadores
em distancia e triplo, uma questdo que diferencia bastante estd no desenvolvi-
mento da corrida, mas ja falaremos sobre isto ao abordarmos cada estilo sepa-
radamente, ainda que as fases de execucdo do salto em altura sejam comuns a
qualquer um dos estilos que iremos tratar.

6.4.2 Fases do Salto em Altura

Em resumo, o salto em altura consiste em passar o sarrafo o mais alto possivel
com as pernas e também com a mente. Ndo € muito fdcil descrever uma técnica
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correta no salto em altura. Um aspecto muito importante é ndo considerarmos
o homem apenas como uma entidade fisica ou mecénica; ¢ também importan-
te sua concentracdo mental antes e no momento em que seu corpo comeca a se
movimentar para executar o salto.

As fases do salto em altura sdo as seguintes:

+ corrida de aproximacdo

+ impulsido

+ elevacdo / suspensao

+ passagem / transposicdo do sarrafo

+ queda/aterrissagem

6.4.3 O Salto Tesoura

Bastante utilizado como primeiro estilo a ser ensinado na aprendizagem, pois
¢ de facil entendimento e execucdo. Ndo apresenta resultados tdo expressivos
quanto a altura alcancada, mas de qualquer forma, é um étimo educativo para
o ensino do estilo “Fosbury Flop”.

O que torna essa técnica pouco eficaz para as grandes competicdes é que o
atleta precisa erguer grande parte do corpo acima do sarrafo para ultrapassé-lo,
dificultando a transposicio.

Vejamos algumas caracteristicas técnicas quanto ao estilo tesoura:

a) acorrida deve ser retilinea em direcdo ao sarrafo formando um angulo
de 459; corre-se do lado contrario a perna de impulsio; a distancia da corrida
varia de 6 a 12 passos
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b) naimpulsio deve-se inclinar o corpo levemente para tras e simultanea-
mente flexionar a perna de impulsao;

¢) na fase de elevacio faz-se uma pressio maxima com a perna de im-
pulsdo, joga-se os bracos para cima com elevacdo e extensdo da perna de ele-
vacdo (contrdria a perna de impulsdo) e este movimento se inicia com o joe-
lho flexionado;

d) natransposicdo ao atingir a altura do sarrafo, estende-se a perna de ele-
vacdo totalmente, mantendo os bracos para frente e para cima; ao passar a per-
na de elevacdo pelo sarrafo o atleta deve aproximar as pernas trazendo a perna
de impulsdo num gesto rapido;

e) aquedaacontecerd na posicdo sentada, quando houver alguma drea de
amortecimento ou na posi¢do em pé, sem maiores problemas;

6.4.4 Estilo Rolo Ventral

Desenvolvido por Brumel, o salto em altura ganhou novas dimensdes e no cur-
so de um estafante treinamento desenvolveu um meio eficaz de converter em
elevacdo vertical o rdpido impeto com o qual executava a sua corrida; partindo
de um angulo de 302, Brumel corria 15,24 metros. Até o sarrafo eram trés ou
quatro breves passos preliminares, seguidos de sete poderosas e rdpidas passa-
das, até a impulséo.

Vejamos os aspectos técnicos nas fases do salto em altura no estilo
rolo ventral:

a) a corrida de impulso € a primeira fase do salto, se ndo for bem execu-
tada prejudicara totalmente as demais fases. Quanto maior for a altura que se
pretenda alcancar, maior deverad ser a forca (velocidade x massa) que devera ser
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acumulada com a corrida. Velocidade, ritmo e coordenacdo devem estar sin-
cronizados com perfeicdo, pois sdo fatores essenciais para uma boa corrida.
Aconselha-se aos iniciantes fazer uma corrida sob um angulo de 452, desenvol-
vendo a mesma com 7 ou 9 passadas.

b) aimpulsido é um ponto de grande importincia que se relaciona com a
necessidade de saltar o mais alto possivel. E caracterizado pela flexdo e exten-
sdo rapida da perna de impulsdo (interna), a0 mesmo tempo que a “perna
de chute”, que se encontra “atrasada”, é lancada juntamente com os bracos
para cima, no prolongamento do corpo, que se mantém na posicio de decubi-
to ventral.

¢) na fase da elevacio todos os movimentos que o saltador executa no ar
tém origem no solo. E o caso de alguns movimentos de rotacio utilizados para
se livrar do sarrafo. A técnica de elevar partes do corpo (quadril e pernas) se
desenvolve quando o saltador estd no ar; para se elevar a perna traseira é neces-
sario abaixar alguma outra parte do corpo com igual forca e assim por diante.

d) atransposicdo e queda no estilo rolo ventral variam de acordo com esti-
los que sdo utilizados pelo saltador. Dependendo da caracteristica do rolamen-
to sobre o sarrafo, a queda ocorrerd de frente ou de costas, tornando necessdrio

a utilizacdo de um colchéo.
6.4.5 O Estilo “Fosbury” ou “Flop”

Quando Richard Fosbury ultrapassou o sarrafo colocado em 2,24 metros, deu-
se inicio a uma revolucdo no salto em altura, que rapidamente se estendeu por
todos os cantos do planeta. Um estilo heterodoxo, considerado realmente pe-
rigoso naquela época, e que logo se provou ser o método mais avancado e efi-
ciente. Uma das coisas que mais despertou curiosidade, foi a forma como era
executada a corrida de aproximacdo, pois esta descrevia uma linha curva, e logo

entenderemos a razdo dela ser executada desta maneira.
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No estilo “Fosbury” ou “Flop”, as fases sdo as mesmas apresentadas nos ou-
tros estilos que estudamos anteriormente, porém a natureza técnica é bastante

particular, vejamos:

FLAN

a) afase dacorrida de impulso é muito particular, uma vez que o desloca-

mento do corpo é feito no sentido curvilineo, principalmente no final quando
0 corpo se prepara para a impulsdo. Ela € realizada em ritmo progressivo, com
uma variacdo de 9 a 13 passadas, se inicia a uma distancia que varia de 15 a 20
metros do sarrafo numa perpendicular de 3 a 5 metros do poste de sustentacido
que estiver do lado em que ela for desenvolvida.

b) afase de impulsdo segundo recentes estudos, € o fator mais importan-
te nesta técnica de salto. Em funcio da maneira como a corrida de impulso é
realizada, a impulsdo no estilo “Flop” é executada logo no plano inicial do sar-
rafo, préximo ao poste de sustentacdo, em um ponto que se localiza a cerca de
1 metro do sarrafo. A perna de impulséo é aquela que se coloca externamente a
posicdo do sarrafo, ou seja, estd opostamente posicionada ao sarrafo. Isso de-
termina a seguinte situacfo, quanto a corrida de impulséo, se a perna de impul-
sdo for a direita, a corrida deverd ser iniciada pelo lado esquerdo, se for a perna
esquerda, esta corrida se iniciard pelo lado direito.

c) fasede elevacdo é quando o pé de impulsdo perde o contato com o solo,
o braco contrdrio a perna de impulséo € projetado com bastante vigor a vertical,
enquanto o braco correspondente a perna de impulso se mantém estendido ao
longo do corpo, afim de impedir que o ombro realize um movimento de com-
pensacdo para tras, auxiliando desta maneira a rotacdo do corpo ao redor do
seu eixo longitudinal.

d) na passagem ou transposicdo do sarrafo o atleta deve estar completa-
mente relaxado e as pernas descontraidas. Neste momento, o saltador procura
endireitar o corpo, recuperando a inclinacdo se posicionando para o interior
da curva que foi desenhada nas ultimas passadas da corrida. Em conseqiiéncia
dessas atitudes € iniciada transposicéo do sarrafo, feita inicialmente pela cabe-
ca e seguida pelos ombros. Nesta sequéncia, os quadris sdo puxados energica-
mente para cima, enquanto as pernas se mantém descontraidas.
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e) aquedaouaterrissagem se inicia quando o quadril ultrapassa o sarrafo,
sua posicdo € parecida com o rolamento para trds. O contato inicial com o col-

chio é feito pelos bracos, seguido da parte superior da coluna, ombros e nuca.

LEITURA

Para um maior entendimento das técnicas empregadas em cada fase dos trés estilos abor-
dados recomenda-se a leitura do livro: Atletismo: Os saltos / José Luis Fernandes. — 2.ed.
rev. — Sdo Paulo: EPU, 2003.

6.4.6 Algumas regras basicas

« apenas um dos pés deverd realizar a impulsdo;

« cada saltador tera direito a trés tentativas para ultrapassar a altura, sendo
eliminado caso néo consiga;

« o salto nio serd validado caso o sarrafo ndo permaneca nos suportes, ou
o saltador toque o solo ou a drea de queda antes de ter ultrapassado o sarrafo,
obtendo quaisquer vantagens dessa acdo;

+ de acordo com sua livre escolha, o saltador poderd comecar a saltar em
qualquer altura anunciada pelo arbitro, caso falhe na primeira tentativa, po-
derd rejeitar a segunda e a terceira naquela altura e, ainda, saltar em uma altu-
ra subseqiiente;

 nas competicoes a ordem dos saltadores € feita por sorteio;

- osarrafo nunca serd elevado em menos de 2 centimetros.

6.5 O Salto com vara

Esta ¢ uma modalidade dentro do Atletismo que desperta grande curiosidade
do publico em geral, principalmente pela pldstica de sua técnica. Ainda que
atualmente o salto com vara seja praticado por homens e mulheres, nem sem-
pre foi assim.

O salto com vara passou a integrar o calenddrio olimpico nos Jogos
Olimpicos de 1896, sendo unicamente uma prova masculina, com a marca de
3,30 metros alcancada pelo americano William Wells-Hoyt. Esta modalidade
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sé se tornou oficialmente regulamentada para a categoria feminina em mun-
diais a partir de Sidney em 1999, e em Jogos Olimpicos a partir de 2000 também
em Sidney.

Com relacéo a evolucdo da técnica do salto com vara, a mesma se deu com
a evolucdo dos materiais que confeccionam as varas de salto. Historicamente,
esta modalidade evolui passando por trés momentos conhecidos como, a épo-
ca da madeira (vara rigida), a era do bambu (vara flexivel) e a era da fibra de
carbono, como estas varas desenvolvendo o chamado efeito catapulta, e que
trouxe uma grande evoluc¢éo técnica.

Nesta modalidade podemos destacar o ucraniano Sergey Bubka, que detém
o recorde mundial com 6,14 metros, temos a russa Yelena Isinbayeva com 4,91
metros. No cendrio nacional brasileiro ndo podemos deixar de citar a nossa
atleta Fabiana Murer, que vem se destacando brilhantemente nesta modalida-
de, tendo vencido o Pan-Americano do Rio de Janeiro em 2007 e vencendo o
mundial de Daegu em 2011 alcancando a marca de 4,85 metros.

6.5.1 Qualidades fisicas e técnicas para um bom saltador com vara

» Velocidade na corrida de balanco;
+ Forca de impulsdo;

+ Forca dos bracos e do tronco;

» Destreza e elasticidade de salto;

» Sentido de Movimento;
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6.5.9 Fases do salto com vara

a) na corrida de impulsdo, quanto maior for a velocidade desenvolvida,
mais alto serd o salto, é importante lembrar que esta velocidade seja possivel de
controlar e aplicar, alguns saltadores atingem velocidades préximas aos dos ve-
locistas que correm a prova de 100 metros, sendo a técnica de corrida bastante
similar. Esta velocidade ideal é alcancada com 23 metros aproximadamente, se
desenvolvendo até 50 ou 60 metros.

b) para a fase do encaixe, durante a corrida e a troca de posicdo da vara,
o olhar deve estar voltado para a caixa de saltos. Nas trés ultimas passadas, a
vara se move suavemente para ser colocada na posicéo certa. Nao se deve perder
velocidade neste momento, o atleta tem que evitar a desaceleracdo, ou melhor,
frear no momento que a vara é fincada na caixa de apoio.

¢) na fase de elevacdo os saltadores costumam desenvolver a sensa¢do do
salto no momento que realizam o encaixe. E neste momento que normalmente
os atletas percebem se terdo éxito. A colocacdo correta da perna de impulsdo é
essencial, no momento do encaixe a perna de impulsdo corresponde a méo da
frente, estando a outra perna semiflexionada, com projecéo do joelho no inicio
da elevacdo das pernas e do quadril.

d) na fase da oscilacdo o mais importante é conservar a energia acumu-
lada pelo corpo durante a corrida e o impulso. Somente quando a inevitavel
desaceleracdo, que ocorre quando o corpo oscila contra a lei da gravidade, for
excessiva, deve-se encurtar o péndulo e lancar mio de novas energias.

e) na fase do impulso ascendente, basicamente as pernas sdo projeta-
das para cima, colocando o atleta em uma posicdo invertida quase préximo
avertical.

f) avolta ou giro acontece quase que simultaneamente ao impulso ascen-
dente, é o resultado de uma torcdo de 1802 do pé direito sobre a perna esquer-
da, sem necessidade de realizar nenhum movimento lateral, pois a torcdo deste
pé fard que as demais partes do corpo o acompanhem.

g) noimpulso final a vara ja estd quase na vertical, e grande parte dos sal-
tadores procuram manter os pés unidos ao chegarem neste ponto.

h) passagem sobre o sarrafo e queda é quando o saltador solta a vara em-
purrando-a para frente a fim de evitar qualquer prejuizo ao seu salto e a queda

sempre devera acontecer com as costas no colchio.
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Estas fases foram retiradas do livro “Atletismo: Os saltos / José Luis
Fernandes. - 2.ed.rev. - Sdo Paulo: EPU, 2003.”, logo recomenda-se a leitura
dessa obra para uma melhor compreensio da proposta do autor ao abordar

o tema.

Porém € possivel para uma compreensdo mais didatica com relacéo as fases

do salto com vara dividi-las da seguinte maneira:

1. CORRIDA

2. IMPULSAQ

3.V00

4. QUEDA

o atleta acelera na pista levando a vara para o alto;

a velocidade diminui ao baixar a vara para finca-la na caixa de

apoio;

o impulso para frente e a flexibilidade da vara lancam o atleta

para cima;

superando o sarrafo, o atleta estica as pernas, gira o corpo e

amortece a queda.

1] Corrida Sarrafo
O atleta acelera pela Se cai, 0
pista levando a vara salto
para o alto. néo é
valido.
Queda

20 Impulsao 13 veo 4 Queda

A velocidade O impulso para Superado o
diminui ao baixar afrenteea sarrafo, o atleta
avara para flexibilidade da vara  estica as pernas,
finca-la na caixa lancam o atleta gira o corpo, e

de apoio. para cima. amortece a queda.
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6.5.3 A pega

A largura da pega orienta-se segundo a altura e o peso da vara, variando entre
50 centimetros e um metro. Ambos os bracos estdo flexionados em 902 como
podemos observar nas figuras.

6.5.4 Algumas regras basicas

« avara, cuja superficie basica deve ser lisa, poderad ser de qualquer mate-
rial, comprimento ou didmetro;

« cada saltador terd direito a trés tentativas para ultrapassar a altura, sendo
eliminado da competicdo caso ndo o consiga;

« atentativa serd invalidada caso o sarrafo ndo permaneca nos suportes, ou
caso o atleta toque o solo ou area de queda com seu corpo ou com a vara antes
de ter ultrapassado o sarrafo, obtendo quaisquer vantagens dessa acdo;

+ de acordo com sua livre escolha, o saltador poderd comecar a saltar em
qualquer altura anunciada pelo drbitro. Caso falhe na primeira tentativa, po-
dera rejeitar a segunda e a terceira naquela altura e, ainda, saltar em uma altu-
ra subsequente;

 nas competicdes, a ordem dos competidores sera sorteada;
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+ o sarrafo nunca sera elevado em menos de 5cm, a nio ser que haja
um competidor;

+ atentativa serd invalidada caso o saltador altere a posicdo das méos du-
rante o salto, colocando a méo de baixo acima da mais alta ou movendo a mio
de cima para um ponto mais alto da vara;

Bem, meus amigos terminamos mais uma etapa, conhecemos os saltos,

suas divisdes e diferentes técnicas. Agora abordaremos a fase final, onde passa-
remos a entender as modalidades de arremessos e lancamentos.
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Arremessos e
Lancamentos



Quando comecamos nossa jornada pelo fascinante mundo do Atletismo, com-
preendemos logo que as habilidades para a pratica deste esporte, ou melhor
dizendo, um conjunto de modalidades, todas elas se baseiam em movimentos
naturais do “homem”.

Movimentos estes que sdo, correr, saltar e arremessar / lancar; e todos
nds também j4 entendemos que sdo movimentos naturais de sobrevivén-
cia, ndo somente do homem nas épocas mais remotas, mas também do ho-
mem contemporaneo.

Tudo isso foi transportado e vislumbrado pelos gregos para uma condicio
muito maior. Que foi a valorizacdo do homem como sendo um representante
unico do que “Deus” ou os “Deuses” pudessem nos enviar.

A modalidade dos arremessos e lancamentos, sdo, unicamente, a represen-
tacdo do homem em sua plena esséncia pela sobrevivéncia. E vamos conhecé
-las a partir de agora.

OBJETIVOS

= conhecer o histérico das modalidades dos arremessos e lancamentos;
= conhecer as variagdes e evolucdes técnicas destas modalidades;

= conhecer as regras basicas dessas modalidades.

Ao analisarmos o gesto atlético dos arremessos, temos que levar em consideragéo o
problema da “balistica” de projecao de um objeto, onde o projétil é o implemento atlético e o
corpo humano a méaquina que produz toda a energia necessaria para produzir a velocidade
de projecao.

A distancia alcancada nos arremessos € tecnicamente determinada pelos seguin-
tes fatores:

a) Regulamentos oficiais;

b) Possibilidades humanas;

c) As leis mecanicas;

d) Inovagdes materiais (novas tecnologias);
e) Classificacdo dos arremessos;

f)  Principios mecénicos dos arremessos;
g) Definicdo dos elementos biomecanicos;
h) Divisdo dos arremessos em fases;

i) Objetivos de cada fase;
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j) Encadeamento e aceleracio do movimento;
I) Selecdo dos arremessadores;

m) Como fazer um arremessador;

n) Medidas de organizacao;

o) Critérios pedagdgicos;

p) Competigdes.
Todos estes fatores que vocés acabaram de conhecer, sdo pertinentes as modalidades

de arremessos e langamentos e ndo devem ser confundidos com as fases técnicas especifi-

cas de cada modalidade dos arremessos e langamentos.
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7.1 O Arremesso de peso

A modalidade do arremesso do peso é muito antiga dentro do cendrio do atle-
tismo. Ela nem sempre foi realizada da forma como conhecemos hoje. Da po-
sicdo parada, o arremesso passou a ocorrer por meio de um deslocamento late-
ral, a partir do qual surgiram novos estilos.

Em uma época muito antiga esta modalidade era praticada com seus atle-
tas arremessando enormes pedras, e depois evoluimos para o implemento com
seu formato esférico, e também ja foram utilizadas balas de canhéo.

Para um melhor efeito diddtico daremos maior énfase a técnica de Parry
O’Brien, pois esta é de melhor entendimento e de facil execucdo para inician-

tes, porém falaremos brevemente sobre a técnica de arremesso rotacional.

7.1.1 O Peso e a area para o arremesso

O implemento (o peso) deve ser confeccionado de ferro macico, latdo ou qual-
quer outro material, sua forma deve ser esférica e lisa. O peso dever4 ter as se-
guintes quilagens para as categorias adulto masculino e feminino:

+ masculino: 7,260 kg;

+ feminino: 4,005 kg;
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Anteparo de madeira

Aro de terra (circulo)

7.1.2 Evolugao técnica do arremesso de peso

Antes de abordarmos as técnicas de Parry O’Brien e da técnica rotacional, que

sdo as mais utilizadas atualmente, falaremos dos estilos de arremessos laterais

sem e com deslocamento.

No que diz respeito as técnicas de arremesso lateral, estas sdo as mais utili-

zadas na fase de aprendizagem.

No estilo lateral sem deslocamento temos as seguintes fases:

PREPARAGAO
PARA O

ARREMESSO E
EMPUNHADURA
DO PESO

Posicionado na parte anterior do circulo, com o corpo
colocado lateralmente em relagdo ao setor de queda, o
arremessador (destro, por exemplo) mantera o peso do
corpo sobre a perna direita, que devera estar flexionada,
enquanto a perna esquerda estara ligeiramente afastada
na lateral. O brago esquerdo deverd estar estendido e
elevado a frente do corpo. A empunhadura é realizada
a partir do contato do peso com os dedos (do indicador
ao minimo) ligeiramente afastados, com o apoio lateral
do polegar, sem que haja nenhum contato com a palma
da méo. O peso deverd estar localizado bem préximo ao

PesCcogo ou ao queixo.
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Realiza-se a partir dos seguintes movimentos:

=  posicionado na metade anterior do circulo de arre-
messo, 0 arremessador realizara ligeira inclinacao do tron-
co, acentuando o apoio na perna direita que devera estar
flexionada, sendo o atleta destro;

0 ARREMESSO *  a partir dessa posigdo, ocorre o arremesso propria-
D[] PES[] EM S| mente dito, iniciado pela agédo de transferéncia do peso da
perna direita para a perna esquerda, se dando com uma
ligeira rotagdo do quadril e tronco se posicionando para
frente. O peso, deveréd ser arremessado para cima e para a
frente (40° aproximadamente), com a palma da mé&o volta-

da para fora, a partir da extens&o do brago;

h& uma tendéncia do arremessador projetar-se para fora
do circulo no momento final do arremesso, o que ndo é
CONCLUSAO D0 permitido na regra. E o movimento realizado para que néo
ARREMESSO EM ocorra esta infragdo é chamado de reversao, sendo feito
| pela troca dos pés na finalizagcdo do arremesso. O arre-
messador devera deixar o circulo pela metade posterior,

ap6s a queda do implemento no solo.

No estilo lateral com deslocamento temos as seguintes fases:

PREPARAGAD
PARA O

E a mesma situagdo como descrito anteriormente para o

ARREMESSO E
EMPUNHADURA
DO PESO

estilo lateral sem deslocamento.
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= ligeira inclinagdo do tronco, acentuando o apoio
na perna direita (arremessador destro) que deve es-
tar flexionada;

= 0 deslocamento do corpo em direcdo ao setor de

DESLOCAMENTO
E ARREMESSO DO
PESO EM SI:

queda do peso, a partir do deslocamento lateral rasante
da perna direita sendo o arremessador destro, em dire-
Gao ao centro do circulo a da perna esquerda em dire-
¢80 ao anteparo. Os movimentos executados em seguida
s@o os mesmos descritos no arremesso estilo lateral sem

deslocamento;

A conclusdo do arremesso acontece da mesma maneira

CONCLUSAO DO
ARREMESSO

como descrito anteriormente para o estilo lateral sem

deslocamento.

7.1.3 As fases do arremesso de peso / Técnica de Parry O'Brien

A técnica O’Brien, é também conhecida como arremesso de costas, € uma das
mais utilizadas em todo o mundo. Para uma melhor compreensio dividiremos
a técnica em fases, de acordo com os diversos movimentos realizados para se

executar o arremesso.

ppiih ¥ IS
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PREPARACAQ
PARA 0
ARREMESSO E
EMPUNHADURA
DO PESO

DESLOCAMENTO
E ARREMESSO DO
PESO EM S

CONCLUSAO DO
ARREMESSO
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Posicionado na parte posterior do circulo e de costas para
o setor do arremesso. O arremessador (destro por exem-
plo) manteré o peso do corpo sobre a perna direita, en-
quanto a perna esquerda, ligeiramente afastada para trés,
apoia-se na ponta do pé. Nesse momento de preparacao,
0 brago esquerdo estaré elevado ou na horizontal e em
semiflexdo ou estendido, posicionado a frente do corpo. A

empunhadura acontece como ja descrito anteriormente.

O deslocamento para a realizagdo do arremesso do peso
no estilo Parry O'Brien caracteriza-se por trés fases:

= ligeira inclinagdo do tronco para frente, ao mesmo
tempo que ha a elevagéo e extensao da perna esquerda,
sendo o arremessador destro;

= flexdo de ambas as pernas, de modo que o joelho es-
querdo se aproxime do direito, que corresponde a perna
de apoio nesse momento de desequilibrio do tronco para a
frente, com consequente elevacdo do quadril;

= inicia-se o deslocamento do corpo para trés, a partir
do deslocamento rasante da perna direita em diregéo ao
centro do circulo, onde se posicionard com o pé direito li-
geiramente na diagonal. A perna esquerda € lancada para
trés e para baixo, assentando-se préximo ao anteparo, com
a parte anterior do pé ligeiramente na diagonal, provocan-
do uma répida rotagdo do quadril. A partir desse momento
ocorre o arremesso do peso propriamente dito, e j& descri-

to nos estilos laterais de arremesso;

em decorréncia do movimento realizado, hda uma tendén-
cia do arremessador se projetar para fora do circulo no
momento final do arremesso, entdo se faz necessario
todo o movimento caracterizado como reversao ja descri-

to nos estilos laterais de arremesso.



Para um maior entendimento dessas fases recomenda-se a leitura do li-
vro “Atletismo: teoria e pratica — Matthiesen, Sara Quenzer / Rio de Janeiro -
Guanabara Koogan, 2014”.

De certa forma o arremesso de peso no estilo de Parry O’Brien pode ser divi-
dido nas seguintes etapas:

a) Empunhadura

b) Posicdo inicial

c¢) Deslocamento

d) Posicdo final ou de arremesso

e) Arremesso propriamente dito

f) Reversido

Erros mais freqiientes observados nos iniciantes do arremesso de peso
O’Brien:

+ arremesso do peso muito baixo;

« dificuldades com o deslocamento dentro do circulo de arremesso;

+ dificuldades com a empunhadura levando a execu¢do de um lancamento
e ndo de um arremesso;

+ flexdo do punho para baixo no momento do arremesso;
7.1.4 As fases do arremesso de peso / Estilo rotacional

As fases de preparacio para o arremesso e empunhadura, e a conclusio do arre-
messo sdo as mesmas ja estudadas no estilo O’Brien, porém a fase de desloca-
mento (balanceio e giro) e arremesso em si sdo um pouco diferentes.

A partir do deslizamento sobre as pontas dos pés e da rotacdo do tronco para
a direita, o arremessador realizara o balanceio preparando-se para a realizacdo
do giro. Ocorrera tendo como base o apoio sobre a perna esquerda (no caso
do exemplo), até que o arremessador esteja de frente para o setor de queda,
transferindo o peso do corpo para a perna direita por meio de um movimento

rasante em direcdo ao centro do circulo.
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LEITURA

Para um melhor entendimento e aprofundamento do estilo rotacional recomenda-se a leitura
do livro: “ Atletismo: langamentos e arremesso / José Luis Fernandes. — 2. Ed. rev. — Séo
Paulo: EPU, 2033."

7.1.5 Algumas regras basicas

+ 0 peso deve ser macico, de ferro, latdo ou qualquer outro metal que ndo
seja mais macio que este ultimo, ou um invélucro de qualquer um desses me-
tais, cheio de chumbo ou outro material, com peso total de 4kg para as provas
femininas, e 7,260 kg para as provas masculinas;

« o0 peso devera ser arremessado de dentro do circulo, a partir de uma po-
sicdo estacionadria, e sua queda devera ocorrer nos limites internos do setor do
arremesso, cujo angulo é de 34,929;

- aoarremessar, o atleta podera tocar a borda interna do anteparo, mas ndo
poderd subir nem ultrapassa-lo;

« o peso devera partir do ombro, tocando ou estando bem préximo ao quei-
x0, de forma que néo seja arremessado de trds da linha dos ombros. Devera ser
arremessado com uma das méos, a qual ndo deverad ser abaixada dessa posicdo
durante a acdo do arremesso propriamente dito;

 nas competicdes, a ordem dos competidores serd sorteada, e o tempo de 1
minuto ndo deve ser excedido para a realizacdo de uma tentativa;

* por regra, a orientacdo € que, em competicdes oficiais com mais de oito
atletas, cada arremessador tenha direito a trés arremessos, classificando-se
paraafinal os oito melhores, os quais terdo direito a mais trés arremessos. Caso
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o numero inicial de competidores seja menor ou igual a oito, cada arremessa-
dor terd direitos a seis tentativas, valendo para fins de classificacdo final, o me-
lhor arremesso;

+ ndo é permitido o uso de luvas pelos arremessadores;

+ a medicdo ocorrera a partir da parte mais préxima da queda do peso
em relacdo ao anteparo, em cuja parte interna sera feita a leitura da medida
do arremesso. A trena, entretanto, devera ser esticada até o vértice no centro
do circulo;

+ apos o arremesso e tdo logo o implemento tenha tocado o solo, o arremes-
sador devera deixar o circulo por detrds da linha externa que define sua metade,
conforme as orientacdes da Confederacio Brasileira de Atletismo, 2002, p.151;

7.2 Lancamento do dardo

O lancamento do dardo jé configura como modalidade olimpica desde os Jogos
da Antiguidade. Pode ter sua origem na pré-histdria, tendo sido utilizado como
arma de caca e também como uma ferramenta poderosa nas geurras. Na era
moderna, o dardo, segundo Fernandes (1978), integra a programacao olimpica
masculina desde os Jogos Olimpicos de 1906 (Atenas), enquanto, no feminino,
foi apresentado pela primeira vez nos Jogos Olimpicos de Los Angeles em 1932.

Nos Jogos Olimpicos da era moderna, a primeira mencéo que se tem do dar-
do data de 1896, quando o sueco A. Wiger estabeleceu o primeiro recorde mun-
dial, com a marca de 33.81 metros.

Assim com em outras modalidades, as regras e o implemento sofreram alte-

racoes, como por exemplo, em relacdo ao centro de gravidade.
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7.2.1 O dardo e a drea de lancamento

O dardo sofreu alteracdes ao longo do tempo, e uma das principais mudancas
estd relacionada ao seu centro de gravidade que foi adiantado em 4 cm. Se fez
necessdria esta alteracdo apds o alemio Uwe Hohn ter alcancado a marca de
104,80 metros, quase a extensdo de um campo de futebol. Com a técnica evo-
luindo, com certeza foi necessario rever as regras, pois por mais um pouco, o
dardo acertaria torcedores nas arquibancadas. A partir de entdo os dardos per-
deram as caracteristicas planadoras e voltaram a ser picadores.

Para competicdes oficiais nas categorias adulto masculino e feminino te-
mos o seguinte:

+ masculino: o dardo pesa 800 g;

+ feminino: o dardo pesa 600 g;

O dardo ¢é dividido em 3 partes:

P

cabeca, corpo e empunhadura. O
corpo é de metal (ou material simi-

lar) e terd fixado a ele uma cabeca
metalica terminando em uma pon-

ta aguda e a empunhadura, que co-
brira o centro de gravidade, deve ter 7
uma superficie ndo escorregadia,

sem reentrancia.
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8 metros
e E——

A

[
° ;metr: | 4 metros oge

< ey

Méximo 36,5 metros

7.2.2 Técnica do lancamento do dardo, fases do lancamento e
empunhadura

Como nas demais provas de campo, a acdo total do arremesso deve ser realiza-
da como uma s6 unidade, que precisa ser ensinada o mais cedo possivel. Nao
obstante, a natureza do arremesso admite que se enfoque passo por passo, 0
que permite ganhar tempo. Os detalhes do método podem ser divididos em fa-
ses técnicas e descritas da seguinte maneira.

A empunhadura ou pega, é a maneira correta de segurar o dardo. E feita
na extremidade posterior do encordoamento, o que possibilita no lancamen-
to uma transposicdo favordvel da forca atrds do centro de gravidade, enquanto
que dos dedos encontraram uma melhor resisténcia e apoio. Existe trés tipos
de empunhaduras mais comuns:

1. Finlandesa: nesta, o polegar e as duas primeiras articulacdes do dedo
médio encontram-se atrds do encordoamento. O indicador fica estendido ao

longo do dardo, na sua parte debaixo.

2. Empunhadura Americana: o polegar e o indicador € que pressionam o
dardo, atras do encordoamento, enquanto que os demais dedos o envolvem.
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3. Empunhadura em "V" ou tenaz, onde o dardo € seguro entre o dedo in-
dicador e o médio.

Na chamada de corrida de aproximacdo, que abrange cerca de 2/3 da dis-
tancia total, € uma corrida de aceleracido progressiva e retilinea, que vai levar o
atleta a umavelocidade 6tima e pode variar, conforme o atleta, de 7 a 13 passos.

O dardo é transportado a altura da testa, ndo importando se a ponta estd um
pouco para cima ou para baixo. Este ndo € fixado na perpendicular ao eixo dos
ombros, mas sim com a ponta voltada um pouco para dentro, o que permite um
recuo em linha reta com maior facilidade.

O braco de lancamento move-se pouco, enquanto que o livre, trabalha ao
ritmo da corrida.

a DA .0
AR A2 L L4

Na fase da corrida preparatdria é de fundamental importancia, porque

é dela que depende o maior ou menor sucesso do lancamento, no aspecto
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técnico. Dos ritmos de passadas conhecidas nesta fase (trés, cinco ou sete) va-
mos adotar o segundo, por ser o mais empregado. O inicio ¢ delimitado pela
marca intermediaria, a qual € alcancada pela perna esquerda (para os atletas
destros, o ritmo das cinco passadas € o seguinte: esquerda-direita-esquerda-di-

reita-esquerda e lancamento).

18/20 g’ 10/12

Esquerda
direita

1 2 3 4 5

esq  dir. esq dir. esq Lancar

Sequéncia das passadas

Nesta fase é possivel destacar alguns estilos para este deslocamento que sio
os seguintes:

« estilo norte-americano com salto;

« estilo Bud Held;

« estilo finlandés;

LEITURA

Recomenda-se a leitura do livro: “ Atletismo: langamentos e arremesso / José Luis Fernan-

des. — 2. Ed. rev. — S&o Paulo: EPU, 2033, para uma melhor compreensao desses estilos.

O recuo do implemento: nesta fase o dardo inicia seu recuo logo apds o atle-
ta atingir a marca intermedidria para se completar no terceiro passo. - Isto deve
acontecer gradativamente e durante esse tempo, o tronco executa uma rotacio
para a direita, sendo que o braco é levado atrds em alinhamento com o eixo dos

ombros.
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A palma da mao encontra-se voltada para cima, no prolongamento do ante-
braco. A corrida mantém-se no seu alinhamento, sendo que as pernas e o qua-
dril continuam voltados para a direcdo da corrida, o braco esquerdo acompa-
nhando arotacdo do tronco, vai para a frente do peito, ligeiramente flexionado.

a DG .8
AR A2 L L4

O passo impulsor: segundo as técnicas mais modernas, € necessdrio que o

quarto passo seja rapido e ativo, porém rasante. A perna esquerda impele o:
corpo de modo rasante na execucdo do quarto passo, evitando que o centro de
gravidade se eleve durante o contanto do pé direito, cuja perna é flexionada, ao
receber o peso do corpo.

Agora sim, o eixo dos quadris e o pé direito giram para o lado direito acom-
panhando a rotacio do tronco, j4 existente. E o chamado passo cruzado, segui-
do de um apoio dos pés, com a perna esquerda a frente, terminando assim a
corrida e formando a nova fase técnica que passamos a ver em seguida.

a DG .4
DY OO T

Na fase chamada posicdo de lancamento verifica-se no momento em que

ambas as pernas fizeram o contato com o solo, brecando a corrida, o peso do
corpo recai sobre a perna direita flexionada e o tronco inclinado para tras.
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O pé esquerdo toca o solo, primeiro com o calcanhar, alguns centimetros
para a esquerda da linha de direcdo do lancamento, com sua ponta ligeiramen-
te voltada para dentro ou para frente.

O braco direito e o dardo ndo mudam de posicdo durante o passo impulsor
nem durante a posicdo de lancamento. Nesta fase, é importante que a méo es-
teja perfeitamente no prolongamento do antebraco e nfo poderd haver flexdo

absolutamente nenhuma do pulso.

a P .2
D% OO T

Na fase do lancamento propriamente dito comeca com uma extenséo para a

frente e para cima da perna direita, pelas articulacées do tornozelo e do joelho,
conduzindo a frente o lado direito do quadril, enquanto que a perna esquer-
da, um pouco fletida, assentada primeiramente pelo calcanhar tendo primeiro
uma acdo de apoio e depois de elevacido, bloqueia o lado esquerdo do quadril.

Desta forma, o tronco ¢ impelido para frente, originando a tenséo em arco,
através da qual € possivel o emprego da forca de ambas as pernas, tronco e bra-
co de lancamento.

Primeiramente, a perna de apoio é levemente fletida e em seguida, forte-
mente esticada (acdo de apoio e alavanca). A perna de tras desliza e no ato do
lancamento, encontra-se apoiada pela ponta dos dedos, na sua lateral direita. O
peso do corpo ja passou da perna de trds para a perna da frente.

Quando o braco lancador comeca a atuar, € levantamento a nivel da cabeca,
apontado no sentido do lancamento, palma da méao para cima.

Nesta altura o braco e antebraco estdo em dngulo reto e o dardo ja sofreu a
acdo dos quadris e da rotacdo do tronco.

Exatamente no momento em que o lado direito do corpo ultrapassa o es-
querdo, o braco esquerdo que se encontra fletido na altura do peito, tem o seu
movimento para trds bloqueado. O lancamento tem lugar mais ou menos de
saida de 312 a 369°.
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A fase de reversdo nédo tem influéncia direta no resultado do lancamento.
Sua finalidade € provocar uma frenagem diminuindo a velocidade do atleta e
recuperar o equilibrio, impedindo que ele transponha o limite regulamentar.

Consiste depois de soltar o dardo, como num salto, inverter a posicdo das
pernas, sendo que o pé direito deve assentar transversalmente a direcdo do lan-
camento, com a perna fletida. O tronco deve inclinar-se para adiante, o que cau-
sard o abaixamento do centro de gravidade. A perna esquerda deve ser levantada
e puxada para tras. Para tal, é necessdria uma distancia de 1,5 a 2 metros do arco.

a P00
DY OO T

7.2.3 Alguns erros comuns

+ diminuicdo da velocidade de deslocamento ao iniciar a passada cruzada;
+ braco demasiadamente flexionado na preparacéo para o lancamento;

+ angulo de lancamento inadequado;

« saltar durante a execucdo da passada cruzada;

« flexdo exagerada do tronco no momento do lancamento;

+ transposicdo da linha limite no momento do lancamento;

7.2.4 Algumas regras basicas

« o implemento é composto por cabeca metdlica terminando em ponta
aguda; corpo de metal ou outro material similar homogéneo e empunhadura
de superficie uniforme.

+ deve-se segurar o dardo pela empunhadura, lancando-o sobre o ombro
ou acima da parte superior do braco de lancamento, estilos ndo ortodoxos ndo

sdo permitidos.
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+ o lancamento devera ocorrer sem que o lancador ultrapasse o arco do
setor de lancamento (de madeira o metal) fixado no solo ao final do corredor.
Uma tentativa so serd validada se a ponta de metal cair completamente na par-
te interna do setor de queda, tocando o solo antes de qualquer outra parte do
dardo quando, entfo, o competidor poderd deixar o setor de lancamento pela
parte posterior.

+ nas competicdes, a ordem dos competidores sera sorteada.

- por regra, a orientacdo € que, em competicdes oficiais com mais de oito
lancadores, cada um tenha direito a trés lancamentos, classificam-se os oito
melhores, os quais terdo direito a mais trés lancamentos. Caso o numero inicial
de competidores seja menor que oito, cada lancador terd direito a seis tentati-
vas, valendo, para fins de classificacdo final, o melhor lancamento.

+ acabeca do dardo obrigatoriamente devera cair dentro do setor de queda
de modo que a medic¢do ocorrerd a partir do local em que a ponta de metal tocar
o solo pela primeira vez até a borda do arco ao longo de uma linha que vai desde
o local de queda até o centro do circulo de que o arco faz parte (vértice de 8 m),

conforme orientacdes da Confederacio Brasileira de Atletismo, 2002, p.153).

7.3 Lancamento do disco

Esta prova criada pelos gregos, data dos tempos mitoldgicos, sendo, portanto,
a mais antiga no género. Esta prova configura desde os Jogos Olimpicos da An-
tiguidade fazendo parte do pentatlo.

Supde-se que os primeiros discos eram feitos de pedra e ndo tinham a forma
dos atuais, que foram sendo aperfeicoados até chegar ao modelo de formato
circular utilizado hoje.

Na literatura € possivel identificarmos uma grande evolucdo tanto do im-
plemento quanto da forma de lancamento, e por esta razdo ndo iremos nos ater
nesta abordagem, sdo muitos os nomes de atletas que se fazem referéncia nesta
modalidade quando nos pronunciamos em relacéo a técnica de lancamento.

Quanto aos estilos técnicos, hd referéncias que comprovam a realizacio que
comprovam a realizacdo do lancamento do disco com as duas méos, aspecto
que hoje ndo é mais permitido por regra. Além disso, estilos hoje amplamente
utilizados por lancadores ndo eram em outros tempos, como € o caso dos mo-
vimentos rotacionais.
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A popularidade do lancamento do disco na Grécia antiga, com a varieda-
de de posicoes que adota o corpo em seus movimentos, servindo de inspiracdo
para estudos dos artistas da época. Foram criadas obras espetaculares e uma
delas € bastante conhecida, a estatua de Miron.

7.3.1 O disco e a érea de lancamento

O disco deve apresentar suas faces lisas e uniformes, poderd ser de madeira
ou outro material, sélido ou oco, envolto por uma aro de metal em sua borda,
que deve ser arredondada, com raio de aproximadamente 6mm. Ao centro de-
vera conter placas metdlicas circulares em ambas as faces, ou uma drea pla-
na equivalente.

Seu peso total minimo para as categorias masculino e feminino adulto de-
vem ser:

+ masculino: 2 kg

+ feminino: 1 kg
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Adrea de lancamento € circular e muito semelhante a do arremesso do peso,
sua diferenca evidente € a presenca da gaiola de protecdo para evitar acidentes
como a projecdo do disco para tras, isso poderia causar sérios acidentes nos
espectadores, ja que atualmente a técnica de lancamento € rotacional.

7.3.2 Principios mecéanicos (Leis fisicas do langamento)

Todo movimento, seja do corpo do atleta, ou de uma parte do seu corpo, movi-
mento de um implemento seja ele o peso, o dardo ou o disco, se desenvolvem
segundo principios bem estabelecidos e submetidos as mesmas leis mecanicas
que qualquer outro objeto, animado ou néo.

Estes principios sdo os seguintes:

a) velocidade

b) forca

¢) angulo de projecdo, que pode variar com a influéncia do vento
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LEITURA

Recomenda-se a leitura do livro “ Atletismo: lancamentos e arremessos / José Luis Fernan-
des. - 2.ed.rev. — Sao Paulo: EPU, 2003.", para um maior aprofundamento sobre os principios

mecanicos do langamento do disco.

7.3.3 A técnica do lancamento do disco / Fases do lancamento

Para a maioria dos técnicos e professores, as provas de campo devem ser ensi-
nadas em sua ac¢do total tanto quanto possivel e a aprendizagem parcial deve
ser reduzida ao minimo necessario.

Iremos abordar a técnica do lancamento dividindo-a em fases para um me-
lhor entendimento do gesto total e também para que, no caso da aprendizagem
parcial dos movimentos e posicdes, sejam utilizados exercicios para a mecani-
zacdo e ou correcdo de cada uma das fases do lancamento.

Entdo, para o lancamento do disco devemos considerar dentro da técnica,
as seguintes fases:

a) forma de segurar o disco (empunhadura): a mio deve ser colocada so-
bre o disco de forma bem descontraida. O polegar, separado, ndo sustenta o
disco, somente faz um apoio mantendo o equilibrio. Os demais dedos se colo-
cam na aresta, na regifo das articulacdes das pequenas falanges. A separacdo
dos dedos estd relacionada com o tamanho da méo. Todo lancador deve esco-
lher a forma que melhor lhe permita o controle do disco durante a realizacio do
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gesto do lancamento.
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b) posicéo inicial: o atleta se coloca préximo a borda do circulo, com as
costas voltadas na direcdo em que o disco serd lancado. O peso do corpo deve
estar distribuido sobre as duas pernas e os pés separados a uma distancia sufi-
cientemente confortdvel para facilitar o inicio do giro.

¢) giro ou deslocamento: o giro é realizado durante o deslocamento no
interior do circulo de 2,50 metros de diametro, sendo relativamente simples,
mas de muita precisdo. Esse giro € utilizado para alcancar maior velocidade até
o momento de soltar o disco. Esse movimento ¢ conhecido como movimento
em oito.

d) posicdo final: finalizada a acdo do deslocamento, o corpo se encontra
ligeiramente voltado para obliqua direita, com o peso distribuido sobre as duas
pernas, com uma carga maior na perna direita. Os pés, assentados no chido em
duplo apoio, com o direito no centro do circulo e o esquerdo em sua metade
esquerda, preparados para o lancamento propriamente dito.

e) lancamento propriamente dito: com excecdo da diferenca da posicio
do braco do lancador na origem do movimento final do lancamento propria-
mente dito, € semelhante ao arremesso do peso. O mecanismo de impulsio do
corpo € quase idéntico nos dois casos. No momento que o disco abandona a
mao de acordo com o dngulo apropriado e animado de uma rapida rotacdo no
sentido hordrio, para que possa seguir uma trajetdria linear.

f) troca dos pés ou reversdo: em conseqiiéncia da grande velocidade com
que o disco € lancado, através da forca centrifuga, o corpo tende a se desequili-
brar para frente. Com isso caso néo consiga recuperar o equilibrio, o lancador
pode cometer uma falta que anula a sua tentativa. Logo, para que isso nio acon-
teca, o lancador realiza uma troca dos pés, apds a saida do disco, conduzindo a
perna direita a frente, no lugar da esquerda.

7.3.4 Alguns erros comuns
+ dificuldades com o manuseio do disco
+ realizacdo de salto no momento da realizacdo do giro

+ posicionamento antecipado do braco de lancamento
« dificuldades com a recuperacdo do equilibrio
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Recomenda-se a leitura do livro: “Atletismo: teoria e prdtica / Sara Quenzer
Matthiesen; editora Guanabara Koogan, 2014.”, para sugestdes de correcdes de

alguns erros praticados pelos iniciantes.
7.3.5 Algumas regras basicas

« o disco devera ser lancado a partir de uma posicdo estaciondria de um
circulo de 2,50 metros de didmetro, dividido externamente por uma linha pela
qual o lancador devera deixd-lo (pela metade posterior) apds sua queda no setor
de lancamento.

« na metade anterior, ha um arco que coincide com a borda interna do cir-
culo e pode ser tocado lateralmente, mas nfo pode ser ultrapassado, ja que isso
invalidara o lancamento.

« aorientacdo é que, em competicdes oficiais com mais de oito lancadores,
cada um tera direito a trés tentativas, classificando-se os oito melhores, que te-
rdo direito a mais trés lancamentos. Caso o numero de competidores seja igual
ou menor que oito, cada lancador tera direito a seis tentativas, valendo, para
fins de classificacdo final, o melhor lancamento.

 aordem dos competidores devera ser definida por sorteio e cada lancador
nio deverd ultrapassar 1 minuto na realizacao da tentativa.

+ a medicdo ocorrera a partir do local de queda do disco mais préximo ao
circulo de lancamento até a parte interna do aro do setor de lancamento onde
serd feita a leitura.

 apos a tentativa e tdo logo o implemento tenha tocado o solo, o lancador
deverd deixar o circulo por detrds da linha externa que define sua metade. De
acordo com a Confederacdo Brasileira de Atletismo, 2002, p.151.

7.4 Lancamento do martelo

Esta modalidade é muito antiga, surgida 2.000 anos a.C, mas s6 difundida nos
Estados Unidos quando um grupo de irlandeses para 14 migrou no século XIX.
Ao que consta o martelo era inicialmente preso a um cabo de madeira, ndo
tinha um setor definido como vemos atualmente, sendo variadas as técnicas

de execucio.
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Praticado inicialmente por homens, inclusive como parte da programacéo
olimpica desde os Jogos Olimpicos de Paris, realizados em 1900, o martelo, a
partir do Campeonato Mundial de Atletismo de 1999, passou a ser praticado
também pelas mulheres, sendo integrado a programacéo olimpica a partir dos
Jogos de Sydney, realizado em 2000.

7.4.1 O martelo e a drea de langcamento

O martelo hoje € preso a manopla por um cabo de aco, e os pesos oficiais para
as categorias adulto masculino e feminino sio os seguintes:

» masculino: 7,260 kg

+ feminino: 4 kg

7.4.2 Técnica do lancamento / Fases do lancamento

A técnica consiste basicamente em combinar o impeto maximo que se possa
dar a cabeca do martelo, sem perder seu controle, com 0 maximo movimento
ascendente realizado pelas forcas produzidas pelo corpo ao terminar as voltas
e soltar o martelo.

E uma técnica muito dificil e por isso, é necessdrio perseverar para vencer
as dificuldades e os fracassos iniciais. E agora conheceremos as fases que com-

pdem a técnica para o lancamento do martelo, sdo elas:
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POSICAO DE

PARTIDA
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ao iniciar o langamento o atleta se coloca de costas para a
diregdo do mesmo, junto a borda posterior do circulo, tendo
0s pés separados a uma distancia de 70 cm aproximada-
mente, e o peso do corpo deve estar distribuido proporcio-

nalmente sobre os dois pés.



o objetivo desse movimento e tirar o martelo da inércia,
as pernas comegam a se estender parcialmente, dirigindo
e girando o tronco para a esquerda. Assim, o implemento
comega a se impulsionar, através da realizagéo de dois ou
|MPU|_S[] |N|C|A|_ trés giros. Para que o peso alcance uma altura conveniente
/ MOLINETES e também fique o mais longe possivel do corpo, o langador
executa um rapido movimento de torgdo dos ombros. Nem
todos os lancadores executam esta fase da mesma manei-
ra, e as principais diferengas sédo observadas sobre o grau

de amplitude do deslocamento lateral dos quadris.

partindo do primeiro giro de impulso, o langador transfere o
peso do corpo para a perna esquerda, que nunca aban-
dona o contato com o solo, passando a ser pivd de todos
0S GIROS os giros (3 a 4 no total). Todos os giros sdo semelhantes,
a velocidade deve ser tecnicamente crescente para que o
langador possa colocar seu peso cada vez com maior forga

centrifuga no martelo.

ap6s realizar seu ultimo giro, observa-se que a cabega do
martelo estd um pouco atrés do ponto baixo do molinete, e,
0 LANGAMENTO por meio do movimento do martelo da direita para a esquer-
PROPR|AMENTE da e de baixo para cima, da extensao total do tronco, das

DITO pernas e da elevagao dos bragos, o langador gira na ponta
dos pés, apoiando-os no solo, e se colocando de frente

para o setor de lancamento.

a troca dos pés ou reverséo pode se fazer necessaria para

a manutencao do lancador no circulo de langamento, dada

A AGAO FINAL /
CONCLUSAO DO
LANGAMENTO

a velocidade do movimento. Nesse sentido, o langador,
substituird o pé de apoio pelo outro, abaixando seu centro
de gravidade ao realizar a semiflexdo da perna de apoio,

sobre a qual podera girar repetidamente.
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7.4.3 Alguns erros comuns

« flexdo continua dos bracos durante a realizacdo dos molinetes

dificuldades na transferéncia de peso do corpo e imobilidade do quadril
« trajetdria circular do martelo prejudicada

ultrapassagem do arco de lancamento na finalizacio
7.4.4 Regras basicas
o martelo é composto por cabeca, cabo e empunhadura
« acabeca deve ser esférica e confeccionada de ferro macico ou outro metal

que ndo seja mais macio que o latdo ou um invélucro de qualquer um desses
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metais, cheio de chumbo ou outro material sélido. O cabo deve ser inteirico,
com alcas de conexdo nas extremidades, de arame de aco para molas, com dia-
metro de 3mm, sem que possa esticar-se sensivelmente durante a realizacio do
lancamento. A empunhadura deve ser reta e triangular

+ o martelo devera ser lancado, a partir de uma posicdo estaciondria, de um
circulo de 2,135 metros de didmetro, dividido externamente por uma linha pela
qual o lancador devera deixd-lo pela metade posterior apos sua queda no setor
de lancamento

» na metade anterior do circulo, ha um arco que coincide com sua borda
interna, o qual pode ser tocado lateralmente, mas néo ultrapassado n o ato
do lancamento

« em competicdes, a ordem dos competidores devera ser definida por sor-
teio, ndo devendo o lancador exceder o tempo de 1 minuto para a realizacdo
do lancamento

+ em competicdes oficiais com mais de oito atletas, cada um tera direito
a trés lancamentos, classificam-se os oito melhores, que terdo direito a mais
trés lancamentos. Caso o numero inicial de atletas seja igual ou inferior a oito,
cada um terd direito a seis tentativas, valendo para efeito de classificacdo final,
o melhor lancamento

« durante a tentativa, o martelo podera tocar o solo, inclusive fora do circu-
lo, 0 que néo invalidara a tentativa, a ndo ser que o individuo a interrompa

« amedicdo ocorrerd a partir do local de queda da cabeca do martelo mais
proxima ao circulo de lancamento até a parte interna do aro do setor de lanca-
mento onde serd feita a leitura

+ apos a tentativa, e tdo logo o implemento tenha tocado o solo, o lancador
deverd deixar o circulo por detrds da linha externa que define sua metade. De

acordo com a Confederacdo Brasileira de Atletismo, 2002, p.152.
Caros estudantes estamos terminando nossa viagem pelo fascinante mun-

do do atletismo. Nossa competicdo estd por se encerrar. Abordaremos no proxi-

mo e ultimo capitulo as provas combinadas.
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Provas
Combinadas



Neste ultimo capitulo falaremos sobre as provas combinadas, que sdo fascinan-
tes e delineiam o atleta completo.

OBJETIVOS

= conhecer um pouco da histéria
= adivisdo das provas para as categorias masculino e feminino

= algumas regras basicas
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8.1 Breve histérico

A primeira prova combinada que se tem conhecimento foi o pentatlo nos Jogos
Olimpicos da Antiguidade. Jd nos jogos da era moderna o decatlo com suas 10
provas foi incorporado nos Jogos Olimpicos de St. Louis, em 1904, dentro da
programacdo masculina. Contudo, a primeira prova combinada para mulheres
foi o pentatlo, cuja competicéo foi na Alemanha, em 1928, mais tarde, a partir
dos Jogos Olimpicos de Los Angeles, em 1984, foram introduzidas mais duas
provas, e se passou a chamar heptatlo.

O pentatlo para homens, atualmente néo integra mais as grandes compe-
ticoes esportivas. Iremos falar especificamente do decatlo e do heptatlo, entdo
estejam preparados pois estes sd0 nossos ultimos metros.

8.2 Decatlo

Esta € uma prova que integra a programacio olimpica e também figura em
mundiais. E composta por 10 modalidades, que sio divididas em dois dias de
competicdo sendo praticado por homens e mulheres. Dividimos os dois dias de
competicdo da seguinte forma:

100 metros rasos , salto em distancia, arremesso do peso,

1° DIA

salto em altura e 400 mestros rasos

110 metros com barreiras, langamento do disco, salto

2" DIA

com vara, lancamento do dardo e os 1.5600 metros rasos

8.2.1 Heptatlo

Esta também € uma prova que integra a programacio olimpica e também esta
presente em mundiais. Sendo praticada somente por mulheres, e dividimos os
dois dias de competicdo da seguinte forma:
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100 metros com barreiras, salto em altura, arremesso do peso

e 200 metros rasos.

salto em distancia, lancamento do dardo e 800 metros rasos.

8.3 Algumas regras basicas

Cada uma das provas seguem com suas proprias regras, conforme ja vimos se-
paradamente. Contudo, como regras principais para as provas combinadas,
destacarfamos:

* sugere-se a existéncia de um intervalo minimo de 30 minutos, entre o fi-
nal e o inicio de cada uma das provas da competicio, e de 10 horas entre o final
da prova do primeiro dia e o inicio do segundo dia;

« aordem dos participantes das provas serd definida por sorteio antes de
cada prova;

+ as regras a serem seguidas serdo as mesmas definidas pela IAAF para as
provas individuais, com algumas excecdes:

a) no salto em distincia e nas provas de arremessos e lancamentos,
cada competidor terd direito somente a apenas trés tentativas;

b) caso ndo haja equipamento de cronometragem eletroénica, o
tempo de cada competidor nas provas de corrida serd tomado por
trés cronometristas

- o atleta deverd, obrigatoriamente, participar de todas as provas em que
estiver inscrito, devendo pontuar em todas elas;

+ a pontuacdo em cada uma das provas ocorre de acordo com a tabela de
pontuacdo da IAAF apds cada uma delas, devendo ser informada separada
e cumulativamente;

- vence a competicdo quem, ao final, tiver o maior numero de pontos;

« em caso de empate, vencerda o competidor que tiver o maior numero de
pontos no maior numero de provas. Caso persista o empate, o vencedor sera

aquele com o maior nimero de pontos em qualquer outra prova. Se isso ndo
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resolver, o vencedor serd aquele com maior nimero de pontos na segunda pro-
va, e assim por diante, caso persista o empate;

Entfo assim encerramos a nossa competicdo, que foi desgastante, porém

muito gratificante e espero que tenham aproveitado ao maximo.

REFLEXAQ

Meus prezados amigos, em nada seria demasiado reforgar a importancia que o atletismo tem
na formag&o da crianga, do jovem e do adolescente. Sem exigir ferramentas muito comple-
xas, formado por regras de facil entendimento, de aprendizagem répida e que se repetem
em muitas das provas que abordamos, o atletismo € composto por movimentos que motivam
todos os que se interessam e que o praticam.

Contudo, o atletismo é tratado, muitas das vezes, como um esporte de base para as
demais modalidades esportivas, a especificidade deste esporte de base para as demais mo-
dalidades esportivas, quase sempre € deixada em segundo plano, comprometendo seu co-
nhecimento mais amplo.

Assim, logo observamos que, se faltam professores compromissados com o trabalho,
também faltam aqueles que se dedicam ao ensino dessa modalidade esportiva pelo que ela
prépria representa. Ou seja, € necessério um reconhecimento da implantacéo de programas
de atividades que vislumbrem este aprendizado como sendo extremamente positivo as nos-
sas criangas, e que elas possam se inspirar nas conquistas de nossos atletas em um cenario
tao desfavoravel.

Devemos acreditar e ter esperanca, em nossas capacidades de levar uma palavra de in-
centivo aos profissionais de Educacao Fisica, demonstrando as facilidades que séo possiveis
de se trabalhar em qualquer segmento etario, seja através de jogos pré-desportivos ou de
atividades mais técnicas.

Este material, unicamente, tem o propésito de manté-los firmes no desenvolvimento de
nossas criangas através do atletismo. Temos na literatura varias referéncias que, vocés pode-
réo consultar a fim de proporcionarem toda a gama de atividades possiveis para desenvolve-
rem seus potenciais motores, cognitivos e psicossociais.

“Querer ndo € o bastante, é preciso fazer. Ter ndo é o suficiente, é preciso conquistar.”
(Bruce Lee)
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