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RESUMO

Correr, saltar ¢ langar objetos a distincia, sio habilidades fisicas de base, presentes desde
0s mais remotos tempos, nas mais elementares e naturais atividades fisicas de todos os povos do mundo.
Partindo deste principio, o objetivo deste trabalho € apresentar uma proposta de treinamento de atletismo,
limitando-se ao sentido pedagdgico, buscando na modalidade, os aspecfos basicos de oportunizar meios
para desenvolvimento das capacidades motoras em criangas. A escolha do atletismo como meio para se
atingir os objetivos baseou-se inicialmente em minha experiéncia pessoal com essa modalidade, e no
levantamento bibliografico especializado, que serviu de suporte para os estudos. Na primeira parte
faremos uma andlise das capacidades motoras desportivas, que sfo divididas em condicionantes e
coordenativas, na segunda parte serfio propostas atividades para cada uma das provas de atletismo, que
sempre partitio do simples para o complexo, buscando a evolugdo das capacidades condicionais
fundamentais que sfo: resisténcia, velocidade, forga e flexibilidade. Uma preocupagio ser sempre evitar
a iniciagdo precoce, pois o treinamento das formas finas do movimento € aconselhdvel apés os doze anos.
As atividades apresentadas podem ser praticadas sob condi¢des elementares, em escolas, clubes e grupos,

ndo necessitam de instalagdes profissionais que s#o tdo deficitirias em nosso pais.
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1. INTRODUCAO

A importéncia do atletismo advém, em primeiro lugar, de sua propria histéria, analoga a do
proprio homem. E chamado » por isso, de esporte natural ou esporte base, pois sua pratica confunde-se
com os movimentos essenciais do ser humano. A iniciagiio ao atletismo, constitui a primeira fase do
processo ensino-aprendizagem para as formas esportivas de caminhar, correr, saftar e langar ou
arremessar, utilizadas no atletismo convencional ¢ tidas como habilidades fisicas de base, presentes em
quase todas modalidades esportivas.

Embora, tradicionalmente, a pratica do atletismo se inspire no principio citius, autius,
fortius (mais rdpido, mais alto, mais forte), a linha pedagégica proposta neste trabalho opde-se 4 idéia de
querer somente formar campedes, ou seja, iniciar a todos apenas para aproveitar os melhores. Quando se
vé a iniciagio esportiva, principalmente como um veiculo para se obter campedes, restringe-se o
significado de esporte 4 palavra concorréncia, e tende a criar nas pessoas comuns a percepgfo do esporte
como algo para se ver, em lugar de algo para se fazer. Dessa maneira a iniciagdo ao atletismo nfo ganhara
sentido pedagdgico. O objetivo deste trabalho é satisfazer os interesses de pratica esportiva da faixa mais
ampla possivel de pessoas e de categorias sociais.

Interessante também notar que as modalidades esportivas de maior prestigio nacional sdo
coletivas e tem como implemento de acfio a bola, que € tida como instrumento de comunicagéio
interpessoal e de auto-expressio.

O ATLETISMO NAO TEM BOLA !

Nao sera esse um dos porqués do subaproveitamento do atletismo no pais? Como explicar
que o atletismo, tecnicamente descomplicado, adaptavel a qualquer area livre, ficil de ser ensinado nas
escolas de todos os sistemas ¢ niveis, néio alcanga maior iniciativa de uma populagéo, que em sua maioria
n#o pode se associar a clubes esportivos, mas vai 4 escola e encontra meios de adquirir equipamentos para
jogar “bola”™?

Entendo que essas especulagdes sdo de natureza mais cultural que social, mais educacional
que econdmica, € as respostas e solucbes sfo vérias e nada simples. A solugéio que este trabalho pretende
oferecer € desenvolvida no campo da didatica, isto é, metodologica.

A primeira parte deste trabatho € sobre o desenvolvimento das capacidades motoras e suas
sub-divisdes, e também uma breve analise dos niveis de aprendizagem das habilidades motoras. Esse
estudo foi elaborado a partir de um levantamento bibliografico. Na segunda parte sera apresentado um

programa de treinamento de atletismo, separado em suas diversas provas. As atividades propostas se



basearam em experiéncia pessoal e na pesquisa em literatura especializada. O objetivo sera o de
oportunizar meios para o desenvolvimento das capacidades motoras, em criangas a partir dos dez ¢ até os

doze anos, evitando sempre a especializagdo precoce.



2 . Capacidades Motoras

A expressfio capacidades moforas foi utilizada pela primeira vez por Grundlach na RDA
em 1972. Desde essa data tem vindo a ser introduzida progressivamente na terminologia da Ciéncia do
Desporto da maior parte dos paises da Europa para definir os pressupostos necessarios para a execugio e
aprendizagem de agdes motoras desportivas das mais simples as mais complexas. Substitui outras
expressdes até entdo utilizadas , nomeadamente a expressdo qualidades fisicas por ser do ponto de vista
terminolégico mais correta e precisa.

Na realidade o termo “qualidade™ indica j4 um valor elevado em qualquer &mbito do
rendimento e é usado com mais propriedade para o 4mbito psiquico. Assim, em desporto, parece mais
apropriado usar o termo “capacidade”, que indica uma medida de potencial e que por isso € de valor
amplamente modelavel ou treinavel. Além disso, “capacidades™ sdo pressupostos para que uma qualquer
atividade possa ser executada com éxito. Logo, para que uma qualquer atividade motora desportiva possa
ser executada com éxito, teremos forgosamente de pressupor a existéncia de um certo nimero de
capacidades. O termo “fisico™ , bastante genérico, ¢ substituido pelo termo “motor” por forma a ampliar o
grupo das capacidades a todas as que dizem respeito a0 movimento.

Ora, se para que qualquer atividade motora desportiva possa ser executada com g€xito
necessitamos das capacidades motoras e se a maior parte das modalidades desportivas pressupde um
encadeamento de vdrias a¢Ses moforas, logico € concluir que o desenvolvimento do rendimento
desportivo estd intimamente ligado ao desenvolvimento das diferentes capacidades motoras. Neste
contexto, o condutor do processo pedagdgico do treino, que tem como principal tarefa tentar desenvolver
o rendimento desportivo dos atletas que lhe estdo confiados, deve necessariamente saber, por um lado,
quais sio as capacidades motoras e delas as que mais influenciam o rendimento da sua modalidade, ¢ por
outro lado, quando, como ¢ com que meios as devem desenvolver, no sentido de otimizar o rendimento

desportivo e assim alcangar os objetivos que previamente tragou.

2.1 - As capacidades motoras na estrutura do rendimento desportivo

O treino desportivo como processo pedagégico procura promover o desenvolvimento de

cada um dos fatores que condicionam o rendimento desportivo.

10



Ao treinador compete desenvolver agdes que conduzam ao melhoramento ajustado do
rendimento desportivo dos seus atletas. E pois pressuposto fundamental para que o treinador possa
desempenhar cabalmente as tarefas que lhe s#o exigidas nas atividades com seus atletas, que conhega:

- quais os fatores que condicionam o rendimento desportivo ¢

- como ¢ que esses fatores se desenvolvem em determinadas situagSes concretas.

Cada rendimento desportivo é determinado e influenciado por uma multiplicidade de
fatores. Esses fatores estfio relacionados entre si de varias formas: completam-se, negam-se, compensam-
se. O seu conjunto forma a estrutura do rendimento desportivo.

A estrutura do rendimento desportivo compreende pois os fatores ou elementos gue
condicionam o rendimento desportivo, 0s quais organizados ¢ relacionados entre si de acordo com a sua
valéncia e dependéncia face ao estado atual dos conhecimentos vio determinar a forma de obtengfo do

mais elevado rendimento desportivo.

Para definir a estrutura do rendimento desportivo € pois necessario determinar
concretamente os fatores que a compdem. Estes se diferenciam em fatores pessoais ou enddgenos e fatores
ex0genos.

Os fatores exdgenos sdo 0s que ndo estio diretamente dependentes da pessoa do
desportista, como seja, por exemplo: os aparelhos e instalages a utilizar no treino ¢ na competigio, as
condigdes climatéricas, a acdio dos adversarios e espectadores, as influéncias sociais e ambientais da
familia, escola, trabalho,

Os fatores pessoais ou enddgenos siio os que estdo diretamente ligados a pessoa do
desportista e constituem a esséncia da estrutura do rendimento despottivo. Divide-se em fatores
condicionais (da condig#io fisica), fatores técnico-coordenativos, fatores taticos, fatores psicologicos e
fatores constitucionais {dependentes da sua heranga genética (ver Fig. 1).

Obviamente, cada modalidade ou disciplina apresenta uma estrutura de rendimento

diferente e especifica, uma vez que cada fator entra com uma determinada valéncia de acordo com a maior

ou menor influéncia que exerce na obtengio desse rendimento.
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Condigtes técnico Qutras condigdes
materiais no treine e Condigdes sociais extamas com

na competigéu infludncia ne treing
e na competig&o

Capacidades Estrutura do
psiguicas rendimentao
despartivo

Constituigdo

Tética Técnica Condigéo
Capacidades téticas Capacidades Capacidades
técnicofcoordena- condicionais
tivas

Fig. 1 —~ Modelo da estrutura do rendimento desportivo.

Assinale-se no entanto que o rendimento desportivo é constituido pela soma de todos os
fatores e a negligéncia no desenvolvimento de um deles pode comprometer o rendimento desejado.

Os fatores pessoais ou enddgenos sfio essenciais na estrutura do rendimento desportivo.
Deles fazem parte como elementos fundamentais os fatores condicionais técnico-coordenativos
cujo desenvolvimento e aperfeigoamento respectivamente das capacidades motoras condicionais e
coordenativas. Facil € pois concluir que as capacidades motoras sdo elementos preponderantes na
estrutura do rendimento desportivo, e do seu desenvolvimento depende em grande parie o

desenvolvimento e otimizacdo desse mesmo rendimento.

2.2 - O que sio e quais sdo as capacidades motoras desportivas

Ja vimos que n#o é possivel executar qualquer agio motora desportiva se nfio existirem um
certo namero de capacidades.

Capacidades motoras desportivas sfo pois pressupostos do rendimento para a
aprendizagem e realizagdo das agdes motoras desportivas. Baseia-se em predisposigBes genéticas e
desenvolvem-se através do treino. Ndo s8o qualidades do movimento, mas sim pressupostos para que ele

exista (Grosser, 1981).
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Podemeos dividir as capacidades motoras desportivas em dois dmbitos:
- Condicionais (dmbito quantitativo)

- Coordenativas (Ambito qualitativo)

As capacidades motoras condicionais sfo essencialmente determinadas pelos processos que
conduzem a obtengio e transformagéio da energia, isto é, nelas predominam os processos metabodlicos nos
musculos e sistemas orgénicos.

As capacidades motoras coordenativas sfo por sua vez essencialmente determinadas pelas
componentes onde predominam os processos de condugdo do sistema nervoso central. Alguns autores
consideram (ue algumas capacidades (a velocidade, por exemplo), dependem igualmente dos dmbitos,
pelo que as classificam de coordenative condicionais. No entanto, nds vamos ter em conta exclusivamente
os dois ambitos anteriormente citados, pelo que consideraremos capacidades condicionais a resisténcia, a
forca, a velocidade e a flexibilidade; e capacidades coordenativas a capacidade de diferenciago sensorial,
a capacidade de observagéo, a capacidade de representagfio, a capacidade de antecipac#io, a capacidade de
ritmo, a capacidade de coordenagiio motora, a capacidade de controle motor, a capacidade de reagfo
motora e a capacidade de expressio motora (servimo-nos da classificagfio das capacidades coordenativas

proposta por Pohlmann por nos parecer a mais completa (ver Fig. 2).
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CAPACIDADES CONDICIONAIS CAPACIDADES COORDENATIVAS

RESISTENCIA CAPACIDADE DA DIFERENCIACAO SENSORIAL
Aerdbia |
Anaerobia Lactica CAPACIDADE DE OBSERVACAO
Alactica
CAPACIDADE DE REPRESENTACAO
FORCA  Maxima CAPACIDADE DE ANTECIPACAO
Rapida |
Resistente
[ CAPACIDADE DE RITMO
VELOCIDADE De reagéo CAPACIDADE DE clonnemcio MOTORA
Max. ciclica ‘
Max. Aciclica CAPACIDADE DE CONTROLE MOTOR
CAPACIDADE DE REACAO MOTORA
FLEXIBILIDADE

CAPACIDADE DE EXPRESSAO MOTORA

Fig. 2 — As capacidades motoras em esquema

2.3 - As capacidades condicionais e as suas componentes

Podemos definir a resisténcia, em desporto, como a capacidade do desportista resistir a
fadiga a que a execuco das agdes motoras desportivas executadas durante um periodo mais ou menos
longo inevitavelmente conduz, evitando que ela prejudique a qualidade dessa execugdo.

Mas nfo basta ao desportista ter a capacidade de resistir & fadiga. E também
particularmente importante que ele possua a capacidade de recuperar rapidamente quando ha uma
acumula¢do de fadiga. Isto nomeadamente quando os treinos e as competi¢des sdo executados com
elevada freqiiéncia e também quando na propria competigdo € pressuposto existirem periodos de forte
intensidade de carga intercalados com periodos de fraca intensidade ou mesmo pausas, como acontece nos

jogos desportivos (coletivos e outros) e nos desportos de combate. Aqui o desportista deve estar preparado
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para poder recuperar 0 mais possivel nos periodos de intensidade fraca € nas pausas da fadiga acumulada
durante os periodos de maior intensidade.

0O modelo de classificagiio mais conhecido para a capacidade condicional resisténcia baseia-
se nos processos de obtengfio de energia para o trabalho muscular e divide-a em resisténcia aerébia ¢

resisténcia anaerdbia,

2.3.1 - A RESISTENCIA

A resisténcia aerébia pressupde um equilibrio entre o oxigénio que estd a ser necessario
para o trabalho muscular ¢ o que esta a ser transportado na circulagfio at€ o tecido muscular. A energia
necessaria é assim obtida pela combustio oxidativa dos hidratos de carbono e das gorduras.

Quando o trabalho muscular € de grande intensidade, 0 metabolismo energético processa-se
com divida de oxigénio. Se o esforco € de curta duragéio (até 15 segundos) a energia é obtida através da
fosfocreatina — e neste caso estamos peranic a resisténcia anaerébia alactica, uma vez que ndo se
produzem grandes concentragdes de acido lactico. Porém, se esse esforco de grande intensidade se
prolonga, a energia passa a ser obtida através do glicogénio, cuja degradagfio provoca o aparecimento de
grandes concentragdes de acido lactico no sangue. Neste caso estamos perante a resisténcia anaerdbia
lactica.

Para a maior parte das modalidades desportivas a capacidade condictonal resisténcia
representa um papel importante na estrutura do rendimento. No entanto raramente os trés tipos de
resisténcia anteriormente citados sdo por elas utilizados na sua forma pura. Na maior parte dos casos a
energia para o trabalho muscular exigido pelas a¢Bes motoras especificas dessas modalidades € obtida
através de um misto aerébio-anaerdbio.

Em complemento ao modelo de classificac8o atrds apontado, que como dissemos se baseia
nos processos de obtengdo de energia para o trabalho muscular, surgem outros modelos de classificagio
que passamos a desenvolver ainda que de forma sucinta.

Harre apresenta um modelo de classificagdo que divide a resisténcia em curta duragio,

média duracio e longa duracgio.

15



Para Harre, a resisténcia de curta duragiio ¢ a das modalidades ou disciplinas que
utilizam na competi¢do esforgos que durem entre 45 segundos e 2 minutos. A energia necessaria para este
tipo de esforgos sera obtida essencialmente através dos processos do metabolismo anaerébio.

A resisténcia de média duragio ¢ a das modalidades ou disciplinas que utilizem na
competi¢ao esforcos que durem entre 2 minutos e 8 minutos. A energia para este tipo de esfor¢os serd
obtida através dos processos metabolicos misto aerobio-anaerdbio, com predominéncia do anaer6bio até
cerca de 4 minutos e do aerdbio a partir dos 4 minutos.

A resisténcia de longa duragio ¢ a das modalidades ou disciplinas que utilizem na
competi¢io esforgos que durem além de 8 minutos. A energia para este tipo de esforgos serd obtida
essencialmente através dos processos do metabolismo aerdbio.

Este modelo de classificagio de Harre ¢ valido para as modalidades e disciplinas cuja
competiclo pressupde esforcos maximos continuos como as corridas de Atletismo, Natago, Canoagem,
Remo ¢ Ciclismo, mas € menos valido para a maioria das restantes modalidades, nomeadamente os jogos
desportivos e os desportos de combate cuja competi¢do pressupde esforgos de varias intensidades (de
maximos a fracos) ¢ mesmo algumas pausas, onde os processos do metabolismo energético se revestem de
grande complexidade, o que obriga a que o treino da resisténcia para estas modalidades seja também ele
complexo.

Um outro modelo de classifica¢fo divide a resisténcia em resisténcia de base ¢ resisténcia
especial.

A resisténcia de base, também denominada por alguns autores resisténcia geral, é definida
por Nabatnikowa como capacidade de o desportista executar durante um longo periodo uma carga que
exija a utilizacdo de muitos grupos musculares e ao mesmo tempo esteja em correlagiio com o rendimento
especifico da competigdo. Quer dizer, a resisténcia de base ¢ independente do especifico da modalidade
desportiva, mas o seu treino pressupde uma transferéncia positiva para o desenvolvimento da resisténcia
especifica dessa modalidade. A resisténcia de base deve, segundo Harre, constituir uma unidade com a
resisténcia especifica da competi¢do. A componente fundamental da resisténcia de base € a capacidade de
resisténcia aerdbia. Ela deve ser treinada mesmo pelos desportistas cujas modalidades nfo exijam no
especifico da competicio um elevado valor de resisténcia aerobia. E que quanto melhor for a capacidade
de resisténcia aerdbia do desportista, tanto melhor ele conseguird recuperar nos treinos e nas competicdes
independentemente do tipo de carga utilizada, permitindo-lhe assim uma maior capacidade de trabalho.

A resisténcia especial, pelo contrario, depende das exigéneias especificas da modalidade
desportiva, pelo que podemos defini-la como capacidade que permite ao desportista manter um elevado

nivel de rendimento durante o periodo de duragdo previsto para a competi¢io na sua modalidade. O treino
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a utilizar para o desenvolvimento da resisténcia especial depende pois dos pressupostos do rendimento
exigidos por cada modalidade, sua técnica e tatica, da utilizagdo ou nio de aparelhos, etc, ¢ como ja foi
dito, reveste-se para grande parte das modalidades (jogos desportivos e desportos de combate) de uma

elevada complexidade.

Os métodos para o treino da resisténcia
Séo cinco 0s métodos utilizados para o treino da resisténcia, cada um deles caracterizado

essencialmente pela forma de utilizagio das componentes da carga.

Meétodo da duraciio

Este método ¢ fundamental para o treino das modalidades ciclicas (meio-fundo e fundo do
Atletismo, Natagio, Ciclismo, Canoagem ,etc.). Para outras modalidades ele é importante sobretudo no
periodo de preparagio, utilizando-se para desenvolver a resisténcia de base.

O método da duracio emprega-se exclusivamente no treino para o desenvolvimento da
resisténcia aergbia e pode apresentar trés variantes, a saber:

- a carga é executada utilizando sempre a mesma intensidade;

- acarga ¢ executada utilizando uma alternéncia ciclica da intensidade;

- a carga é executada utilizando variagdes da intensidade que estfio dependentes do perfil

do terreno e da disposigio do atleta (Fahrtlek).

No método da duragfio deve utilizar-se uma intensidade que mantenha a pulsagio perto de
valores que variem entre 170 ¢ 190 menos a idade. Se a duragéio e a freqiiéncia da atividade forem
grandes, em algumas sessdes de treino convém trabalhar com valores de pulsag@o mais baixos. O volume
a utilizar deve se grande, a duragio longa e ndo ha intervalos durante a execugfio. Necessariamente, o
volume, a duragdo e a intensidade da carga devem estar de acordo com as capacidades momenténeas do

desportista.
No caso do treino de principiantes, deve iniciar-se a atividade com pulsagbes mais baixas,

aumentando-se depois progressivamente a carga até se atingirem os valores acima apresentados.

Métodos dos Intervalos Intensivos
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Este método pressupde um volume relativamente grande, uma duracio média, uma
intensidade média e intervalos curtos entre as repeti¢des. Se a duragio de cada repeticdo for de 2 a 8
minutos, deve utilizar-se uma intensidade de 70 a 80%; com uma durag¢io de cada repeti¢io entre 8 € 15
minutos, a intensidade deve ser de 60 a 70%. A recuperagfo durante os intervalos é incompleta e a duragiio
do intervalo deve variar de 45 segundos a 2 minutos de acordo com a duragiio da carga e o estado de treino
do desportista. Executar-se-4 nova repeti¢fio quando a pulsa¢io do desportista se encontrar por volta dos
valores 120/130. O mimero devera ser dividido em séries com um intervalo de 3 a 5 minutos, entre cada
série

Este método utiliza-se essencialmente no treino para o desenvolvimento da resisténcia
aerébia como complemento do método da duragdo e s6 deve ser utilizado depois de o desportista ter

algumas bases adquiridas através daquele método.
Métodos dos Intervalos Extensivos

Este método diferencia-se do anterior por uma intensidade da carga, o que obriga a uma
reducéo do volume e da duracfio e a um aumento do tempo de intervalo entre as repeti¢cdes. Assim,
a duragdo da carga deve ser de 15 segundos a 2 minutos em cada repeti¢do, utilizando uma
intensidade de 80 a 90%. Executar-se-io 10 a 15 repeticdes divididas em 2 ou 3 séries, com um
intervalo de recuperagdo incompleta de 90 segundos a 3 minutos de acordo com a duragdo da
repeticdio € o estado de treino do desportista. Os intervalos entre as séries deverfio serde 3 a5
HNULoS.

Este método utiliza-se essencialmente no treino para o desenvolvimento da resisténcia

anaerdbia.

Métodos da Repeticio

Embora este método pressuponha intervalos como o0s dois anteriores, ¢ chamado da
repeti¢io porque, enquanto naqueles o intervalo pressupde uma recuperagfio incompleta e cada repetigéio €
iniciada com uma menor capacidade de treino e termina com um maior estado de fadiga do que as
anteriores, este pressuple uma recuperagfio completa ou quase, pelo que cada repeticdo se inicia com uma
capacidade de treino pouco diferenciada e termina com uma capacidade de treino pouco diferenciada e
termina com um estado de fadiga semelhante as anteriores. Em suma, cada repeticio ¢ executada em

condi¢Bes muito semelhantes, daf a designagio de método da repeticdo.
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Este método pressupde a utilizagdo de uma intensidade de 90 a 100%, logo o volume terd
de ser baixo (poucas repeti¢des), a duragiio de cada repeticio curta € o intervalo suficientemente longo para

que se obtenha uma recuperagfio completa.

Este método utiliza-se no treino para o desenvolvimento da resisténcia anaerobia.

Método da competicio e do controle

Este método serve fundamentalmente para desenvolver as capacidades de resisténcia
especificas da competicdo, A dosagem das componentes da carga (intensidade, volume e duragio) deve ser
feita de forma a que os efeitos fisioldgicos, bem como a freqii€ncia dos gestos e a técnica, correspondam as
condi¢Bes especificas da competicio.

Harre considera as seguintes variantes para este método, de acordo com a duragio ¢ a

intensidade da sua execugéo.

Duracéo Intensidade

Mais curta do que a da competicéio Maior do que a da competi¢do

Igual & da competigdo com inclusfio de tarefas| Igual ou menor do que a da competigio

taticas

Mais longa do que a competig¢io Menor do que a da competigéo

Testes:

Devem ser executadas com a intensidade da competigio ou com a maior intensidade possivel

Alguns principios metodolégicos para o treino da resisténcia
A capacidade condicional resisténcia pode ser dividida, como ja vimos, em resisténcia de
base e resisténcia especial. A resisténcia de base desenvolve-se essencialmente através de um trabalho

extensivo de grande volume (aerébio) e constitui, como o préprio nome indica, a base para o
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desenvolvimento da resisténcia especial, permitindo que esta possa treinada com mais volume e

intensidade e garantindo uma melhor recuperacio dos treinos e das competicdes.

Assim, no treino com principiantes ¢ no inicio do periodo de preparagido no treino com
desportistas mais avangados, deve dar-se particular importéncia ao desenvolvimento da resisténcia de base,
utilizando essencialmente o método da duragdo e eventualmente o método dos intervalos extensivos.

No freino com desportistas mais avangados, a partir do meio do perfodo de preparagio
utiliza-se um treine mais intensivo e especifico sem no entanto abdicar do desenvolvimento da resisténcia
de base pelos motivos anteriormente apontados.

No treino de alta competicio € no periodo de competicio, o treino deverd incidir
particularmente no desenvolvimento da resisténcia especifica da competigdo tendo por base o treino geral
executado no periodo de preparagéo.

Quanto mais elevado € o nivel do rendimento na resisténcia, tanto mais importante se torna
variar ¢ aumentar a intensidade e aumentar a intensidade da carga. S¢ assim se poderd methorar o
rendimento, uma vez que cargas, sempre iguais deixam de produzir adaptagiio e podem mesmo baixar o
rendimento desportivo,

O treino da resisténcia exige métodos € meios de treino especiais.

O desenvolvimento 6timo da capacidade condicional resisténcia depende ndo sé da
utilizagdo de cargas de treino Otimas, mas também de medidas de recuperagdo 6timas, nomeadamente um

tempo conveniente de repouso € uma correta alimentagdo.

O ftreino da resisténcia com criancas e jovens

A capacidade condicional resisténcia pressupde um complexo de fendmenos bioldgicos €
fisiolégicos e portanto deve ser analisada sob os seguintes aspectos:

a) Composiciio da musculatura esquelética

b) Sistema cardio-circulatdrio

¢) Metabolismo energético

a) Todos os esforgos de resisténcia sdo realizados utilizando a musculatura esquelética, que
¢ composta por fibras musculares lentas e rapidas. As fibras musculares lentas sdo quase exclusivamente

dotadas das enzimas do metabolismo aerdbio, enquanto as fibras ripidas podem trabalhar em regime
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aerobio mas também em regime anaerébio ou glicolitico na medida em que possuem em grande quantidade
fosfatos e glicogénio.

Nos primeiros dez anos da vida o niimero de fibras lentas € superior ao de fibras rapidas;
um adulto néo treinado possui na musculatura das extremidades 40 a 50% de fibras lentas. Pode pois se
concluir que do ponto de vista da composi¢iio muscular a crianga estd dotada para esforcos de resisténcia
de longa duracgfio (aerébia).

b) O sistema cardio-circulatorio tem por missdo fazer circular o sangue que leva a célula
muscular 0 oxigénio € outros substratos energéticos como vitaminas ¢ sais minerais e transporta na
circulagdo de retorno o didxido de carbono ¢ o 4cido lactico. InvestigacBes recentes mostram que as
criangas podem suportar durante periodos mais ou menos longos, pulsagdes da ordem de 200/minuto. Alias
as criangas reagem a qualquer tipo de esforgo aumentando rapidamente a pulsacéio e depois o volume
cistolito, enquanto o organismo adulto reage de forma inversa.

O consumo maximo de oxigénio (VO,Max) por kg de peso é um dos componentes da
avaliagdo da capacidade de resisténcia aerdbia. Experiéncias recentes mostram que criangas que treinam
durante dois anos com volumes da ordem dos 50 a 70 km por semana apresentaram valores de VO,Max
relativo de cerca de 70 ml/min/kg, valores que correspondem no adulto a atletas ja muito treinados.

As Gltimas experiéncias parecem pois demonstrar que as criancas reagem a um trabalho de
resisténcia de longa duragfio (acerobio) com: o aumento do volume do coragio, aumento do numero de
capilares , aumento do débito cardiaco/minuto e do nimero de gldébulos vermelhos, pelo que no que diz
respeito ao sistema cardio-circulatério também possuem uma otima capacidade de adaptagéo.

¢) Qualquer atividade muscular depende do metabolismo energético processado no tecido
muscular. Anteriormente foi explicada a forma como esse metabolismo energético se processa face a
duragdo e intensidade da atividade.

Também do ponto de vista do metabolismo energético as criangas sdo particularmente
dotadas para esforgos de longa duragfio (aerébios), ja que os processos de adaptagfio, tal como no adulto, se
mostram através de um aumento das mitocOndrias e das enzimas que presidem ao metabolismo aerdbio,
No que diz respeito 2 esforgos maximos entre 10 segundos e 2 minutos, a adaptagéio por parte das criangas
é menor uma vez que as enzimas que presidem ao metabolismo anaerdbio lactico aumentam com a idade e
s6 em adulto atingem os valores maximos. Isto nfio impede no entanto que a crianga faga esforgos
anaerébios lacticos esporadicamente, desde que adaptados as suas possibilidades.

Experiéncias recentes mostram que a melhor adaptagfio a esforgos acrobios se verifica
quando esses esfor¢os duram pelo menos 15 minutos e séo executados perto do limiar aerdbio-anaerdbio,

que corresponde nas criangas a uma pulsagfio de 170 a 180 pulsacdes/minuto.
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Podemos entdo concluir em termos gerais que as criancas t€m condigdes biologicas e
fisiologicas Otimas para se adaptarem a esforgos de resisténcia de longa duragdo (aerdbia), pelo que a
podem treinar sem limitagdes desde que a carga esteja adaptada 4 sua idade e preparagio anterior. No que
se refere a esforcos de resisténcia anaerdbia, as criancas poderfio ser submetidas a esforgos de resisténcia
anaerébia lactica, mas sé esporadicamente deverdo ser solicitadas para esforgos anaerdbios lacticos, na
medida em que o seu organismo ndo possui ainda os pressupostos para a adaptagfo a este tipo de esforgos
pressupostos esses que aumentam a partir da entrada na puberdade (12/13 anos) e s6 atingem valor elevado

na idade de adulto.

O treino da resisténcia nas faixas etiarias 6/10 e 10/13 anos

Pelo que foi ja foi dito, conclui-se que o treino da resisténcia nestas faixas etdrias deve
incidir particularmente no treino da resisténcia de base aerdbia. Assim as distancias a percorrer pelas
criangas ou a duragfo da atividade quer nos treinos quer nas competi¢des devem regular-se mais pelo
volume € menos pela intensidade. Note-se, por exemplo, que uma competi¢do ou uma prova de avaliagio
em que uma crianga destas faixas etirias tenha de correr 800 metros representa para ela uma carga muito
mais forte do que se essa competicdo for sobre 3000 metros. No primeiro caso ela vai ufilizar
fundamentalmente a capacidade anaerdbia lactica para a qual, como md vimos, possui fracas condigGes,
enquanto no segundo caso utilizar quase exclusivamente a capacidade aerobia para a qual possui 0timas
condigges.

As limitagdes do treino da resisténcia nestas faixas etdrias ndo se colocam portanto ao nivel
da durag¢@io mas sim da intensidade da carga. Assim os métodos de treino a utilizar nestas faixas etrias
devem limitar-se ao método da duragdo e eventualmente ao método dos intervalos extensivos. Para evitar
a monotonia no treino da resisténcia € necessario véarios os meios de treino e utilizar formas jogadas para
que as criangas sintam prazer nesse treino.

Sao exemplos de meios para o treino da resisténcia nestas faixas etérias:

- corridas no campo ou na estrada com distincias e intensidades adaptadas a idade ¢

preparagiio anterior dos praticantes

- pequenos jogos

- jogos desportivos sob forma simplificada
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2.32 - AFORCA

Ao definirmos o conceito de “forga” convém distinguir: a forga como grandeza fisica; e a
forga entendida como pressuporte para a execugdo das ag8es motoras.

Considerada com grandeza fisica a forga ¢ a causa dos movimentos. Se € aplicada sobre um
corpo movel, este serd acelerado ou retardado (agfio dindmica); se é aplicada sobre um corpo fixo,
provocar-the- uma deformagéo (ac¢fio estatica).

Na Teoria do Treino entende-se por forga a capacidade que permite ao atleta superar ou
opor-se as resisténcias ao seu movimento.

Nas agOes motoras, a capacidade de forga exprime-se de modos muito diferenciados e esta
sempre em relagfio reciproca com outras capacidades condicionais. Assim, subdivide-se a capacidade de
forca: forca maxima, forc¢a rapida on veloz e forga resisténcia.

Por capacidade de for¢ca maxima entende-se¢ a for¢a mais elevada que um individuo
consegue desenvolver com uma maxima contragdo voluntaria (D. Harre).

Capacidade de for¢a riapida ou veloz é a capacidade de um individuo poder superar
resisténcias externas ao seu movimento com elevada velocidade de contragio (D. Harre).

Capacidade de for¢a resisténcia ¢ a capacidade de um individuo suportar a fadiga em

atividades que exijam forga muscular e se prolonguem por um periodo relativamente longo.

Metodologia do treino da forca

Para escolher convenientemente a metodologia a utilizar no treino da forga, o treinador

deve antes definir concretamente:

- a forma dos exercicios fisicos (isto ¢, definir se pretende efetuar um treino geral ou um
treino especial da forga);

- a ag¢do principal do treine (isto é, definir se pretende treinar for¢a maxima, forga rdpida
ou forga resisténcia);

- o tipo de contracio muscular (isto é, definir se deve utilizar o treino estitico ou
dinantico e neste contragdes coneéntricas ou excéntricas);

- o tipo de organizacio (isto &, definir se deve utilizar o treino em estag@es ou o treino em

circuito).

O treino geral e o treino especial da forca
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O freino da capacidade forga em desporto visa o incremento do rendimento desportivo na
modalidade escolhida. Mas para alcangar este objetivo utilizam-se exercicios de tipo muito diversificado.
Para o treino geral da forga poderdio utilizar-se diversos tipos de exercicios com pesos, com

extensores, coletes lastrados, sacos de areia, bolas medicinais, com o peso do préprio corpo, etc.

O treino da for¢ca maxima

O treino visando o desenvolvimento da forga maxima pressupde, entre outras, as seguintes
condicdes:

- tensdes musculares de elevadas a maximas;

- contragdes tdo rapidas quanto o permita o tipo de resisténcia a vencer;

- duracdo otima.

Estas condigBes sfo conseguidas quando se superam de forma téo rapida quanto possivel,
resisténcias num dmbito que vai de 1 a 10 repeti¢es méximas (treino dindmico da forga) ou se executam
contragdes de submaximas a maximas contra uma resisténcia fixa (treino estatico da forga).

Em cada unidade de treino da forga a intensidade da carga necessaria para o
desenvolvimento da forca méxima solicita em grau elevado os musculos, tenddes e articulagdes utilizados
na execugdo dos exercicios. Para evitar o perigo de lesdes torna-se por isso necessario anteceder a parte
fundamental do treino de um conveniente aquecimento que incluird a execugfio de varios exercicios
gimnicos seguidos de exercicios preliminares com sobrecarga. O perigo de lesdes é elevado se o praticante
executar os exercicios de forga maxima de forma tecnicamente incorreta e se a carga de ireino for superior
aquela que € permitida pelas suas capacidades no momento. Porque o treino da forga maxima solicita
fortemente os ligamento e tendGes que necessitam para a sua recuperagdo de um periodo relativamente
longo, entre duas unidades de treino de forga méxima devem decotrer pelo menos 4 horas. Este periodo
pode ser reduzido se numa unidade de treino utilizarmos, por exemplo, exercicios exclusivamente para os

bragos e tronco e na unidade de treino seguinte, exercicios exclusivamente para os membros inferiores.

O treino da forg¢a rapida (veloz)

Antes de avangarmos para a metodologia do treino da forga rapida torna-se necesséario fazer
algumas considera¢3es preliminares.

Forga rapida é o termo genérico utilizado para designar vérios tipos especificos de forca

como por exemplo a forga de salto ou de impulsdo, a forga de langamento, a forca de remate, etc.
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Verchosauski distingue nas agdes motoras que exigem forga répida varios tipos de tensbes
musculares, tonico-explosiva, balistico-explosiva, reativo-balistico-explosiva e rapida.

Importante para o treino da for¢a i‘épida ¢ conhecer as suas relagdes com outros fatores do
rendimento.

O critério fundamental que distingue a forga rapida € a relagio entre a forca maxima € a
velocidade. A relagfio com a resisténcia coloca-se sobretudo nos movimentos ciclicos. Com a fadiga, quer
a velocidade de incremento da forga , quer a forca maxima, diminuem. Por isso torna-se necessario criar
condigbes 6timas entre o treino da forga rapida e da resisténcia & forga rapida, tendo em conta quer as
exigéncias metabolicas quer os pressupostos psiquicos (forga de vontade) tipicos para o rendimento da
competicio e do treino da modalidade desportiva escolhida.

Muito importante séo as relagfes entre a capacidade de forga rapida, técnica e capacidades
coordenativas.

O treino da forga rdpida pressupde ainda, como condi¢Bes da carga, um niimero nfo muito
elevado de repeti¢des em cada série e intervalos que permitam uma recupera¢do quase completa para

evitar a fadiga que conduziria a uma diminuigio na velocidade de execugéo.

O treino da forga resisténcia

Enquanto no treino da forca maxima o fator preponderante da carga € o nivel da resisténcia
a vencer ¢ no da forga répida predomina o fator velocidade de execucdo do movimentio, no treino da
resisténeia o fator predominante € o volume ou a duragfio da carga.

No treino da forca resisténcia utilizam-se exercicios especiais de competi¢io executados
principalmente pelos métodos dos intervalos intensivo € extensivo, vencendo resisténcias de 40 a 70%da
forga maxima. Resisténcias menores (40% da forga maxima) com volumes elevados desenvolvem
fundamentalmente a componente resisténcia.

Forma de organizagdo por exceléncia para desenvolver a forca resisténcia € o treino em
circuito. Neste tipo de treino escolhem-se varios exercicios (normalmente de 6 a 10) Ique serdo
executados por forma a solicitar alternadamente diversos grupos musculares (por exemplo: membros
inferiores, superiores € ombros, etc.). Assim, cada grupo muscular, tem tempo de recuperar a fadiga
provocada pela exercitagdo, enquanto trabalham os restantes grupos musculares.

O nimero de repetigdes € estabelecido de acordo com a freqliéncia do movimento mas néo
deve ser inferior a 20 para assim ficar assegurado o carédter de resisténcia do treino. A pausa entre cada

circuito ¢ normalmente de 3 a 5 minutos,
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O treino da forga com criancas e jovens

Na formagio corporal das criangas e dos jovens o treino da forga tem um papel importante.
A pratica tem-nos mostrado que muitas criancas e jovens ndo alcangaram todo o potencial que a sua
capacidade de rendimento deixava antever, porque durante os processos de crescimento foi-thes exigida
uma quantidade insuficiente de estimulos especificos para 0 desenvolvimento desta capacidade.

Héa que ter em ateng¢fio, no entanto, que o desenvolvimento da foca num organismo em
crescimento exige determinados cuidados afim de evitar lesées principalmente do esqueleto. Efetivamente
a formagéo do sistema esquelético s6 se encontra concluida entre os 17 e os 20 anos de idade. Um treino
intenso da forga antes dessa idade, para além de poder provocar lesSes no sistema esquelético, pode influir

negativamente no desenvolvimento harmonioso dos processos de crescimento e maturagio.

O treino da forca nas faixas etirias 6/10 e 10/13 anos

O treino da for¢a na faixa etaria dos 6/10 anos serd obviamente um treino geral da forga
utilizando uma grande multiplicidade de exercicios executados sob forma dindmica e visando desenvolver
essencialmente a forca rapida.

Porque as criangas destas idades s durante um curto espago de tempo conseguem
concentrar-se numa tarefa, o treino em circuito € para elas particularmente aconselhavel. A escolha dos
exercicios e dos restantes fatores de carga deve ter necessariamente em considera¢do as capacidades ¢
possibilidades das criangas. O treino deve ter um carater extensivo visto que, como ja vimos ao tratar da
resisténcia, as criangas destas idades tém poucas condigdes para se adaptarem a esforgos anaerdbios.

O treino da forca na faixa etaria dos 10/13 anos continuara a manter um carater getal e
variado embora possam ja ser introduzidos exercicios especificos das modalidades escolhidas pelos
praticantes desde que adaptados as suas capacidades. Podem também ser utilizadas pequenas resisténcias

para além do peso do corpo, como por exemplo: bolas medicinais, sacos de areia, etc.

2.3.3 - AVELOCIDADE

A capacidade motora velocidade é de importancia decisiva para o rendimento nas
disciplinas chamadas de “velocidade pura”, mas além disso desempenha um papel fundamental nos jogos

desportivos e nos desportos de combate.

26



Os progressos obiidos no rendimento com o treino da capacidade velocidade s3o muito
menores do que os obtidos com o treino da resisténcia e da forga. Isto se deve ao fato da capacidade
motora velocidade estar fortemente condicionada pela dotagfo genética do desportista e as deficiéncias
apresentadas nessa dotagio genética nfio poderem ser tio facilmente compensadas como o poderdo ser no
caso da resisténcia ou da forga. Dai a expressdio vulgarmente utilizada: “QO °sprinter” nasce, o maratonista
faz-se™.

Efetivamente a partir dos 6/7 anos de idade a crianga possui condigdes dtimas para executar
exercicios em velocidade e por volta dos 13 anos atingira mesmo o rendimento maximo na velocidade de
reacdo ¢ esta perto do maximo no da freqiiéncia dos gestos.

Definimos entéo velocidade como sendo a capacidade de:

a) reagir tdo rapido quanto possivel a um estimulo ou sinal (VELOCIDADE DE
REACAO);

b) executar agdes motoras (VELOCIDADE MAXIMA CiCLICA) ou uma acfio motora
(VELOCIDADE MAXIMA ACICLICA) com a maior rapidez possivel na unidade de tempo (Frey).

Na atividade desportiva a capacidade de velocidade raramente se apresenta na sua forma
pura. A maior parte das vezes aparece ligada 4 for¢a e/ou 2 resisténcia o que dificulta uma limitagiio bem
fundamentada da velocidade com a fora rdpida e com a resisténcia a velocidade. No entanto, dado que,
tal como Letzelter, “a velocidade termina onde a fadiga comeg¢a”, somos da opinido que a chamada
velocidade-resisténcia deve ser considerada uma componente da resisténcia (anaerobia alactica ou lactica

consoante a duragio da execugfio) e ndo uma componente da velocidade.
A velocidade de reagio

Velocidade de reagio € a capacidade de responder o mais rapidamente possivel a um
estimulo ou sinal. O seu valor esta limitado pelo tempo de reagéo: quanto mais curto € o tempo de reagéo
maior serd o nivel da velocidade de reago. O tempo de reacdo equivale ao lapso de tempo que decorre
entre a aplicagfio do estimulo ¢ a primeira reagéio motora. Por exemplo no caso do “sprint” serd o tempo

que medeia entre o tiro de partida ¢ a pressfo exercida pelo desportista no taco de partida.
A velocidade maxima aciclica e ciclica

A velocidade méxima aciclica ¢ caracterizada pela méxima rapidez de contragdio da

musculatura que participa na agdo motora, a qual requer uma excelente coordenagdo muscular. A
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velocidade de contragdo muscular depende ainda do valor da resisténcia externa pelo que serd maior por
exemplo no remate de voleibol do que na impulsdo do salto em comprimento.

Enquanto a velocidade maxima aciclica é caracterizada por contracdes mdaximas, a
velocidade maxima ciclica € definida pelo produto da amplitude e freqiiéneia do movimento exigindo
contragdes 6timas. A velocidade de deslocamento é caracterizada por um ritmo harmonioso do movimento
conseguido através da alternancia ritrmica da tenséo e da relaxagfio o que exige uma elevada coordenacio

intermuscular. Também influi na velocidade maxima ciclica.
Metodologia do treino da velocidade

O treino da velocidade pressupe uma metodologia para cada uma das suas componentes,
uma vez que ha um certo grau de independéncia entre cada uma delas. O tipo de metodologia do treino
para capacidade de velocidade depende também do grau de influéncia das capacidades de forca e

resisténcia em cada modalidade ou disciplina e ainda da técnica exigida por cada uma delas.

O treino da velocidade de reacéo

Normalmente a velocidade de reagfio ndo se treina de forma isolada, mas sim de forma
combinada com outras capacidades. No treino do “sprint”, por exemplo, os chamados exercicios de reagéo
servem para melhorar simultaneamente a velocidade de reacfio, a forca de aceleragio e a técnica da
partida. Para os jogos desportivos e de combate também € conveniente utilizar um treino combinado, isto
€, ndo utilizar uma unica agfio, mas sim uma seqiiéncia de a¢tes adaptadas a situagio de competi¢io. Um
importante objetivo no treino da velocidade de reagfio é 0 que visa o melhoramento da capacidade de
concentracio no sentido de o atleta ndo apresentar grandes diferengas nareacio asituacdes semelhantes e
conseqlientemente estabilizar a capacidade de reagdo. Um exemplo de uma elevada capacidade de
concentragéio foi dada por Borsov ac correr os 100 metros nos Jogos Olimpicos de Munique uma vez que

nas duas eliminatérias e fases finais, o tempo de reacéio foi sempre de 0,12 seg.

O treino da velocidade maxima ciclica e aciclica
Para o treino da velocidade € necessario ter em conta que:

- 0s grupos musculares que vao set solicitados devem estar devidamente preparados;

- nfo devem estar fatigados.
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[sto equivale a dizer que todo o treino de velocidade deve ser precedido de um aquecimento
especifico que prepare os grupos musculares para o trabalho de grande intensidade a que vado ser
submetidos e que ndo € conveniente executar um treino de velocidade apés um outro em que a carga de
treino tenha sido muito elevada.

O método principal para o treino da velocidade ¢ o método das repeti¢des o qual poderd
ser complementado pelo método dos intervalos intensivo. Tal como ja vimos, a intensidade deve ser
médxima ou muito perto do maximo (acima dos 95%). Todos 0s movimentos devem ser executados com a
maior rapidez possivel e os que utilizam resisténcias externas devem efetuar-se de forma explosiva. Os
desportistas mais avangados podem utilizar cargas adicionais que niio devem ultrapassar os 20%.

O objetivo do treino da velocidade € superar o nivel atual de rapidez do movimento
também durante o treino, uma vez que a velocidade s6 pode treinar-se através da velocidade.

O nivel de intensidade (maxima ou muito proximo do maximo) vai obviamente influir nos
restantes pardmetros da carga. Assim, a duragiio deve ser tal que nfio permita que a fadiga diminua a
rapidez do movimento. O nimero de repetigbes por séries e o nimero de séries estd subordinado ao
mesmo principio, isto €, deve terminar quando aparece a fadiga ¢ diminui a rapidez de execugio do
movimento. Sendo a duracdo do estimulo e 0 nimero de repeti¢Ges baixo, necessariamente o volume da
carga serd também baixo. Essencial para o €xito no treino € a densidade do estimulo. A pausa entre as
repeticdes deve permitir uma recuperagio (quase) completa. Deve ser tdo longa quanto necessario mas ao
mesmo tempo o mais curta possivel. Através de uma pausa ativa é possivel manter elevado o nivel de
excitabilidade do sistema nervoso. Para realizar um volume relativamente elevado com intensidade
maxima, deve utilizar-se o treino por séries.

Para a selegfio dos contetidos para o treino da velocidade maxima ciclica e aciclica
Zaciorsky indica trés critérios:

- as agBes motoras devem ser executadas-com a maxima rapidez;

- devem estar tecnicamente bem dominadas para que a concentragio do desportista recaia

na rapidez da sua execucdo e ndo nas particularidades da técnica;

- 36 devem ser executadas até que se apresentem os efeitos dos fendmenos relativos a

fadiga. Se se insiste no treino da velocidade apds o aparecimento da fadiga, este passara a

incidir sobre a resisténcia.
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O treino da velocidade com criangas e jovens

Como j& vimos alguns parimetros determinantes para a velocidade parecem ser
transmitidos geneticamente. O que nfo ha divida é que as criangas desde idades baixas apresentam boas
condigdes para o treino da velocidade e algumas das suas componentes atingem muifo cedo o valor que
terdio em adulto. Assim, a velocidade de reacfio, atinge aos 13 anos praticamente o valor que atinge em
adulto e a freqliéncia do movimento também melhora muito pouco depois dessa idade. Isto leva-nos a

concluir que a capacidade motora velocidade pode ¢ deve ser treinada desde idades muito baixas.
O treino da velocidade nas faixas etiarias 6/10 anos ¢ 10/13 anos

A freqiiéncia do movimento conhece durante estes periodos um aumento consideravel
aproximando-se do maximo. Também a velocidade de reagfio se desenvolve fortemente durante estes
periodos atingindo no seu final um valor semelhante ao do adulto. A partir desta idade o progresso na
velocidade de reaglio deve-se fundamentalmente a uma cada vez melhor capacidade de concentracgéio.
Neste contexto, parece pois ser muito importante para a formagio da crianga e do eventual futuro
desportista que desde muito cedo lhe seja proporcionada uma grande percentagem de atividade onde

predominem exercicios que apelem as diferentes componentes da velocidade.

2.3.4 - AFLEXIBILIDADE

Flexibilidade ¢ a capacidade de executar movimentos com grande amplitude.

A flexibilidade ativa € produzida utilizando forgas internas como acontece, por exemplo,
quando executamos flexdes do tronco a frente.

A flexibilidade passiva € produzida por forgas externas (a forga da gravidade, a forga feita
por um companheiro, etc.)

A flexibilidade estatica verifica-se quando se sustenta, durante um certo tempo, uma
determinada posi¢ao da articulagfo.

A flexibilidade dindmica ¢, em geral, maior do que a estatica, essencialmente quando se
utilizam exercicios em que 0s musculos trabalham de forma interna.

A flexibilidade geral refere-se & amplitude normal da oscilagiio das articulagdes,

especialmente nos principais sistemas articulares: escapula-umeral, coxo-femural e coluna vertebral.
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Uma boa flexibilidade facilita a maxima amplitude de todos os movimentos de rotagéo em
volta das articulagBes e permite a execuclio econdmica de todos os movimentos de todas as partes do
corpo, especialmente bragos e pernas, durante a execugdo dos exercicios atléticos. A velocidade dos
movimentos também € maior quando diminui a resisténcia dos misculos antagonistas.

Ha disciplinas atl€ticas em que é evidente o papel da flexibilidade especifica na economia
da realizagfio dos exercicios. Sem uma excelente flexibilidade da articulagfio coxo-femural nfio seria
possivel passar bem uma barreira, saltar em altura com a técnica do “rolamento ventral™” ou lancar o dardo
movendo o braco em percurso retilineo. Mas em todas as outras disciplinas, embora com menor evidéncia,
¢ grande a influéncia da flexibilidade sobre a capacidade do atleta e a qualidade da sua técnica. No salto
em distdncia e no salto triplo, por exemplo, a queda sé € econdmica se ¢ atleta for capaz de fletir os
membros inferiores em relacfio ao tronco como um canivete ao fechar-se.

A mobilidade s6 pode ser aperfeicoada se os exercicios apropriados forem executados
persistentemente com grande intensidade e duragdo. Interrompendo os exercicios durante um periodo
aprecidvel, a flexibilidade depressa volta aos valores iniciais. A principio, a melhoria da flexibilidade ¢
lenta. As extensdes provocam sensagdes desagradaveis nos muisculos e dio irritagiio ou mesmo dores. Para

aumentar a mobilidade, € necessiria vontade.

2.4 - AS CAPACIDADES COORDENATIVAS E SUAS COMPONENTES

As capacidades coordenativas s#0 a base de uma boa capacidade de aprendizagem
sensorio-motora; quanto mais elevado for o seu nivel, mais depressa e mats seguramente poderio ser
aprendidos movimentos novos ou dificeis.

As capacidades coordenativas permitem a adaptacfio e readaptagdo motoras, a partir de
modificagdes situacionais, s6 sendo possivel se houver uma experiéncia motora suficiente, isto é, uma
base de comparag¢iio que incida sobre processos anteriores da aprendizagem.

Um outro fator importante do desenvolvimento, ou do valor das capacidades coordenativas

¢ o tornar o repertorio motor do individuo mais rico e variado.
2.4.1 - CAPACIDADE DE DIFERENCIACAO SENSORIAL

Capacidade de diferenciar e, posteriormente precisar face & necessidade especifica de uma

atividade, as sensagdes que extraimos dos objetos e dos processos através dos nossos érgios dos sentidos.
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2.4.2 - CAPACIDADE DE OBSERVACAQ
Capacidade de perceber, de acordo com um programa o desenvolvimento de um

movimento proprio ou alheio, de objetos iméveis ou mdveis, com base em critérios selecionados.

2.4.3 - CAPACIDADE DE REPRESENTACAO

Capacidade de apelar mentalmente, com base nas informag&es disponiveis, a situagBes bem
determinadas, processos de movimentos, objetos, etc.

2.4.4 - CAPACIDADE DE ANTECIPACAO

Capacidade de, com base numa probabilidade, prever o desenvolvimento e resultado de
uma agéo ou situagéo que the deve seguir.

2.4.5 - CAPACIDADE DE RITMO

Capacidade de articular, com base na acentuagfo adequada, o desenvolver de um

movimento.

2.4.6 - CAPACIDADE DE COORDENACAO MOTORA
Capacidade de assegurar uma adequada combinagfio de movimentos e operagdes parciais

que se desenrolam ao mesmo tempo ou em sucessdo

2.4.7 - CAPACIDADE DE CONTROLE MOTOR
Capacidade de poder responder com base numa retro-informagfo sensorial diferenciada e
de um preciso programa de acéio, a exigéncias elevadas de precisdo dos movimentos do ponto de vista

espacial, temporal ou dindmico. A capacidade de Equilibrio estd fortemente ligada & Capacidade de

Controle Motor.

2.4.8 - CAPACIDADE DE REACAO MOTORA

Capacidade de reagir rapidamente e corretamente a um determinado estimulo. Podemos

distinguir a reagfo simples, a reacfio complexa e a reagéio de escolha.
2.4.9 - CAPACIDADE DE EXPRESSAO MOTORA

Capacidade de criar os proprios movimentos segundo as leis estéticas do belo, de exprimir

com elas qualquer coisa de artistico e de provocar uma impresséo estética.
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3. NIVEIS DE APRENDIZAGEM DE HABILIDADES MOTORAS

O professor deve estar consciente que as pessoas tendem a passar através dos niveis tipicos
de aprendizagem conforme elas desenvolvem ¢ refinam novas habilidades de movimento. Estes
niveis sd0 baseados em dois conceitos desenvolvimentistas. Primeiro, que a aquisi¢do de
habilidade de movimento progride do simples para o complexo. Segundo, que as criangas passam
gradualmente do genérico para o especifico no desenvolvimento ¢ refinamento de suas
capacidades. Baseados nesses conceitos e “fortificados™ pelos modelos de Fitis e Posner (1967),
Gentile (1972) e Lawther (1977) é possivel visualizar a aprendizagem em habilidades como um

fendmeno que ocorre na seguinte seqiténcia;

1. Exploragéo

2. Descoberta

3. Combinagdo

4. Selecdo

5. Performance refinada

Quando envolvidos em desenvolver novas habilidades todos nos geralmente passamos pela
seguinte seqiiéncia de experiéncia de aprendizagem: |

e Exploramos os movimentos envolvidos na tarefa, relativamente isolados um do outro. O aprendiz
ndo tem controle do movimento, mas habitua-se a tarefa e forma uma estrutura grosseira ¢ geral do
padrio ou habilidade

» Descobrimos formas e meios de executar cada um desses movimentos. O aprendiz comega a obter
controle € a coordenar a tarefa. Ela se torna relativamente automatica.

« Combinamos os movimentos isolados com outros. Tarefas separadas sfio integradas, requintadas e
comegam a ser utilizadas de formas variadas.

e Selecionamos “melhores” formas de combinar cada um desses movimentos através de uma
variedade de “lead-up games”, meios informais de competi¢éio e apresentagdo. Este aspecto de
pritica pe mais especifico ¢ detalhado do que os estagios prévios, com maior atencdo dada ao

polimento do todo de muitas tarefas relacionadas a habilidade.
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e Refinamos os movimentos selecionados num nivel mais elevado e executamos uma atividade
especifica através de meios formais ou informais de competigfio ou através de ocupagio do tempo de
lazer. Este estigio € freqlientemente chamado de automético ou de diversificagiio da habilidade ¢

raramente alcan¢ado nas aulas de Educagfo Fisica de nivel escolar elementar ou médio.

Complexs
. Estagio da
Especifico Perfarmance diversificagdo de
(individuating)
Selecdo

{refinando/"smoothing") Estagio da
Combinagéo fixagéo ou pratica

(integrando e utilizando) Simples
Descoberta \

Geral {coordenando e controlandoj . Estagio da estrutura
Exploragio geral grossa
{pré controle / adguirindo a idéia)

A proposta de treinamento de atletismo apresentada neste trabalho, contempla os
trés primeiros niveis de aprendizagem: exploracéo, descoberta e combinagéo, gue se
enguadram na faixa etaria alvo. Os outros dois niveis ja pertencem a estagios mais avangados,
e sao indicados para faixas etaria maiores. Sao considerados estagios automaticos, que

raramente séo alcangados em aulas de Ed. Fisica.
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4. PROPOSTA DE TREINAMENTO DE ATLETISMO

Este estudo ird sugerir proposta de atividades que serfio utilizadas no desenvolvimento das
capacidades motoras. Inicialmente as propostas partirdo das mais simples e, gradativamente, iremos

elevando a complexidade das atividades, para que haja o desenvolvimento necessario.

4,1 - Corridas

4.1.1 — Corridas de resisténcia

A crianga sera capaz de desenvolver resisténcia aerdbia, correndo durante um periodo e de
correr demonstrando coordenagio de movimentos da corrida, economia de esforgo e observagio do seu

proprio ritmo.
Exercicios

1. Correr de forma suave, até cinco minutos, e depois ir aumentando o ritmo até o maximo de vinte
minutos;

2. Corridas intercaladas com caminhadas — correr cem metros e andar 2 mesma distincia, etc;

3. Corridas de 1000 a 1500 metros, passando sobre obsticulos de facil transposigfio. Distribuir os

obsticulos a distincias regulares;

4. Corrida do tridngulo — correr de um vértice a outro do tridngulo, de acordo com a intensidade

solicitada,

Exercicios de Coordenacio

Correr sobre linhas ou riscas no solo:
Correr com mudangas de direcio e de intensidade ao comando do professor;

Correr para frente, para os lados e de costas;

:h-b-)!\.)i—-

Corridas intercaladas com saltos;
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5. Corridas com movimentos de coordenagdo da passada, 20 a 30 metros;

6. Corridas combinadas.

Jogos de corrida

1. Jogo do bébado;
Pega-pega simples;
Pega-pega formando corrente;

Revezamento (variagdes);

hA I

Corrida livre no campo ou terreno variado.

Consideragdes itteis

1. A crianga deve desenvolver a corrida longa, sem imposicéo da intensidade, para permitir que o
mesmo descubra o seu melhor ritmo. Conservar sempre, para evitar esforgos acima do conveniente

para a idade.

2. Procurar caracterizar o esforgo para uma intensidade continua, porém suave, onde o batimento
cardiaco ndo passe de 140 bpm;

3. Verificar o apoio dos pés no solo, sendo que na corrida de resisténcia ele é total, fica atento a
movimentagio geral do corpo, na acdo da corrida, observando o trabalho das pernas, bracos e

postura de tronco e principalmente o aspecto descontragio muscular.

4.1.2 - Corridas de velocidade
A crianga serd capaz de desenvolver velocidade, demonstrando: coordenagio dos
movimentos para a comrida de velocidade, conhecimento da técnica da corrida, economia de esforco,

velocidade, ritmo, tempo de reagfio ¢ forca dos membros inferiores.

Exercicios de coordenaciio ¢ técnica de corrida
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Pequena corrida para frente e em seguida executar saltos, alternando o apoio das pernas;

Executar os movimentos da corrida no mesmo lugar;

Executar os movimentos de coordenagio da passada seguidos de uma corrida de 20 metros;
Progredir através de saltos para cima, cm elevacéo alternada de joelhos ¢ trabalho assimétrico dos
bragos (variages);

Correr em linha reta em intensidade suave, 30 a 40 metros. Repetir 4 a 5 vezes, observando-se um
tempo de recuperagéo;

Executar os movimentos de coordenagfio da passada por um espago de 15 a20 metros, 2 a 3

repeti¢des cada um (Skipping, Anfersen, Hopserlauf ¢ Dribling).

Exercicios para reagdes: visuais, auditivas e tateis

. Jogos de reagdo — diferentes posigdes e diferentes estimulos;

Com ¢ uso de bolas ou de outro material, 2 a 2, de pé , uma crianga atras da outra. A crianca de
trds arremessa a bola por cima do companheiro, que devera pega-la antes de cair no chio

(variagdes de troca de posicdes).

Exercicios de forga

Fazer saltitamentos no lugar, com apoio de um pé e com os dois pés;
Pequenos saltos em progressdo, apenas com a perna esquerda (trocar),
Saltos sobre obstaculos;

Saltos de cima da tampa do plinto, do banco, caindo sobre um colchfio ¢ terminando em

cambalhota para frente.

Jogos de corrida
Corrida de niimeros (formagéo de coluna);
Corrida da tabuada (formag@o em equipes),

Corridas de perseguicfio (formagfio em equipes);

Corrida do cavalinho (formacéo em duplas).
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Consideracoes uteis

A corrida deve apresentar uma técnica com movimentos descontraidos, ponta dos pés dirigida para
frente, movimento de bragos e pernas em angulos aproximados aos 90° em relagdo & postura do
tronco e apoio da parte da frente dos pés no chéo;

A corrida pode ser trabalhada nas formas progressiva, alternada, com aceleragio, etc., e através de

atividades de velocidade de reagiio e forga de salto horizontal.

41,3 - Corridas sobre barreiras

A crianga sera capaz de executar passagens sobre barreiras, com movimentos coordenados,

ritmo proprio da corrida e velocidade.

Exercicios para barreiras

Criancas distribuidas em vérias colunas, & frente de arcos ou circulos colocados ou feitos no solo
em diversos esquemas de distincias. Executar uma pequena corrida, fazendo apoio dentro dos

arcos ou circulos, sempre com o mesmo pé.

Criangas distribuidas ¢em colunas & frente de bastdes, linhas marcadas no selo ou cordas, em
diversos esquemas de distancia. Executar uma pequena corrida e transpor os obstaculos, fazendo
impulso sempre com a mesma perna antes deles e passando a outra perma estendida sobre os
mesmos.

Repetir 0 exercicio anterior, com obstaculos colocados a uma altura compativel com as
possibilidades dos alunos.

Repetir o exercicio anterior, passando um obstaculo em altura e outro sobre o solo, € assim
sucessivamente (fazer variagdes das posi¢des dos obstaculos).

Criangas em colunas. Fazer combinag¢des na distribui¢fio dos obsticulos, até que se leve o aluno a
executar a passagem e adquira o ritmo de trés passadas entre um obstaculo ¢ outro.

Distribuir obstdculos em distdncias maiores e menores, para que haja a execugdo de uma
passagem, uma corrida em velocidade e a execugdo de outra passagem, etc.

Fazer uma série de exercicios de flexibilidade, especificos para a passagem de barreira (sentado,

em pé , apoiado, etc.)
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Jogos de corrida
1. Criar um circuito com obstaculos para passagens por cima, por baixo, com ¢ apoio dos pés, das
méos, para solamento, para mergutho ¢ para velocidade.

2. Este circuito serd realizado individualmente e em forma de competicéo.

3. Revezamento com passagem de dois obstaculos.

Consideracies nteis
Ao iniciar essa atividade, objetiva-se dar & crianga um inicio de especializagfo para uma
prova mais técnica e que serd aperfeigoada, com uma insisténcia em repetigdes dos exercicios de

flexibilidade e do ritmo da corrida, bem como na melhor técnica de passagem e velocidade.

Todo o trabalho relativo as provas de velocidade e ao desenvolvimento de forga de saltos

horizontal ¢ vertical, serve para o desenvolvimento da prova de barreiras.
Sugerimos entdo que se leve a crianga para execugdo completa da prova, iniciando com

percurso de cinco barreiras, depois para sete e depois para 10 barreiras, adequando-se as distdncias de

saida até a primeira barreira ¢ o espago entre elas.

4.1.4 — Corridas de Revezamento

A crianga serd capaz de executar a corrida de revezamento, aplicando os conhecimentos da

corrida de velocidade, conhecendo a prova e a técnica de passagem do bastéo.

Exercicios
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10.

Explicar a forma de passagem do bastdo que se deseja aplicar (por baixo com troca de méo ou por
cima) ¢ na formacido em colunas, com qualquer nimero de criangas, executar a passagem do

ultimo, para o primeiro aluno. Este exercicio ¢ feito com as criangas paradas.

Repetir a atividade anterior, andando e depois correndo com pouca velocidade.

Repetir a atividade anterior com quatro alunos, sendo que quando o bastio chegar na mio da

primeira crianga da coluna, esta a deixa e se posiciona atrds, recomegando o exercicio.

Executar a passagem do bastdo em dupla, sendo que a crianga que esta de posse do bastiio, inicia
uma corrida de um ponto, a 20 metros de distédncia do outro, que iniciara sua corrida assim que o

entregador estiver se aproximando.

Repetir a atividade anterior, com mais velocidade, procurando fixar um pontoe qualquer, para que o

recebedor comece a sua corrida.

Executar a passagem do bastio em trios, na mesma situagéo do exercicio anterior.

Executar a passagem de bastio com quatro criangas na mesma situagio do exercicio anterior.

Empregar os jogos de revezamento, para fixar a necessidade de se passar o bastfo para o

companheiro. Estes jogos podem ser em forma de competig#io ou nfio, em formagfo de colunas ou

equipes.

Explicar ¢ mostrar o significado da zona de passagem do bastdo ¢ a forma de recebimento, usando

a zona de aceleragfio do recebedor.

Desenvolver trabalhos em duplas para a primeira, segunda e terceira passagem do bastdo, sendo
que a crianga que vai entregar o bastio deve iniciar sua corrida a uma distincia de 30 a 40 metros
do recebedor. Esse trabalho deve ser repetido, até que se acerte a marca de controlo das duplas e
deve ser feito com muita paciéncia e com bastante intervalo entre as repeti¢des. Sugerimos que os
componentes da equipe de revezamento, acompanhem ¢ auxiliem a dupla que esté trabalhando,

pata terem uma idéia do conjunto.,
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Consideragoes tteis

O revezamento ¢ uma prova de velocidade e assim, o professor deve orientar a crianga para que a
passagem do bastdo néo prejudique o gesto coordenado da corrida.

Erros a evitar: correr olhando para tras, com o braco que vai receber estendido para tras,
adiantando a aglio de troca, com o brago do entregador estendido para frente, antecipando a troca.

Para os revezamentos curtos, o recebimento do bastdo deve ser feito sem olhar para trés.

4,2 - Salios
4,2.1 - Salto em distincia

A crianga serd capaz de executar o salto em extensfio grupado, demonstrando nessa

execugio, forga nos membros inferiores ¢ forga de salto horizontal.

4,

Exercicios para o salto
Correr pouca distancia ¢ saltar de forma bem natural, sem a fixagéo do local de impuisio. Este
exercicio colabora para a crianga definir ¢ fixar a sua perna mais forte e que lhe dard mais
seguranga para a impulsfo.
Com pequena corrida, saltar em lugar adequado, fazendo o impulso em c¢ima de um caixote ou
tampa de plinto. Este exercicio auxilia o prolongamento da fase de elevagfo e vbo.
Repetir o exercicio anterior e:

1. fixar o detalhamento de movimentag#o de bragos em circundagfio;

ii. trabalhar o fechamento do salto por extenséo de pernas e agrupamento do corpo.

Executar saltos completos, com impulso em local mais amplo do que a simples tdbua de impulséo.
Aumentar gradativamente o tamanho da corrida.

Educativos para o prolongamento da elevagio — executar saltos com impulso em uma das pernas e
de cima de um caixote ou tampa de plinto.

Repetir a atividade anterior introduzindo uma corrida de trés a cinco passadas.

Repetir a atividade anterior sem o impulso no caixote ou plinto, mas passando sobre um obstaculo
colocado em altura e distante cerca de 50 centfmetros do ponto de impulso.

Repetir a atividade anterior com uma coirida de sete passadas e com maior altura do obsticulo.
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Jogos de saltos

. Quebra canela (com corda elastica);

Jogo dos arcos ou circulos;
Jogo de saltos em profundidade (banco, plinto ou caixote, trave);
Transpor linhas (colchdes de ginastica ou caixa de areia);

Pega-pega com saltos.

Exercicios para forca de saltos

Saltos com um dos pés;
Saltos alternados (EDD — EDED — EDDE — DEED);

Saltos combinados.

Consideracies ffeis

Em se tratando de salto em extenséo, a corrida de aproximagdo deve ser no maximo de 20 metros;
O local de impulsfio, deve ser sempre maior do que a tdbua oficial.

A medida do salto deve sempre ser feira no local onde bateu o pé de impulsio;

As atividades de forga de saltos, devem ser executadas sempre sobre colchdes de gindstica ou local
gramado ou mesmo areia.

O ntmero de saltos, quando se tratar de atividade de forga nfio deve ser maior do que 60 a 70 cada
sesséo.

Observar o momento de tomada de impulsio e orientar para que nfio haja logo nessa fase um
adiantamento do tronco sobre a perna impulsora ou mesmo um adiantamento total do tronco.

E importante nesta fase de aprendizagem enfatizar a elevagfio prolongada.

O salto em extensdo ¢ aperfeigoado, buscando-se methorar a execucfio do gesto especifico através

da repeticio e do reforgo nas agdes de forgas de saltos.

4.2.2 - Salto em altura
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A crianca sera capaz de executar o salto a altura, na técnica tesoura, com desenvolvimento
de forga nos membros inferiores e forga de salto vertical como também deverd ter coordenagdo na corrida

para a abordagem.

Exercicios para o salto

1. Determinagdo de pema impulsora e do lado da corrida de aproximagao. Saltar sobre obstaculos
compativeis a altura da turma até que se defina a proposta.

2. Executar uma série de saltos sobre uma corda eldstica, j4 usando a corrida no dngulo correto para a
abordagem. Iniciar com trés passadas, depois cinco e depois sete.

3. Desenvolver especialmente a corrida para o salto, fixando a maneira correta de correr (pendular ¢

em curva) ¢ determinando a marca de saida e o ponto de tomada de impulso para o salto.

Jogos de saltos e forca de salto vertical

1. Saltitamentos variados

2. Corrida giratoria

3. Circuito de saltos (usar todo o material disponivel, enfatizando o trabalho para os membros
inferiores).

4. Escada de plinto ou conjunto de obstaculos diversos .

5. Salto sobre cordas, bastdes ou barreiras (seqiiéncia PE, PD, PE e PD).

6. Com corrida, executar formas variadas de salto sobre arcia.

Consideracoes nteis

1. A técnica da tesoura deve sempre preceder a aprendizagem das outras técnicas, mas nfio se deve

demorar muito nela, por ser pobre em recursos.
2. Paraaaprendizagem das outras técnicas, é preciso que o local de queda seja adequado (improvisar

com serragem, pneus, restos de espuma, algodgo, etc.)

4.2.3 — Salto triplo

O salto duplo deverd ser executado pela crian¢a, demonstrando forca nos membros

inferiores ¢ for¢a de salto horizontal.
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O salto duplo pode ser entendido como um pré-requisito para o salto triplo, que serd

mostrado no educativo seguinte, e entdo sugerimos que se faca alternincia dos impulsos.

Todas as atividades de forca de saltos, mostrados até aqui para as demais provas, s40

transferidas e variadas nesta aprendizagem.

U

Exercicios para aprendizagem do salte duplo

Em progresséo, executar pequenos saltos com a pema esquerda.

Em progressfio, executar pequenos saltos com a perna direita.

Em progressio, executar pequenos saltos com pernas alternadas.

Repetir as atividades anteriores com saltos maiores.

Com o auxilioc de arcos ou outro material, marcar locais para efetuar os impulsos. Executar
variacdes de saltos com apoio nos locais marcados.

Ainda utilizando local marcado, executar saltos com apoios alternados, finalizando a queda em
caixa de areia ou colchfo.

Com pequena corrida, executar dois impulsos na pema esquerda e queda na caixa de areia ou
colchéio.

Repetir a atividade anterior com impulso na perna direita.

Com uma corrida de cinco passadas, executar impulso alternado, em grama ou sobre colchio de

ginastica, finalizando com queda na caixa de areia.

Exercicios de for¢a para saltos

Saindo em pé, de um plano mais elevado, saltar sobre o colchdo de ginastica, areia ou grama,
caindo com uma das pemas em apoio e na seqiiéncia novo impulso nessa mesma perna e
terminando com uma pequena corrida.

Saltos sobre colchSes em planos diferentes ou sobre obstaculos. Em planos diferentes, o apoio do
pé deve ser feito em cima do obstaculo, ou dos colchdes.

Seqiiéncia de saltos com uma perna ou alternando o apoio, sobre areia.

A crianga apds passar pelo aprendizado do salto duplo, ira desenvolver o salto triplo,

demonstrando coordenagéio de movimentos, ritmo nos impulsos e forga nos membros inferiores.
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Exercicios para aprendizagem do salto triplo

Em progressdo, pequenos saltos com a perna esquerda (8 repeticfes), mantendo a pemna direita
elevada.

Repetir a atividade anterior com a perna direita.

Em progressiio, executar trés saltos com a perna direita, trés com a perna esquerda, dois com a
perna direita, dois com a esquerda (variagfes de esquemas).

Em progressio executar saltos sobre aros ou circulos no solo, colocados em distincias
compativeis, com pernas alternadas.

Repetir a atividade anterior, com variagdes de apoio e com outras distincias, até conseguir o ritmo
e 0 esquema triplo.

Com pequena corrida, executar dois impulsos de pema esquerda e cair com apoio dos dois pés na
caixa de areia ou colchfio ou local macio (repetir com a outra perna). Fazer variacdes até chegar ao
esquema do triplo, aumentando a distdncia da corrida.

Pequena corrida, executar EED queda com os dois pés.

Pequena corrida, executar DDE queda com os pés.

Executar seqiiéncias de saltos com pernas alternadas ou na segiiéncia do triplo, com o primeiro
impulso sobre um obstaculo e passando sobre dois outros, caindo em areia ou colchéio (variacdes
no ponto de primeiro impulso).

Corrida de 20 metros, executar o salto triplo com os dois primeiros impulsos na pema considerada
de impuls#o e o terceiro na outra perna, com apoio sobres riscas marcadas no solo, caindo na caixa
de areia (repeticdes de até dez vezes, aumentando a distincia entre as linhas ou fazendo vérios

esquemas, de acordo com as possibilidades da crianga).

O salto triplo é uma sucessfio de saltos, e s6 serd assimilado através de uma repeticiio

constante, com uma variagdo muito grande de propostas, mas sempre feita para as duas pemas.

Exercicios para forca de saltos

Salto sobre dois bancos colocados paralelos. Um pé no banco, o outro no chio, elevar-se por agio

do pé que esta sobre o tronco, passar sobre o mesmo e com queda na posico invertida.
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Saltar do solo para o plinto, para solo, para o plinto, etc.
Saltos em progressfio em uma sé perna, enfatizando a elevagéo do joelho da perna de impulso.

Combinar saltos em uma perna como canguru ¢ elevagio do joelho.

th B~ L b2

Qutras formas de saltos j& preconizadas nos exercicios anteriores.

Consideracdes tteis

1. Os exercicios realizados com arcos, circulos ou linhas no chio, bastdes, etc., sdo importantes para
definir a agfio impulsora de pernas e a colocagfio da pema livre, que deve estar sempre elevada.

2. As criangas devem ser orientadas para ndo realizar o primeiro salto muito grande e nem muito alto,
pois acabarfio prejudicando os outros. O trabalho de corrida e impulsos sobre marcas no solo,
levam a aquisig¢#io de uma seqiiéncia ritmica, que evita esse prejuizo.

3. O salto duplo, corresponde aos dois Gltimos saltos do triplo, aos quais somamos o primeiro salto,
completando com o salto triplo.

4. As sessdes de forga de saltos, devem ir ao médximo de 150 repetigfes e sugerimos que sejam
executados em dias alternados, podendo também ser reforcadas com trabatho de coordenaciio
usado para as corridas.

5. A marca de saida para o salto, ¢ feita da mesma forma que no salto em extenséo.,

4.2.4 — Salto com vara

A crianca serd capaz de saltar com vara, demonstrando coordenagéo nos movimentos ¢

forca geral, bem como sera capaz de preparar o seu implemento.
A iniciagfio desta prova ¢ simples e motivadora, bastando que o aluno seja conduzido a

obter seu material, procurando cortar e limpar uma vara de bambu.

Exercicios para a aprendizagem

1. Explicar como se faz a empunhadura, que deve ser com apoio de mios separadas, para uma
transferéncia mais facil, quando se trabalhar com vara de fibra.
2. Ap6s a aprendizagem da empunhadura, ensinar a forma de transporte baixo e executar muitas

corridas com a vara empunhada.
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10.

1.

12.
13.

4.
15.

16.

Solicitar as criangas que fagam corridas curtas com a vara empunhada, € encaixe em terreno mole
(areia) saltando 4 vontade, em altura ou extensdo.

Vara na posigdo vertical e empunhada em altura compativel ao exercicio:

i. Elevar-se, tracionando o corpo, por agdo dos bracos. Este exercicio deve ser
executado até que se consiga uma elevagfio completa do corpo € das pernas que
passam acima da altura das m3os que empunham a vara,

Vara na posi¢io vertical, elevar-se subindo na vara com mudanga de apoio das mios. Este
exercicio pode ser feito em duplas ou trios, que auxiliam, segurando a vara para o companheiro
subir.

Em duplas, uma crianga segura a vara na posicéo vertical e o outro, com uma passada, toma a
empunhadura e procura fazer uma elevagiio méxima do corpo, com extensdo total das pernas para
¢ima e paralelas com a vara.

Em duplas, vara apoiada no solo € empunhada por uma crianga na posigio inclinada. O outro
encosta um dos pés junto ao apoio da vara no solo e segura com ambas as m#os a vara inclinada. A
crianga que empunha a vara faz uma passada ¢ eleva-se para frente ¢ para cima, puxando todo o
corpo em dire¢iio da vara, o outro auxilia 0 movimento, puxando a vara para a posigfo vertical.
Este exercicio leva a crianca a compreender a acdo de puxar-se para cima da vara, tendo-a como
ponto de apoio.

Repetir a atividade anterior, passando sobre obstaculos em altura e caindo na mesma posigéo de
partida, sem soltar a vara,

Repetir os exercicios 7 € 8, sozinho,

Vara empunhada a frente do rosto e ponta préxima do solo. Caminhar alguns passos, apoiar a vara
no solo ¢ fazer a passagem do corpo, pelo lado da vara caindo na mesma posigdio sem soltar a vara
(aplicar a elevagdo do corpo descrita no exercicio 7).

Repetir a atividade anterior, ¢ antes de tocar o solo, girar 180 graus, sem soltar a vara (aos poucos
executar esse giro quando a vara passa pela posigiio vertical).

Executar as atividades de elevag@o do corpo e giro, caindo em cima do plinto, barranco, etc.

Executar as atividades de elevagio e giro, saindo de um plano baixo para um alto (barranco,
plinto, etc.). |

Repetir o exercicio 13, passando sobre uma corda ou barra.

Vara empunhada para transporte, executar uma pequena corrida e fazer o encaixe em areia, com
elevagido do corpo (péndulo).

Repetir a atividade anterior, passando sobre uma corda ou barra.
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Exercicios de forca de bracos

Parada de méos.

. Parada de maos com apoio dos pés em parede, executar flexdo ¢ extensio de bragos.

. Pendurado no espaldar, com as costas apoiadas, fazer elevagdo das pernas, estendidas para frente e
para cima.

. Pendurado em barra fixa, fazer elevagfio do corpo para frente e para cima.

. De pé, mergulho para frente, e retornando a posiglo inicial por agiio de flexdo e extensdio dos
bragos.

. Elevar-se pendurado numa corda suspensa, fazendo com que a ponta dos p€s passe acima ao apoio
das méos.

Cambalhotas para trds, saindo em extenséo (neste exercicio pode-se colocar uma barreira ou outro

obstaculo para ser passado).

Consideracdes vteis

. A empunhadura feita com afastamento das maos, deve ser mantida no trabalho com vara de bambu
ou metal, pois sera mais facil transferir-se a aprendizagem para a vara de fibra.

. Na posicfio de transporte baixo, durante a corrida, o brago de trds mantém-se flexionado e
direcionado pelo cotovelo, que funciona como leme para a vara.

. A subida para o salto, deve ser feita sempre por baixo da méo de cima da empunhadeira.

. O trabalho de correr com a vara empunhada € importante na iniciagfo, pois leva a crianga a
acostumar-se com o aparetho, acelerando sua adaptagéo.

Quanio mais alta for a empunhadeira, mais aita serd a ponta da vara na situagdo de transporte,
diminuindo assim a pressdo sobre o brago que esta flexionado na frente do corpo.

O ato de encaixar a vara deve ser feito em local mole (macio) na iniciagfo, evitando-se lesdes na

regido lombar, especialmente no lado do brago de cima.

4.3 — Arremessos ¢ Langamentos

4.3.1 — Arremesso de peso
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A crianga serd capaz de executar o amremesso de peso, com gestos coordenados

demonstrar desenvolvimento de forca geral.

® N e v s W

Exercicios para o arremesso de peso

Com medicinebol, pedras leves ou peso (quando houver), executar arremesso parado, de frente, de
lado e de costas. Explicar a forma correta de fazer a empunhadeira e para o arremesso de lado e de
costas, orientar a gesticulago do giro do tronco em fungdo da empunhadura.

Arremesso de costas com deslocamento em dois tempos (sobre passo pra tras).

Exercicios para forca geral

Arremessar 0 material empunhado, com as duas mfos pra cima da cabeca e para tras.

Repetir atividade anterior, iniciando o0 movimento com um balanceio dos bragos de baixo para
cima e com extensgo total do corpo para cima ¢ para tras.

Com o material empunhado com as duas méos, arremessa para o solo, para o alto, e para frente.
Repetir a empunhadura anterior e fazer arremessos para os lados, com balanceio dos bragos.
Executar arremessos de medicinebol contra a parede, usando varias posi¢des de empunhadura.
Cavalinho em quatro apoios ou dois apoios.

Rema-remo-2a2,3a3,4a4,etc.

Exercicios em duplas (formas variadas).

Jogos de arremesso
Arremesso de medicinebol em quadra marcada (competitivo)
Arremesso de medicinebol ou peso sobre distincias marcadas no chio.
Arremesso de medicinebol sobre obstaculos em altura (competitivo).

Consideragies gerais
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A iniciaglo do arremesso do peso pode ser feita com material improvisado (pedra, tijolo,
bola de areia, etc.), mas sempre que possivel usar 0 medicinebol e o peso.
1. Nesta situagio de aprendizagem, a aten¢fio do professor deverd ser para o movimento geral,
desprezando os detalhes.
2. Como se trata de uso de sobrecarga, apesar de leve, deve haver uma constante observagio, pra que
os bragos desenvolvam o mesmo esforco durante os exercicios ou entdo fazer o trabalho

compensatorio para a musculatura que trabalha menos.

4,3.2 — Langamento da pelota
A crianga serd capaz de executar o langamento de pelota, com gestos coordenados e

demonstrar desenvolvimento de forga geral.

Exercicios para o lancamento da pelota

I. Langar a pelota ou pedra leve ou bola de ténis usada ou bola de meia com algum peso, com
movimento de brago flexionado, estando a mao que segura o material ao lado da cabega.

2. Com o brago estendido para tras, langar por cima da cabeca.

3. Com o brago estendido para trds, pernas em afastamento antero-posterior , € com o peso do corpo
na perna de tras, langar por cima da cabeca, deixando que o peso do corpo se transfira para a perna
da frente.

4. Repetir o exercicio anterior, precedido de uma passada, depois duas, trés, cinco e sete passadas
(execugdes: andando e langar).

5.Repetir o exercicio anterior com pequena corrida para o langamento.

Exercicios de forca geral
1. Briga de galo
Carrinho de méo ou puxa-puxa.
Empurra-empurra.

Deslocamento em corrente com apoio em uma das pernas.

I

Circuito de forga: pernas, bragos, abdémen, mata-borrdo, langar na parede ou chéo.

Jogos de langcamento
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1. Tiro ao alvo (em equipe ou individual).
2. Lang¢amento em duplas.
3. Langar sobre obsticulos em altura, procurando atingir distdncias solicitadas (competitivo

individual).
Consideracies tteis ao professor

I. Langamento da pelota é um pré-requisito para a iniciagdo do langamento do dardo.

2. Por ser uma atividade natural, a preocupacio do professor nesta fase devera estar voltada para a
acdo global do movimento.

3. Por se tratar de uma atividade que tem muitas repetices com o brago de langamento,

recomendamos o trabalho de compensacdo para o outro brago.

4.3.3 - Lancamento do darde

A crianga serd capaz de executar ¢ lancamento do dardo, demonstrando coordenacéo de
movimentos ¢ forca geral.

Aproveitamos aqui toda seqliéncia aprendida no langamento da pelota e colocaremos os
exercicios para o dardo, transferindo movimentos ¢ acomodando outros gestos.

O material a ser empregado pode ser improvisado com 0 mesmo tipo de bambu, utilizado
para fazer a vara para o salto, bastando apenas colocarmos pontos de ferro para ter mais semelhanca ao
dardo ou simplesmente utilizar o bambu.

Quando nio houver essa condicfio de improvisacdo, insistiremos em fazer lancamentos

com pedras, bolas de meia, bolas de borracha, cabos de vassouras, etc.

Exercicios para o lancamento do dardo

1. Explicar a forma correta para se empunhar o dardo e com ele nessa posicfio andar e correr, até fixar

bem a maneira de transportar.
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2. Com o dardo empunhado, executa movimento de extensdo do brago para trds, em um tempo, em
dois tempos € em trés tempos. Neste exercicio, enquanto o dardo € levado para trds, o ombro
contrario ao brago do dardo, gira para o lado de sua ponta, mantendo-se paralelo com ele.

3. Executar o exercicio 2, andando e depois correndo.

4. De pé, pernas em afastamento antero-posterior, dardo empunhado com o brago para tras. Executar
langamentos contra o solo, contra o barranco, etc., apenas com trabalho de brago.

5. Dardo na vertical ¢ com a ponta para o solo, apoiada ou fixada. Segurar no dardo com a méo de

langamento, afastar-se um passo ¢ iniciar uma passada para frente, transferindo o peso do corpo

para a perna de trds que se flexionara. Repetir esse exercicio até que o aluno se acomode a essa
posicio

Repetir a atividade anterior, indo para o dardo com duas passadas ¢ invertendo o peso do corpo.

Repetir a atividade anterior, indo para o dardo com cinco passadas.

Repetir a atividade anterior com cinco passadas de corrida.

el e

Dardo empunhado na posigfio de transporte. Executar os tempos 1,2,3 e o passo cruzado aprendido
nos exercicios 3, 6,7.e 8, sem langar o dardo.

10. Repetir o exercicio anterior, langando o dardo.

11, Introduzir uma pequena corrida, antes de iniciar os tempos finais de langamento.

Exercicios para forca geral

1. Desenvolver formas de langamento, com medicinebol, na posigdo de pé e sentado.
2. Executar a puxada do brago de langamento, com o auxilic de um companheiro.

3. Desenvolver o trabalho de forga de salto horizontal e vertical, j& preconizadas em outras provas.

4.3.4 -- Lancamento do martelo

A crianga sera capaz de langar o martelo, demonstrando conhecimento € coordenagio

de movimentos e forga geral.
Exercicios para o langamento de martelo

Implementos medicinebol, sacolas com MB, bolas com algas, sacolas com pedras, martelo.
1. De pé, material seguro pelas duas méos. Executar langamentos para cima e para (ras ou para os

lados, com extensdo total do corpo.
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10.

A

geral.

Repetir a atividade anterior com o material dentro de uma sacola com alga.

De pé, segurando a sacola com alga com as duas mos. Girar a sacola por sobre a cabega, com os
bragos estendidos — (Molinete). Alternar os lados.

Executar um molinete ¢ lancamento.

Executar dois molinetes e langamento.

Executar varios molinetes, sem langamento.

Com um bastéo sobre os ombros, executar giros sobre uma linha marcada no chio, por um espago
de cinco metros. Girar com apoio da parte externa do pé esquerdo e ponta do pé direito.

Repetir a atividade anterior com sacola com alga. Executar um ou dois molinetes e um giro.
Repetir até o final da reta de cinco metros (executar essa agdo ora com ¢ bastdo, ora com a sacola
com alga),

Repetir a atividade anterior e no ultimo giro, puxar a sacola com alga para cima e para frente,
langando-a

A aprendizagem do langamento do martelo, requer muita paciéncia por parte do professor, quer na

explicagdo da empunhadura e do molinete, como também no trabalho de giros do corpo.

Exercicios de forca geral e especifica

Executar varios giros de 360 graus, partindo da posi¢do em pé e com as pernas unidas (com ou sem
material nas m#os).

Langar medicinebol em alvos, partindo da posicéo final do langamento do martelo (de costas).
Rotagdo do tronco, com apoio das méos no chéo.

Executar giros, com um bastéo sobre 0s ombros.

Com sacola com alca. Executar lancamentos, partindo com a sacola com alga colocada atras do
corpo e por entre as pernas (variagdes na posicio).

Pendurado no espaldar ou barra fixa. Executar balanceios laterais do corpo puxando-o para cima
por a¢#o dos bragos.

Qutros exercicios 1a preconizados para outras provas.

4.3.5 — Lancamento do disco

A crianga serd capaz de langar o disco, demonstrando coordenagéio nos movimentos e forca
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Exercicios para lancamento do disco

Explicar a forma correta de empunhar o disco, e de posse do mesmo ou de medicinebol, anilha de
ferro, bolas de borracha ou pelotas, argolas ou mesmo pequenas pedras, levar o brago armando
para tras ¢ estendido e em seguida fazer o langamento por puxada desse brago, de baixo para cima
(altura do ombro) e para frente.

Em pé, pernas em pequeno afastamento lateral, empunhar o material e langa-lo da mesma forma
anterior, sobre alvos ou marcas.

Com o disco empunhado, fazer o solamento do mesmo sobre o solo, observando a sua saida da
méo, no sentido do dedo indicador.

Fazer langamento a vertical seguido de solamento no solo.

Executar balanceios do disco ou argolas, de um lado para outro, girando o tronco para o lado do
balanceio.

Disco ou argola, apoiado sobre a méo esquerda (direita) e em uma ao ombro desse lado. A méo
direita (¢squerda) empunha o disco nessa posi¢fo. Executar balanceios laterais, levando o disco
nessa posi¢do. Executar balanceios laterais, levando o disco para tras, girando o fronco ¢ voltando
a posicéio inicial. (Nesse exercicio a palma da méo do disco, sempre estd voltada para o chio).
Executar langamento de lado para o local onde deve cair o material

Executar langamentos de costas para o local onde deve cair o material, fazendo apenas o giro do

tronco para frente um pouco antes do brago do disco.

Estudo do giro tateral

Em pé sobre uma risca no solo, pemas em afastamento lateral, méo que empunha o disco, colocada
atras do corpo, executar giros sobre a linha, mantendo o corpo em pé, iniciando com a levada da
perna direita para fora e para tras até apoia-la sobre a linha novamente e em seguida puxar a pema
esquerda, retornando a posicdo inicial.

Repetir a atividade anterior, segurando um disco ou argola ou outro material. (bastdo)

Repetir a atividade anterior, saindo com a mdo em apeio sobre o ombro, leva-la para trés e
executar 0 giro, mantendo-a atras.

Repetir a atividade anterior, iniciando o movimento com dois balanceios do brago com o material e

com flexdo da perna direita.
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Repetir a atividade anterior, girando com mais velocidade, fixando sempre a situagio do brago
como material, que deve estar para tras.
Repetir a atividade anterior e quando retornar a posigao inicial, puxar o brago e langar o material.

Tragar um circulo no solo, com uma linha diviséria. Executar langamento de acordo com o

exercicio 6.
Exercicios de for¢a

Em pé, medicinebol seguro com as duas mios. Levar o medicinebol para tras com rotagio do
tronco e¢ depois langa-lo com o brago estendido, para um companheiro ou contra a
parede.(VariagSes da posigdo inicial).

Com uso de bastio seguro pelas m#ios, executar tragdo com os bragos, puxando um companheiro.

Apoio de frente no solo, com as pernas sobre um banco. Executar flex3o ¢ extensdo dos bragos.
Elevar a altura do apoio das pernas.

QOutros exercicios ja preconizados para outras provas.

O uso do bastdo para aprendizagem do giro ¢ muito interessante, uma vez que a mio

esquerda fixa a posigfo evitando que o brago de tras se adiante.

Todas as vezes que se praticar o giro isoladamente, em qualquer de suas formas,

recomendamos que o movimento seja interrompido na sua parte inicial, sem esbogar o gesto de
langamento, evitando erros que podem surgir com o adiantamento da parte superior do tronco e do brago

do disco.
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5 - CONSIDERACOES FINAIS

Com sua diversificagdo em mais de uma dezena de atividades diferentes, o atletismo € a
modalidade mais acessivel a uma iniciag&o esportiva para todas as criangas e jovens brasileiros. Primeiro,
porque oferece a qualquer um a chance de descobrir, pelo menos, um tipo de aptiddo esportiva em que
poderd garantir seu desenvolvimento futuro, como esportista praticante. Segundo, porque as destrezas
atléticas sdo apenas movimentos naturais aperieigoados ou modificados, portanto, relativamente féceis de
aprender. Terceiro, porque a prética do atletismo nfio fica impedida pela caréncia geral de infraestrutura
esportiva, devido a sua multiplicidade de formas ¢ a sua versatilidade de implementagfio por instalaces e

equipamentos adaptados.
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