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—INTRODUCZAO -

0 presente estudo parte de observacao desenvolvida pelo
autor, em relacao a enorme perda de espagos e demais condigdes
materiais outrora existentes em logradouros publicos e demais
dreas urbanas, encontradas nas cidades de porte médio e gran-
de, onde, costumeiramente, as ¢riangas conseguiam, de maneira
livre e espontdnea, realizar suas diferentes atividades re-
creativas e de lazer, o que lhes proporcionavam o desenvolvi-
mento das capacidades motoras.

As capacidades apresentam nas suas formas caracteristi-
cas, qualidades do comportamento necessarios para conducao,
execugao e controle do movimento, formando praticamente a ba-
se para a execuc¢ao e dominic do movimento (Meinel, 1976).

Entendo que os locais para que as criangas possam desen
volver atividades recreativas, que as levam a obter ou adqui-
rir experiéncias motoras, como: saltar, correr, langar, arre-
messar, além de outras a serem identificadas — estao limita-
das — contudo, ainda existem e podem passar a ser utilizados,
bastando para isso que se organizem as diferentes atividades

a serem oferecidas as criangas interessadas. £ o gue nos pro-



pomos a desenvolver neste estudo, buscando na modalidade do
atletismo, os aspectos basicos para atingir o objetivo de opor
tunizar meios para o desenvolvimento das capacidades motoras
em criancas.

A defipicéo do atletismo como meic para atingir nossos
objetivos, baseou-se inicialmente em nossa experiéncia  pes-
soal, no trato com essa modalidade desportiva, e no apoio que
encontramos na literatura especializada, principalmente no
trabalho de Weineck (1980), quando, ao citar estudos realiza-
dos por Osolin (1952}, & possivel distinguir-se dois tipos de
movimento: o geral e o especifico.

0 geral & o resultado de uma vivéncia de experiéncias
motoras que servem de base aos movimentos utilizados em dife-
rentes modalidades desportivas e ainda nos diferentes campos
de participacao do homem na vida cotidiana.

0 movimento especifico € mais comum de ser observado no
quadro das modalidades desportivas, proporcionado pelas diver
sas combinacoes de movimentos — o desenvolvimento - do gesto
técnico especifico.

Nesta primeira etapa do estudo foli feito um levantamen-
to bibliografico que sera o ponto central do desenvolvimento
desta monografia, servindo de suporte para o estudo do desen-
volvimento do movimento geral.

O movimento geral permite a adaptagdao e readaptacao mo-
tora, modificacdes situacionais e somente sera possivel, se
houver uma experiencia motora suficiente, isto &, uma base de
comparacao que incida sobre os processos anteriores da apren-
dizagem (Meinel, 1976).

Sendo assim, uma experiéncia motora abrevia os tempos



de aprendizagem e torna mais eficaz o processo de aperfeicoa-
mento das capacidades motoras.

A partir deste conceito utilizaremos como universo  de
estudo, criangas de ambos os sexos e na faixa etaria de 11 a
13 anos de idade. |

Ao iniciarmos © estudo com estas criancas, devemos es-—
tar conscientes da responsabilidade e da urgencia da fixacgao
da educa¢io fisica nas criancas, nao sé no aspecto de motiva-
¢ao para a pratica das atividades fisicas, como também pela
necessidade de se oferecer aos mesmos a coportunidade de uma
outra opgdo esportiva: 0 Atletismo, em todas as suas provas,
para uma escolha futura.

Assim, vamos objetivar o aprendizado do correr, saltar,
arremessar e lancar, ndo como um trabalho unilateral dessas
atividades, que acabariam por levar o educando a uma especia-
lizacao precoce, mas, como atividades desenvolvidas de forma
progressiva e escalonada, abrangendo as provas atléticas, den
tro de cada uma delas.

Tragaremos objetivos e programaremos as atividades de
forma a permitir ao educando, ume ampliacdo no seu quadro de
escolha, com muito mais consciéncia de opgao (Arruda e Dezenm,
mimeo) .

Este estudo foi desenvolvido abordando as capacidades
motoras. Sendc assim, dividiremos em dois grupos, a saber:

- Capacidade condicionante;

~ Capacidade coordenativa. (Grundlach, 1972).

Ambos serao analisados.



CAPITULO 1

CAPACIDADES MOTORAS

A expressaoc "Capacidades Motoras" foi utilizada pela pri
meira vez por Grundlach, na Alemanha Oriental, em 1972. Desde
essa data, tem sido introduzida progressivamente na terminolo
gia da Ciéncias do Esporte, para definir os elementos necessa
rios para a execucao e aprendizagem das acdes motoras esporti
vas, das mais simples, as mais complexas. Assim, comecaremos
analisando as capacidades motoras em dois ambitos:

- Capacidades condicionantes;

- Capacidades coordenativas.

1. Capacidades Condicionantes

As capacidades condicionantes sido essencialmente deter-
minadas pelos processos gue conduzem & obtencao e transforma-
cdo da energia, isto &, nelas predominam 0s processos metabo-
licos dos musculos e sistemas organicos.

Podemos definir a resisténcia, como uma capacidade de



resistir a fadiga, na execu¢ao das acbes motoras executadas
durante um periodo mais ou menos longo.

Mas, nao basta a crianga ter a capacidade de resistir 3
fadiga. E também importante, ter capacidade de se recuperar
ao acumulo de fadiga.

Assim, usaremos a classificacao mais conhecida para ana-
lisarmos a resisténcia, baseando~se nos processos de obtencio
de energia para o trabalho muscular e que dividiremos em re-
sisténcia aerdbia e resisténcia anaerdbia.

A resisténcia aerdbia pressupde um egquilibrio entre o
oxigénio gue & necessario para o trabalhc muscular; & a ener-
gia necessaria para a execucac do trabalho fisico.

A resistencia anaerdbia € quando o trabalho muscular é
de grande intensidade. O metabolismo energético processa-se
com divida de oxigénio. Este esforgo & de curta duragao (ate
15 segundos).

Podemos ainda, dentro da resisténcia anaerobia, subdivi
di-la em resisténcia anaerdbia alactica, quando nao se produz
grandes concentracdes de acido lactico, embora se prolongado
o esforgo fisico em grande intensidade, a energia passa a ser
obtida através do glicogénio, cuja degradacgao provoca © apare
cimento de grandes concentragdes de icido latico no sangue.
Neste caso, estamos perante a resisténcia anaerdbia lactica.

A forgca e outro componente que podemos defini-lo como a
capacidade que permite superar ou opor-se as resisténcias ao
seu movimento.

Dentro deste conceito podemos distinguir: forcas inter-
nas - que sao produzidas pelos misculos, ligamentos e ten~

does e que, ao serem transmitidos aec aparelho motor  passivo



(ossos), permitem a oposicido ou superacio das resisténciag: e
as forcas externas, que agem externamente ao corpo humano,tais
como: a gravidade, o atrito, a oposicao de um adversario,etc.

As acOes motoras a capacidade de forca, exprimem-se de
modos muito diferenciados e estiaoc sempre em relacido com ou-
tras capacidades condicionantes. Assim, subdivide-se a capaci
dade de forga em: forca maxima; forca rapida ou veloz; e re-
sisténcia de forga.

A forca maxima entende-se como a for¢a mais elevada que
um individﬁo consegue desenvolver com uma maxima contracao vo
luntaria (D.Harre, 1979).

De acordo com as condi¢des em que esta contrag¢ao & exe-
cutada, distingue-se uma capacidade maxima de forc¢a estatica,
e uma capacidade maxima de forca dinamica. A primeira pressu-
poe que a contragado € executada contra uma resisténcia fixa
que nido pode ser superada. A segunda pressupde a execucao da
contracao contra uma resisteéncia que, embora elevada,deve sger
superada (vencida).

A forga rapida ou veloz € a capacidade de um individuo
de superar resisténcias externas ao movimento, com elevada
velocidade de contracao (D.Harre, 1979).

A resistencia de forca & a capacidade de um individuo
de suportar a fadiga da atividade que exige forga muscular e
se prolonga por um periodo relativamente longo.

A velocidade esta fortemente ligada a carga genética e
esta deficiencia nao pode ser compensada como no caso da re-
sisténcia ou da forca. A carga genética parece ser fundamen-
tal no rendimento da velocidade. Definiremos entdao a velocida

de, como sendo a capacidade de reagir tdc rapido quanto possi



vel.

Os tipos de velocidade sa3o: velocidade de reacgao & a
capacidade de responder o mais rapido possivel a um estimulo
ou sinal. O seu valor estd limitado pelo tempo de reagdo: quan
to mais curto € o tempo de reacdo, maior serd o nivel da velo
cidade de reacéao.

A velocidade maxima aciclica & a rapidez de movimentos
ou contracao da musculatura gue participa da acao motora, a
qual requer uma excelente coordenacao motora. Esta contragao
ainda depende do valor da resistencia externa.

Na realidade fica dificil estabelecer a fronteira entre
a velocidade maxima aciclica e a for¢a rapida. Este componen-
te da velocidade & fator fortemente influente nos saltos .e
langamentos.

A velocidade maxima ciclica & definida pelo produto da
amplitude e fregliéncia do movimento, exigindo contracdes oti-
mas. A velocidade do deslocamento & caracterizada por um rit-
mo harmeniosc do movimento, conseguindo atraves da alternin-
cia ritmica da tensao e do relaxamento, o que exige uma eleva
da coordenacac intermuscular.

E por ultimo, abordaremos a flexibilidade que & a capa-
cidade de executar movimentos com grande amplitude.

Classificaremos a flexibilidade como: flexibilidade ati-
va que & produzida utilizando forcas internas como acontece,
por exemplo, guando executamos flexoes do tronco a frente.

A flexibilidade passiva é preoduzida por forcas ex-
ternas (a forga da gravidade, a forga feita por um companhei
ro, etc.).

A flexibilidade estatica verifica-se quando se sustenta,
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durante um certo tempo, uma determinada posicac da articula-
cao.

A flexibilidade dinamica €, em geral, maior do que a es
tatica, especialmente guando se utilizam exercicios em que os
misculos trabalham de forma interna.

A flexibilidade geral refere-se a amplitude normal da
oscilacao das articulagoes, especialmente nos principais sis-~
temas articulares: escapula-umeral, coxa-femural e coluna ver
tebral.

A flexibilidade especifica estéd relacionada com movimen
tos especificos exigidos pelas diversas modalidades, como por
exemplo, a corrida de barreiras que exige uma flexibilidade
especifica na articulagio coxa~femural, o langamento do dardo

na articulag¢aoc escapula-umeral.

2. Capacidades Coordenativas

As capacidades coordenativas sao, por sua vez,essencial
mente determinadas pelos componentes onde predominam os pro-
cessos de condugac ao sistema nervoso central. Assim podemos

defini-la:

"As capacidades coondenativas podem ser consideradas co-
mo uma classe de efementos das capacidades motoras, da capaci-
dade de nendimento conponaf, com qualidades do  compontamento
netotivamente estaveis e generalizados dos processes de condu-
cac mofona” (Hirtz, 1985).

"Define-se como capacidades motoras que sdo essenciafmen
te determinadas porn componentes onde predominam 08  processos
de conducao nervosa" (Hirtz, 1981, in: Weineck, 1986).
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Podemos afirmar que a importancia das capacidades coor-
denativas € a base de uma aprendizagem sensério-motora que,
através da economia energética, permite executar os movimen-
tos idénticos com um menor consumo de forg¢a muscular.Este pro
cesso permite a adaptacado e readaptac¢io motora.

A partir destas modificacgOes situacionais,provoca-se um
repertorio motor mais rico e variado, sendo gue, uma experién
cia motora miltipla abrevia os tempos de aprendizagem e torna
0 processo mais eficaz.

Assim sendo, podemos usar varias classificag¢bes conheci
das, para tornar as capacidades coordenativas metodologicamen—
te mais simplificada quanto a0 seu estudo. Escolheremos a clas
sificacao proposta por Pohlmann, por nos parecer a mais corre
ta.

Este autor propoe nove tipos de capacidades diferentes
para formar as capacidades coordenativas. Cada uma delas com
uma determinada importancia no campo de uma aplicacao pratica,
nao sendo nenhuma mais importante gque a outra, apesar de se-
rem referidas em ordem crescente. Podemos classifica-las camo:

- Capacidade de diferenciacao sensorial;

- Capacidade de observagao;

- Capacidade de representacao:;

- Capacidade de antecipagao;

- Capacidade de ritmo;

- Capacidade de coordenacgdo motora;

- Capacidade de controle motor;

~ Capacidade de reac¢ao motora;

- Capacidade de expressac motora.

(Pohlmann, 1982, in: Carvalho, 1988)
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A partir desta classificacdo, iremos especificar e c¢o-

mantay cafa uma:

- Capacidade de diferenciacao sensorial. E a capacida-
de de difevenciar e, posteriormente, precisar, face a necessi
dade especifica de uma atividade, as sensac¢des que extraimos
dus objetas e dos pfocessos, através dos nossos O0rgaos dos

sentido.

- C#pacidade de observacao. E a capacidade de perceber,
de acordo:com um programa, © desenvolvimento de um movimento
préprio oix alheio, de um objeto mével ou imdvel, com base em

critérios: selecionados.

- Ciapacidade de representacaco. E a capacidade de ape-
lar mentalmente com base nas informag¢oes disponiveis, a situa

coes bem determinadas, processos de movimentos, objetos, etc.

- C&paci@ade de antecipacao. E a capacidade de, com ba
se numa probabilidade, prever o desenveolvimento e o resultado
de uma acao ou situacido que lhe deve seguir. A importancia da
antecipacdo, consiste na garantia de seguranca e assisténcia

as corretas solucgdes dos problemas motores.

~ Capacidade de ritmo. E a capacidade de articular, com
uma situagao adegquada, o desenvolvimente de um movimento e de
agrupar o desenvolvimento temporal e dinamico que caracteriza

sequndo conjunto ritmicamente perceptivel.
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- Capacidade de coordenacao motora. E a capacidade de
assegurar uma adequada combina¢ao de movimentos e operacoes

parciais que se desenrolam ao mesmo tempo Ou suCessao.

- Capacidade de controle motor. £ a capacidade de po-
der responder com base numa retro~informagaoc sensorial dife-
renciada e de um preciso programa de acao, a exigéncias eleva
das de precisdo de movimentos do ponto de vista espacial, tem
poral e dinamico. A capacidade de equilibrio esta fortemente
ligada a capacidade de controle motor que se reflete sempre
num determinado nivel de precisao do movimento. Entao, a sua
importancia pratica existe sempre gue seja necessario apren-
der ou realizar habilidades desportivas que requerem elevadas

exigéncias de precisao motora.

- Capacidade de reacao motora. £ a capacidade de rea-
gir rapidamente e corretamente a um determinado estimulo. Po-
demos distinguir a reacao simples, a reacao complexa e a rea-

¢cao de escolha.

- Capacidade de expressao motora. £ a capacidade de
criar os proprios movimentos, segundo as leis estéticas do be
lo, exprimir com elas qualquer coisa de artistico e de provo-
car uma impressdo estética. Através da capacidade de expres-
sao motora, como conjunto de fatores que dela fazem parte, po
de-se criar uma via eficaz para a educacao e formacgac esteti-

ca das novas geragoes.
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O autor conclui que todo o desenvolvimento das capacida
des coordenativas, depende, nao sO dos processos de  matura-
¢ao bioldgica, mas também da quantidade e da qualidade da ati

vidade motora.



CAPITULO II
PROPOSTAS DE ATIVIDADES PARA O DESENVOLVIMENTQO DAS

CAPACIDADES MOTORAS

Este estudo ira sugerir propostas de atividades que se-
rao utilizadas no desenvolvimento das capacidades motoras.Ini
cialmente as propostas partirao das mais simples e, gradati-
vamente, iremos elevando a complexidade das atividades, para
que haja o desenvolvimento necessario.

A finalidade destas propostas € tornar capaz a crianca

de correr, saltar, arremessar e lancar, coordenadamente.

1. Corridas

1.1 - Corridas de resistencia

A crian¢a serd capaz de desenvolver resisténcia aerdbia,
correndo durante um periodo e de correr demonstrando coordena
cao de movimentos da corrida, economia de esforco e observa-

¢do do seu proprio ritmo.
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- 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 me

trogs e andar a mesma distancia, etc.

3. Corridas de 1000 a 1500 metros, passando sobre obsta
culos de facil transposigao. Distribuir os obstaculos a dis-

tancias regulares.

4, Corrida do triangulo - correr de um vértice a outro

do triangulo, de acordo com a intensidade solicitada.

~ Exercicios de coordenacao ~

1. Correr sobre linhas ou riscas no solo.

2. Correr com mudancas de diregao e de intensidade ao
comando do professor.

3. Correr para frente, para os lados e de costas.

4. Corridas intercaladas com saltos.

5. Corridas com movimentos de coordenacac da passada, 20
a 30 metros.

6. Corridas combinadas.
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= Jogos de corrida -

l. Jogo do bébado.

2. Pega-pega simples.

3. Pega~-pega formando corrente.
4. Revezamento (variagoes).

5. Corrida livre no campo ou terreno variado.

- Consideracoes ateis -

l. A crianga deve desenvolver a corrida longa, sem impo
sigac da intensidade, para permitir que ¢ mesmo descubra (o}
seu melhor ritmo. Conservar sempre, para evitar esforgos aci-

ma do conveniente para a idade.

2. Procurar caracterizar o esforg¢o para uma intensidade
continua, porém suave, onde o batimento cardiaco nac passe de

140 bpm.

3. Verificar o apoio dos pés no soleo, sendo que na cor-
rida de resisténcia ele é total, fica atento a movimentacao
geral do corpo, na agao da corrida, observando o trabalho das
pernas, bracos e postura de tronco e principalmente o aspecto

descontracao muscular.

1.2 - Corridas de wvelocidade

A crianca sera capaz de desenvolver velocidade, demons-
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trando: coordenacdc dos movimentos para a corrida de velocida
de, conhecimento da tecnica da corrida, economia de esforgo,
velocidade, ritmo, tempo de reacdo e forga dos membros infe-

riores.

- Exercicios de coordenacao e técnica de corrida -

1. Pegquena corrida para frente e em seguida executar

saltos, alternando o apoio das pernas.

2. Executar os movimentos da corrida no mesmo lugar.

3. Executar os movimentos de coordenagao da passada se-

guidos de uma corrida de 20 metros.

4, Progredir através de saltos para cima, com elevagao
alternada de joelhos e trabalho assimétrico dos bragos (varia

coes) .

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

racao.

6. Executar os movimentos de coordenagao da passada por
um espago de 15 a 20 metros, 2 a 3 repeticoes cada um (Skipp-

ing, Anfersen, Hopserlauf e Dribling).
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- Exercicios para reacdes: visuais,

auditivas e tateis

1. Jogos de reacao - diferentes posi¢oes e diferentes

estimulos.

2., Com o uso de bolas ou de ocutro material, 2 a 2, de
pé, uma crianca atras da outra. A crianca de tras arremessa
a bola por cima do companheiro, que devera pega-la antes de

cair no chd3ec (variacdes e troca de posicoes).

- Exercicios de forga -

1. Fazer saltitamentos no lugar, com apoio de um pe e
com os dois pés,

2. Peguenos saltos em progressao, apenas COm & perna es
guerda (trocar).

3. Saltos sobre obstaculos.

4. Saltos de cima da tampa do plinto, do banco, caindo
sobre um colchao e terminando em cambalhota, p a r a

frénte.
- Jogos de corrida -
1. Corrida de niimeros (formaciao coluna).

2. Corrida da tabuada (formacao em equipes).

3. Corridas de persegui¢ao (formagao em equipes).
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4. Corrida do cavalinho (formacao em duplas).

— Consideracoes nteis -

1. A corrida deve apresentar uma técnica com movimentos
descontraidos, ponta dos pés dirigidas para a frente, movimen
to de bragos e pernas em angulos aproximados aos 90° em rela-
cdo a postura do tronco e apoio da parte da frente dos peés no

chao.

2. A corrida pode ser trabalhada nas formas progressiva,
alternada, com aceleragac, etc., e atraves de atividades de

velocidade de reacao e forca de salto horizontal.

1.3 - Corridas sobre barreiras

A crianca sera capaz de executar passagens sobre barrei
ras, com movimentos coordenados, ritmo proprio da corrida e

velocidade.

- Exercicios para barreiras -

1. Criancas distribuidas em varias colunas, a frente de
arcos ou circulos colocados ou feitos no solo em diversos es-
gquemas de distancias. Executar uma pequena corrida, fazendo

apoio dentro dos arcos ou circulos, sempre com © mesmo pé.
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2, Criancas distribuidas em colunas & frente de bastoes,
linhas marcadas no solo ou cordas, em diversos esquemas de
distancia. Executar uma pequena corrida e transpor os obstacu
los, fazendo impulsc sempre com a mesma perna antes deles e

passando a outra perna estendida sobre os mesmos.

3. Repetir o exercicic anterior, com obstaculos coloca-

dos a uma altura compativel com as possibilidades dos alunos.

4, Repetir o exercicio anterior, passando um obstaculo
em altura e outro scobre ¢ solo, e assim sucessivamente (fazer

variacdes das posigoes dos obstaculos).

5. Criangas em colunas. Fazer combinag¢oes na distribui-~
¢do dos obstaculos, até que se leve o aluno a executar a pas-
sagem e adguira o ritmo de tres passadas entre um obstaculo e

outro.

6. Distribuir obsticulos em distancias maiores e meno-
res, para que haja a execu¢ao de uma passagem, uma corrida em

velocidade e a execugao de outra passagem, etc.

7. Fazer uma série de exercicios de flexibilidade, espe
cificos para a passagem da barreira (sentado, em pé, apoiado,

etc.).

~ Jogos de corrida -

Criar um circuito com obstaculos para passagens por ci-
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ma, por baixo, com apoio dos pés, das maos, para solamento,pa
ra mergulho e para velocidade.

Este circuito sera realizado individualmente e em forma
de competigao.

Revezamento com passagem de dois obstaculos.

- Consideracoes fteis -

Ao iniciar essa atividade, objetiva-se dar &a crianca
um inicio de especializagdao para uma prova mais técnica e gque
serd aperfeigoada, com uma insisténcia em repetic¢des dos exer-
cicios de flexibilidade e do ritmo da corrida, bem como na me
lhora da técnica de passagem e da velocidade.

Todo o trabalho relativo as provas de velocidade e ao
desenvolvimento de forca de saltos horizontal e vertical, ser
vem para o desenvolvimento da prova de barreiras.

Sugerimos entao que se leve a crianca para execugao com
pleta da prova, iniciando com percurso de cinco barreiras, de
pois para sete e depois 10 barreiras, adeguando-se as distan-

cias de saida até a primeira barreira e o espago entre elas.

1.4 -~ Revezamento

A crianca sera capaz de executar a corrida de revezamen
to, aplicando os conhecimentos da corrida de velocidade,conhe

cendo a prova e a técnica de passagem de bastao.
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- Rxercicios =

1. Explicar a forma de passagem do bastdo que se deseja
aplicar (por baixo com troca de md3oc ou por cima) e na forma-
¢ao em colunas, com qualguer nimero de criancas, executar a
passagem do ultimo, para o primeiro aluno. Este exercicio é

feito com as criancas paradas.

2. Repetir a atividade anterior, andando e depois cor-

rendo com pouca velocidade.

3. Repetir a atividade anterior com quatro alunos, sen
do gue quando o bastao chegar na miao da primeira crianga da
coluna, este a deixa e se posiciona atréds, recomecando o exer

cicio.

4. Executar a passagem do bastdo em dupla, sendo gque a
crianca que esta de posse do bastdo, inicia uma corrida de um
ponto, a 20 metros de distancia do outro, gue iniciara sua

corrida assim que o entregador estiver se aproximando.

5. Repetir a atividade anterior, com mais velocidade,
procurando fixar um ponto qualquer, para gue o recebedor come

ce a sua corrida.

6. Executar a passagem do bastao em trios, na mesma si-

tuacdo do exercicio anterior.

7. Executar a passagem de bastao com quatro criangas na
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mesma situacao do exercicio anterior.

8. Empregar os jogos de revezamento, para fixar a neces
sidade de se passar o bastao para o companheiro. Estes Jjogos
podem ser em forma de competicdao ou ndo, em formagido de colu-

nas ou equipes.

9. Explicar e mostrar o significado da zona de passagem
do bastao e a forma de recebimento, usando a zona de acelera-

cao do recebedor.

10. Desenvolver trabalhos em duplas para a primeira, se-
gunda e terceira passagem do bastao, sendo que a crianca que
val entregar o bastao deve iniciar sua corrida a uma distan-
cia de 30 a 40 metros do recebedor. Esse trabalho deve ser
repetido, até que se acerte a marca de controle das duplas e
deve ser feito com muita paciéncia e com bastante intervalo
entre as repeticgdes. Sugerimos que os componentes da equipe
de revezamento, acompanhem e auxiliem a dupla que esta traba-

lhando, para terem uma ideia do conjunto.

- Consideracoes uteis -
1. O revezamento & uma prova de velocidade e assim,o0 pro
fessor deve orientar a crianca para gque a passagem do bastao

nao prejudique o gesto coordenado da corrida.

2. Erros a evitar: correr olhandeo para tras, com o bra-
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¢o que vai receber estendido para tr3s, adiantando a acio da
troca, com o brago do entregador estendido para frente, ante-

cipando a troca.

3. Para os revezamentos curtos, o recebimento do bastio

deve ser feito sem olhar para tras.

2. Saltos

2.1 - Salto em distancia

A crianca sera capaz de executar o salto em extensao gru
pado, demonstrando nessa execucao, for¢a nos membros inferio-

res e for¢ga de salto horizontal.

- Exercicios para o salto -

1. Correr pouca distancia e saltar de forma bem natural,
sem a fixagdo do local de impulsdo. Este exercicio colabora
para a crianga definir e fixar a sua perna mais forte e que

lhe dara mais seguranca para a impulsao.

2. Com pequena corrida, saltar em lugar adequado, fazen
do o impulso em cima de um caixote ou tampa de plinto. Este

exercicio auxilia o prolongamento da fase de elevagao e vdo.

3. Repetir o exercicio anterior e:

- fixar o detalhamento de movimentaciao de bragos em
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circunducao;
- trabalhar o fechamento do salto por extensio de

pernas e agrupamente do corpo.

4. Executar saltos completos, com impulso em local mais
amplo do que a simples tabua de impulsao. Aumentar gradativa-

mente o tamanho da corrida.

5. Educativos para o prolongamento da elevacao - execu-
tar saltos com impulso em uma das pernas e de cima de um cai-

xote ou tampa de plinto.

6. Repetir a atividade anterior introduzindo uma corri-

da de trés a cinco passadas.

7. Repetir a atividade anterior sem ¢ impulso no caixo-—
te ou plinto, mas passando sobre um obstaculo colocado em al-

tura e distante cerca de 50 centimetros do ponto de impulsao.

8. Repetir a atividade anterior com uma corrida de sete

passadas e com maior altura do obstaculo.

- Jogos de saltos -

1. Quebra canela (com corda elastica).
2. Jogo dos arcos ou circulos,
3. Jogo de saltos em profundidade (banco, plinto ou cai

xotes, trave).
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4. Transpor linhas (colchoes de ginastica ou caixa de
areia).

5. Pega-pega com saltos.

- Exercicios para forca de saltos -~

1. saltos com um dos pés.
2. Saltos alternados (EEDD - EDED - EDDE - DEED).

3. Saltos combinados.

- Consideracoes uteis -

1. Em se tratando de salto em extensdo, a corrida de

aproximacao deve ser no maximo de 20 metros.

2. 0 local de impulsao, deve ser sempre maior do que a

tabua oficial.

3. A medida do salto deve sempre ser feita no local on-

de bateu o pé de impulsio.

4. As atividades de forga de saltos, devem ser executa-
dos sempre sobre colchOes de gindstica ou local gramado ou

mesmo areia.

5. O numero de saltos, quando se tratar de atividade de

forca nac deve ser maior do que 60 a 70 cada sessao.
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6. Observar o momento de tomada de impulsao e orientar
para que nao haja logo nessa fase um adiantamento do tronco
sobre a perna impulsora ou mesmo um adiantamento total do tron

co'

7. £ importante nesta fase da aprendizagem enfatizar a

elevagdo prolongada.

8. O salto em extensao e aperfeigoado, buscando-se me-
lhorar a execu¢do do gesto especifico através da repetigao e

do reforco nas actes de forcas de saltos.

2.2 - Salto em altura

A crianca sera capaz de executar o salto a altura, na
tecnica tesoura, com desenvolvimento de forc¢a nos membros in-
feriores e forca de salto vertical como também devera ter co-

ordenacao na corrida para a abordagem.
- Exercicios para o salto -
1. Determinagao de perna impulsora e do lado da corrida
de aproximacao. Saltar sobre obstaculos compativeis a altura

da turma ate que se defina a proposta.

2. Executar uma serie de saltos scbre uma corda elasti-

ca, ja usando a corrida no angulo correto para a abordagem.
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Iniciar com trés paseadas, depois cinco e depois sgete.

3-

Desenvolver especialmente a corrida para o salto, fi

xando a maneira correta de correr (pendular e em curva) e de-

terminando a marca de saida e o ponto de tomada de impulso pa

ra o salto.

- Jogos de saltos, e forga de salto vertical -

1.

Saltitamentos variados

Corda giratdria.

Circuito de saltos (usar todo o material disponivel,
enfatizando ¢ trabalho para os membros inferiores).
Escada de plinto ou conjunto de obstaculos diversos.
Salto sobre cordas, bastdes ou barreiras (seqliéncia
PE, PD, PE e PD}.

Com corrida, executar formas variadas de salto sobre

areia.

- Consideracoes uteis -

A técnica da tesoura, deve sempre preceder a aprendi

zagem das outras técnicas, mas nao se deve demorar muito nela,

por ser pobre em recursos.

2. Para a aprendizagem das outras teéecnicas, é preciso

que o local de queda seja adequado {(improvisar com serragem,
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pneus, restos de espuma, algodao, etc.).

2.3 - Salto triplo

0 salto duplo deverd ser executado pela crianca, demons
trando forg¢a nos membros inferiores e for¢a de salto horizon-
tal.

0 salte duplo pode ser entendido como um pré-regquisito
para o salto triplo, que sera mostrado no educativo seguinte,
e entdao sugerimos que se faga alternancia dos impulsos.

Todas as atividades de forca de saltos, mostrados ate
aqui para as demais provas, sao transferidas e variadas nesta

aprendizagem.

- Exercicios para aprendizagem do salto duplo -

1. Em progressao, executar peguenos saltos com a perna

esquerda.

2. Em progressao, executar peguenos saltos com a perna

direita.

3. Em progressao, executar peguenos saltos com pernas

alternadas.

4. Repetir as atividades anteriores com saltos maiores.
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5. Com auxilio de arcos ou outro material, marcar lo~-
cais para efetuar os impulsos. Executar variagoes de saltos

com apoio nos locais marcados.

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

colechio.

7. Com peguena corrida, executar dois impulsos na perna

esquerda e gueda na caixa de areia ou colchao.

8. Repetir a atividade anterior com impulsc na perna di

reita.

9. Com uma corrida de cinco passadas, executar impulso
alternado, em grama ou sobre colchao de ginastica, finalizan-

do com gueda na caixa de areia.

- Bxercicios de forca de saltos -

1. Saindo em pé, de um planc mais elevado, saltar sobre
o colchdc de ginastica, areia ou grama, caindo com uma das
pernas em apoio e na segfiencia novo impulso nessa mesma perna

e terminando com uma pegquena corrida.

2. Saltos sobre colchoes em planos diferentes ou sobre
obstaculos. Em planos diferentes,o apoio do pé deve ser feito

em cima do obstaculo, ou dos colchdes.
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3. Seqliencia de saltos com uma perna ou alternando o

apoio, scbre areia.

A crianga apos passar pelo aprendizado do salto duplo,
irad desenvolver o salto triplo, demonstrando coordenagdo de

movimentos, ritmo nos impulsos e forga nos membros inferiores.

-~ Exercicios para aprendizagem do salto triplo -

1. Em progressao, pequenos saltos com a perna esquerda

(8 repetigoes), mantendo a perna direita elevada.

2. Repetir a atividade anterior com a perna direita.

3. Em progressdo, executar trés saltos com a perna di-
reita, trés com a perna esquerda, dois com a perna direita,

dois com a esquerda (variacoes de esquemas).

4. Em progressac executar saltos sobre aros ou circu-
los no solo, colocados em distadncias compativeis, com pernas

alternadas.

5. Repetir a atividade anterior, com variacdes de apoio
e com outras distancias, até conseguir o ritmo e o esquema

do triplo.

6. Com pequena corrida, executar dois impulsos de perna

esquerda e cair com apoio dos dois pés na caixa de areia ou
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colchao ou local macio (repetir com a outra perna). Fazer va-
riagoes até chegar ao esquema do triplo, aumentando a distan-

cia da corrida.

7. Pequena corrida, executar EED queda com os dois pés.
8. Pequena corrida, executar DDE queda com OSs pes.

9. Executar seqliéncias de saltos com pernas alternadas
ou na seqfiencia do triplo, com o primeiro impulso sobre um
obstaculo e passando sobre dois outros, caindo em areia ou

colchao {(variacgdes no ponto de primeiro impulso).

10. Corrida de 20 metros, executar o salto tripleo com os
dois primeiros impulsos na perna considerada de impulsdao e o
terceiro na outra perna, com apoio sobre riscas marcadas no
solo, caindo na caixa de areia {(repeticdoes de até dez vezes,
aumentando a distancia entre as linhas ou fazendo varios es-

quemas, de acordo com as possibilidades da criangal.

0 salto triplo @ uma sucessdao de saltos, e sO serd as-
similado através de uma repeticdo constante, com uma variagao
muito grande de propostas, mas sempre feita para as duas per-
nas}.

- Bxercicios para forc¢a de saltos -

1. Salto sobre dois bancos colocados paralelos. Um pe
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no banco, o outro no chao, elevar-se por acdo do pé que estd
sobre o tronco, passar sobre o mesmo e com queda na posicao

invertida.

2. Saltar do solo para o plinto, para o solo, para o

plinto, etc.

3. Saltos em progressao em uma s perna, enfatizando a

elevagao do joelho da perna de impulso.

4. Combinar saltos em uma perna como canguril e elevagao

do joelho.

5. Outras formas de saltos ja preconizados nos exerci-

cios anteriores.

- Consideracoes uteis -

l. Os exercicios realizados com arcos, circulos ou 1li-
nhas no chido, bastbes, etc., sdao importantes para definir a
agdo impulsora de pernas e a colocagao da perna livre, que de

ve estar sempre elevada.

2. As criangas devem ser orientadas para nao realizar
0 primeiro salto muito grande e nem muite alto, pois acabarao
prejudicando os outros. O trabalho de corrida e impulsos so-
bre marcas no solo, levam a aquisi¢dc de uma seqfiéncia ritmi-

ca, que evita esse prejuizo.
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3. O salto duplo, corresponde aos dois ultimos saltos
do triplo, aos quais somamos o primeiro salto, completando

com 0 salte triplo.

4. As sessOes de for¢a de saltos, devem ir ao maximo
de 150 repeticOes e sugerimos gue sejam executados em dias
alternados, podendo também serem reforcadas com trabalho de

coordenacdo usado para as corridas.

5. A marca de saida para o salto, € feita da mesma for-

ma gue no salto em extensdo.

2.4 - Salto com vara

A crianga sera capaz de saltar com vara, demonstrando
coordenacao nos movimentos e forga geral, bem como serd capaz
de preparar o seu implemento.

A iniciacdo desta prova € simples e motivadora,bastando
que © aluno seja conduzido a obter seu material, procurando

cortar e limpar uma vara de bambi.

- Exercicios para a aprendizagem -

1. Explicar como se faz a empunhadura, que deve ser com

apoic de mdos separadas, para uma transferéencia mais facil,

guando se trabalhar com vara de fibra.
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2. Apos a aprendizagem da empunhadura, ensinar a forma
de transporte baixo e executar muitas corridas com a vara em-

punhada.

3. Solicitar as criangas que fagam corridas curtas com
a vara empunhada, e encaixe em terreno mole (areia) saltando

a vontade, em altura ou extensdo.

4. vara na posicao vertical e empunhada em altura compa

tivel ao exercicio:
- Elevar-se, tracionando o corpo, por agao dos bra-
cos. Este exercicio deve ser executado até que se consiga uma

elevagao completa do corpo e das pernas que passam acima da

altura das maos que empunham a vara.

5. Vara na posig¢ao vertical, elevar-se subindo na vara
com mudanca de apoio das maos. Este exercicio pode ser feito
em duplas ou trios, que auxiliam, segurando a vara para O com

panheiro subir.

6. Em duplas, uma crianca segura a vara na posigaoc ver-
tical e o outro, com uma passada, toma a empunhadura e procu-
ra fazer uma elevagdo maxima do corpo, com extensao total das

pernas para cima e paralelas com a vara.

7. Em duplas, vara apoiada no solc e empunhada por uma
crianca na posigdo inclinada. O outro, encosta um dos pés jun
to ao apoio da vara no solo e segura com ambas as maos a vara

inclinaga.
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A crianca que empunha a vara faz uma passada e eleva-se
para frente e para cima, puxando todo o corpc em diregdo da
vara, o outro auxilia o movimento, puxando a vara para a posi
gao vertical. Este exercicio leva a crianca a compreender a
acao de puxar-se para cima da vara, tendo-a como ponto de

apoio.

8. Repetir a atividade anterior, passando sobre obstacu
los em altura e caindo na mesma posigac de partida, sem sol-

tar a vara.

9. Repetir os exercicios 7 e 8, sozinho.

10. Vara empunhada i frente do rosto e ponta préxima do
solo. Caminhar alguns passos, apoiar a vara no solo e fazer a
passagem do corpo, pelo lado da vara caindo na mesma posicao,
sem soltar a vara {(aplicar a elevagao do corpo descrita no

exercicio 7}.

11. Repetir a atividade anterior, e antes de tocar o so-
lo, girar 180 graus, sem soltar a vara (aos poucos executar

esse giro quando a vara passa pela posigac vertical).

12. Executar as atividades de elevacao do corpo e giro,

caindo em ¢ima do plinto, barranco, etc.

13. Executar as atividades de elevagdo e giro, saindo de

um plano baixo, para um alto {(barranco, plinto, etc.).
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14. Repetir o exercicio 13, passando sobre uma corda ou

barra.

15. Vara empunhada para transporte, executar uma pequena
corrida e fazer o encaixe em areia, com elevacao do corpo(pén

dulo).

16. Repetir a atividade anterior, passando sobre uma cor

da ou barra.

- Exercicios de forca de bracos -

1. Parada de maos.

2. Parada de maos com apoic dos pés em parede, executar

flexdao e extencao de bracos.

3. Pendurado no espaldar, com as costas apeciadas, fazer

elevacao das pernas, estendidas para frente e para cima.

4. Pendurado em barra fixa, fazer elevacdao do corpo pa-

ra a frente e para cima.

5. De pé, mergulho para frente, e retornando a posicao

inicial por acido de flexao e extensao dos bracos.

6. Elevar-se pendurado numa corda suspensa, fazendo com

que a ponta dos pés passe acima do apoio das maos.
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7. Cambalhotas para tras, saindo em extensdo(neste exer
cicio pode-ge colocar uma barreira ou outro obstaculo para

ser passado).

- Consideracoes uteis -

1. A empunhadura feita com afastamento das maos, deve
ser mantida no trabalho com vara de bambil ou metal, pois sera

mais facil transferir-se a aprendizagem para a vara de fibra.

2. Na posicao de transporte baixo, durante a corrida, o
brago de tras mantém-se flexionado e direcionado pelo cotove-

lo, que funciona com leme para a vara.

3. A subida para o salto, deve ser feita sempre por bai

x0 da mao de cima da empunhadeira.

4. O trabalho de correr com a vara empunhada & importan
te na iniciac¢do, pois leva a crianga a acostumar-se com O apa

relho, acelerando sua adaptacao.

5. Quanto mais alta for a empunhadeira, mais alta sera
a ponta da vara na situacgao de transporte, diminuindo assim a

pressao sobre o braco gue estad flexionado na frente do corpo.

6. O ato de encaixar a vara deve ser feito em local mo-
le (macio) na iniciagdo, evitando-se lesoes na regiao lombar,

especialmente no lado do braco de cima.
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3. Arremesso € Lancamentos

3.1 - Arremessoc de peso

A crianga serad capaz de executar o arremesso de peso,

com gestos coordenados e demonstrar desenvolvimento de forga

geral.

- Exercicios para o arremesso do peso -

1. Com medicinebol, pedras leves ou peso {gquando houver},
executar arremesso parado, de frente, de lado e de costas. Ex
plicar a forma correta de fazer a empunhadeira e para o arre-
messo de lado e de costas, orientar a gesticulacdo do giro do

tronco em funcaoc da empunhadura.

2., Arremesso de costas com deslocamento em dois tempos

(sobre passo para tras).

-~ Exercicios para forca geral -

1. Arremessar o material empunhado, com as duas maos pa-

ra cima da cabecga e para tras.

2. Repetir atividade anterior, iniciando o movimento com
um balanceio dos bragos de baixo para cima e com extensao to-

tal do corpo para cima e para tras.
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3. Com 0 material empunhado com as duas maos, arremessa

para o solo, para o alto, e para frente.

4. Repetir a empunhadura anterior e fazer arremessos pa

ra os lados, com balanceio dos bragos.

5. Executar arremessos de medicinebol contra a parede,

usando varias posigoes de empunhadura.

6. Cavalinho em quatro apoios ou deis apoios.

7. Rema-remo - 2 a 2, 3 a 3, 4 a 4, etc.

8. Exercicios em duplas (formas variadas).

~ Jogos de arremesso -

1. Arremesso de medicinebol em quadra marcada (competi-

tivol.

2. Arremesso de medicinebol ou peso sobre distancias mar-

cadas no chao.

3. Arremesso de medicinebol sobre obstaculos em altura

{competitivo).
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- Consideracoes uteis -

1. A iniciagao do arremesso do pesc pode ser feita com
material improvisado {(pedra, tijolo, bola de areia, etc.),mas

sempre que possivel usar o medicinebol e o peso.

2. Nesta situacao de aprendizagem, a atencao da profes-
sora devera ser para o movimento geral, desprezando os deta-

lhes.

3. Como se trata de uso de sobrecarga, apesar de leve,
deve haver uma constante observacgao, para gue os bracos desen
volvam o mesmo esfor¢o durante os exercicios ou entdo fazer o

trabalho compensatdrio para a musculatura que trabalha menos.

3.2 - Lancamento da pelota

A crianca sera capaz de executar o lancamento de pelota,
com gestos coordenados e demonstrar desenvolvimento de forcga

geral.

— Exercicios para o lancamento da pelota -

1. Lancar a pelota ou pedra leve ou bola de téenis usada
ou bola de meia com algum peso, com movimento de brago fle-
xionado, estando a mao que sequra o material ao lado da cabe-

ca.
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2. Com o braco estendido para tras, lancar por cima da

cabega.

3. Com o brago estendido para tras, pernas em afastamen
to antero-posterior, e com o peso do corpo na perna de tras,
lancar por cima da cabega, deixando que o peso do CoOrpo se

transfira para a perna da frente.

4. Repetir o exercicio anterior, precedido de uma passa
da, depois duas, trés, cinco e sete passadas (execucdes: an-

dando e langar).

5. Repetir ¢ exercicio anterior com pequena corrida pa-

ra o langamento.

- Exercicios de forca geral -

1. Briga de galo.

2. Carrinho de mdo ou puxa-puxa.

3. Empurra-—-empurra.

4. Deslocamento em corrente com apoio em uma das pernas.
5. Circuito de forga: pernas, bracos, abdomem, mata-bor

rao, lan¢ar na parede ou chao.

- Jogos de lancgamento -

1. Tiro ao alvo (em equipe ou individual).
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2. Lancamento em duplas.
3. Langar sobre obstaculos em altura, procurando atin-

gir distancia solicitadas (competitivo individual).

- Consideragoes uteis ao professor -

1. Lancamento da pelota € um pré-requisito para a ini-

ciacao do lancamento do darde.

2. Por ser uma atividade natural, a preocupag¢ao do pro-
fessor, nesta fase devera estar voltada para a acgao global do

movimento.

3. Por se tratar de uma atividade que tem muitas repeti
coes com o brago de langamento, recomendamos o trabalho de

compensacao para o outro braco.

3.3 - Lancamento do dardo

A crianca sera capaz de executar o lan¢amento do dardo,
demonstrando coordenacaoc de movimentos e forca geral.

Aproveitamos aqui, toda a seqliencia aprendida no lanca-
mento da pelota e colocaremos os exercicios para o dardo,trans
ferindo movimentos e acomodando outros gestos,

0 material a ser empregado pode ser improvisado com o
mesmo tipo de bambii, utilizado para fazer a vara para o salto,

bastando apenas colocarmos pontos de ferro para ter mais seme
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lhanca ao dardo ou simplesmente utilizar o bambi.
Quando nao houver essa condicdo de improvisagdo, insis-
tiremos 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 dardeo e
com ele nessa posicao andar e correr, até fixar bem a maneira

de transportar.

2, Com o dardo empunhado, executar movimento de exten-
sao do brac¢o para tras, em um tempo, em dois tempos e em trés
tempos. Neste exercicio, enquanto o dardo € levado para tras,
o ombro contrario ao brago do dardo, gira para ¢ lado de sua

ponta, mantendo-se paralelo com ele.

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

4. De pe, pernas em afastamento antero-posterior, dardo
empunhado com o bra¢o para tras. Executar lancamentos contra

o) solo, contra o barranco, etc., apenas com trabalho de bracgo.

5. Dardo na vertical e com a ponta para o solo, apoiada
ou fixada. Segurar no dardo com a maco de lancamento, afastar-
se um passo e iniciar uma passada para frente, transferindo
o peso do corpo para a perna de tras que se flexionarad. Repe-

tir esse exercicio até que o aluno se acomode a essa posicgdo.
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6. Repetir a atividade anterior, indo para o dardc com

duas passadas e invertendo o peso do corpo.

7. Repetir a atividade anterior, indo para o darde com

cinco passadas.

8. Repetir a atividade anterior com cinco passadas de

corrida.

9. Dardo empunhado na posigao de transporte. Executar
os tempos 1,2,3 e o passo cruzado aprendido nos exercicios 5,

6,7 e 8, sem langar o dardo.

10. Repetir o exercicio anterior, lancando o dardo.

11. Introduzir uma pequena corrida, antes de iniciar os

tempos finais de langamento.

- Exercicios para forga geral -

1. Desenvolver formas de lancamento, com medicinebo] ,na

posicdo de pé e sentado.

2. Executar a puxada do brago de langamento, com © auxi

lio de um companheiro.

3. Desenvolver o trabalho de forca de salto horizontal

e vertical, ja preconizadas em outras provas.
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3.4 ~ Lancamento de martelo

A crianga sera capaz de lancar o martelo, demonstrando

conhecimento e coordenac¢dc de movimentos e forca geral.

- Exercicios para o lancamento de martelo -

Implementos medicinebol, sacolas com MB, bolas com

alcas, sacolas com pedras, martelo.

1. De pé, material seguro pelas duas mdos. Executar lan
gamentos para cima e para tras ou para os lados, com extensao

total do corpo.

2. Repetir a atividade anterior com o material dentro

de uma sacola com alcga.

3. De pé, segurando a sacola com alga com as duas maos.

Girar a sacola por sobre a cabega, com Os bragos estendidos -

(Molinete). Alternar os lados.

4. Executar um molinete e langamento.

5. Executar dois molinetes e lanc¢amento.

6. Executar varios molinetes, sem lancamento.

7. Com um bastao sobre os ombros, executar giros sobre

uma linha marcada no chao, por um espa¢o de cinco metros. Gi-
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rar com apoio da parte externa do pé esquerdo e ponta do pé

direito.

8. Repetir a atividade anterior com sacola com alga.Exe
cutar um ou dois molinetes e um giro. Repetir até o final da
reta de cinco metros (executar essa agao ora com © bastdo,ora

com a sacola com alga).

9. Repetir a atividade anterior e no Gltimo giro, puxar

a sacola com alca para cima e para frente, lancando-a.

10. A aprendizagem do lancamento do martelo, reguer mui-
ta paciencia por parte do professor, quer na explicacao da em
punhadura e do molinete, como também no trabalhe de giros do
corpo.

- Exercicios de forcga geral e especifica -

1. Executar varios giros de 360 graus, partindo da posi

cdo em pé e com as pernas unidas (com ou sem material nas maos) .

2. Lancar medicinebol em alvos, partindo da posicao fi-

nal do lancamento do martelo (de costas).

3. Rotagao do tronco, com apoic das maos no chao.

4, Executar giros, com um bastao sobre os ombros.



-49-

5. Com sacola com alca. Executar lancamentos, partindo
com a sacola com al¢a colocada atras do corpo e por entre as

pernas (variacbes na posicao).

6. Pendurado no espaldar ou barra fixa. Executar balan-
ceios laterais do corpo puxando-o para cima por acao dos bra-

Cos.,

7. Outros exercicios j& preconizados para outras provas.

3.5 - Lancamento do disco

A crianca sera capaz de lancar o disco, demonstrando co

ordenacaoc nos movimentos e forga geral.

- BExercicios para lancamento do disco -

1. 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 e estendido e em seguida fazer o
lan¢amento por puxada desse brago, de baixo para cima (altura

do ombro) e para frente.

2. Em pé, pernas em pequeno afastamento lateral, empu-
nhar o material e lan¢a-lo da mesma forma anterior, sobre al-

vOos Ou marcas.
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3. Com o disco empunhado, fazer o solamento do mesmo 50
bre o solo, observando a sua saida da mio, no sentido do dedo

indicador.

4. Fazer langamento a vertical seguido de solamento no

solo.

5. Executar balanceios do disco ou argolas, de um lado

para outro, girando o tronco para © lado do balanceio.

6. Disco ou argola, apoiado sobre a mao esquerda (direi
ta) e em uma ao ombro desse lado. A mao direita (esquerda) em
punha o disco nessa posigao. Executar balanceios laterais,le
vando o disco nessa posicao. Executar balanceios laterais, le
vando © disco para tras, girando © tronco e voltando a posi-
¢ao inicial. (Nesse exercicio a palma da mao do disco, sempre

estid voltada para o chao).

7. Executar lancamento de lado para o local onde deve

cair o material.

8. Executar langamentos de costas para o local onde de-
ve cair o material, fazendo apenas © giro do tronce para a
frente um pouco antes do brago do disco.

- Estudo do giro lateral -

l. Em pé sobre uma risca no scolo, pernas em afastamento
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lateral, mdo que empunha o disco, colocada atras do corpo,exe
cutar 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 perna esquer-

da, retornando a posic¢do inicial.

2. Repetir a atividade anterior, segurando um disco ou

argola ou outro material (bastao).

3. Repetir a atividade anterior, saindo com a mao em
apoio sobre o ombro, leva-la para tras e executar o giro, man

tendo-a atras.

4. Repetir a atividade anterior, iniciando o movimento
com dois balanceios do brago com o material e com flexao da

perna direita.

5. Repetir a atividade anterior, girando com mais velo-
cidade, fixando sempre a situacdo do brago com ¢ material,que

deve estar para tras.

6. Repetir a atividade anterior e gquando retornar a po-

sigao inicial, puxar o brac¢o e lancar o material.

7. Tragar um circulo no solo, com uma linha divisdria .

Executar lancamento de acordo com o exercicio 6.
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- Exercicios de forca -

1. Em pé, medicinebol segquro com as duas maos. Levar o
medicinebol para tras com rotacado do tronco e depois lang¢a-lo
com o bra¢o estendido, para um companheiro ou contra a parede.

(Varia¢oes na posicao inicial).

2. Com o uso de bagtao seguro pelas maos, executar tra-

cao com os bracos, puxando um companheiro.

3. Apoic de frente no sclo, com as pernas sobre um ban-
co. Executar flexadao e extensao dos bragos. Elevar a altura do

apoio das pernas.

4. Outros exercicios ja& preconizados para outras provas.

0 uso do bastac para aprendizagem do giro € muito inte-
ressante, uma vez gue a mdo esquerda fixa a posigao evitando
que o0 bra¢o de tras se adiante.

Todas as vezes que se praticar o giro isoladamente, em
qualquer de suas formas, recomendamos gque © movimento seja in
terrompido na sua parte inicial, sem esbo¢ar o gesto de lancga
mento, evitando erros gue podem surgir com o adiantamento

da parte superior do tronco e do braco do disco.



- CONCLUSAKO ~

0 presente estudo demonstrou que o ATLETISMO € um meio
eficiente para o desenvolvimento das capacidades motoras, pois,
possul uma gama enorme de atividades que proporcionam o desen
volvimento e a experiéncia motora necessaria.

Esta experiéncia motora gue no futuro servira de base
para as mais diferentes modalidades esportivas, também enten-
dem que os locais para o desenvolvimento motor das criangas,
estio limitados, mas isto niao quer dizer que nao podemos uti-
lizar locais especificos para a prdtica esportiva, como a pis
ta de atletismo e com isso proporcionar o desenvolvimento
necessario das capacidades motoras.

Quanto ao profissional de Educagao Fisica que vai desen
volver este trabalho, julgamos qgue o mesmo nao deve ficar preo
cupado em apresentar em cada sessac novos exercicios, para de
monstrar a sua capacidade e 0os seus conhecimentos, mas preci-
sa sim, demonstrar um trabalho sério, bem orientado e com ob-
jetivos definidos e verd entao que, os velhos exercicios se

renovam por si mesmos.
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A fim de finalizar este comentdrio, esperamos que este
trabalho tenha contribuido para os que vierem a se dedicar a

esta modalidade esportiva.
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