Esporte Individual

Paulo Vitor da Silva Romero

Francielli Ferreira da Rocha



INFORMACOES SOBRE O AUTOR

Paulo Vitor da Silva Romero

e Licenciado em Educacéo Fisica - Universidade Estadual de Maringa.
e Mestre em Educacdo Fisica - Universidade Estadual de Maringa.

e Doutorando em Educacéo Fisica - Universidade Estadual de Maringa.

Sobre o Autor

O pesquisador é formado em Educacdo Fisica pela Universidade Estadual de Maringa
(2010), mestre (2015) e doutorando em Educacdo Fisica pelo Programa de Pds-Graduagdo
Associado em Educacéo Fisica da Universidade Estadual de Maringa e Universidade Estadual de
Londrina, na linha “Ajustes e respostas fisiologicas e metabolicas ao exercicio fisico”. Sua area
de atuacdo é a Fisiologia e o foco de estudo atual é a Epigenética, com énfase na atuagdo do
exercicio fisico sobre formagdo e desenvolvimento do tecido adiposo branco e marrom. Professor
de Educacéo Fisica na rede particular de Maringd, atua, ainda, como técnico de futsal e futebol

de criancas, jovens e adultos.



INFORMACOES SOBRE O AUTOR

Francielli Ferreira da Rocha

e Licenciada e Bacharel em Educacao Fisica - Universidade Estadual de Maringa.

e Licenciada em Artes Visuais - Centro Leonardo da Vinci.

e Licenciada em Pedagogia - Faculdade da Lapa.

e Especialista em Educagdo Especial - Deficiéncias Mdltiplas e Intelectual - Faculdade
Dom Bosco.

e Mestre em Educacdo Fisica - Universidade Estadual de Maringa.

Sobre a Autora

Graduada em Educacdo Fisica — Licenciatura (2014) pela Universidade Estadual de Maring4,
formagdo em Artes Visuais, Licenciatura (2013) pelo Centro Universitario Leonardo da Vinci,
especializacdo em Educacédo Especial — Deficiéncias Mdltiplas e Intelectual pela Faculdade Dom
Bosco (2014) e mestre em Educagdo Fisica pelo Programa de Pds-Graduacdo Associado
UEM/UEL (2017). Professora de Educagéo Fisica da rede municipal de Maringé-PR e técnica de
voleibol. Membro do Grupo Pro-Esporte CNPQ/UEM, onde séo desenvolvidas pesquisas nas

tematicas: desenvolvimento motor e psicologia do esporte.



INTRODUCAO DO LIVRO

Prezado(a) aluno(a): com este material, entraremos no universo da iniciacdo esportiva e do
treinamento. O esporte pode ser compreendido por meio do processo ensino-aprendizagem, e sua
aplicabilidade, aquisicdo e aplicacdo técnica/pedagdgica nos conteldos programaticos
proporcionam vivéncias por meio das atividades especificas de cada modalidade, desenvolvendo

préaticas pedagdgicas por meio de experiéncias de ensino.

Buscando um melhor entendimento do assunto, dividiremos a disciplina em quatro unidades.
Em um primeiro momento, discorreremos sobre o histérico do atletismo e suas provas (pista,

campo e rua) (unidade ).

Posteriormente, na unidade I1, abordaremos os marcos e a evolugdo das atividades aquaticas,

e, ainda, os processos de aprendizagem dos estilos crawl, costas, peito e borboleta.

Em um terceiro momento, enfocaremos nos conceitos das artes marciais e nos esportes de

combate, além das lutas orientais e ocidentais, na unidade I11.

Finalizando, na ultima unidade, discutiremos sobre o histérico das ginasticas artisticas e

ritmicas, seus fundamentos e 0s processos pedagdgicos dos elementos corporais (unidade 1V).

Esperamos, com isso, um grande proveito deste material, a fim de que seja extraido 0 maximo

de conhecimento possivel, ampliando, assim, as informag6es sobre o tema estudado.



UNIDADE |

Atletismo

Paulo Vitor da Silva Romero

Francielli Ferreira da Rocha



Introducéo

Prezado(a) aluno(a), abordaremos, neste material, a modalidade desportiva atletismo e as
diversas provas que a compdem. Em um primeiro momento, estudaremos a historia dessa
modalidade, contextualizando de que forma ela nasceu, além de discutirmos como aconteceu a

criagéo das diferentes provas e suas particularidades.

Posteriormente, pontuaremos quais Sao as provas praticadas em pista e as principais
diferencas que existem entre elas, seguindo com as provas de campo e finalizando com as

especificidades das provas de rua.

Esperamos que vocé aproveite este material e extraia 0 maximo de informagdes possivel.

—
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Fonte: lehui / 123RF.
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Histdrico do atletismo

O atletismo tem origem com o inicio da histéria da humanidade e de nossa civilizagéo,
no momento em que o homem das cavernas (primitivo) praticava suas atividades para
sobrevivéncia, por exemplo, a caca e a defesa propria (FERNANDES, 1979). Nesse periodo, 0
homem desenvolveu habilidades motoras, como saltos, corrida e lancamentos. Por essa razéo, o
atletismo é considerado o esporte-base para a pratica de diversas modalidades esportivas (IAAF,
on-line; CBAt, on-line).

Conhecida como uma das competi¢es mais antiga, sua forma de competicéo teve inicio
nos jogos olimpicos no ano de 776 a. C., na Grécia, sendo o pentatlo a prova disputada, que
compreende langcamento de disco, corrida de obstaculos e salto em distancia (IAAF, on-line;
CBAt, on-line).

Apds a conquista da Grécia pelos romanos, no ano 146 a. C., estes continuaram a disputar
as provas olimpicas até o ano de 394 d. C., quando o imperador da época, Teodésio, aboliu 0s
jogos. Desde entéo, as competicdes organizadas de atletismo ndo foram disputadas por cerca de
800 anos, retornando apenas em meados do século XIX na Inglaterra (CBAt, on-line;
MATTHIESEN, 2012).

| SRR [
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Figura 1.1 — O inicio do atletismo
Fonte: Denys Durda / 123RF.



g

No ano de 1896, em Atenas, 0s Jogos Olimpicos trouxeram uma série de mudancas em
relacdo aos jogos que os gregos realizavam em Olimpia. A partir dai, a competi¢do passou a ser
realizada com intervalo de quatro anos, exceto em periodo de guerra. Em 1912, foi fundada a
Associacdo Internacional das Federagcdes de Atletismo, com sede em Londres, que organiza as
competicdes, estabelece as regras e torna oficial as marcas mundiais dos atletas (IAAF, on-line).
No Brasil, a organizacdo responsavel pelo esporte é a Confederacdo Brasileira de Atletismo
(CBAt, on-line).

R K

Figura 1.2 — Corrida, langamento e salto
Fonte: miceking / 123RF (Adaptada).

Considerado o mais classico dos esportes, pois exige fundamentos e caracteristicas
basicas do homem, o atletismo é constituido por trés tipos de prova, disputados individualmente:
corridas, saltos e lancamentos. O atletismo é composto, ainda, por: provas de pista (corridas
rasas, corridas com barreiras ou com obstaculos); provas de campo (saltos, lancamentos e
arremesso) e provas combinadas, como o decatlo e heptatlo; corridas de rua (nas mais variadas
distancias, como a maratona e as corridas de montanha); provas de cross country (corridas com
obstéaculos naturais ou artificiais); marcha atlética (MATTHIESEN, 2012).
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Corridas

A corrida € uma das formas mais primitivas e de expressdo atlética do homem. O
desenvolvimento dos animais, sejam eles irracionais ou racionais, passa por sua fase de
locomocdo. A evolugao desse processo acontece de forma natural, em que o ser humano comeca
com o arrastar, em seguida o bebé fica em quatro apoios e, posteriormente, em pé, iniciando 0s
primeiros passos. A partir desse momento, o correr passa a ficar cada dia mais proximo, devido a
necessidade de evolucdo do individuo.

A pratica da corrida envolve estratégia e técnica, além de condicionamento fisico, forca
muscular, capacidade respiratoria e sanguinea (BRASIL, 2016). A corrida, apesar de ser um
movimento natural do ser humano, necessita de um cuidado especial, principalmente no ensino
da técnica aos alunos, devendo abordar, durante as aulas, em especial, algumas fases, as quais
Veremos a seguir.

e Fase de impulso: nessa fase, ocorre a extensdo dos membros inferiores, dos tornozelos,
dos joelhos e dos quadris, sendo 0 pé o mais importante nesse momento, pois, quanto

maior a forgca produzida por ele ao pressionar o solo, maior serd a passada e,

consequentemente, a velocidade da corrida.

e Fase de suspensdo: apds o término da impulsdo, comeca essa fase, na qual o corpo se
mantém por alguns milésimos de segundos no ar (V00) e se prepara para a aterrissagem

(fase de contato).

e Fase de apoio: nesse momento, 0 corpo recebe um impacto com o solo que pode chegar

a 5x 0 seu prdprio peso, assim, quanto maior a velocidade, menor serd o tempo de contato

com o solo. Além disso, o tronco tem funcdo importante na melhora da técnica, devendo

estar levemente inclinado para a frente, o que facilita a fase de propuls&o.
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IMPULSAO SUSPENSAO APOI0-IMPULSAO SUSPENSAO

Figura 1.3 — Fase de apoio
Fonte: Carvalho (2014, on-line).

Os membros superiores, apesar de possuirem uma importancia menor, sao fundamentais
na evolugdo da técnica de corrida como um todo. Conforme a velocidade é aumentada, o tronco
do corredor tende a se inclinar para frente, na tentativa de manter o centro de massa equilibrado.
Os bragos devem manter um angulo aproximado de 90° no cotovelo e os pulsos firmes, seu
movimento devera ser sempre oposto ao dos membros inferiores, sendo estes para frente e para
tras, e ndo lateralmente.

As corridas de velocidade sdo provas de curta distancia, podendo ser rasas, como as de
100 m, 200 m, 400 m, ou, também, com barreiras, que sdo as de 100 m feminina, 110 m
masculina e 400 m. Essas provas utilizam a poténcia muscular na largada, sendo determinante no
resultado final. As provas de meio-fundo sdo as provas de 800 m, 1.500 m e 3.000 m com
obstaculos, e as provas de fundo ou longa distancia (5.000 m, 10.000 m, maratonas). Ha, ainda,

as corridas de cross country, a marcha atlética e a montanha (MATTHIESEN, 2012).

Langcamentos e arremessos
As provas envolvem os langcamentos de martelo, disco e dardo e o arremesso de peso. Os
lancamentos tem area limite para sua execucdo, que sao marcados no solo, e é a partir dessas

marcas que sao medidas as distancias dos lancamentos (MATTHIESEN, 2012).
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Saltos

As provas de salto sdo divididas em provas verticais e em provas horizontais. Na prova
de salto vertical, h4 o salto com vara e o salto em altura. As provas horizontais abrangem o salto
em distancia e o salto triplo (MATTHIESEN, 2012).

Provas combinadas

Na tentativa de premiar o atleta mais completo, algumas provas sdo disputadas de forma
combinada, unindo uma série de modalidades na mesma competigdo. A combinacdo de corridas,
saltos e lancamentos forma as provas oficiais do decatlo, para os homens, e do heptatlo, para as
mulheres. Os atletas competem nas provas individuais e suas marcas sao convertidas em pontos,

somados ao final, para defini¢do dos campedes (BRASIL, 2016).

Acontecimentos no atletismo
Muitas sdo as datas e 0s acontecimentos que envolvem o atletismo; alguns dele s&o

destacados no quadro a seguir.

1910 Primeiras competi¢des de atletismo no Brasil, sob comando da CBD (Confederagéo

Brasileira de Desporto).

1912 Criagdo da IAAF (International Amateur Athletic Federation) - Federacdo

Internacional de Atletismo Amador.

1914 Filiacdo da Confederacgdo Brasileira de Desportos (CBD) a Federag&o Internacional
de Atletismo Amador (IAAF).

1924 Jogos Olimpicos de Paris — Primeira participacdo do atletismo brasileiro masculino

em Olimpiadas.

1929 Realizacdo da primeira competicdo nacional — Campeonato Brasileiro de Sele¢des

Estaduais, em que a ultima edicdo ocorreu em 1985.

1945 Realizacdo da 12 Edicdo do Troféu Brasil de Atletismo, hoje, a principal competicdo
nacional do calendario da CBAt e que, desde 1986, consagra os atletas vencedores

como “Campedes Brasileiros de Atletismo”.




g

1977 Criagdo da Confederacdo Brasileira de Atletismo (CBALt), no Rio de Janeiro, em
02/12/1977, com exercicio a partir de 01/01/1979, separando o atletismo da CBD,
transferida para Manaus em 1994. Atualmente, a CBAt conta com 27 federages
(26 estaduais e uma do Distrito Federal) filiadas.

2001 Alteracdo do significado da sigla IAAF: de International Amateur Athletic
Federation (Federacdo Internacional de Atletismo Amador) para International
Association of Athletics Federations (Associacdo Internacional das Federacfes de
Atletismo).

Quadro 1.1 — Acontecimentos no atletismo
Fonte: Adaptado de Matthiesen (2012, p. 11).

Ao longo dos anos, fatos marcantes contribuiram para a expansado do esporte, tornando-o

cada vez mais importante, ja que é visto como base de diversas modalidades.

Pista de atletismo

A pista de atletismo tem 400 metros de extensdo em sua borda interna. Consiste em duas
retas paralelas e duas curvas de comprimento igual. A pista disp6e de oito raias com 1 metro e 22
centimetros cada. Dividida em setores diferentes, a pista de atletismo dispbe de espaco para a
realizacdo de provas de pista e de provas de campo (CBAt, on-line), como se pode observar na

imagem a seguir.



f\rea para

Area para saltos arremessos  Areapara
horizontais de disco arremesso
- Salto em distancia de martelo de dardo
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= Salto comn vara

400 m, 480 m
com barreiras
e revezamento
4 x100m

Pista para corridas

O Pontos de partida

Areas para
arremesso
de peso

® Pontos de chegada
de todas modalidades
de corrida

A pista: tem 400 metros de extensgo.

Consiste em duas retas paralelas e duas
curvas de comprimento igual.

Figura 1.4 — Pista de Atletismo
Fonte: Adaptada de Caminho... (2016, on-line).

A raia mais externa da pista de atletismo possui 449 metros, por isso, em determinadas

provas, os atletas ndo largam na mesma posi¢do na pista, para que, ao final, todos percorram a
mesma distancia (BRASIL, 2016).

ATIVIDADE

1) De acordo com o contetido estudado na Unidade 1, que aborda o histérico do atletismo,

assinale a alternativa correta.

a)

b)

Conhecida como uma das modalidades esportivas mais antiga, o atletismo comecou a ser
disputado de forma organizada no ano de 776 a. C., na Roma antiga, com a prova do
pentatlo.

Os saltos sé@o subdivididos em provas horizontais e verticais, sendo elas, respectivamente,
salto em distancia e triplo e salto com vara e altura.

Para premiar o atleta mais completo, sdo disputadas as provas combinadas, sendo elas: o
heptatlo, para os homens, e o decatlo, para as mulheres.

A Associacdo Internacional das Federacdes de Atletismo (IAAF), que possui sua sede em
Londres, foi fundada no ano de 1922, organizando as principais competi¢cGes mundiais
de atletismo.

A corrida pode ser dividida em duas fases de execucdo, sendo elas: fase de impulso, em
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que ocorre a extensao das pernas, e fase de suspenséo, ou fase de voo, na qual o corpo se

mantém no ar por alguns instantes.

Provas de pista
As provas de pista envolvendo as corridas sédo classificadas, para homens e mulheres
(adultos), em:
- corridas de velocidade: séo divididas em provas rasas de 100 m, 200 m, 400 m;
- corrida com barreiras: sdo divididas em provas de 400 m, 100 m (feminino) e
110 m (masculino);
- corrida de revezamento: provas de 4 x 100 m e de 4 x 400 m.
- corridas de meio-fundo: sdo as provas de 800 m, 1500 m e 3000 m (com
obstaculos);

- corridas de fundo: sdo as provas de 5000 m e 10000 m

Corridas de velocidade

As provas de velocidade fizeram parte da programacéo olimpica a partir dos Jogos da Era
Moderna, realizados em 1896, apenas para homens. Para as mulheres, a prova de 100 metros rasos
foi implantada apenas nos Jogos Olimpicos de Amsterda, realizados no ano de 1928. Atualmente,
todas as provas rasas sdo disputadas para ambos 0s sexos, na maioria das competicdes (IAAF, on-
line).

Ao longo do tempo, regras e técnicas sdo estabelecidas, a fim de aprimorar cada vez mais
0 esporte. Por exemplo, a saida baixa deve ser utilizada por todo velocista em competi¢des, sendo
realizada, pela primeira vez, na prova de 100 m rasos masculina, nos Jogos Olimpicos de Atenas,
em 1896, e teve como vencedor Thomas Burke (americano), com 12700, na execucao da prova.
Porém a utilizacdo oficial do bloco de partida demorou a acontecer, tendo em vista que um dos
grandes nomes da modalidade, Jesse Owens, ainda utilizava buracos cavados no solo para apoio
no ano de 1936 (IAAF, on-line; BARROS; DEZEM, 1978).

Corridas rasas de velocidade

As corridas rasas de velocidade sdo compostas pelas distancias de até 400 m. Para esse
tipo de prova, os atletas precisam de uma estrutura muscular bem treinada, para suportar a
exigéncia muscular. A velocidade é um fator natural, determinada por fatores genéticos (PETRIS,
2016).
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S&o qualidades fisicas de um velocista: velocidade de reacéo, forca explosiva, equilibrio
estatico, flexibilidade e coordenacdo. Os principais fatores que interferem no resultado de uma
corrida de velocidade: velocidade de reacdo, forca, velocidade de sprint e resisténcia de sprint
(PETRIS, 2016).

A velocidade de reacdo (tempo de reagdo) € a capacidade do individuo de responder no
menor tempo possivel a um estimulo externo. O tempo de reagdo pode ser melhorado com
treinamento (PETRIS, 2016). A velocidade de sprint € a capacidade de se desenvolver a maior
velocidade possivel. A forga de sprint é a capacidade de conseguir maior aceleracdo possivel em
menor tempo possivel. A resisténcia de sprint é a capacidade de se manter na maior velocidade
pelo maior tempo possivel. A diferenga entre a resisténcia de sprint e a resisténcia de velocidade

é que, na primeira, o nivel de intensidade é maximo e, na segunda, é submaximo.

e 100 metros rasos

Essa prova é considerada nobre e muito aguardada, pois determina o individuo mais
rapido do mundo. A prova foi incorporada nos Jogos Olimpicos de 1896, para homens e, em 1928,
para mulheres (BRASIL, 2016; PETRIS, 2016).

Na prova de 100 metros, a largada ocorre no bloco de saida e pode ser dividida em cinco
fases distintas:
- velocidade de reagdo — corresponde ao tempo de reagdo. O atleta bem treinado tem resposta
entre 0,1 segundo e 0,2 segundos.
- fase de aceleracdo — periodo durante a prova em que o atleta aumenta a velocidade.
- fase de transicdo — ocorre entre 20 e 40 metros da prova, quando o atleta comega a levantar a
cabeca e desenvolve passadas mais rapidas e constantes.
- fase de velocidade maxima — ocorre entre 40 e 80 metros da prova, quando o atleta atinge a
velocidade maxima.
- fase final/desaceleragéo — ocorre entre a distancia de 20 e 10 metros da linha de chegada.
Normalmente, perde a intensidade e a eficiéncia nas passadas.

e 200 metros rasos
A base de trabalho para a prova de 200 metros é semelhante a de 100 metros. A principal
diferenca estd no volume de treinamento, que € maior nos 200 metros, visando a um
aprimoramento da resisténcia de velocidade (BRASIL, 2016; PETRIS, 2016). A largada também
se da com saida de bloco, porém acontece na curva (PETRIS, 2016).
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e 400 metros rasos
Os 400 metros rasos é uma prova em que os competidores devem correr e dar uma volta
na pista. E a mais longa das provas de velocidade. Os corredores saem de uma partida escalonada
(de dentro para fora da pista, compensando a curva e garantindo a mesma distancia) (BRASIL,
2016; PETRIS, 2016). A largada é realizada com bloco de saida, e a chegada é feita na reta
principal da pista de atletismo (PETRIS, 2016).

Aspectos fisioldgicos e sistemas energéticos das corridas de velocidade

As corridas de velocidade tém suas caracteristicas baseadas ndo apenas nas técnicas,
utilizando uma biomecéanica especifica para cada tipo de prova, mas também no modo como o
organismo se comporta em cada uma delas (BRASIL, 2016; PETRIS, 2016).

As corridas de velocidade, que vao até as de 400 metros, exigem dos atletas momentos
de utilizacdo de uma velocidade maxima. O organismo tem uma caracteristica especifica para
esses tipos de prova, embora ndo seja exatamente igual para todas elas. De maneira geral, a
fisiologia passa a ser, predominantemente, do sistema anaerdbio alatico nas provas de 100 e 200
metros rasos, e, nas de 400 metros rasos, 0 sistema que é mais utilizado é o anaerdbio latico
(BRASIL, 2016; PETRIS, 2016).

Foss e Keteyian (2000) afirmam que o exercicio intenso até, aproximadamente, 180
segundos faz com que o consumo de oxigénio fique abaixo do necessario, para manter o
fornecimento de ATP; acontece, a partir dai, o evento chamado deficit de oxigénio. Sendo assim,
nesses tipos de corrida, o sistema aerébio ndo contribui de forma significativa, e o anaerébio é o

protagonistas da maioria das ac@es fisiologicas.

Revezamento

A definicdo de revezamento acontece quando os atletas de uma mesma equipe se unem
para competir. As corridas de revezamento podem ser divididas em quatro partes de 100 ou de
400 metros cada. Esse revezamento é formado por quatro competidores; o primeiro inicia
segurando um bastdo, um tubo cilindrico (metal ou madeira) de 28 a 30 cm de comprimento, que
é repassado a todos os companheiros de equipe, sendo o Ultimo corredor aquele que cruzara a
linha de chegada, finalizando a prova (IAAF, on-line).



Figura 1.5 — Revezamento no atletismo
Fonte: dotshock / 123RF.

As passagens do bastdo devem ser realizadas nas areas predeterminadas; se ele cair no
chédo, a equipe estara desclassificada. As provas mais tradicionais e que fazem parte do quadro
olimpico s&o as de 4 x 100 m e de 4 x 400 m, em ambos 0s naipes (masculino e feminino) (IAAF,
on-line). Em seguida, serdo abordadas regras basicas, padrGes de movimentos e saidas para as

corridas rasas (velocidade).

Regras bésicas

Para a largada nas corridas rasas, existe um posicionamento padrdo para os atletas, que
consiste na utilizacao do bloco de partida (somente no momento da largada), fixado na pista; o
atleta devera apoiar os pés no bloco, as méos deverdo estar encostadas no chdo, com o peso do
tronco sobre elas. N&o é raro observar, contudo, falsas partidas (quando o atleta sai antes do tiro
de partida) nas competicdes de atletismo; quando isso ocorre, o atleta é desclassificado
imediatamente (MATTHIESEN, 2012).

Para um melhor desempenho e otimizacéo na largada, existe um posicionamento ideal,
como a saida baixa, que consiste no apoio dos pés sobre o bloco de partida, além do tronco sobre

as méos que estardo encostadas no chdo (quatro apoios) (MATTHIESEN, 2012).



Saida baixa

Depois de posicionar os pé€s no bloco de partida, os atletas, no momento do comando “aos
seus lugares”, colocam suas maos sobre o solo e alinhadas pela largura dos ombros, sendo os
dedos posicionados atréas da linha de partida. O pé dominante deve estar posicionado na parte
dianteira do bloco, pressionando o bloco com a ponta do pé; o joelho da perna posicionada na
parte traseira estara apoiado no solo, e a cabeca e 0 pesco¢o descontraidos, com olhar um pouco
para a frente (PETRIS, 2016).

Figura 1.6 — Saida baixa

Fonte: Adaptada de Silva (on-line).

No momento do comando “prontos”, os atletas elevam o quadril, terminando o contato
do joelho da perna traseira com o solo, na tentativa de formar angulos de 90° no joelho traseiro e
de 110° a 130° no dianteiro (BRASIL, 2016).

Assim que ouvir o sonoro do “tiro”, para uma saida bem sucedida, o atleta devera
pressionar de forma agressiva o bloco e reagir o mais rapido possivel. A perna traseira é trazida
de forma rapida para a frente, no mesmo momento em que a perna dianteira se estende
completamente. O tronco segue inclinado, e os bragos comegam seu movimento coordenado para
cima e para frente até a altura da testa, junto com um balango do membro traseiro a frente. O
angulo de partida ocorre a cerca de 42° e 45° em relagdo ao solo (BRASIL, 2016).



Figura 1.7: A aceleracdo do corpo na saida baixa

Fonte: Adaptada de Silva (on-line).

Assim ocorre a aceleracdo do corpo, em que este vai aumentando sua inclinagao,
chegando a posicéo final de corrida cerca de 20 a 30 metros da linha de largada. A partir desse
momento, o atleta comeca a voltar seu olhar para a linha de chegada, aumentando,
gradativamente, sua amplitude e frequéncia a cada passada (BRASIL, 2016).

Bloco de partida

O bloco de partida é obrigatério em todas as provas, inclusive nos 400 m (BRASIL,
2016).



Figura 1.8 — Foto demonstrativa da utilizagdo do bloco de partida e saida baixa

Fonte: marcogovel / 123RF.

Atualmente, o bloco de saida serve para detectar quando um atleta queima a largada.
Além disso, para atletas, 0 tempo ndo deve ser baixado apenas na distancia que tem a percorrer
mas também no tempo de rea¢do da saida do bloco de partida (PIERCE; MURR; MOSS, 2009;
BRASIL, 2016).

Raia marcada

Todas as provas de corrida rasas deverdo ser realizadas em raia marcada; caso o atleta

invada a raia ao lado, sera desclassificado imediatamente (BRASIL, 2016).



Figura 1.9 — Raias da pista de atletismo
Fonte: Melinda Nagy / 123RF.

Todas as raias deverdo ter as mesmas medidas, 1,22 m de largura, e as bordas brancas

devem apresentar 5 cm de largura (CBAt, on-line).

2.3.4 VENCEDOR

Na chegada, a ordem de classificacdo é realizada quando qualquer parte do tronco atinge
o plano vertical que passa pela borda anterior da linha de chegada (BRASIL, 2016).
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Figura 1.10 — Foto demonstrativa da linha de chegada

Fonte: Principais... (on-line).

Na imagem anterior, podemos observar o atleta da raia 7 ultrapassando a linha de chegada
com parte do tronco. Ao longo dos anos, diversas regras, técnicas e taticas sdo estabelecidas para

melhorar cada vez mais a performance dos atletas no esporte.

Corridas com barreiras

As corridas com barreiras sdo divididas em provas de 100 m (atletas femininas), 110 m
(atletas masculinos) e 400 m (atletas femininas e atletas masculinos). O objetivo dessa prova é
que o atleta transpasse as barreiras postas em sua raia e chegue com o menor tempo a linha de
chegada. Néo se considera infragdo quando o atleta, ao pular, derruba uma barreira, a menos que
0 movimento seja intencional (CBAt, on-line; BRASIL, 2016).

Para minimizar as perdas de tempo e de velocidade, a transpassagem das barreiras deve
ocorrer 0 mais rasante possivel, sem grandes alteracfes no centro de gravidade. A quantidade de
passadas deve ser a mesma nas corridas, sendo o final, ap6s a transposicdo da ultima barreira,
igual as corridas de velocidade para alcancar a linha final. A distancia da largada até a primeira
barreira é de 13,72 metros, entre as barreiras é de 9,14 metros, da Gltima barreira até a chegada é
de 14,2 metros, sendo a altura das dez barreiras de 1,067 metro, para o sexo masculino (provas
de 110 metros). Para as mulheres, na prova de 100 metros com barreira, as medidas sdo as
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seguintes: 13 metros a distancia da saida até a primeira barreira, 8,50 metros a distancia entre as
barreiras, 10,50 metros a distancia da ultima barreira até a linha de chegada, e a altura das dez
barreiras mede 0,84 metros (CBAt, on-line; BRASIL, 2016).

Figura 1.11 — Foto de corrida com barreiras

Fonte: celsopupo / 123RF.

Nas provas de 400 metros com barreiras, que sdo disputadas em ambos 0s sexos,
respeitam-se as mesmas medidas para: distancia da saida até a primeira barreira (45 metros),
distancia entre as barreiras (35 metros), distancia da ultima barreira até a linha de chegada (40
metros). A diferenca esta na altura das barreiras, sendo 0,914 metros para os homens e 0,762
metros para as mulheres, lembrando que essas medidas s&o todas na categoria adulto, seguindo

as orientacOes da Confederacdo Brasileira de Atletismo (BRASIL, 2016).

Provas meio-fundo

A corrida de meio-fundo em pista é a modalidade que corresponde as distancias de 800
m, 1.500 m e 3.000 m com obstéculos. Nessas provas, 0 metabolismo aerdbio e o anaerobio latico
sdo predominantemente utilizados (MATTHIESEN, 2012; TUCKER; DUGAS; FITZGERALD,
2010).



Aspectos fisioldgicos e sistemas energéticos das provas de meio-fundo

As corridas chamadas de meio-fundo podem ser explicadas, segundo a sua parte
fisiologica, em trés partes (PETRIS, 2016):

a largada, em que o atleta sai de um certo estado de repouso para um aumento de
intensidade, caracterizada por um deficit de oxigénio predominando o sistema
energético anaerobio, utilizando fosfagénio e glicose anaerdbia.

estado estavel, que passa a acontecer por volta dos trés minutos de prova; nesse
momento, 0 corpo ja realizou todas as adaptacOes fisiologicas e bioquimicas
necessarias para gerar ATP e manter o sistema aerébio como predominante.
aproximando-se o final da prova ocorre um aumento na velocidade dos atletas,
nesse momento, o sistema energético anaerébio volta a ser predominante. Se esse
aumento acontecer precocemente, 0 acumulo de lactato na corrente sanguinea
decorrente do retorno do sistema anaerébio pode causar uma fadiga, limitando a

velocidade e, consequentemente, o desempenho do atleta na prova.

Prova de 800 metros

A prova de 800 m une tatica com velocidade; o atleta devera dar duas voltas completas

na pista para completar a prova (PETRIS, 2016).

Figura 1.12 — Wilson Ajee (EUA) durante corrida de 800 m nas Olimpiadas Rio 2016
Fonte: celsopupo / 123RF.



Em uma final, os oito atletas com melhor tempo sairdo cada um em sua raia, mas, no final

da primeira volta, podem correr em qualquer parte da pista de atletismo (BRASIL, 2016).

Prova de 1500 metros

A prova de 1500 m une, também, tatica com velocidade; sdo quase quatro voltas
completas na pista. Na final, 12 atletas poderdo competir, todos juntos, sem pistas marcadas, e 0
objetivo final é chegar o mais rapido possivel a linha de chegada (BRASIL, 2016).

Figura 1.13 — Corredor Ayanleh Souleiman (DJI) durante as semifinais dos 1500 m masculinos

nos Jogos Olimpicos Rio 2016
Fonte: celsopupo / 123RF.

A prova de 1500 metros exige muito esfor¢o fisico e psicolégico de um atleta, pois se
trata de uma prova que imprime mais velocidade e agilidade que uma prova de fundo (BRASIL,
2016).
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Prova de 3000 metros com obstaculos

A prova de 3000 m com obstéculos € considerada uma das mais técnicas de atletismo; além da
corrida, os atletas tém barreiras e uma vala cheia de agua para ultrapassar, o vencedor devera

realizar o percurso no menor tempo (BRASIL, 2016).

yTotﬁa

Figura 1.14 — Ben Bruce dos EUA em ac¢do em 3000 m com obst&culos no Estadio Olimpico, em
Barcelona, Espanha
Fonte: sportgraphic / 123RF.

As provas de meio-fundo exigem mais velocidade e agilidade comparadas as de fundo,

COMO veremos no topico a seguir.

Provas fundo

Considerada uma corrida de eliminacdo, pois, a medida que as distancias vao
aumentando, torna-se cada vez mais provaveis os ganhadores; vence a prova quem a percorrer de
forma mais rapida (MATTHIESEN, 2012).


https://br.123rf.com/profile_sportgraphic
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Figura 1.15 — Laura Whittle durante corrida de 5000 m nas Olimpiadas Rio 2016
Fonte: celsopupo / 123RF.

A figura a seguir demonstra 0 momento da final da prova de pista de 10.000 metros do
XX Campeonato Europeu de Atletismo em Barcelona (2010).

Figura 1.16 - Christopher Thompson da Gra-Bretanha durante a final dos homens na corrida de
10.000 m durante 0 XX Campeonato Europeu de Atletismo no Estadio Olimpico, em 27 de julho
de 2010, em Barcelona, Espanha

Fonte: sportgraphic / 123RF.
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Com a evolugdo dos treinamentos, envolvendo ndo apenas a parte fisica mas também
psicologica, alimentagdo, dentre outros fatores, novas quebras de recordes surgem,

impressionando cada vez mais o publico.

Aspectos fisioldgicos e sistemas energéticos das provas de fundo

As provas de fundo em pista sdo as acima de 5.000 m e utilizam, predominantemente, o
metabolismo aerdbio. S&o provas em que a resisténcia, o esfor¢o e o ritmo sdo essenciais e aliados
para um melhor desempenho e sucesso (MATTHIESEN, 2012; TUCKER; DUGAS;
FITZGERALD, 2010).

S&o bem parecidas com as fases da corrida de meio-fundo, divididas em: largada, estado
estavel e chegada; a principal diferenca estd na duracdo da fase de estado estavel, pois, aqui, 0
atleta permanece por muito mais tempo.

Assim, nesses tipos de provas, 0 sistema aerébio serd o predominante, utilizando
carboidratos como principal fonte energética nos primeiros 20 minutos; depois disso, ele divide a
responsabilidade com as gorduras e, apdés 1 hora de exercicio, as reservas de glicogénio
apresentam reducéo significativa, e as gorduras passam a atuar com ainda mais intensidade. Essa
dindmica do metabolismo comprova o porqué atletas de longas distancia possuem um percentual
de gordura tdo baixo (FOSS, KETEYIAN, 2000).



ATIVIDADE

2) De acordo com o contetdo estudado na Unidade 2, que aborda provas de pista, assinale a
alternativa correta.

a) Fica a critério de cada atleta a utilizacdo do bloco de partida em corridas rasas, como as
de 100, 200 e 400 metros.

b) A prova de 800 m é considerada uma prova de meio-fundo. No final da primeira volta,
os atletas podem correr em qualquer parte da pista, ndo sendo necessario seguir uma tnica
raia.

c) As corridas com barreiras sdo divididas em provas de 100 m (atletas femininas e
masculinos), 200 m (atletas femininas e masculinos) e 400m (atletas femininas e
masculinos).

d) A prova de 1.500 metros é considerada uma prova de meio-fundo, utilizando,
predominantemente, o metabolismo aerébio.

e) Em uma prova de corrida, podera haver uma saida falsa. O atleta que a tenha cometido

sera advertido e, na préxima vez que acontecer, estara desclassificado da prova.

Provas de campo

As provas de campo se dividem em provas de salto e provas de langamento e arremesso.
As provas de salto podem ser dividas em salto em altura, salto em distancia e salto com vara. As
provas de lancamento sdo compostas pelos lancamentos de disco, martelo e dardo e pelo

arremesso de peso, peso esse que deve ser langado & maior distancia possivel.

Sequéncia pedagdgica para a aprendizagem dos saltos

Ex. 1: Estender uma corda no chdo e pedir para que os alunos saltem sobre ela, impulsionando
com uma perna e aterrissando sobre 0s dois pés. A corrida deve ser realizada de frente.

Ex. 2: Realizar o mesmo salto do Ex. 1, mas a corrida é realizada com um &ngulo de 45° em
relacdo a corda.

Ex. 3: Seguir a mesma légica dos saltos anteriores, mas agora a corda é elevada a 50 cm do solo.



EDUCAGAD A DISTANCIA

Ex. 4: Colocar diversas cordas com altura de 50 cm cada a uma distancia de 10 m entre elas. O

aluno devera saltar sobre todas as cordas, trocando o pé de impulsdo a cada salto.

Em sequéncia, serdo apresentadas as especificidades de cada salto.

Salto em altura

O salto em altura é a modalidade que tem como objetivo saltar sobre uma barra horizontal
(fasquia ou sarrafo) colocada em uma certa altura. Os atletas deverdo ultrapassar a barra sem que
ela seja derrubada. Conforme os atletas superam a altura, esta vai sendo aumentada. Quando o
competidor derrubar a fasquia trés vezes, seréa desclassificado da competigdo, ficando como marca

a maior altura alcangada durante os saltos (BRASIL, 2016).

Figura 1.17 - Aleksander Shustov, da Russia, competindo no Salto Alto Masculino durante 0 XX
Campeonato Europeu de Atletismo no Estadio Olimpico em 2010, em Barcelona

Fonte: sportgraphic / 123RF.

A prova de salto em altura sofreu diversas mudancas ao longo dos anos, principalmente
relacionadas com as técnicas para se passar pelo sarrafo. No inicio, era utilizada a técnica chamada

“tesoura”, apresentada na imagem a seguir (MATTHIESEN, 2012).



Figura 1.18 - Salto em altura com a técnica “tesoura”

Fonte: Antoinel / Wikimedia Commons.

Em seguida, o irlandés Michael Sweeney, no ano de 1893, criou a técnica “rolo interior”.
Esse estilo foi utilizado por muitos anos, sendo que no ano de 1912 o americano George Horine
alcancou a marca de 2 metros. Apenas no ano de 1936, seu compatriota David Albritton utilizou

a técnica “rolo ventral” e atingiu a marca de 2,07 metros (BRASIL, 2016).

Figura 1.19 - Salto em altura com a técnica “rolo ventral”

Fonte: Bud Smith... (2008, on-line).
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A década de 60 ficou marcada pela grande evolugcdo na modalidade. Mais um
americano, chamado Richard Fosbury, nas olimpiadas do México em 1968, impressionou a todos
saltando de costas. A técnica foi chamada de “flop” ou método Fosbury, em homenagem ao seu

inventor (IAAF, on-line; BRASIL, 2016).

Figura 1.20 - Momento em que Fosbury realizou a técnica nas Olimpiadas do México, em 1968

Fonte: Dick Fosbury... (2018, on-line).

A técnica Fosbury ndo s6 impressionou por sua execu¢do mas também por se mostrar mais
eficiente que as outras. Richard Fosbury ganhou a medalha de ouro naquela edi¢do das
Olimpiadas. A partir de entéo, a técnica nunca deixou de ser utilizada e até hoje a grande maioria
dos atletas a utiliza (BRASIL, 2016).



Figura 1.21 - Talles Silva no salto em altura
Fonte: Talles Silva... (2017, on-line).

Na imagem anterior, vemos o atleta brasileiro Talles Silva vencendo a prova do salto em
altura (2,29 m) da segunda etapa do Campeonato Paulista, em Campinas, conquistando indice
para disputar as Olimpiadas (CBAt, on-line).

Para a realizacdo de um salto, é necessaria uma ordem ldgica do que sera ensinado.
Inicialmente, deve-se iniciar um trabalho de fortalecimento e melhora da condicéo fisica e, em

seguida, as técnicas especificas da prova.

Sequéncia pedagdgica para a aprendizagem do salto em altura

Os saltos devem ser aprendidos naturalmente durante a infancia e uma sequéncia

pedagogica de aprendizagem é essencial.

Ex. 1: Trés passadas, realizar a impulséo e o giro de 90 graus, estendendo a coluna no ar (arco)

com aterrissagem no pé de impulso.

Ex. 2: Com as pernas ligeiramente afastadas, de costas para o colchdo de saltos, a um distancia
de aproximadamente 80 cm. A impulsdo é para cima, com queda sobre os ombros e nuca no

colchédo.
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Ex. 3: Corrida de trés passadas, fazer a impulsao elevando o joelho da perna contraria em flexao,

giro de 90 graus, dando as costas para a barra, corpo em arco.

Ex. 4: Ainda com trés passadas, em linha obliqua a barra, executar o exercicio anterior fazendo a

impulsdo sobre uma gaveta do plinto, com o objetivo de ganhar maior altura no salto.

Salto com vara

Com origem britanica, o salto com vara possui algumas informacGes de que comegou a
ser praticado pela nobreza da Inglaterra, incluindo o rei Henrique VIII. Na Alemanha, fez parte
da grade curricular da ginastica no final do século XVII, onde encontramos registros de
competicdes do ano de 1843 (MATTHIESEN, 2012).

Figura 1.22 - Eliza McCartney (NZL) no salto com vara das mulheres na IAAF Diamond League,
em Estocolmo (2017)
Fonte: Stefan Holm / 123RF.

O instrumento do salto (vara), no inicio, era confeccionado com materiais pesados e
com pregos na ponta, dificultando assim a prética da modalidade, j& que esses materiais ndo eram
leves e flexiveis. Com o passar dos anos, a evolucédo da vara ajudou na melhora das marcas. Desde
entdo, os materiais sintéticos dominaram a modalidade e sdo utilizados até hoje (BRASIL, 2016;
MATTHIESEN, 2012).
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Sequéncia pedagogica para a aprendizagem do salto com vara

O salto com vara pode ser desenvolvido em duas etapas: com a vara rigida na primeira e
vara flexivel na segunda. Inicialmente, é necessario desenvolver a coordenagdo, a agilidade e o

fortalecimento do aluno, principalmente na regido escapular.

Alguns exercicios educativos para a aprendizagem da técnica com salto com vara serdo

apresentados:
Ex. 1: Apoiar a vara no chdo e tentar subir nela, utilizando apenas as mdos como auxilio.

Ex. 2: De pé sobre um plinto ou mesa, empunhando a vara com as maos unidas em sua
extremidade superior, & frente do corpo e acima da cabeca. Impulsionar o corpo para que, com a

ajuda da vara, ele seja projetado para cima.

Ex. 3: Empunhar a vara para realizar uma corrida de aproximadamente 10 passadas, de maneira
que nas Ultimas trés passadas a parte anterior da vara comece a ser direcionada para o solo até
tocé-lo. Ao projetar o corpo acima da vara, as pernas passam para o outro lado primeiro, e depois
passa o resto do corpo. No momento em que estiver passando por cima da barra, esta deve ser

solta, ao ser empurrada para tras.

Ex. 4: A todo momento, os bragos devem estar estendidos. Na empunhadura, as maos devem estar
afastadas aproximadamente 40 cm uma da outra. A altura da barra deve ser aumentada

gradativamente.

Salto triplo

Em alguns paises europeus como a Escécia e a Irlanda, o salto triplo ja era incorporado

como prova no final do século XI1X, porém sem regras especificas.



Figura 1.23 - Atleta Cemre Bitgin no salto triplo durante o campeonato de saltos Ruhi Sarialp -
Istambul, em 2017
Fonte: evrenkalinbacak / 123RF.

Apesar de, em seu inicio, ndo ser considerado e regulamentado como esporte, o salto
triplo teve seu primeiro recorde mundial no ano de 1911 (recorde reconhecido pela IAAF em
1912), advindo de um Irlandés chamado Daniel Ahearn (naturalizado americano), comprovando
nas primeiras competicdes a hegemonia dos paises criadores da modalidade (BRASIL, 2016).

Salto em distancia

No salto em distancia, os atletas devem tomar impulso para atingirem uma maior
distancia no salto, realizando sua aterrissagem numa caixa de areia (MATTHIESEN, 2012).
Existe uma tabua que indica o limite maximo que o atleta pode alcancar antes de executar o salto.

Caso 0 competidor ultrapasse essa marca, seu salto sera considerado nulo.



Figura 1.24 - Tevino Yvonne (MEX) durante o salto em distancia das mulheres nos Jogos
Olimpicos Rio 2016
Fonte: celsopupo / 123RF.

Quando o salto é valido, ou seja, executado antes da tabua de chamada, a distancia sera
considerada do limite da tbua até o local da aterrissagem, valendo a parte do corpo do atleta que
tocar a menor distancia. A pista que antecede o salto possui 40 metros de comprimento (BRASIL,
2016).

Sequéncia pedagdgica para a aprendizagem do salto em distancia

Alguns exercicios de sequéncia pedagogica para a aprendizagem do salto em distancia

serdo apresentados:

Ex. 1: Dois alunos seguram as cordas nas extremidades. Os alunos saltam de dois em dois por
cima da corda. Esse exercicio pode ajudar na determinacgdo do pé de impulsdo.

Ex. 2: Colocar no ch&o vérios obstaculos, como um plinto ou uma caixa, para que, ap6s uma

corrida, os alunos possam salta-los.



Ex. 3: Corrida, impulséo sobre o plinto, elevacdo da perna contraria, estendida. Passar a perna de

impulséo a frente para realizar a aterrissagem com as pernas em afastamento anteroposterior,

tendo a de impulsao a frente, devido ao movimento de “tesoura” realizado no ar.

Cada exercicio deve ser realizado diversas vezes, até que 0 movimento seja automatizado, e o

estilo adotado deve ser de acordo com o maior rendimento de cada aluno.

Provas combinadas
As provas combinadas tém como objetivo principal consagrar os atletas mais completos,
aqueles que mostram bom rendimento em varias modalidades. As provas oficiais sdo o0 heptatlo
para as mulheres (sete modalidades) e o decatlo para os homens (dez modalidades), sendo que 0s
atletas pontuam de acordo com sua classificagdo em cada prova individual (convertida a
classificagdo por pontos). Ao final, a soma dos pontos define o campedo (MATTHIESEN, 2012).
A busca de novas marcas e recordes impulsiona cada vez mais atletas profissionais,

aumentando a competitividade e deixando o esporte mais emocionante.

Lancamento de dardo

O lancamento de dardo é a prova na qual o atleta langa um dardo, tentando alcancar
maior distancia (MATTHIESEN, 2012).

Figura 1.25 - Atleta no langamento de dardo

Fonte: Law Alan / 123RF.



Existe uma zona de maxima para o lancamento na qual, havendo infragdo por parte do
atleta, o lancamento ser& anulado. O dardo tem a forma de langa com comprimento de 2,7 metros
(homens) e 2,3 metros(mulheres), peso de 800 gramas (homens) e 600 gramas e de ser tocado o
solo com sua parte dianteira, podendo ser feito de fibra de carbono, metal ou fibra de vidro
(BRASIL, 2016). Apesar da relacdo da modalidade com os momentos de caga com a utilizacdo
de lancas pelos povos antigos, a regulamentacdo como esporte s6 pode ser feita a partir da
unificacdo das regras pela IAAF. A primeira marca foi registrada no ano de 1912 pelo atleta sueco

Adolf Wigert (MATTHIESEN, 2012).

Lancamento de martelo

Fazendo alusdo ao herdi celta Cuchulainn, famoso por atirar objetos utilizando essa
técnica, a modalidade langamento de martelo exige execucdo apurada para sua realizagdo. O
langcamento ocorre por meio de movimentos circulares nos quais os atletas giram o martelo em

torno do préprio eixo e acima da cabeca para, entdo, langa-lo (IAAF, on-line; MATTHIESEN,
2012).
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Figura 1.26 - Demonstragdo do langamento de martelo

Fonte: Wavebreak Media Ltd / 123RF.


https://br.123rf.com/profile_wavebreakmediamicro
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Seguro por um cabo, o martelo possui o formato circular com o peso de 4 kg para o naipe
feminino e 7,26 kg para o masculino. Para direcionar e proteger, existe um alambrado ao redor
do atleta com apenas uma abertura a frente, local de onde deve ser langcado o martelo. No chéo,
existe uma circunferéncia (conforme imagem anterior) que limita o lancamento do atleta. Caso
este ultrapasse essa marcacdo, serd desclassificada sua marca. O norte-americano Patrick Ryan
possui o primeiro registro de marca nessa modalidade, alcancando 57,77 metros no ano de 1913
(IAAF, on-line).

Sequéncia pedagdgica para aprendizagem do lancamento do martelo

O langamento do martelo € uma das ultimas provas a serem aprendidas, devido a sua
complexidade mecéanica. Primeiramente, as provas mais basicas sdo ensinadas, o que d& aos
atletas base motora, forca, velocidade, agilidade e também resisténcia.

Exercicios preparat6rios sao necessarios como, nas outras provas.
Exemplos:

e saltos com giros sobre obstaculos;

e saltos consecutivos com giro (pernas unidas) de 360 graus no ar;

e com o martelo, girar o objeto sobre a cabeca e em volta do corpo, trocando de méaos,
permanecendo com os bracos estendidos;

e giros no mesmo lugar, sustentando o martelo com ambas as maos.

Lancamento de disco

A modalidade langamento de disco apresentou sua primeira marca no ano de 1912,
alcangada pelo atleta James Duncan, da cidade de Nova lorque, marca essa de 47,50 metros
(IAAF, on-line). Inameras relacGes, porém, sdo feitas. Por exemplo, com atividades da Grécia
Antiga, onde diversas esculturas retratavam um atleta grego em posi¢do de arremesso, com um
disco na mdo, como na estatua Diskobolos, de Myron, reconhecida no mundo todo (IAAF, on-
line).
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Figura 1.27 - Demonstracdo do lancamento de disco

Fonte: Wavebreak Media Ltd / 123RF.

O disco é um prato de metal circular, pesando 2 kg no masculino e 1 kg no feminino.
Sua espessura também possui diferenga entre os sexos, sendo 45 mm para os homens e 38 mm
para as mulheres. Para execucdo do langamento, o atleta segura o disco com as falanges distais
de sua m&o dominante e, em seguida, realiza um giro, lancando o disco com a extensdo total do
braco (MATTHIESEN, 2012).

O local de langamento é o0 mesmo do martelo, marcado por uma circunferéncia de 2,5
metros de didmetro, podendo o atleta ultrapassar essa marca depois que o disco tocar o solo
(IAAF, on-line).

Sequéncia pedagdgica para aprendizagem do lancamento de disco

A metodologia deve buscar primeiramente o sentido de equilibrio, assim como
vivenciar giros em torno do eixo do corpo e em especial o eixo longitudinal.

1- Realizar meio giro e giro completo em torno do eixo longitudinal, para ambos 0s
lados.

2- Pequena corrida e pequeno salto com giro, fazendo impulso com a perna. Giro
lancando a perna direita e queda sobre a perna flexionada, continuando o giro levando a perna
flexionada, continuando o giro levando a perna esquerda a frente para realizar 0 mesmo

movimento.



3- Saltos com giros de 180 e 360 graus.
4- Preparacdo do langamento, melhorando a impulsdo com giros.

As atividades podem ser realizadas por meio de jogos. A partir dos 10 anos, pode-se
executar o lancamento com impulso. As bolas sdo determinadas de acordo com a idade (maior
peso para maiores idades).

Exemplo: jogos de langamento - esses jogos podem educar a pontaria. Deve-se lancar o

peso em um determinado objeto ou alvo.

Arremesso de peso

No arremesso de peso, 0s atletas iniciam a prova de costas para o local do arremesso e
realizam um giro para conseguir mais for¢a no arremesso (técnica criada por William Parry
O’Brien). Os langamentos s3o realizados dentro de areas limites marcadas no chdo, no espaco
interior a pista das corridas. A partir das marcas no chéo, é contada a distancia dos langamentos
(CBAt, on-line; MATTHIESEN, 2012).

Figura 1.28 - Stipe ZUNIC Stipe (CRO) durante arremesso masculino final nos Jogos Olimpicos
Rio 2016
Fonte: celsopupo / 123RF.
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As competi¢des acontecem envolvendo uma série de tentativas, aproveitando as melhores
marcas conseguidas para a classificagdo final (MATTHIESEN, 2012). A esfera metalica (bronze
ou ferro fundido) consiste em 7,26 kg (12 cm de didametro) para os homens e 4 kg (9 cm de
didmetro) para mulheres (CBAt, on-line). Os primeiros registros de marcas apontam o inglés
Herbert Williams langando a 10,91 metros, em Londres, no dia 28 de maio de 1860. Da era IAAF,
0 americano Ralph Rose, em 21 de agosto de 1909, arremessou 15,54 metros em S&o Francisco.
No Brasil, o primeiro recorde foi alcancado pelo atleta E. Engelke, no primeiro campeonato
brasileiro, com 11,81 metros, no ano de 1925 (BRASIL, 2016).

Em todas as CompeticOes Internacionais, os materiais utilizados devem cumprir as regras

definidas pela IAAF, como mostra o quadro a seguir, sobre os materiais dos lancamentos

Implementos Feminino Feminino | Masculino | Masculino | Masculino
Sub-18 Sub-20 e Sub-18 Sub-20 Adulto
Adulto
Peso 3.000kg 4.000kg 3.000kg 6.000kg 7,260kg
Disco 1,000kg 1,000kg 1.500kg 1,750kg 2.000kg
Martelo 3,000kg 4.000kg 3.000kg 6.000kg 7,260kg
Dardo 300g 600g 700g 800g 800g

Quadro 1.2 - Materiais para os lancamentos de acordo com a categoria (idade)

Fonte: Adaptado de IAAF (on-line) e CBAt (on-line).

Em cada prova, os materiais utilizados por atletas sdo analisados e s6 poderdo ser
utilizados se apresentarem certificado de homologacéo da IAAF (on-line).

Atletas dedicam-se diariamente em busca de melhores performances e quebras de
recordes individuais.

Sequéncia pedagdgica para a aprendizagem do arremesso de peso

A aprendizagem deve ser realizada por meio de jogos pré-desportivos, nos quais as movimentacdes deverdo
estar voltadas para o arremesso.

As atividades devem acontecer por etapas e permitir que o aluno domine diferentes niveis do aprendizado,
aperfeicoando as formas globais de execucdo que materializam esses niveis, ou seja, do mais simples para
0 mais complexo.



Os exercicios ndo sdo classificados em uma ordem cronolégica, cabendo ao professor organiza-los e
realizé-los, de acordo com a oportunidade de aprendizagem. Ao considerarmos a aprendizagem da técnica
do arremesso, podemos fazé-la por meio de ciclos. Seguem exemplos:

1-

4-

De pé, com os pés paralelos, de frente para o local de arremesso. O peso deve ser empurrado sobre o
ombro com um dos bragos. Com a perna direita para tras, 0 arremesso acontece com extensao total do
corpo.

De lado, com afastamento lateral das pernas, semiflexionadas, peso empunhado corretamente,
arremessar fazendo um giro com o corpo em 90 graus.

De costas, pés unidos, peso empunhado corretamente. Realizar um giro do corpo em 180 graus,
impulso do quadril e arremesso.

De costas, pés unidos, peso empunhado corretamente. Inclinar o corpo a frente no momento do
arremesso.

Essas atividades podem ser realizadas diversas vezes, até se chegar ao gesto completo, ou seja, em que 0
aluno ja estd em condic@es de realizar a técnica do arremesso completo.

ATIVIDADE

3) Leia atentamente as afirmagdes e marque apenas aquela que esta totalmente correta:

a)

b)

d)

e)

A técnica “Fosbury Flop”, utilizada nos dias atuais nas competi¢cdes de salto em altura,
foi uma homenagem ao seu inventor, o aleméao Richard Fosbury, que nas Olimpiadas do
México em 1964 impressionou a todos, saltando de costa.

O salto com vara é a modalidade da renomada atleta russa, detentora dos recordes mundial
e olimpico, Yelena Isinbayeva. J& na modalidade masculina, o detentor do recorde
olimpico é o brasileiro Thiago Braz, e do recorde mundial é o francés Renaud Lavillenie.
Na Modalidade salto em distancia, a validade do salto acontece quando o atleta toca pela
Gltima vez no solo, antes do limite da tdbua, e a distancia considerada é a parte do corpo
que alcancar a maior distancia.

As provas combinadas tém como caracteristica principal consagrar os atletas mais
completos. As provas oficiais sdo o decatlo para as mulheres, composto de 10 provas, €
0 heptatlo para os homens, formado por 7 provas, envolvendo as modalidades de corrida,
salto e lancamentos.

Conhecidas pelas técnica e forca exigidas, as provas de langamento e arremesso fazem parte do
programa olimpico, além das principais competi¢es mundiais. S&o elas: arremesso de peso,
langamento de martelo, de disco e de dardo, sendo que a Ultima atribui uma maior pontuagdo ao

atleta que acertar mais préximo do centro do alvo.
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Provas de rua
As caracteristicas principais das provas de rua sdo as grandes distancias e a duracéo
prolongada, quando comparadas as demais provas. Assim, em sua grande maioria, 0S percursos

séo elaborados em lugares abertos, como ruas, fazendas etc. (ROJO, 2014).

Figura 1.29 - As provas de rua

Fonte: jaysi / 123RF.

As provas de rua podem ser divididas em maratona e marcha atlética. Essas sdo provas

que exigem resisténcia fisica, uma vez que o atleta deve percorrer longas distancias (ROJO, 2014).

Corridas de rua

Mesmo possuindo caracteristicas especificas, as corridas de rua (maratona e marcha
atlética) podem ser classificadas como corridas de fundo, segundo a Associagdo Internacional das
Federacoes de Atletismo (IAAF, on-line).

A seguir veremos a técnica de movimento da corrida de rua e suas especificidades.
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Técnica béasica de movimento

A técnica de corrida é similar a técnica das corridas rasas de velocidade, pelas seguintes
caracteristicas:

e afase aérea sempre acontece;

e mantendo um angulo 90°, os membros superiores movem-se alternadamente, no sentido
anteroposterior;

e 0s membros inferiores projetam o corpo a frente, com auxilio de uma impulsao feita pela
parte posterior da perna, que é estendida ap6s pressionar o solo;

e uma projecdo da flexdo do joelho da perna anterior melhora a amplitude da passada.

SEnaN, WSS

Figura 1.30 - Demonstracéo da corrida de rua
Fonte: 1zflzf / 123RF.

Uma diferenca marcante entre a biomecanica das corridas de ruas ou de fundo para as
de velocidade esta, principalmente, na fase conhecida como “descanso da passada”, caracterizada

pelo instante no qual acontece um apoio completo do pé no chdo (MATTHIESEN, 2012).


https://br.123rf.com/profile_lzflzf
https://br.123rf.com/profile_lzflzf

Figura 1.31 - Apoio dos pés na base plantar

Fonte: Oito dicas... (2017, on-line).

Isso nos mostra que, em provas de grandes distancias, o apoio dos pés na base plantar
acontece em maior escala (BRASIL, 2016; MATTHIESEN, 2012).

4.1.1 MARATONA

Conhecida principalmente por atrair muitos participantes, a maratona tem como
caracteristicas principais a longa distancia e ser realizada totalmente ou parcialmente fora do
estadio. A distancia refere-se ao fato de que o soldado grego Fidipides teria percorrido,
aproximadamente, 40 km para anunciar a vitoria dos helenos sobre os persas (MATTHIESEN,
2012). Segundo a lenda, Fidipides percorreu a distancia entre a planicie de Maratona, local da
guerra, até a cidade de Atenas. Logo ap6s o anuncio, Fidipides morreu, exausto.

A prova olimpica passou a ser disputada na distancia exata de 42,195 km na edi¢éo de
Londres (1908), para que a realeza britanica pudesse assistir a largada sem sair do Palécio de
Windsor. Assim, o percurso da maratona foi estabelecido em 42 quildmetros e 195 metros, sendo
uma prova que exige grande resisténcia fisica de seus participantes (BRASIL, 2016).



Figura 1.32 - Maratona Internacional
Fonte: Izflzf / 123RF.

Uma das provas mais longas do atletismo, a maratona foi disputada desde a primeira
edicdo dos Jogos Olimpicos da Era Moderna, em Atenas (1896), e tem como objetivo fazer o
percurso estipulado no menor tempo possivel. Além do fato de o percurso ndo ser totalmente
plano, o controle de ingestdo de liquidos e alimentos € um fator que deve ser levados em
consideracdo (CBAL, on-line; BRASIL, 2016).

O sistema energético predominante para essa prova é o aerobico (PETRIS, 2016).

Marcha atlética

A marcha atlética é caracterizada por ndo conter fase de voo, ou seja, um dos pés do
atleta devera sempre estar em contato com o solo, mostrando, nessa modalidade, o limite entre
caminhar e correr. Durante uma prova, caso o atleta cometa a infragéo de néo estar com um dos
pés em contato com o solo, sera advertido. Quando o nimero de adverténcia chegar a trés, o atleta

estara, automaticamente, desclassificado da competicdo (MATTHIESEN, 2012).



Figura 1.33 - Atletas em competi¢do de marcha atlética

Fonte: Alhazred / Desciclopedia.

As distancia nas provas oficiais sdo de 20 km, homens e mulheres, e 50 km apenas para
0s homens (BRASIL, 2016; MATTHIESEN, 2012).

O sistema energético predominante é o aerébico (PETRIS, 2016).

Cross-country

O cross-country € uma modalidade conhecida, também, como corrida de fundo, embora
tenha classificacdo a parte. Seu percurso é bem particular. As provas sdo disputadas em percursos
naturais, com retas curvas e curvas plenas, ocorrendo em diversas categorias (juvenil e adulto /
feminino e masculino), diferenciadas apenas por suas distdncias (BRASIL, 2016;
MATTHIESEN, 2012).



Figura 1.34 - Cross-country

Fonte: Erik van Leeuwen / Wikimedia Commons.

Conhecido por ser disputado em longos percursos, 0 Cross-country apresenta seus

primeiros registros no comego do século X1X por estudantes ingleses.
Masculino: 8 km (juvenil); 4 km (adulto - prova curta) e 12 km (adulto - prova longa).
Feminino: 6 km (juvenil); 4 km (adulto - prova curta) e 8 km (adulto - prova longa).

O sistema energético predominante é o aerébico (PETRIS, 2016).

Corridas em montanha

Como uma variagdo das corridas de cross-country, as provas de montanha sdo realizadas
em campo, trilhas e estradas ndo pavimentadas, possuindo uma grande parte de subidas e descidas,
sendo que, no maximo, 30% do percurso pode ocorrer em ruas pavimentadas (MATTHIESEN,
2012).



Figura 1.35 - Corrida em montanha
Fonte: Giorgio Pulcini / 123RF.

Com percursos previamente demarcados, as distancias oficiais das corridas em
montanhas séo de 12 km (masculino-adulto), 8 km (feminino adulto e masculino juvenil) e 4 km
(feminino juvenil) (BRASIL, 2016; MATTHIESEN, 2012).

FIQUE POR DENTRO

Video explicativo contando, de forma resumida, a histéria do atletismo e os grandes momentos que o
tornaram téo conhecido no universo esportivo. Acesse:

<https://www.youtube.com/watch?v=FnhaJOTZdwU>. Acesso em: 07 mar. 2019.

REFLITA

Apds o estudo do material, podemos notar o quéo dindmico é o esporte do atletismo. Atletas apresentam
uma evolucdo impressionante, pulverizando recordes a todo ano. As perguntas que muitos cientistas e
estudiosos de varias partes do mundo se fazem a toda hora é: quais sdo os limites do ser humano? Até

quando os recordes serdo superados? Existe um limite ao qual o homem possa chegar?


https://www.youtube.com/watch?v=FnhaJ0TZdwU

ATIVIDADE

4) Apos a leitura das alternativas, identifique as que ndo sdo verdadeiras e marque apenas a

correta:

a)

b)

d)

Uma das principais diferencas na biomecénica das corridas de rua em relagéo as rapidas
esta no momento conhecido como “fase de descanso da passada”, em que o atleta apoia
a parte plantar dos pés no solo.

As provas de cross-country séo conhecidas por suas longas distancias e pelos percursos
irregulares com subidas, descidas, terra, pedras etc. Seus primeiros registros sdo do
século, XIX, feitos por estudantes Ingleses.

As corridas conhecidas como maratona tiveram sua origem devido ao fato de o soldado
grego Fidipides percorrer a distancia da planicie de maratona (local da guerra) até a
cidade de Atenas (42.195 metros), para anunciar a vitoria dos Helenos sobre os Persas,
no palacio de Windsor.

Durante uma competicao de marcha atlética, o atleta que tocar o solo com 0s dois pés no mesmo
instante recebera uma adverténcia. ApOs receber cinco adverténcias, o atleta estara
automaticamente desclassificado da competicéo.

A maratona é uma das corridas mais tradicionais do atletismo e mostra sua evolucao por
meio de seus recordes em constantes alteracfes. Uma das principais buscas dos atletas
era romper com a barreira das duas horas e cumprir a prova abaixo desse tempo. O atleta
do Kenia, Eliud Kipchoge, conseguiu essa faganha no dia 16 de setembro de 2018, em

Berlin, terminando a prova no tempo de 1 hora, 59 minutos e 39 segundos.
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Introducéo

Prezado(a) aluno(a), com este material abordaremos a modalidade natacdo e as diversas
provas que a compdem. Buscando um melhor entendimento sobre o assunto, dividiremos a
unidade em trés tépicos. Num primeiro momento, falaremos sobre o histdrico, a evolugdo das

atividades aquaticas e os processos metodoldgicos para a aprendizagem dos nados (tépico 1).

Posteriormente, no topico 2, abordaremos o estilo crawl e costas e, no tépico 3 o estilo peito
e 0 borboleta.

Assim, esperamos um grande proveito do estudo desta unidade e extraiam o0 maximo de

informacdes possiveis.

Fonte: NejroN / 123RF.
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Historico e evolucao das atividades aquaticas

A natagdo sempre foi tdo importante como a corrida, cuja habilidade é tratada, em todos
0s povos, como uma nobre arte. Os egipcios, gregos, cartagineses e os fenicios foram conhecidos
pela sua grande habilidade em nadar, e 0s romanos, um pouco mais adiante, costumavam utilizar
dessa capacidade para dominar o homem, afirmando que aquele que ndo possuia tais
caracteristicas, como ler e nadar, era mal instruido, demonstrando assim a importancia que davam
para tal atividade (LACOSTE; SEMERJIAN, 2000).

Figura 2.1 - Piscina olimpica

Fonte: Andrey Armyagov / 123RF.

O historiador Sidoine Apollinaire deu o titulo de eximios nadadores aos antigos
Gauleses. Posteriormente, os fidalgos, caso ndo dominassem a arte da natacdo, poderiam ser
armados cavaleiros (LACOSTE; SEMERJIAN, 2000).

Alguns estabelecimentos de banhos foram criados no reinado de Luis XV, ao longo do
Rio Sena, onde a clientela era basicamente composta da alta sociedade, principalmente pelo fato
de ser um lugar reservado, longe do publico. Em Paris (a piscina de Chateau-London, em 1870)
e na Franca (a piscina dos Banhos de Lille 1890) foram os primeiros lugares a possuirem piscinas
aquecidas (GUZMAN, 2008; LACOSTE; SEMERJIAN, 2000).

O historiador grego Pausanias relata competices de natacdo, porém é certo que nos
jogos olimpicos da Antiguidade a natacdo nédo fez parte das provas. No ano de 1603, no Japéo, a

natacdo como desporto era estimulada nas escolas, mas foram os paises anglo-saxdnicos
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(possuem o inglés como lingua materna) que a difundiram como modalidade esportiva pelo
mundo (GUZMAN, 2008; LACOSTE; SEMERJIAN, 2000).

A primeira competicdo organizada aconteceu na Austrélia, em Sidney, onde em uma
das provas, a corrida de 440 jardas (402 metros), o vencedor completou em 8:43 segundos.
Entretanto o surgimento da natacdo, por volta do ano de 1837, aconteceu na Inglaterra. A
Federacdo Internacional de Natacdo Amadora (FINA) teve seu inicio em 1908, em Londres,
definindo as regras de cada prova, além de ser responsavel por aprovar e validar todos os recordes
mundiais e organizar, nos jogos olimpicos, as competi¢cGes de natagdo (GUZMAN, 2008;
LACOSTE; SEMERJIAN, 2000).

A partir da regulamentacéo da natacdo, a busca por melhores tempos fez parte das regras
da modalidade. Com isso, a técnica passa por evolucBes a fim de melhorar a velocidade e,
consequentemente, o desempenho dos atletas. Essa evolucdo leva os primeiros nadadores de
competicdes oficiais a modificarem sua técnica no estilo livre, passando do estilo de brugos para
o crawl (1850 e 1900), um estilo que proporciona melhor rendimento e é o mais rapido da natagéo,
usado nas provas livres (SEMERJIAN, 2000).

Seguindo a mesma evolugdo do nado crawl, o estilo costas se inicia com a técnica de
brucos, utilizada nos Jogos Olimpicos de 1900 e 1908, passando para o costas em bragada,
praticado em suas devidas proporcdes e adaptagdes, até nos dias atuais. Homologado nos Jogos
Olimpicos de 1904 e sendo um estilo europeu por exceléncia, o estilo brugos é o mais
regulamentado, devido as diversas alteracdes técnicas a que foi sujeitado. No inicio, a natacao de
brucos subaquatica era muito valorizada, porém, em 1957, com a proibicdo da imersao, caiu em
desuso. Quase no mesmo periodo, em 1926, Rademacher movimentou os bragos acima da agua,
diminuindo a resisténcia, a imagem do crawl, e, ao longo dos anos, mais nadadores passam a
utilizar essa técnica chamada brugos-mariposa (GUZMAN, 2008; LACOSTE; SEMERJIAN,
2000).

As provas de distancia

O poeta britanico Lorde Byron ficou conhecido por suas proezas no mundo todo.
Nadando, fez a travessia do Golfo de La Spezia e do Pireu, além de atravessar o estreito de
Dardanelos, que separa a Europa da Asia, no de ano de 1810. Alguns anos ap6s, Matthew Webb
foi a primeira pessoa a conseguir atravessar o canal da mancha, em agosto de 1875. Porém, em
1926, Gertrude Ederlé ficou conhecida por ser a primeira mulher a fazer essa travessia. Antes
dela, ninguém havia conseguido nadar utilizando apenas o estilo crawl, tornando-se um marco

importante na histdria da natagéo, e em especial, nas provas de distancia (GUZMAN, 2008).
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A partir dai, as competicbes de longas distancias foram difundidas, aumentando
consideravelmente suas praticas, que ndo duraram por muito tempo, ja que, apés a década de 1950
a poluicdo nos canais so crescia e, em contrapartida, as provas foram diminuindo até cessarem.
Recentemente, retornaram com forca total e figurando no programa de modalidades dos mais
importantes campeonatos mundiais. Em outubro de 2005, o Comité Olimpico Internacional (COI)
decide incluir a prova de maratona aquética (10 km) no programa olimpico, sendo disputado pela
primeira vez em Pequim 2008 (CONFEDERACAO BRASILEIRA DE DESPORTOS
AQUATICOS, 2019).

FIQUE POR DENTRO

Em 2018, o Brasil, representado pela atleta Ana Marcela Cunha, esteve mais uma vez no topo do cenério
mundial da natacdo. A brasileira conquistou o prémio de melhor maratonista aquética no evento da
Federacdo Internacional de Natagdo (FINA) realizado em Hangzhou, na China. Essa foi a quinta vez que a
nadadora, de 26 anos, conquistou esse titulo. Os Gltimos quatro foram conquistados nos anos de 2010, 2014,
2015 e 2017.

Saiba mais pelo link: <https://oglobo.globo.com/esportes/ana-marcela-eleita-melhor-nadadora-de-

maratona-aquatica-do-mundo-23309557>.

REFLITA

Quebra de recordes, forga excessiva, velocidades surpreendentes sdo caracteristicas que apontam suspeitas.
Com base nisso surge uma série de discussdes e debates sobre até que ponto substancias suplementares sao
vélidas para o aumento do desempenho? Tais substancias aumentam o rendimento do atleta nos
treinamentos, garantindo assim uma evolucdo acima dos padrdes considerados normais. Algumas sdo
utilizadas de 3 a 6 meses antes da competicdo para que ndo sejam detectadas nos exames antidopings, feitos
por meio da coleta da urina do atleta. Quando apontada a irregularidade, sdo utilizados os seguintes
argumentos a fim de terem uma pena reduzida: “Nado sabia”, “Meu médico indicou”, “Culpa do
medicamento”, etc. E vocé, estudante, qual é a sua opinido sobre essas manobras, realizadas para ndo cair
no doping? S&o trapaceiros, enganadores ou utilizam uma metodologia para uma evolugéo acelerada que o

esporte de rendimento apresenta?

A piscina

As piscinas possuem diversas medidas ao longo do seu entorno, porém, quando falamos

do comprimento, classificamos basicamente em dois tamanhos: de 25 metros (semiolimpica) e de


https://oglobo.globo.com/esportes/ana-marcela-eleita-melhor-nadadora-de-maratona-aquatica-do-mundo-23309557
https://oglobo.globo.com/esportes/ana-marcela-eleita-melhor-nadadora-de-maratona-aquatica-do-mundo-23309557

50 metros (olimpica). Mais comuns nos Estados Unidos, as piscinas sdo marcadas com jardas,

porém a FINA sé reconhece, para recordes, as medidas em metros.

Pensando na padronizacdo das maiorias das piscinas pelo mundo, a FINA (2019) aceita

piscinas com 25 e 50 metros com tolerancia de, no maximo, 3 centimetros para mais, nunca para

menos.

Profundidade minima:
2 metros

8 raias, cada uma com:

2.5 metros de largura

50 metros

KR

| @]

m B

Figura 2.2 - Medidas da piscina de 50 metros (piscina olimpica)

Fonte: Elaborada pelo autor.

25 metros

Processo metodoldgico para aprendizagem dos nados crawl, costas, peito e borboleta

Primeiramente, antes de falarmos sobre as técnicas dos quatro estilos, é importante

aprender ¢ dominar aspectos fundamentais da natagdo como “ficar debaixo da agua”, “flutuar”,

“respirar” e “deslocar” (LACOSTE; SEMERJIAN, 2000).



Figura 2.3 - Aprendizagem do nado

Fonte: Cathy Yeulet / 123RF.

Essas preparacdes fazem parte do processo pedagogico de aprendizagem da natacdo, podendo
ser iniciado com bebés, logo apds o nascimento.

Adaptacdo ao meio liquido

A adaptacgdo e o envolvimento com 0 meio aquatico devem acontecer desde a mais tenra
idade, por meio de brincadeiras, jogos e exercicios adaptados. Dessa forma, a crianca ganhara
confianca e saird da sua postura terrestre (em pé) (GUZMAN, 2008; LACOSTE; SEMERJIAN,
2000).

Descoberta do meio

As primeiras aulas devem ser dedicadas a descoberta do meio, em que as criangas
descobrem que podem se deslocar de diferentes maneiras: apoiados na parede, no professor ou
em materiais de flutuacdo como boias e pranchas (GUZMAN, 2008; LACOSTE; SEMERJIAN,
2000).
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O mergulho, embora ndo seja uma atividade agradavel no comego, & um dos primeiros
passos da natagdo, para que a crianga conheca a profundidade do meio (GUZMAN, 2008;
LACOSTE; SEMERJIAN, 2000).

Agir e persistir

A partir do dominio do meio, a aprendizagem da submersdo é um aspecto indispensavel
para ganhar velocidade, posicéo de referéncia e reducéo da resisténcia (GUZMAN, 2008).

No inicio, a crianga aprende a deslocar-se por meio do movimento das pernas, com
impulso da parede, seja de costas ou de frente. A escolha do movimento “tesoura das pernas”
acontece, muitas vezes, pela sua simplicidade, e, posteriormente, as criancas incluem
naturalmente os movimentos dos membros superiores, tornando o equilibrio horizontal cada vez
melhor (GUZMAN, 2008).

O dominio

Nessa etapa, 0 aprimoramento dos movimentos, como a flutuagéo, o equilibrio, controle
da respiracdo e autonomia torna-se mais eficaz (GUZMAN, 2008; LACOSTE; SEMERIJIAN,
2000).

E preciso ter em mente que saber nadar, n&o significa realizar movimentos para se manter
a superficie. Existem estilos e técnicas corretas na natacdo. Diante disso, apresentaremos 0s
quatros estilos: costas, crawl, peito e borboleta (CONFEDERACAO BRASILEIRA DE
DESPORTOS AQUATICOS, 2019; FEDERACAO INTERNACIONAL DE NATACAO, 2019).

Abordaremos, em seguida, 0s quatro estilos de nado (crawl, peito, costas e borboleta).

ATIVIDADE

1) De acordo com as evolugdes histéricas da natacdo e suas grandes mudangas ocorridas durante
0s anos, leia atentamente as afirmacgdes e escolha a Unica alternativa correta.

a) alguns estabelecimentos de banhos foram criados no reinado de Luis XV, ao longo do
Rio Nilo, onde a clientela era basicamente composta da alta sociedade, principalmente
pelo fato de ser um lugar reservado e longe do publico.

b) a Federacdo Internacional de Natacdo Amadora (FINA) teve seu inicio em 1908, em
Londres, definindo as regras de cada prova, sendo responsavel por aprovar e validar todos

0s recordes mundiais e organizar, nos jogos olimpicos, as competi¢Ges de natagéo.



¢) Gertrude Ederlé ficou conhecida por ser a primeira mulher a fazer a travessia do canal da

mancha e a primeira pessoa a utilizar apenas o estilo crawl, no ano de 1875.

d) em reunido no més de outubro de 2005, o Comité Olimpico Internacional decidiu
acrescentar, no programa, as provas de 10 km de maratona aquética, tendo suas primeiras
disputas nas Olimpiadas de Londres, em 2012.

e) maior nome da natacdo brasileira, Ana Marcela Cunha foi eleita 5 vezes a melhor atleta
na modalidade Medley, recebendo o titulo nos anos de 2010, 2014, 2015, 2017 e 2018.

O estilo crawl e o estilo costas
Agora gue ressaltamos a importancia de aprender e dominar aspectos fundamentais da natacéo,

como “ficar debaixo da agua”, “flutuar”, “respirar” e “deslocar”, abordaremos dois estilos de

nado: o crawl e o costas.

Estilo livre (crawl)

O nado crawl ¢ o estilo mais eficaz e mais rapido da natagio. E conhecido, ainda, como

estilo livre, por ser o mais preferido entre os atletas nas provas livres (GUZMAN, 2008).

Figura 2.4 - Bragada no nado crawl

Fonte: stefanschurr / 123RF.
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No estilo crawl, o nadador mantém o ventre para baixo o tempo todo, alternando a batida
dos pés e bragadas. Os bragos sdo responsaveis por, aproximadamente, 75% da propulsdo e
velocidade, e as pernas, 25% (CONFEDERACAO BRASILEIRA DE DESPORTOS
AQUATICOS, 2019; GUZMAN, 2008; LACOSTE; SEMERJIAN, 2000).

Figura 2.5 - Fases do nado crawl

Fonte: Blog Professor Jonas Alfredo.

Na fase da entrada, a méo entra na agua e inicia 0 movimento de deslocamento para trés.
Na primeira fase da propulsiva da bragada, 0 movimento da mao para tras (puxada) vai até ela
chegar abaixo do ombro. Na segunda fase da propulsiva da bracada, 0 movimento sai da linha
dos ombros até o final da propulsdo, o brago realiza um movimento semelhante, com um “S”,
fazendo com que o nadador consiga empurrar a 4gua e aumentar a velocidade e propulséo. Na
fase fora da &gua ou de recuperacéo, comega 0 momento de saida da mao da agua: os bragos séo
projetados a frente com o polegar virado para baixo e cotovelos dobrados, até a entrada novamente
da méo, para iniciar a proxima bracada (CONFEDERACAO BRASILEIRA DE DESPORTOS
AQUATICOS, 2019; GUZMAN, 2008; LACOSTE; SEMERJIAN, 2000).



Batimento

Toda a perna é aplicada no movimento e os dedos dos pés devem apenas aflorar a
superficie. O batimento deve ser coordenado com 0s movimentos dos bracos
(CONFEDERACAO BRASILEIRA DE DESPORTOS AQUATICOS, 2019).

Saida do crawl

A saida do crawl se inicia no bloco de partida, para gerar menos atrito com a agua, e,
consequentemente, ir mais longe (CONFEDERACAO BRASILEIRA DE DESPORTOS
AQUATICOS, 2019).

Figura 2.6 - Bloco de partida da natacao

Fonte: yelo34 / 123RF.

No momento da saida, os bragos estdo estendidos a frente do corpo, na altura das orelhas,
os joelhos flexionados. No momento do sinal de partida, o nadador salta e inicia sua prova
(CONFEDERA(;AO BRASILEIRA DE DESPORTOS AQUATICOS, 2019; GUZMAN, 2008).



Viragem do crawl

A viragem no crawl é realizada por meio de uma cambalhota, pela qual o nadador deve
aproximar-se da parede, rodar sobre seu corpo e tocar os dois pés na parede (CONFEDERACAOQ
BRASILEIRA DE DESPORTOS AQUATICOS, 2019).

Figura 2.7 - Viragem no crawl

Fonte: Luciano Nunes Fitness (on-line).

A forca do impulso com os pés permite que o nadador inverta 0 nado (CONFEDERACAO
BRASILEIRA DE DESPORTOS AQUATICOS, 2019).

e Respiragédo

A respiracdo geralmente é realizada apds duas ou trés bracadas alternadas, no final do
impulso subaquético, executando uma pequena rotacdo para liberar as vias respiratorias,
mantendo parte da face e a outra orelha na 4gua (CONFEDERACAO BRASILEIRA DE
DESPORTOS AQUATICOS, 2019; FEDERAGCAO INTERNACIONAL DE NATACAO, 2019).



Figura 2.8 - Respira¢do no nado crawl.

Fonte: FlexPé Blog.

A seguir veremos o estilo costas.

Estilo costas

O estilo costas € considerado relativamente simples, uma vez que ha o dominio do meio
aquético, além de os problemas com a respiracdo serem resolvidos, j& que o rosto fica fora da
agua. Embora a partida e a virada sejam regulamentadas, a regra, nesse estilo, € respeitar a posi¢cdo

alongada das costas.



Figura 2.9 - Estilo costas

Fonte: microgen / 123RF.

A técnica mais utilizada assemelha-se ao crawl (de costas) no batimento das pernas e na
passagem alternada dos bracos (fase propulsora subaquéatica e uma fase de retorno aérea)
(CONFEDERACAO BRASILEIRA DE DESPORTOS AQUATICOS, 2019; LACOSTE;
SEMERJIAN, 2000).

A técnica do estilo costas

A técnica do estilo costas consiste na maneira de nadar, alternadamente, com pernas e
bracos (os dois membros funcionam um a seguir ao outro), mantendo 0 corpo na posi¢do
horizontal, alinhada e estavel para simetria dos movimentos. O movimento dos bracos executa
uma fase propulsora submersa e uma fase de retorno aérea. Os movimentos das pernas
desempenham o papel de propulsio e estabilizacdo do corpo (CONFEDERACAO BRASILEIRA
DE DESPORTOS AQUATICOS, 2019; FEDERA(;AO INTERNACIONAL DE ATLETISMO,
2019).

e Movimento dos membros superiores

O brago deve estar em extensdo na linha do ombro, o biceps deve passar quase encostando
na orelha, a méo deve entrar na agua com a palma virada para fora e o0 dedo mindinho, o primeiro



a tocar na 4gua. Tudo isso ao mesmo tempo em que o0 brago esquerdo termina 0 movimento
subaquatico (CONFEDERACAO BRASILEIRA DE DESPORTOS AQUATICOS, 2019).

Figura 2.10 - Movimento dos membros superiores: entrada da méo.

Fonte: Correio do Povo (on-line).

A mao direita afunda na 4gua com o brago estendido para comecar a traccdo. O brago
esquerdo sai da agua, com o polegar para cima para evitar as resisténcias; a posi¢cdo da mao é
modificada (CONFEDERACAO BRASILEIRA DE DESPORTOS AQUATICOS, 2019).



Figura 2.11 - Movimento dos membros superiores: saida da mao submersa

Fonte: Blogcamp.

O cotovelo direito deve dobrar progressivamente, continuando a sentir a &gua resistir sob
a mao, aproximando-a do corpo (CONFEDERAGCAO BRASILEIRA DE DESPORTOS
AQUATICOS, 2019).

Retirada a méo direita da agua pelo polegar, com a palma proxima a coxa, inicia-se a
traccdo a esquerda, encadeando alternadamente a passagem subaquatica com o retorno fora da
4gua (CONFEDERACAO BRASILEIRA DE DESPORTOS AQUATICOS, 2019).



Figura 2.12 - Movimentos do nado de costas.

Fonte: Blog ABC Desporto.

Mesmo que o rosto esteja fora da agua, é preciso existir um ritmo respiratério regular. A
inspiracdo deve acontecer na parte do movimento subaquatico e a expiragdo, no impulso, ou seja,

na segunda parte do movimento subaquatico (GUZMAN, 2008).

Movimento dos membros inferiores

A perna inteira trabalha no movimento, executando a propulsdo e equilibrio. Os
movimentos devem se manter de maneira continua (CONFEDERACAO BRASILEIRA DE
DESPORTOS AQUATICOS, 2019; FEDERACAO INTERNACIONAL DE ATLETISMO).



Figura 2.13 - Movimento dos membros inferiores no nado costas

Fonte: Elaborada pelo autor.

Apos a saida e a virada, é permitido, ao atleta, ficar submerso por, no maximo, 15 metros
(FEDERACAO INTERNACIONAL DE NATACAO, 2019).

Figura 2.14 - Submerso no nado costas

Fonte: Elaborada pelo autor



Depois da marca de 15 metros, a cabeca do atleta deverd retornar a superficie
(CONFEDERACAO BRASILEIRA DE DESPORTOS AQUATICOS, 2019). E necessario, em

cada competicdo, atencdo ao desempenho dos atletas jA que os recordes passam por
constantes alteracoes.

ATIVIDADE

2) De acordo com o contetdo estudado no processo de aprendizagem do nado, leia
atentamente as alternativas e aponte apenas aquelas que ndo correspondem as
instrugdes corretas metodologicas.

a) quando aprendemos as técnicas dos quatro estilos da natacdo, ndo € importante
dominar aspectos como ficar debaixo da agua ou flutuar.

b) o estilo crawl é considerado mais eficaz e rapido da natacdo. Conhecido, ainda,
como estilo livre, por ser o0 mais preferido entre os atletas nas provas livres.

C) o0s quatro estilos da natagdo sdo: costas, crawl, flutuacao e borboleta.

d) a técnica do estilo costas consiste na maneira de nadar alternada com pernas e
bracos (os dois membros funcionam um a seguir ao outro), mantendo o corpo na

posicao vertical, alinhada e estavel para simetria dos movimentos.

e) no estilo costas, apds a saida ou a virada é permitido, ao atleta, ficar submerso por,

no maximo, 10 metros.

O estilo peito e o estilo borboleta
Neste tdpico, veremos as especificidades e alguns exemplos ilustrativos do nado peito e
do nado borboleta.

Estilo peito

O nado estilo peito € um dos mais praticados desde o inicio da aprendizagem da

natacdo, contudo, ndo € o mais simples. Permite nadar com a cabeca fora da agua e



elimina possiveis problemas com a respiracdo (GUZMAN, 2008; LACOSTE; SEMERJIAN,
2000).

Figura 2.15 - Estilo peito na natacao.

Fonte: Blaha / Wikimedia Commons.

Observa-se, nesse estilo, que as pernas sdo tdo eficazes quanto os bracos na
propulsio (CONFEDERACAO BRASILEIRA DE DESPORTOS AQUATICOS, 2019).

Técnica do estilo peito

Diferentemente dos outros tipos de nados, o estilo peito exige muita técnica e
coordenacgdo do nadador. Antigamente, era utilizada apenas para lazer e, apds se tornar

competitiva, revelou-se mais eficiente.



Figura 2.16 - Movimentacdo do estilo peito

Fonte: Tudo sobre natagdo (on-line).

Os movimentos dos bragos devem ser simultaneos e ndo-alternados, realizados no
plano horizontal. O inicio da tragdo dos bracos faz com que as palmas das méos voltem
para fora e afaste os bracos, mantendo os dois ombros paralelos a superficie da 4gua e o
movimento de tracdo, continua (GUZMAN, 2008; LACOSTE; SEMERJIAN, 2000).

Os cotovelos devem se dobrar e as médos ficarem para tras; depois, a cabeca é
levantada para inspirar, a tracéo é finalizada quando as méos voltam cerradas para o peito
(GUZMAN, 2008; LACOSTE; SEMERIJIAN, 2000).

Quando o movimento dos bracos acaba, as maos séo levadas para a frente e iniciam-se
os das pernas. Assim, nesse momento as pernas se dobram, os joelhos sdo ligeiramente
afastados e os calcanhares sdo levados até as nadegas. O impulso é realizado apds os pés
realizarem o movimento para fora, empurrando as pernas para tras de maneira rapida
(GUZMAN, 2008; LACOSTE; SEMERIJIAN, 2000).

Cada ciclo completo é constituido por uma tracdo de bracos e de um movimento
de pernas e, ap6s essa ordem, a cabeca deve subir até a superficie da agua (GUZMAN,
2008; LACOSTE; SEMERJIAN, 2000).
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Estilo borboleta

O nado borboleta, é considerado por muitas pessoas o0 mais dificil. Trata-se de um
estilo simples de movimentos, mas exige muito gasto de energia corporal, alem de
flexibilidade de ombros. E, ainda, o segundo estilo mais rapido de natago
(CONFEDERACAO BRASILEIRA DE DESPORTOS AQUATICOS, 2019).

Figura 2.17 - Nado estilo borboleta

Fonte: NejroN / 123RF.

Com o corpo na horizontal, os bragos devem ser langados, a0 mesmo tempo, de
tras para frente e por cima da superficie da 4gua (CONFEDERACAO BRASILEIRA DE
DESPORTOS AQUATICOS, 2019).

Técnica do estilo borboleta

Ap0s a saida, o nadador tem até os 15 metros para cortar a superficie com a cabeca.
Deve inspirar, rapidamente, entre o fim do impulso de pernas e o inicio do movimento
dos bragos. O queixo precisa estar apontado para a frente e acima da superficie da agua

para liberar as vias respiratorias. As pernas sao trazidas para cima durante o retorno aéreo;



apos, estendem-se 0s bracos por cima da cabeca até as maos ficarem paralelas a linha dos
ombros. O corpo deve se manter na horizontal, exceto durante a viragem (FEDERACAO
INTERNACIONAL DE NATACAO, 2019).

O movimento dos bracos é composto por uma fase subaquatica propulsora e uma
fase aérea de retorno (FEDERACAO INTERNACIONAL DE NATACAO, 2019).

,5. '%4 = ’

Figura 2.18 - Ondulag&o do estilo borboleta

Fonte: Youtube.

Ja para as pernas, a ondulacdo (0s movimentos simultaneos, de cima para baixo)
é a técnica mais eficaz (FEDERACAO INTERNACIONAL DE NATACAO, 2019).

Durante a virada, as maos precisam bater simultaneamente na parede, assim como
0s pés, e a respiracdo deve ser feita durante a rotagcdo do corpo também na parede. Na
rotacdo, posicione um dos bracos na lateral acima da cabega o outro, bem abaixo do nivel
da agua. O atleta deve ficar o mais hidrodindmico possivel na hora do impulso, com a
cabeca abaixo da linha dos bracos. Apo6s algumas golfinhadas, o atleta retorna ao ciclo
normal da técnica do nado (GUZMAN, 2008; FEDERACAO INTERNACIONAL DE
NATACAO, 2019).
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Medley

A disputas de medley séo aquelas caracterizadas pela utilizacdo dos quatro estilos
durante a competicdo. Pode ser individual, em que o atleta nada todos os estilos, ou em
equipe, em que cada um dos quatro atletas nada um estilo. Nas disputas individuais, o
competidor é obrigado, seguindo as regras da FINA, a seguir a seguinte ordem: borboleta,
costas, peito e livre. As provas de revezamento ndo seguem essa ordem e iniciam pelo
nado costas, pois, dos quatro, esse é 0 Unico que comeca dentro da piscina; a seguir, vém
os nados peito, borboleta e livre (GUZMAN, 2008; FEDERACAO INTERNACIONAL
DE NATACAO, 2019).

>R gl B

Figura 2.19 - Demonstrativo de todas as fases dos quatro estilos da natagdo na seguinte sequéncia:
crawl, peito, costas e borboleta

Fonte: Blog Escola de Natacdo Amaral.

Os estilos respeitam as regras especificas, e as provas podem ser divididas em 200 metros
medley, em que cada atleta percorre 50 metros, e as provas de 400 metros, 100 metros para cada
competidor (LACOSTE; SEMERJIAN, 2000) Na modalidade medley, observando o0s
recordistas em cada modalidade, constatamos a supremacia de dois paises: a Hungria, no
feminino, com a campea olimpica Katinka Hosszu, dona de 3 medalhas de ouro e uma de prata



na edi¢do do Rio de Janeiro, em 2016, e os Estados Unidos, no masculino, em que destacamos o
maior nadador da histéria da natacdo, Michael Phelps, que conquistou 28 medalhas olimpicas (23
ouros, 3 pratas e 2 bronzes) e bateu 37 recordes mundiais em sua carreira (FEDERACAQO
INTERNACIONAL DE NATA(;AO, 2019).

Revezamento

As provas de revezamento sdo classificadas em livre e medley, sendo 4 nadadores por
equipe em ambas as provas. Na modalidade livre, o atleta pode escolher o nado que deseja utilizar
— em quase 100% das competicdes é o crawl (nado mais rapido na natagio) (FEDERACAO
INTERNACIONAL DE NATACAO, 2019).

Figura 2.20 - Atletas no revezamento

Fonte: Tribuna (on-line).

No estilo medley, cada competidor é responsavel por um estilo, geralmente aquele em
que é especialista. Assim, a prova decorre na seguinte ordem: costas, peito, borboleta e livre



(FEDERACAO INTERNACIONAL DE NATACAO, 2019). Possuem suas respectivas regras,
que devem ser respeitadas, e estardo sujeitos a desclassificacdo, caso ocorram as seguintes

situacdes:

- 0 atleta que nadou entrar novamente na piscina com a prova em andamento;

- tirar o contato dos pés com o bloco antes de o atleta anterior tocar na borda;

- alterar a ordem dos nadadores sem avisar, previamente, a arbitragem geral. Assim,
as provas de revezamento afirmam a importancia de equipes na conguista dos resultados, e é
essencial que todos os integrantes estejam focados na disputa da prova, pois um erro pode custar

o trabalho de um ano todo.

ATIVIDADE

3) De acordo com o contelido estudado no processo de aprendizagem do nado peito e borboleta,
leia atentamente as alternativas e aponte apenas aquela que corresponde as instrucdes corretas
metodoldgicas.

a) No nado borboleta, as pernas trabalham juntas, com 0 mesmo movimento, para cima e
para baixo, sendo a técnica utilizada por todos os atletas.

b) Cada ciclo completo, no nado peito, é constituido por uma tracdo de bracos e de um
movimento de pernas; apds essa ordem, a cabeca deve subir até a superficie da agua.

c) Apos asaida do nado borboleta, o atleta tem até os 20 metros para cortar a superficie com
a cabeca. Deve inspirar rapidamente entre o fim do impulso de pernas e o inicio do
movimento dos bragos.

d) No nado peito, os movimentos dos bracos devem ser alternados e 50% realizados no plano
vertical.

a. No nado peito, 0 movimento das pernas é mais eficaz (75%) do que nos bracos, na

propulséo.



INDICAGAO DE LEITURA

Nome do livro: Nadando o mais rapido possivel
Editora: Manole

Autor: Ernest W. Maglischo

ISBN: 9788520444153

Comentério: considerado, por muitos treinadores, como a biblia da natacéo, o livro aborda técnica,
planejamento, fisiologia, entre outros. Um material muito completo para professores e

treinadores.

INDICACAO DE FILME

Nome do filme: Campeéo

Género: Biografia e drama

Ano: 2003

Elenco principal: Jesse Spencer, Geoffrey Rush, Judy Davis

Comentério: o filme conta a historia de dois, de quatro irméos, que tém um talento especial para
a natagcdo. Um deles passa a ser mais incentivado pelo pai, gerando ciimes por parte dos demais
irm&os. Torna-se campedo gracas a sua propria forga de vontade e incentivo do pai, enquanto vé

0 outro irméo néo alcangar os mesmos objetivos.
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Introducéo

Prezado aluno(a), nesta unidade, abordaremos informagdes a respeito das lutas. Serdo
discutidos conceitos de artes marciais e esportes de combate (Tdpico ). Conhecer como
acontece o processo do desenvolvimento, 0s conceitos e os esportes é de fundamental
importancia para que possamos estudar os tipos de lutas orientais e ocidentais (Tépico II).

Posteriormente, serdo apresentadas as formas de disputas (Topico I11)

Esperamos que este material auxilie 0s seus estudos e que traga muitas contribuicdes da area

para o seu processo educacional.

Vamos 14!

Fonte: macrovector / 123RF.
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Conceitos de artes marciais e esportes de combate

As artes marciais sdo exercicios fisicos e mentais, que muitas vezes sao provenientes de
guerra. Essas lutas tém como objetivo a defesa, pelo praticante, contra o adversario atacando-o
ou parando-o com diversas técnicas (PST, 2014; CBBOXE, 2017).

As artes marciais sdo praticadas como modalidades esportivas, chamadas esporte de
combate e tém como finalidade a participacdo em competi¢Ges. Existe uma organizacdo de
técnicas e regras de combate, na preparacao fisica e mental, constituindo-se o diferencial da luta
de rua (PST, 2014; CBBOXE, 2017).

Militares de todo 0 mundo utilizam as artes marciais como um tipo de treinamento de
combate, como defesa pessoal sem utilizacdo de armas de fogo ou outro tipo de equipamento de
defesa (PST, 2014; CBBOXE, 2017)

Por suas caracteristicas, as lutas sdo classificadas como préaticas corporais, mantendo o
foco sempre no oponente a fim de identificar eventos como imprevisibilidade, oposicéo,
enfrentamento, entre outros. A importancia histérica e social dessa modalidade esportiva faz
surgir algumas peculiaridades que sdo incorporadas a essas praticas: foco no oponente,

imprevisibilidade, oposicGes e agdes simultaneas (PST, 2014).

Quadro 3.1 - Caracteristicas gerais das lutas.

CARACTERISTICAS GERAIS DAS LUTAS

Enfrentamento Regras Oposicao Objetivos AcOes de Imprevisibilidade
fisico direto entre centrado no carater
individuos corpo da simultaneo
outra pessoa

Fonte: PST (2014).

Enfrentamento fisico direto: a luta exige enfrentamento e contato fisico com outras pessoas.
Regras: regras especificas para cada modalidade de luta, sempre em busca da seguranca dos
atletas.

Oposicao entre individuos: os lutadores estdo sempre em oposi¢ado um ao outro.

Obijetivo centrado no corpo: o foco sempre sera o corpo da outra pessoa.

Ac0es de carater simultaneo: as acdes de defesa e ataque sdo simultaneas, dividem o mesmo
espaco; por isso o nivel de atencdo e concentracdo devem ser altos.

Imprevisibilidade: como as a¢des sdo simultaneas, a imprevisibilidade é uma das caracteristicas
mais presentes nas lutas, que podem acabar a qualquer momento, por nocaute, finaliza¢ao ou irem

até o final do tempo permitido.



g

Existem diversas modalidades de lutas, que podem ser classificadas a partir das
distancias: curta, média, longa e mista (PST, 2014).

Curta distancia: sdo modalidades em que ocorre mais proximidade com o adversario,
facilitando e tornando mais frequente a realizac¢ao de diferentes golpes e técnicas. Como exemplos
de lutas de curta distancia temos o jud®d, o jiu-jitsu, o sumo, o wrestling, entre outras.

Média distancia: sdo modalidades que exigem maior distancia do que as lutas de curta
distancia, como o karaté, kung-fu, o boxe, o muay thai, o savate, o krav maga, o kickboxing, entre
outras.

Longa distancia: nas modalidades de longa distancia sdo utilizados golpes maiores ou
implemento de equipamentos. Podemaos citar: a esgrima, o kendo, kempo, kung-fu, entre outras.

Distancia mista: nas lutas com distancias mistas misturam-se duas ou mais distancias. A

luta de MMA envolve diversos elementos e distancias.

REFLITA

As artes marciais s@o raramente tratadas no &mbito escolar, pois em um senso comum s&o vistas
como sinénimo de briga, violéncia, entre outros pontos muito mal vistos pela sociedade. Porém,
a disciplina Lutas na Educacdo Fisica tem o papel de desmistificar esses pré-conceitos e

apresentar essas modalidades como uma prética de atividade saudavel na formag&o de jovens.



ATIVIDADE

1) De acordo com o contetido estudado no topico “Artes marciais e esporte de combate”, leia
atentamente as sentencas e assinale apenas a totalmente correta.

a) as artes marciais foram criadas com o objetivo de apenas ferir o adversario, e sair vencedor da
disputa ou guerra. Assim, o treinamento das mesas acontece com atividades voltadas ao ataque ao
oponente, visando atingi-lo e assim sair vencedor.

b) as lutas, como praticas corporais com importancia historica e social, apontam algumas
caracteristicas como: oposi¢do, foco no oponente, acdes simultaneas e imprevisibilidade.

C) dentre as principais caracteristicas apontadas nas lutas, as acdes simultaneas sao definidas como a
imprevisibilidade, em que a luta pode acabar a qualquer momento, por nocaute,
finalizacdo ou ir até o final do tempo permitido.

d) as artes marciais praticadas como modalidades esportivas sdo chamadas “brigas de rua”,
tendo como principal objetivo derrotar o oponente e vencer a qualquer custo. Suas
técnicas e regras de combate ndo sao regulamentadas, possuindo muita violéncia fisica,
como a briga de rua.

e) as lutas podem ser classificadas com base em duas formas, de acordo com as distancias:
rapidas, que sdo modalidades em que ocorre mais proximidade com o adversario, e curtas,

que sdo aquelas em que sdo utilizados golpes maiores ou implemento de equipamentos.

Formas de disputa: lutas orientais com énfase no judo, karaté, sumo e taeckwondo
No topico a seguir, apresentaremos os tipos de lutas orientais e ocidentais mais conhecidos, como

também seu histérico, formas de lutas e regras.

Lutas orientais

Mais antigas, porém ndo menos conhecidas, fazem parte das lutas classificadas como
orientais: o judd, do Japao; o kung-fu, da China; o tackwon-do, da Coréia; karaté, entre outras.
Essas modalidades utilizam apenas os movimentos corporais, tanto para defesa como para ataque,

e o0 uniforme caracteristico é o kimono.



Judd

Considerado um dos esportes mais praticados no mundo, o judd foi criado no Japdo em 1882, por
Jigoro Kano, com o intuito de desenvolver técnicas de defesa pessoal e fortalecimento fisico,
espiritual e mental. Kano conseguiu colocar, no judd, a esséncia dos principais estilos do jiu-jitsu
(CBJ, 2018).

Figura 3.1 - Judé.

Fonte: Vitaliy Kytayko / 123RF.

Praticado em um tatame com dimensdes e rigidez especificas, seus limites ndo devem ser

ultrapassados, para que ndo haja punicéo (CBJ, 2018).



Figura 3.2 - Tatame especifico para as disputas da modalidade jud®.

Fonte: Lilyana Vynogradova / 23RF.

O tatame deve ser capaz de absorver impactos, por meio de amortecimentos, e proteger
os atletas nas quedas (CBJ, 2018).

Vestimenta

A roupa utilizada para a préatica do judo6 é o judogi e a faixa. O judogi é composto por

um casaco (wagi) e uma calga (shitabaki), e pode ser branco ou azul (CBJ, 2018).



Figura 3.3 - Vestimenta do judo.

Fonte: ostill / 123RF.

O wagi e a shitabaki devem ser da mesma cor: todo azul ou todo branco. Devem estar

limpos e secos e ndo podem estar rasgados (CBJ, 2018).

Categorias

As categorias do judo sdo divididas por peso: superligeiro, ligeiro, meio leve, leve, meio-
médio, médio, meio-pesado, pesado e superpesado (CBJ, 2018). Os quadros a seguir apresentam
as categorias de luta de acordo com o peso e categorias de idade (sub-13, sub-15, sub-18, sub-21

e sénior).



NOVAS
CATEGORIAS

Fonte: CBJ (2018).

NOVAS
CATEGORIAS

Categoria de peso

MASCULINO

Superligeiro -28Kg (até 28Kg) -36Kg (ate 36Kg)
Ligeiro -31Kg (acima de 28Kg e até 31Kg) -40Kg (acima de 36Kg e até 40Kg)
Meio-leve -34Kg (acima de 31Kg e até 34Kg) -44Kg (acima de 40Kg e até 44Kg)
Leve -38Kg (acima de 34 e até 38Kg) -48Kg [acima de 44Kg e até 48Kg)
Meio-médio -42 (acima de 38Kg e até 42Kg) -53Kg (acima de 48 e até 53Kg)
Médio -47Kg (acima de 42Kg e até 47Kg) -58 (acima de 53Kg e até 58Kg)
Meio-pesado -52Kg (acima de 47Kg e até 52Kg) -64Kg (acima de 58Kg e até 64Kg)
Pesado -60Kg (acima de 52Kg até 60Kg)  -73Kg (acima de 64Kg e até 73Kg)
Superpesado +B0Kg (acima de 60Kg) +73Kg (acima de 73Kg)

Sub-18 Sub-21 e sénior
Superligeiro -50Kg (até 50Kg) -55Kg (até 55Kg)
Ligeiro 55K g (acima de 50Kg e até 55Kg) ;3%[:\2? (acima de 5Kg e até
Meio-leve -60Kg (acima de 55Kg e até 60Kg) | -66Kg (acima de GOKg e até 66Kg)
Leve -66Kg (acima de 60Kg e até 66Kgl | -73Kg (acima de BBKg e até 73Kg)
Meio-médio -73 (acima de B6Kg e até 73Kg) -81 (acima de 73Kg e até 81Kg)
Médio -81Kg (acima de 73Kg e até 8IKg) -90Kg (acima de 8Kg e até 90Kg)
Meio-pesado -80Kg (acima de BIKg e até 90Kg) -100Kg (acima de 90Kg e até 100Kg]
Pesado +90Kg (acima de 90Kg) +00Kg (acima de 100Kg)

FEMININO

Categoria de peso  Sub-13 Sub-15
Superligeiro -28Kg (até 28Kg) -36Kg (até 36Kg)
Ligeiro -3IKg (acima de 28Kg e até 31Kg) -40Kg [acima de 36Kg e até 40Kg)
Meio-leve -34Kg (acima de 3IKg e até 34Kg) -44Kg acima de 40Kg e até 44Kg)
Leve -38Kg (acima de 34 e até 38Kg) -48Kg (acima de 44Kg e até 48Kg)
Meio-médio -42 [acima de 38Kg e até 42Kg) -53Kg (acima de 48 e até 53Kg)
Médio -47Kg lacima de 42Kg e até 47Kg) -58 (acima de 53Kg e até 58Kg)
Meio-pesado -52Kg (acima de 47Kg e até 52Kg) -64Kg (acima de 58Kg e ate 64Kg)
Pesado -BOKg (acima de 52Kg até 60Kg)  -73Kg (acima de B4Kg e até 73Kg)
Superpesado +60Kg (acima de 60Kg) +73Kg (acima de 73Kg)

Sub-18 Sub-21 e seénior
Superligeira -40Kg (até 40Kg) -44Kg (até 55Kg)
Ligeiro -44Kg (acima de 40Kg e ate 44Kg) -48Kg (acima de 44Kg e até 48Kg)
Meio-leve -48Kg (acima de 44Kg e até 48Kg) -52Kg [acima de 48Kg e até 52Kg)
Leve -52Kg [acima de 48Kg e até 52Kg) -57Kg (acima de 52Kg e até 57Kg)
Meio-médio -57 (acima de 52Kg e até 57Kg) -63Kg (acima de 57Kg e até 63Kg)
Médio -63Kg (acima de 57Kg e até 63Kg) -70Kg (acima de 63Kg e até 70Kg)
Meio-pesado -70Kg (acima de 63Kg e até 70Kg)  |-78Kg (acima de 70Kg e até 78Kg)
Pesado +90Kg (acima de 90Kg) +78Kg (acima de 78Kg)

Figura 3.5 - Categorias de peso masculino: competicGes individuais.

Fonte: CBJ (2018).

Como podemos verificar nos quadros anteriores, categorias novas foram adicionadas
(pesado e superpesado) nas categorias sub-13 e sub-15, em ambos os sexos (CBJ, 2018)




Graduacodes

As graduacdes, no Brasil, sdo realizadas por meio de cores das faixas. S&o elas, do menor
para 0 maior nivel: branca, cinza, azul, amarela, laranja, verde, roxa, marrom e preta. Os atletas de
judd se classificam em grupos de iniciantes (Kyu), com seis graduacdes, e peritos (dan), com 10
graduacdes (CBJ, 2018).

A ordem de graduac&o do Kyu é decrescente e por cores: branca (6°), amarela (4°), verde (3°),
roxa ou azul (2°) e marrom (1°). A ordem de graduacdo do dan é crescente, de acordo com o seu valor:

1°a5°as faixas sdo pretas; 6° a 8° séo vermelhas e brancas, e 9° e 10° é faixa vermelha (CBJ, 2018).

Pontuacéao
Para ganhar a luta, o atleta pode utilizar os seguintes golpes para pontuar.

e Yuko: um terco de um ponto. Um yuko é valido quando o oponente cai de lado e é
imobilizado por 10 a 14 segundos;

e Wazari: meio ponto. Dois wazari equivalem um ippon, ou seja, se 0 atleta conseguir
realizar dois wazari em seu adversario, o combate termina. O wazari € pontuado quando
0 adversario é imobilizado por 15 a 19 segundos;

e Ippon: um ponto. Esse movimento é o nocaute, na luta.

A imagem a seguir ilustra 0 momento em que o atleta aplica uma técnica cujo resultado

seré o ippon.



Figura 3.6 - Ippon: pontuacéo maior do judo.

Fonte: spotpoint74 / 123RF.

O atleta é pontuado quando o adversario cai com as costas no chao, quando é imobilizado
por um estrangulamento ou chave de articulagéo, ou quando € imobilizado por 25 segundos (CBJ,
2018).

Penalizac6es
Aplicadas ap0s os atletas cometerem alguma irregularidade, as penalidades sdo descritas na regra
e podem ter influéncia direta no resultado do combate (CBJ, 2018). A seguir, apresentamos alguns

exemplos dessas infragdes:

e Shido - sdo infragBes leves, em que no primeiro momento ha adverténcia. No segundo
shido é dada, ao adversario, a pontuagdo de um Yuko, e no terceiro um Wazari.

e Hansoku-make - infracGes mais sérias resultam em um hansoku-make, que leva a
desqualificacdo do competidor penalizado. Hansoku-make também pode ser aplicado

pela acumulacéo de quatro shidos.

Existem mais infracdes, que sdo aplicadas de acordo com a conduta de cada atleta no

momento da luta.


https://pt.wikipedia.org/wiki/Shido
https://pt.wikipedia.org/wiki/Hansoku-Make

FIQUE POR DENTRO

A brasileira Rafaela Silva ganhou medalha de ouro no judd, na categoria peso leve, nos Jogos

Olimpicos do Rio. Foi a primeira medalha de ouro do Brasil nessas olimpiadas.

Saiba mais pelo link:
<https://brasil.elpais.com/brasil/2016/08/09/deportes/1470695638 790195.html>.

Karaté

O karaté tem seu nascimento fundamentado na “tode”, um sistema de autodefesa sem
armas, desenvolvido em Okinawa, tendo total influéncia nas artes marciais chinesas, que possuem
uma histéria de mais de dois mil anos. No Japéo, o karaté tradicional foi estabelecido como parte
do sistema “budo”, seguindo seus principios (CBK, 2019). Terminada a Segunda Guerra, o karaté
ganha mais espaco como uma modalidade essencial para a defesa pessoal, além de carregar
caracteristicas que melhoram o condicionamento fisico, mental e a competi¢éo, sendo cada vez
mais difundido. Porém, o reconhecimento como arte marcial aconteceu depois de um longo tempo
de estudos. O aumento da popularidade desse esporte aconteceu rapidamente e, com isso, 0S

requisitos de longos, repetidos e cuidadosos estudos foram substituidos pelas exigéncias do

mundo de hoje. A partir dai houve a necessidade da distin¢do das modalidades, do karaté original
para karaté tradicional (CBK, 2019).

Figura 3.7 - Atleta do karaté.

Fonte: Volodymyr Melnyk / 123RF.


https://brasil.elpais.com/brasil/2016/08/09/deportes/1470695638_790195.html
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A Federagdo Internacional de Karaté Tradicional (ITKF) é o 6rgdo internacional que
representa essa modalidade, e se compde das federagcdes nacionais de todos os paises membros.
Cada federagdo nacional representa um érgao na ITKF, praticando diferentes estilos de karaté por
todo o mundo, por exemplo o goju-ryu e o shotokan, comparados com academias ou escolas,
possuindo seus proprios sistemas de ensino desenvolvidos por seus mestres ao longo dos anos.
Entretanto grupos filiados a ITKF seguem o karaté budo e os outros ndo pertencentes a préatica da
ITKF, como ¢ o caso do “Karaté esportivo”, que ¢ formado por jogos de chutes e socos sem as

regras e principios do budo (ITKF, 2019).

Valores e objetivos

O karaté tradicional tem, como principal objetivo, o desenvolvimento do corpo e mente, que
mantém um estado de equilibrio, através das técnicas de combate. O karaté tradicional
compartilha a filosofia de cultivar o carater humano de classe superior ndo permitindo qualquer
ataque violento antes de uma luta real. Os praticantes dessa modalidade devem trabalhar,

basicamente, as seguintes caracteristicas:

seriedade;

- humildade;

- calma e disciplina;
- habilidade;

- competigdo.

Fonte: CBKT.ORG (on-line).

Sumd

Originario do Japéo, o sumd é uma luta na qual os adversarios se confrontam em um
ringue circular, porém sem cordas, cujo objetivo é derruba-los ou empurra-los para fora do ringue
a fim de vencer a luta. No Japéo, seus praticantes, os profissionais do esporte, sdo vistos como
celebridades, devido ao fato de a maioria dos campeonatos serem transmitidos pela televisdo. A
duracéo dos torneios chega a 15 dias, por outro, lado as lutas tém cerca de 15 segundos e as mais
longas chegam a 60 segundos. Em razdo de a modalidade ter sua origem mitol6gica, antes do

inicio das lutas os atletas seguem uma série de rituais tradicionais.
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Sumé moderno

A defini¢do do sumé na sua forma mais moderna foi se desenvolvendo com o passar dos

anos e atualmente é chamado kanjin-zumo, lutas que aconteciam com a presenca do publico.

PR ER SR

Figura 3.8 - O sumb moderno.

Fonte: mtaira / 123RF.

Os campeonatos aconteciam com o intuito de arrecadar fundos destinados a reparagdo ou
construcao de templos, obras, pontes, entre outros. O restante era para pagamento dos samurais.
No ano de 1761, a modalidade passou a ser registrada como kanjin-ozumo em substituicdo a
kanjin-zumo apresentando, entdo, indicios de uma profissionalizacdo do esporte que a partir dai
se chamou grande sumé. A vestimenta dos atletas denomina-se mawashi, uma faixa de tecido
grosso que é enrolada na cintura do lutador, cobrindo apenas suas partes intimas. Durante 0s
combates, os competidores podem agarrar o mawashi para proferir golpes contra seu adversario.
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O sumo no Brasil

No Brasil, 0 esporte teve suas primeiras lutas no comec¢o do século 20 e, no ano de 1914,
na cidade de Séo Paulo, foi disputada a primeira competi¢do, na qual 0s responsaveis por essa
difusdo foram os imigrantes japoneses. Em 1998, a Confederacdo Brasileira de Sumé foi fundada
e, logo em seguida, em 2000, o pais sediou o0 primeiro campeonato mundial, realizado fora de seu
pais de origem, o Japdo. Nos tempos atuais, a modalidade j& conhecida € praticada em diversos

paises do mundo, aumentando expressivamente seus adeptos.

Taekwondo

A palavra taekwondo significa “a arte de usar os pés ¢ as maos”. De origem coreana, o rei
Ching Heung, hé& cerca de dois mil anos, montou uma equipe com os melhores guerreiros
samurais, chamados Hwa Rang Do. Esses lutadores, além da utilizacdo de armas como espada,
arco e flecha e langa, possuiam uma grande habilidade no soo bahk do, técnica caracterizada pela
utilizagdo das méos e dos pés. Durante o periodo da dinastia Koryo (924-1392), foram
desenvolvidas, pelos mestres, técnicas. Dentre elas, 25 posicionamentos de luta, que constituiram

uma base para o desenvolvimento do taekwondo (OLYMPIC.ORG).

A prética de artes marciais na Coréia foi proibida durante a invasao japonesa (1909-1945),
retornando ao final da Segunda Guerra. A partir da metade da década de 1950, 0 nome taekwondo
foi adotado pelo general Choi Hong-hi, que uniu diversas escolas de artes marciais em uma Unica

modalidade.

O primeiro campeonato coreano foi realizado no ano de 1964, e, ano seguinte, foi criada
a Korea Taekwondo Federation. Em 1970, o mestre Song Min Cho, em sua chegada a S&o Paulo,
foi o responsavel por inserir a modalidade no Brasil. No mesmo ano de fundacéo da Federagdo
Mundial de Taekwondo (WTF), aconteceu 0 primeiro campeonato brasileiro no ano de 1973,
sendo disputada, no mesmo ano também, a primeira competicdo mundial.



Figura 3.9 - O taekwondo.

Fonte: Olympic.org (on-line).

A primeira aparicdo como esporte olimpico foi nas olimpiadas de Seul, em 1988, e em
Barcelona, 1992. Em ambas as edi¢Oes participou como exibi¢cdo. Apenas em Sidney, na
Australia, no ano de 2000, passou a integrar o quadro de modalidades olimpicas passando a valer
medalhas (WTF).

Categorias
A seguir, veremos as categorias masculina e feminina, de acordo com o peso:

Quadro 3.2 - A categoria masculina no Taekwondo.

Masculino adulto

Até 54 kg - FIN

Até 58 kg - FLY




Até 62 kg - BANTAM

Até 67 kg - FEATHER

Até 72 kg - LIGHT

Até 78 kg - WELTER

Até 84 kg - MIDDLE

Mais de 84 kg - HEAVY
Fonte: WTF.

A seguir, temos a categoria feminina subdividida conforme o peso das atletas nessa

modalidade:

Quadro 3.3 - A categoria feminina no Taekwondo.

Feminino adulto

Até 47 kg - FIN

Até 51 kg - FLY

Até 55 kg - BANTAM
Até 59 kg - FEATHER
Até 63 kg - LIGHT
Até 67 kg — WELTER
Até 72 kg - MIDDLE
Mais de 72 kg - HEAVY

Fonte: WTF.




Técnica

A seguir, pontuaremos alguns dos principais golpes utilizados na modalidade:
e Ap tchagui

Chute frontal dobrando o joelho.

e Dolio tchagui

Chute semicircular na altura do tronco.

e Bandal tchagui

Chute semicircular na altura do rosto.

e Tuit tchagui

Chute de costas.

e Bakat tchagui

Circular para fora.

Até o momento, vimos as formas de disputa das lutas orientais como o judd, o karaté, o sumé e
o taekwondo. Agora, veremos as lutas ocidentais com énfase na capoeira, boxe, kickboxing e
MMA.

ATIVIDADE

2) As artes marciais podem ser subdivididas em em lutas orientais e ocidentais. Dentre elas, podemos
apontar algumas como principais. Leia atentamente as afirmaces a respeito das modalidades orientais e

aponte apenas a alternativa correta.

a) O judo é considerado um dos esportes mais praticados no mundo. Criado nos EUA, em 1982, por
Jigoro Kano, com intuito de desenvolver técnicas de defesa pessoal e fortalecimento fisico,

espiritual e mental.



b) O sumd tem sua origem no Japdo. E uma luta na qual os adversarios se confrontam em um ringue

circular, porém sem cordas, cujo objetivo é derruba-lo ou empurra-lo para fora do ringue a fim de
vencer a luta.

c) Owazari é conhecido por ser a técnica com a maior pontuacdo no judd, ja que quando o adversario
cai com as costas no chdo, é imobilizado por um estrangulamento, chave de articulacdo ou quando
é imobilizado por 25 segundos acontece o final da luta (nocaute).

d) No Brasil, o esporte teve suas primeiras lutas no comeco do século 20, no ano de 1914, na cidade
de Séo Paulo.

e) A vestimenta dos atletas denomina-se hashi, uma faixa de tecido grosso que € enrolada na cintura
do lutador, cobrindo apenas suas partes intimas. Durante os combates, os competidores podem

agarrar o hashi para proferir golpes contra seu adversario.

Formas de disputa: lutas ocidentais com énfase em capoeira, boxe, kickboxing e

mma

As lutas ocidentais s&o consideradas mais modernas. As roupas sao mais leves, e
¢ mais comum a utilizacdo de instrumentos. Dentre as principais lutas ocidentais,

podemos citar a capoeira, boxe, kickboxing, entre outras.

Capoeira

A capoeira, como expressao corporal brasileira, compreende os seguintes componentes

da cultura popular: esporte, arte-marcial, musica e danca (PST, 2014).



Figura 3.10 - Atletas da capoeira.

Fonte: Gergely Zsolnai / 123RF.

A capoeira é uma das lutas mais conhecidas no Brasil. Foi registrada pelo governo
brasileiro, em 2008, como patrimdnio nacional, por indicacdo do Instituto do Patrimonio
Historico e Artistico Nacional, 6rgdo do Ministério da Cultura Brasileira (OLIVEIRA; LEAL,
20009).

Historia da capoeira

O Brasil foi uma nagao que aprisionou, em suas terras, escravos negros vindos da Africa.
Em seus poucos descansos, 0s escravos se reuniam em grupos para dancar, realizar suas crengas
religiosas, costumes e cultura de seu pais. A capoeira se originou de diversas culturas africanas
em terras brasileiras, onde os escravos encontraram uma maneira de unificar os movimentos
corporais com a danga e criar uma forma de luta resistente contra a escraviddo, em busca da
libertacdo. Uniram, entdo, a ginga, danca, musica, instrumentos e golpes, assim conseguiram
treinar 0s movimentos como uma danga sem que seus feitores desconfiassem. Por essa razdo,
podemaos encontrar varias definicdes para a capoeira, como luta, jogo, danca, brincadeira e esporte
(FICA, 2019).

Apos a abolicdo da escravatura e por ser uma luta praticada, predominantemente, por
escravos, a capoeira passou por diversas perseguicOes e repressdes. Foi proibida no ano de 1890



na tentativa de elimina-la (Decreto n° 487, do Codigo Penal), permanecendo proibida por 40 anos,
quando s6 em 1934 foi liberada para ser realizada em locais fechados. Mesmo proibida durante
40 anos, ela foi praticada as escondidas e se manteve viva gragas a dois mestres baianos: Mestre
Pastinha (1889-1981), capoeira angola, e Mestre Bimba (1900-1974), capoeira regional (FICA,
2019)

A capoeira ainda mantém suas origens até os dias de hoje, fazendo uso de instrumentos,
canto e palmas, que ditam o ritmo da luta (PST, 2014).

A capoeira se caracteriza por movimentos continuos e circulares, pelos quais os lutadores
vao realizando golpes (ataques) enquanto o outro se esquiva (defesas) e vice-versa. Os
capoeiristas ficam dispostos em uma roda, tocando 0s instrumentos, batendo palmas e cantando
para 0s que estdo lutando (SILVA, 2012).

Os instrumentos mais utilizados sdo os pandeiros, os atabagues e berimbau (SILVA,
2012).
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Figura 3.11 - Instrumentos utilizados na capoeira.
Fonte: Pradono Kusumo / 123RF.

A roda de capoeira tem algumas regras a serem seguidas:
- Boca de roda: os capoeiristas que iniciam a luta posicionam-se abaixados no pé do
berimbau.
- Entrada e saida: realizar au, va/rolé, bananeira ou outro elemento para comecar a luta

ou sair dela.



Figura 3.12 - O jogo da capoeira.

- Fim da luta: o capoeirista sinaliza o fim da luta, cruzando os punhos. Um cumprimento

deve sempre acontecer em sinal de respeito e agradecimento ao companheiro de luta, por
um aperto de méo ou abrago.

- Saida da luta: apds o cumprimento, a saida deve acontecer sempre de frente para o centro
da roda, em sinal de respeito e evitando qualquer acidente, pois a outra luta estara sendo
iniciada.

- Compra do jogo: quando um capoeirista quiser lutar com um dos dois que ja estdo
lutando, ele necessita pedir permissdo ao mestre, ou ao a quem estiver comandando a roda,
e se posicionar ao pé do berimbau. Deve encostar nas costas do capoeirista que ele quer
que saia. Pode, ainda, entrar no meio dos que estiverem lutando, estendendo os bracos de

frente para quem ele quer jogar.

N
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Fonte: Kleber Cordeiro Costa / 123RF.

A seguir, veremos 0s principais movimentos da capoeira.

Movimentos fundamentais da capoeira

A capoeira possui em série de movimentos variados, que envolvem defesa e ataque. A

seguir, mostraremos 0s mais utilizados durante a luta (FICA, 2019; PST, 2014).

Ginga - movimento no qual todos os demais movimentos se originam (FICA, 2019).



Figura 3.13 - Movimento “ginga”, da capoeira.

Fonte: demianvs / 123RF.

A ginga inicia com um pé na frente e o outro atras, com uma distancia confortavel; depois,
0s pés trocam de lugar, realizando um tridngulo imaginario no chdo. Os bracos sdo trocados
alternadamente com as pernas, como na forma de andar, e permanecem flexionados, com a funcéo
de proteger o corpo (PST, 2014).

e Béncao: é um chute frontal, realizado na altura da cintura (FICA, 2019).

Figura 3.14 - Movimento “ben¢do”, da capoeira.

Fonte: Associagdo de Capoeira Praia de Panapudn (on-line).



e Meia-lua de frente: é um golpe realizado com a perna fazendo uma meia-lua no ar
(FICA, 2019).

Figura 3.14 - Movimento “meia-lua de frente”, da capoeira.

Fonte: Pedagogia das Lutas (on-line).

e Martelo: é um chute lateral, a perna sobe flexionada e o golpe é desferido com a perna
estendida (FICA, 2019).

Figura 3.16 - Movimento “martelo”, da capoeira.

Fonte: Quarteto Luta (on-line).



e Queixada: é um movimento semicircular, realizado ao contrario da meia-lua, ou seja, de
frente para trés (FICA, 2019).
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Figura 3.17: Movimento “queixada”, da capoeira.

Fonte: Sol Brilhando (on-line).

e Rabo-de-arraia: é iniciado em pé, a perna realiza um deslocamento para o lado esquerdo.
Depois, as duas maos sdo levadas ao chdo, apoiando o peso sobre elas. O golpe é

semicircular e realizado com a outra perna estendida (FICA, 2019).

Figura 3.18 - Movimento “rabo-de-arraia”, da capoeira.

Fonte: Mucha Fiesta (on-line).



Foram apresentados 0s principais movimentos da capoeira, como a luta. No topico a

seguir, mostraremos outras formas de praticar essa modalidade.

Movimentos coreogréficos

O maculelé, batuque, samba de roda e puxada de rede sdo manifestagdes culturais
(dancas) fortemente ligadas a capoeira (PST, 2014).

e AU: em pé, colocam-se as maos no ch&o e passam-se as pernas afastadas de um lado para
0 outro do corpo (FICA, 2019).

Figura 3.19 - Movimento “au”, da capoeira.

Fonte: Abada Capoeira (on-line).

e Bananeira: as maos sdo colocadas no chdo, elevando as pernas estendidas para cima e
unidas (FICA, 2019).



Figura 3.20: Movimento “bananeira”, da capoeira.

Fonte: As origens da capoeira. Foco, Forca e Fé (on-line).

e [Esquivas: desvio de golpes, na busca por proteger o corpo. As pernas ficam flexionadas

e os bracos firmes na frente do corpo (FICA, 2019).

Figura 3.21 - “Esquiva cocorinha”, da capoeira.

Fonte: Lutas na Escola (on-line).



e Rasteira negativa e rolé: deslocamento do nivel alto para o baixo. Com uma perna
flexionada e a outra estendida, abaixam-se e apoiam-se as méos ao lado da coxa (FICA,
2019).

Figura 3.22: Movimentagdes “rasteira negativa” e “rolé”.

Fonte: Capoeira Zilina (on-line).

A capoeira, assim como outras lutas e esportes, desenvolve o respeito ao préximo,
valoriza culturas, diversidades e reconhecimento do outro, e permite, ainda, refletir sobre as lutas
diarias e desigualdades sofridas pelos negros (FICA, 2019; PST, 2014).

Boxe

Neste subtdpico, apresentaremos brevemente o histérico do boxe, seus principais golpes,
local de luta e as categorias que s&o definidas por meio do peso.

Historia

Na Grécia antiga, no século 8 a.C. praticava-se pugilato, que tinha como regra atacar
apenas com a utilizacdo dos punhos, e 0s dedos eram envolvidos com pedagos de couro. O jogo
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terminava quando o oponente ficava inconsciente ou sinalizava desisténcia com um dedo para

cima. Tudo era permitido, 0 que tornava extremamente violenta sua pratica (CBBOXE, 2017).
Na Inglaterra, nos séculos 18 e 19, o boxe era praticado sem nada nas maos, e o esporte

era violento. Por isso, acabou sofrendo diversas mudangas, em 1867, na estrutura da luta (rounds

e intervalos) e uso obrigatério de luvas (CBBOXE, 2017).

Figura 3.23 - Boxe.

Fonte: ammentorp / 123RF.

O boxe foi considerado esporte olimpico na 232 olimpiada da Antiguidade, em 688 a.C.
Quando os Jogos Olimpicos da Era Moderna iniciaram, em 1896, o boxe ndo foi incluido, sendo
aceito apenas no 3° Jogos Olimpicos da Era moderna, 1904, em St. Louis (CBBOXE, 2017).

Golpes

O boxe é um esporte no qual a pontuagdo ocorre por meio dos golpes, com 0s quais 0

atleta atinge o adversario. Veremos, a seguir, quais sdo 0s principais.



Figura 3.24 - Combate de boxe.

Fonte: levgen Onyshchenko / 123RF.

Os principais golpes do boxe séo:

e Jab: golpe frontal (reto) com o punho que esté a frente, na guarda.

e Direto: golpe frontal (reto) rapido com o punho que estéa atras, na guarda.

e Cruzado (cross): golpe na lateral da cabeca; a finalizacdo do movimento é com o braco
flexionado.

e Gancho (hook): golpe em movimento curvo do punho, atinge a lateral da cabeca ou
abdémen, aplicado mais préximo do que o cruzado.

e Uppercut: golpe de baixo para cima, visando atingir o queixo.

Ringue

A luta do boxe acontece em um ringue.
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Figura 3.25 - Ringue de boxe.

Fonte: Andrey Navrotskiy / 123RF.

O ringue é uma plataforma quadrada com amortecimento e elevacdo aproximada de 1
metro do solo, cercado por quatro fileiras de cordas paralelas, com postes em cada canto
(CBBOXE, 2017).

Categorias

As categorias do boxe s&o definidas por meio do peso (AMB, 2019; FIB, 2019; CBBOXE,
2017), como apresentado no quadro seguinte.

Quadro 3.4 - Categorias da modalidade boxe, conforme o peso dos atletas.

NOMENCLATURAS

LIMITE DE PESO AMB FIB

llimitado Pesado Pesado




90,72 kg (masculino) Cruzador Cruzador

79,38 kg Meio-pesado Pesado-ligeiro
76,2 kg Super-médio Cruzador-ligeiro
73,03 kg Médio Medio

69,85 kg Super meio-médio Médio ligeiro
66,68 kg Meio-médio Meio-médio
63,5 kg Super-leve Meio-médio ligeiro
61,23 kg Leve Leve

58,97 kg Super-pena Leve-janior
57,15 kg Pena Pena

55,34 kg Super-galo Pena-janior
53,52 kg Galo Galo

51,71 kg Super-mosca Galo-junior
50,35 kg (Feminina) Mosca Mosca

Adaptado: AMB; FIB (2019).

A pesagem acontece sempre um dia antes da luta e, se o atleta ndo atingir o peso da

categoria inscrita, ndo participara da competicdo (CBBOXE, 2017).
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A luta

Nas lutas profissionais de boxe, ao final de cada round o arbitro declara o ganhador. Nas
olimpiadas, sdo realizados 3 rounds de 3 minutos cada, com intervalo de 1 minuto entre os rounds
(CBBOXE, 2017).

Quando ocorre 0 nocaute, ou seja, quando o adversario é golpeado e fica incapacitado de
lutar (cai no chdo ou fica visivelmente atordoado) a luta acaba determinando, assim, 0 vencedor
do combate (CBBOXE, 2017).

Kickboxing

Em meados da década de 1960, foi criada uma técnica em que os competidores nao
podiam utilizar chutes abaixo da linha da cintura. Essa modalidade foi chamada full contact e
surgiu nos Estados Unidos. Mesmo seguindo algumas restri¢fes, os atletas tinham determinada
liberdade de golpes para atingir o adversario, por isso 0 nome da modalidade, full contact, “pleno

contato”, termo advindo do karaté.

Surgido em Nova lorque na década de 1970 e trazido a proeminéncia no ano de 1974 com
a realizacdo do primeiro campeonato mundial de karaté, organizado por sua Associagdo
Profissional de Karaté e Kickboxing (PKA), o kickboxing passou a ser conhecido como uma arte
marcial construida a partir da combinacdo de diversas lutas tradicionais. Aumentando sua
popularidade, foi um dos responsaveis para o surgimento das artes marciais mistas, que envolvem

golpes como técnicas de chdo (jiu-jitsu) como as de pé (wrestling) (FALSONI, 2012).



Figura 3.26 - A luta, no kickboxing.

Fonte: ostill / 123RF.

Atualmente, o kickboxing é regido pela World Association Kickboxing Organization
(WAKO), entidade vinculada ao comité olimpico internacional, e, no Brasil, é correspondida pela
Confederacdo Brasileira de Kickboxing (CBKB).

Hoje, o kickboxing se divide em 7 modalidades:
. Musical forms
. Point fight
Light contact
Kick light
Full contact
Low kicks

K1-rules
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Técnicas

Muito parecido com os golpes do boxe, a seguir, pontuamos algumas das mais importantes

técnicas:

- Jab: soco direto com a mao da frente;

- Gancho: movimento em arco com as maos, de baixo para cima;

- Cross: soco direto da mao para tras;

- Uppercut: em direcdo ao queixo, soco ascendente;

As técnicas de chutes padréo séo:

- Side kick: calcanhar golpeia com a perna paralela ao solo.

- Chute frontal, utilizando as “bolas dos pés”: golpear o peito ou face.

- Roundhouse kick, utilizando a frente do pé ou canela: golpear a cabega ou corpo em um

movimento de picar.

Além dos considerados golpes padrdes, existe uma série de combina¢do de chutes com saltos e

giros, tais como:
- frontalkick: pontapé para frente.

- Chute de gancho: entende a perna ao lado do corpo e depois a engancha de volta para atacar

com o calcanhar.

o Defesa

Quando tratamos de defesa, existem algumas posicoes defensivas principais. Porém, as
variagdes em cada uma delas sdo constantes, variando de acordo com o estilo de cada lutador.
Alguns preferem guarda superior, protegendo a cabeca; outros, a guarda baixa para uma melhor
protecdo contra golpes no corpo. Esses estilos sdo modificados conforme o andamento dos
confrontos, em que os lutadores se adaptam escolhendo a posi¢cdo mais adequada para aquele
momento, visando sua melhor protecdo (WAKO, 2016).
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MMA

O esporte, conhecido como pankration, comegou a ser disputado nos Jogos Olimpicos
em 648 a.C., sendo uma mistura de duas lutas: wrestling e boxe. A luta acontecia em pé, porém
muitas a¢Bes eram desenvolvidas no solo, por meio de técnicas de imobiliza¢Ges, chaves e golpes.
Semelhante ao pankration, 0 MMA (Mixed Martial Arts) é composto por uma série de
caracteristicas de diversas modalidades, como o muay thai, wrestling, jud, kickboxing, boxe, jiu-
jitsu, entre outras lutas.

Indicios apontam que o inicio da modalidade aconteceu no comego do século 20, pela
familia Gracie, que levou suas experiéncias para os Estados Unidos, e se constituiu da semente
para o desenvolvimento do MMA moderno. A modalidade de MMA, em o formato disputado nos
dias atuais, nasceu no inicio do ano de 1990, promovendo lutas entre atletas de diversas
modalidades, cujo principal objetivo era identificar a arte marcial mais eficaz durante um
combate. Devido ao aumento do numero de adeptos, o interesse dos atletas passou a ser um
progresso para diversas disciplinas a fim de aumentarem a competitividade durante os confrontos.
Ao final do ano de 1990, a empresa organizadora de eventos de combate Ultimate Fighting
Championship (UFC) aderiu as regras da Comissdo Atlética de New Jersey e, a partir de entdo,

as regras do MMA moderno foram estabelecidas.

MMA — Mixed Martial Arts

Pelo simples fato de suas regras permitirem uma ampla variedade de golpes e
movimentos, os atletas do MMA devem possuir uma vivéncia baseada, principalmente, em trés
elementos de combate: em pé, chdo e a transi¢do entre eles. O aumento gradual do numero de
praticantes teve influéncia direta pelo interesse das grandes emissoras na transmisséo dos eventos,
tornando-se uma das modalidades esportivas que mais cresce no mundo, com exemplos desse

crescimento em todos os lugares.
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Figura 3.27 - A luta feminina do MMA.

Fonte: Roman Stetsyk / 123RF.

Atletas vencedores no mundo do MMA na maioria das vezes séo advindos de outras artes
marciais, tendo obtido sucesso na modalidade anterior. Ronda Rousey é um grande exemplo dessa
migracdo de sucesso: apos se dedicar, em grande parte de sua vida, a disciplina Judd, foi a primeira
mulher americana a conquistar uma medalha de bronze, nos jogos Olimpicos de Pequim, em 2008,
e depois, passando a competir no MMA, ganhando o cinturdo em duas organizac¢des na categoria
peso-galo, Strikeforce e UFC.

Categorias de peso do MMA

As categorias de peso do MMA também variam de acordo com o0s sexos masculino e

feminino. Veremos, a seguir, como essa modalidade esportiva se subdivide:



Quadro 3.5 - Tabela de peso nas categorias do UFC masculino.

Categorias de peso do MMA Peso em kg

Peso mosca (flyweight) 56.7 kg ou menos
Peso-galo (bantamweight) de 56.7 kg até 61.2 kg
Peso-pena (featherweight) de 61.2 kg até 65.7 kg
Peso-leve (lightweight) de 65.7 kg até 70.3 kg
Peso meio-médio (welterweight) de 70.3 kg até 77.1 kg
Peso-médio (middleweight) de 77.1 kg até 83.9 kg

Peso meio-pesado (light heavyweight) de 83.9 kg até 92.9 kg

Peso-pesado (heavyweight) de 92.9 kg até 120.2 kg

Fonte: UFC (on-line).

A tabela anterior lista as categorias de peso do UFC mais consideradas na pratica de
MMA no Brasil. A categoria feminina possui 0s seguintes pesos:



Quadro 3.6 - Tabela de peso nas categorias do UFC feminino.

Categorias de peso do MMA Peso em kg
Peso-palha (strawweight) até 52,0 kg
Peso-mosca (flyweight) até 52,2 kg
Peso-galo (bantamweight) até 61,2 kg
Peso-pena (featherweight) 65,7 kg

Fonte: UFC (on-line).

E esses sdo alguns dos exemplos listados das lutas ocidentais que tém mais visibilidade

Nno meio esportivo.




ATIVIDADE

3) As artes marciais podem ser subdivididas em lutas orientais e ocidentais. Dentre elas, podemos

apontar algumas como principais. Leia atentamente as afirmagdes sobre as lutas ocidentais e

aponte apenas a alternativa correta.

a)

b)

d)

O inicio da luta acontece quando o capoeirista cruza os punhos. Logo apds, um
cumprimento deve sempre acontecer em sinal de respeito e agradecimento ao

companheiro de luta, podendo ser um aperto de méo ou abraco.

Vindos da Africa, 0s escravos se reuniam em grupos para dancar, realizar suas crengas
religiosas, costumes e cultura de seu pais. A capoeira se originou de diversas culturas
africanas em terras brasileiras, onde os escravos encontraram uma maneira de unificar os
movimentos corporais com a danca e criar uma forma de luta resistente contra a

escraviddo, em busca da libertacédo.

Nas lutas profissionais de boxe, ao final de cada round o arbitro declara o ganhador. Nas
olimpiadas, sdo realizados 5 rounds de 5 minutos cada, com intervalo de 1 minuto entre

0s rounds. Caso a luta va até o final, os atletas terdo lutado por 25 minutos.

Os principais golpes do boxe sdo: socos (jab, direto, cruzado — cross, gancho e uppercut

e chutes (altos e linha média do corpo).

As categorias das lutas do boxe sdo definidas por meio do sistema de faixas com cores

distintas.



INDICACAO DE LEITURA

Nome do livro: A pedagogia das lutas
Editora: Paco Editorial

Autor: Luiz Gustavo Bonatto Rufino
ISBN: 9788581480244

Comentario: discorre sobre o processo de ensino e de aprendizagem das artes marciais e uma série de
concepcdes a respeito dos conceitos desse esporte nas diversas areas. Sendo assim, o livro contribui

com a pedagogia em diversos conceitos e suas manifestagcdes corporais.

INDICACAO DE FILME

Nome do filme: O Grande Mestre

Género: Artes Marciais/ Biografia

Ano: 2008

Elenco principal: Donnie Yen, Simon Yan, Ka Tung Lam

Comentério: Ip Man (Donnie Yen) cresceu em uma China dividida pelo radicalismo nacionalista,
pela discriminacéo racial e pela guerra. Génio do wushu, é destaque ap0s a participacdo em lutas

com lutadores de kung-fu e também com mestres wushu.



UNIDADE IV

Ginastica ritmica e artistica
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Introducéo

Prezado aluno(a), nesta unidade, abordaremos informacgdes a respeito das ginastica ritmica e
artistica. Serdo apresentados, conceitos e periodo histérico (Tépico I). Conhecer os fundamentos
e processos pedagodgicos dos elementos corporais da ginastica ritmica e artistica (Topico II).
Posteriormente, serdo apresentadas as formas de disputas Metodologia dos aparelhos da

ginastica ritmica e artistica (Topico I11)

Bom, assim esperamos um grande proveito deste material, a fim de extrair o maximo de

conhecimento possivel, ampliando, assim, as informac6es sobre o0 tema estudado.

Um abrago.

Fonte: kluva / 123RF.
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Histdrico da ginéastica

A ginastica ritmica (GR) foi desenvolvida a partir de um processo de insercéo das
artes (danca, musica e artes cénicas) e da pedagogia na Educacao Fisica (MIRANDA;
NAKASHIMA, 2017). Essa modalidade é muito conhecida pela sua elegancia,
expressividade marcada, graciosidade, movimentos extensos de flexibilidade e de manejo
de aparelhos, sempre acompanhado de musicas (MIRANDA; NAKASHIMA, 2017).

Histdrico da ginastica ritmica

Para situar o processo historico da GR com sua implementacdo e seu
desenvolvimento, € necessario que retornemos ao século XIX. Foi nesse periodo que
tivemos a efetivacdo do Movimento Ginastico Europeu, no qual o universo da ginastica
passou por um processo de sistematizacdo, cujo principal objetivo era o de romper seus
vinculos com as préaticas populares, além de servir como uma forma de disciplinar a
populacdo moral e fisicamente (MIRANDA; NAKASHIMA, 2017). Ainda a respeito
desse movimento, Soares (2002) afirma que ele trouxe inUmeras contribuicbes para que
a ginastica viesse a se consolidar como parte da educacdo dos individuos, apoiada nas

bases cientificas, técnicas e nas condigdes politicas da época.

Figura 4.1 — A ginéstica ritmica no comecgo da regularizacéo da pratica da modalidade

Fonte: Binder; Dittrich; Halbritter; Berlin, Turnvorfiihrung im Roten
Rathaus; Topfer ([s.d.]).
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De acordo com Miranda e Nakashima (2017, p. 7), apoiada nas ideias de
Langlade; Langlade (1970), Ramos (1982) e Soares (2002), o Movimento Ginastico
Europeu era composto por quatro principais escolas, sendo elas:

A escola alemd, de carater essencialmente nacionalista e com objetivos de
preparagdo dos cidaddo para a defesa da pétria; a escola ndrdica ou sueca,
também impregnada de nacionalismo mas com carater pedagdgico e social,
destinada a regenerar o povo, extirpando seus vicios; a escola francesa, de
carater moral e patriético, com preocupacao voltada para o desenvolvimento
social, por meio da formagdo do “homem completo e universal”; e a escola
inglesa, também chamada de método esportivo inglés, mas ao qual ndo nos
atemos, pois teve como foco os jogos esportivos, com pouca contribuicdo no
que diz respeito ao desenvolvimento da ginastica que conhecemos hoje, mas

com grande importancia mundial no campo do Esporte.

A partir da configuracéo apresentada, Miranda e Nakashima (2017) afirmam que as
relacBes da ginastica estabelecidas atualmente devem-se exclusivamente a trés escolas: a
alemad, a sueca ou nordica e a francesa.

Jano século XX, apds um século de efetivacdo do Movimento Ginastico Europeu, essas
trés escolas sofreram algumas transformacGes e atualizacdo de seus métodos, o que
contribuiu para que emergisse 0s seguintes movimentos: Movimento do Centro (Escola
Alemad), Movimento do Norte (Escola Nérdica) e Movimento do Oeste (Escola Francesa)
(MIRANDA; NAKASHIMA, 2017; LANGLADE; LANGLADE, 1970).

O Movimento do Centro, que buscou reformular a escola alemd, era constituido por duas
manifestagcdes: a artistico-ritmico-pedagogica e a técnico-pedagdgica (MIRANDA,;
NAKASHIMA, 2017; PEUKER, 1974). Segundo Oliveira et al. (1988), a manifestacao
artistico-ritmico-pedagogica, também popularmente conhecida e chamada de tendéncia
musical, foi a grande responsavel para a consolidacdo da ginastica ritmica, ao propiciar a
anexacé&o das artes no campo da Educag&o Fisica.

De acordo com Peuker (1974), a manifestacdo desse método artistico recebeu
influéncias de varios estudiosos de diferentes paises, que estavam ligados a quatro
correntes: a pedagdgica, a cénica, a danca e da musica. Iniciando pela corrente

pedagdgica, podemos evidenciar nomes como:
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e Jean Jacques Rousseau (1712-1778), filosofo e pedagogo alemédo que
considerava a educacdo do corpo como parte total da educagdo do individuo
(PEUKER, 1974; BARBOSA-RINALDI et al., 2009);

e Johann Basedow (1723-1790), pensador alemdo que tinha interesse pelos
aspectos educacionais da Educacdo Fisica e que originou a ginastica natural
(PEUKER, 1974; BARBOSA-RINALDI et al., 2009);

e Christian Salzmann (1744-1811), também alem&o e fundador de uma escola que
tinha como prioridade o ensino da Educacéo Fisica (PEUKER, 1974; BARBOSA-
RINALDI et al., 2009);

e Johann Pestalozzi (1746-1827), o primeiro intelectual a considerar o corpo, 0
espirito e a alma na sua totalidade, ou seja, de maneira inseparavel e indivisivel
(PEUKER, 1974; BARBOSA-RINALDI et al., 2009);

e Guts Muths (1759-1839), austriaco considerado o pai da ginastica pedagdgica e
inventor de um sistema de ginastica inspirado nos exercicios e na filosofia da
Grécia Antiga (PEUKER, 1974; BARBOSA-RINALDI et al., 2009).;

e Pehr Henrik Ling (1776-1839), fundador do método da ginastica sueca, o qual
empregava que a verdadeira educacdo ginastica deveria buscar atender as
necessidades morais e corporais, com énfase na dedicacdo e atencdo a correcéo
postural, a flexibilidade das articulagbes e do relaxamento neuromuscular
(PEUKER, 1974; BARBOSA-RINALDI et al., (2009); e

e Hilma Jalnaken (1889-1964), professora finlandesa que colaborou
satisfatoriamente para a disseminacdo das ideias da ginastica feminina na
Finlandia (PEUKER, 1974; BARBOSA-RINALDI et al., 2009).

Na corrente da arte cénica, podemos citar:

e Frangois Delsart (1811-1871), pensador francés, criador da ginastica
expressionista, o qual influenciou a expressividade da ginastica que temos na
atualidade (PEUKER, 1974; BARBOSA-RINALDI et al., (2009);

e Genevieve Stebbins (1857-1934), americana autora da ginastica respiratoria
europeia, que demanda em trés elementos basicos: respiracdo, tensdo e
relaxamento (PEUKER, 1974; BARBOSA-RINALDI et al., 2009); e

e Hedvig Kallmeyer (1864-1960), alemé e discente de Genevieve Stebbins, o qual
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implementou em seu pais 0s conhecimentos adquiridos com sua professora
(PEUKER, 1974; BARBOSA-RINALDI et al., 2009).

Na corrente da danca, os referenciais sdo:

e Jean George Noverre (1727-1810), autor das Cartas sobre a danca e os ballets,
que buscava empregar nas suas apresentagdes uma abordagem contraria aos
excessos de rigidez advindos do ballet classico (PEUKER, 1974; BARBOSA-
RINALDI et al., 2009);

e |sadora Duncan (1878-1927), popularmente conhecida como “dancarina dos pés
descalgos”, em razdo de que sua ideologia libertava-se do formalismo da danga
classica, e assim expressava-se com movimentos naturais, expressivos e
inspirados nas linhas gregas, oportunizando um novo conceito de danca
(PEUKER, 1974; BARBOSA-RINALDI et al., 2009).

H& ainda nomes importantes como Rudolf Laban (1879-1958), intelectual austro-
hingaro que objetivou uma reconfiguracdo do estudo da coreografia e da linguagem
especial do espirito, corpo e alma — que até entdo limitava-se apenas a uma linguagem
corporal —, trazendo uma nova forma de expressdo para a ginastica com perspectiva
artistica (PEUKER, 1974; BARBOSA-RINALDI et al., 2009). E, finalmente, Mary
Wigman (1886-1973), professora de danga na Alemanha, criadora de uma forma de
danga com movimentos simples e naturais (PEUKER, 1974; BARBOSA-RINALDI et
al., 2009).

E por ultimo, na corrente da masica, 0s grandes nomes a serem citados sdo:

e Jacques Dalcroze (1865-1950), professor de mdsica e compositor aleméao,
inventor da euritimia. Contribuiu significativamente para a ginastica, com suas
ideias de relacionamento entre ritmo musical, ritmo ginastico e suas
possibilidades de alternancia. Desenvolveu também o instinto ritmo e métrico
musical, metodologia essa que buscava fazer do corpo um instrumento de
expressao estética (PEUKER, 1974; BARBOSA-RINALDI et al., 2009);

e Rudolf Bode (1881-1971), alemdo considerado fundador dos principios basicos
da Ginastica Ritmica, dentre os quais ha de se destacar o0 movimento organico, o
trabalho de concentracéo e relaxamento, a totalidade do movimento considerando
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o corporal e o espiritual. Oportunizou também destaque ao exercicio corporal,
colocando a musica a servico desse e utilizando agdes em grupos (PEUKER,
1974; BARBOSA-RINALDI et al., 2009);

e Heinrich Medau (1890-1974), pensador que estabeleceu a diferenca entre os
exercicios ritmicos e métricos, o qual relativizou consideravel importancia aos
exercicios respiratérios e com boa formagdo postural (PEUKER, 1974;
BARBOSA-RINALDI et al., 2009);

e Elli Bjorkestén (1870-1947), finlandesa, foi discente de ginéstica na faculdade
de Helsinki e apresentou movimentos de carater ritmico, estético e expressivo, 0s
quais acabaram influenciando a ginastica neossueca, que até entdo detinha de
caracteristicas rigidas e mecanizadas (PEUKER, 1974; BARBOSA-RINALDI et
al., 2009);

e Elin Falk (1872-1942), que também influenciou a ginastica neossueca a executar
movimentos mais livres e naturais direcionados a ginastica infantil, articulando
ritmo, naturalidade e relaxamento (PEUKER, 1974; BARBOSA-RINALDI et al.,
2009);

e Maja Carlquist (1884-1968), finlandesa que continuou o trabalho desenvolvido
a partir das ideias de Falk e trouxe contribuicBes para o carater interpretativo da
ginastica (PEUKER, 1974; BARBOSA-RINALDI et al., 2009).

Em relacdo ao Movimento do Norte, além de reestruturar 0 movimento sueco ou
nordico, consolidou-se também como uma manifestacdo cientifico-técnica-pedagdgica.
E, por fim, hd o Movimento Oeste, que deu origem a escola francesa, assim como o
Movimento do Norte, e também adotou 0 mesmo modelo de manifestacdo (MIRANDA,
NAKASHIMA, 2017; LANGLADE; LANGLADE, 1970; PEUKER, 1974).

Todos esses movimentos trouxeram contribui¢cdes para a evolugdo e surgimento das
diversas praticas gimnicas existentes e que conhecemos no cenario atual (MIRANDA;
NAKASHIMA, 2017). Vale ressaltar, que oo Movimento Centro foi o grande executor
para o desenvolvimento desta modalidade, o qual surgiu como uma atividade fisica
voltada para as mulheres (MIRANDA; NAKASHIMA, 2017).

O processo de sistematizacdo para que a GR se tornasse uma modalidade reconhecida
teve inicio em 1948, na primeira competicdo oficial organizada pela Unido Soviética
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(MIRANDA; NAKASHIMA, 2017). J4 em 1951, foi criada a Liga Internacional de
Ginastica Moderna (LIGIM) por Heinrich Medau, em Viena, na Austria, com a intencio
de expandir a sua pratica (MIRANDA; NAKASHIMA, 2017).

Ainda de acordo com Miranda e Nakashima (2017), a ginastica ritmica, conhecida até
essa época como ginastica moderna, estava adquirindo visibilidade por meio de
apresentacgdes realizadas em eventos de ginéstica, e também fazendo parte de competicoes
de ginéstica artistica, como ocorreu nos Jogos Olimpicos de Londres e nos Jogos
Olimpicos de Helsinki, no ano de 1952, até ser revogada nos Jogos Olimpicos de
Melbourne, na Austrélia, em 1956.

Alguns desses encontros internacionais continuaram a ser desenvolvidos, até que em
1962, no Campeonato Mundial de Ginastica Artistica, realizado em Praga na Republica
Tcheca, algumas demonstracdes foram efetuadas acabaram chamando a atencdo da
Federacdo Internacional de Ginastica (FIG), o que oportunizou um reconhecimento
independente da modalidade (LANGLADE; LANGLADE, 1970; LLOBET, 1998;
MIRANDA; NAKASHIMA, 2017).

A GR, inicialmente denominada de ginastica moderna em 1963, obteve algumas outras
nomenclaturas como ginastica ritmica moderna em 1972 e ginastica ritmica desportiva
em 1975 (MIRANDA; NAKASHIMA, 2017). Vale destacar que o primeiro Campeonato
Mundial de Ginastica Moderna ocorreu em 1963, na Hungria, no entanto o codigo de
pontuacao, ou seja, a legislacdo que rege pelas regras da modalidade, foi publicada apenas
em 1970 pela FIG (BARBOSA-RINALDI et al., 2009); LANGLADE; LANGLADE,
1970; LLOBET, 1998).

A ginéstica ritmica foi implementada no Brasil, a partir de cursos ministrados pela
professora Margareth Fréelich, nos anos de 1953 e 1954, organizados pelo Departamento
de Esportes do Estado de Sdo Paulo, com auxilio da professora Erica Saur da
Universidade do Rio de Janeiro (UFRJ) (MIRANDA; NAKASHIMA, 2017). Os autores
também destacam que a maior propagadora da modalidade foi a hingara llona Peuker,
por meio de cursos e atividades demonstrativas em diversas cidades. A partir desse
enfoque, Publio (1998) evidencia que a entdo ginastica moderna tambeém passou a ser
desenvolvida na &rea estudantil, o que incentivou a formacéao de grupos de elite, como o
pioneiro Grupo Unido de Ginastas (GUG), e a realizagcdo da primeira competicdo em
1968, promovida pela Federagéo Internacional Carioca.
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A CBG (Confederacdo Brasileira de Ginastica) foi criada em 1978, para organizar
praticas gimnicas no pais, e possibilitou que a GR evoluisse no pais, até que no ano de
1984 o Brasil fosse representado pela primeira vez nos Jogos Olimpicos de Los Angeles,
nos Estados Unidos, na categoria individual pela ginasta Rosane Favilla Ferreira
(SANTOS et al., 2010; MIRANDA; NAKASHIMA, 2017).

Historico da ginéstica artistica

A ginastica artistica é conhecida por suas capacidades fisicas de forca, agilidade,
movimentos no ar e o envolvimento de varios aparelhos. A ginastica ritmica surgiu em
periodo de conflito entre nacBes e na necessidade de reerguer um pais (PUBLIO, 1998).
A batalha de Jena, foi um dos principais acontecimentos que deu base para o aparecimento
da ginastica artistica (PUBLIO, 2005). Mediante varios esfor¢os, o confronto entre Franca
e Prussia era inevitavel; o rei Frederico Guilherme Il enviou um ultimatum a Paris em
26 de setembro de 1806, pedindo a retirada das tropas francesas da Prussia, mas o recado
sO foi recebido em 7 de outubro por Napoledo, sendo tarde demais. O que era para ser
uma vitdria da Prussia se tornou em uma derrota vergonhosa por conta da desorganizagéo
e do planejamento inadequado (PUBLIO, 1998).

Diante dessa derrota, Johann Friedrerich Ludwig Cristoph Jahn ficou conhecido
como pai da ginastica, na tentativa de preparar fisicamente o exército de seu pais para
expulsar o exeército invasor. Jahn acreditava que exercicios como andar, correr, saltar,
lancar e se sustentar poderiam ser realizados ao ar livre e ser ofertados a todas as classes
(MIRANDA; NAKASHIMA, 2017).

Jahn inaugurou o primeiro local para a pratica da ginastica ao ar livre (Volkspark
Hasenheide — Parque do povo). Nesse local, realizava exercicios utilizando galhos e
troncos de arvores para suspensao para preparacao do corpo. Seu movimento cresceu na
busca por reerguer Prassia e prepara-los para luta. Diversos aparelhos foram utilizados
no treinamento, como a barra horizontal, a barra paralela para desenvolver forca nos
membros superiores.

Em 1818, a ginastica foi considerada revolucionaria e demagodgica, e em outubro
desse mesmo ano foi proibida sua préatica. Diante dessa situacao, diversos instrutores de

ginastica foram perseguidos, tendo sido um periodo de muitas acusa¢des de conspiracao.
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Além disso, o fato de terem proibido a ginastica fez com que ela fosse mais divulgada,
com a saida de diversos ginastas alemaes pelo mundo. Em 1842, o bloqueio ginastico na
Alemanha se encerrou, propagando-se cada vez mais pelo mundo (PUBLIO, 2005;
MIRANDA; NAKASHIMA, 2017).

Em 1852, Jahn faleceu, e logo foi reconhecido como heroi por estruturar a base
de treinamentos. Mas somente em 1952 a ginastica olimpica passou a ser valorizada como
modalidade esportiva, com regras e aparelhos definidos nos Jogos Olimpicos desse ano
(PUBLIO, 2005; MIRANDA; NAKASHIMA, 2017).

No Brasil, a “[...] ginastica artistica chegou por meio da colonizac¢do alema no Rio
Grande do Sul em 1824, lembrando que no periodo de 1820-842 ocorreu ‘o Bloqueio
Ginastico’ e o Brasil também foi um dos paises que recebeu alemdes e,
consequentemente, a Ginastica” (MIRANDA; NAKASHIMA, 2017, p. 89).

Em 1951, campeonatos oficiais de ginastica comecaram a ser organizados pelo
Conselho de Assessores de Ginastica da confederacdo Brasileira de Desportos (CAG-
CBD), e em 1978 o Estatuto Brasileiro de Ginastica € aprovado e recebe orienta¢des sobre
a ginastica artistica até hoje (PUBLIO, 2005; MIRANDA; NAKASHIMA, 2017;
CONFEDERACAO BRASILEIRA DE GINASTICA, 2019).

FIQUE POR DENTRO

A Confederagdo Brasileira de Ginastica foi uma conquista de atletas, técnicos, arbitros e
dirigentes. Com 40 anos de administracdo nacional, tem autonomia para a realizacao de diversas

competicdes.

Em seu site, é possivel encontrar a sua historia, suas modalidades, sele¢Oes, federagdes, arbitros

nacionais, recordistas e calendario de provas, entre outras informagoes.
Vale a pena visitar a pagina.

Saiba mais em: <http://www.cbginastica.com.br/historia>. Acesso em: 06 mar. 2019.
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REFLITA

A ginéstica, nos Ultimos anos, tem se caracterizado pela execugdo de elementos precisos, com rigor técnico
em busca da perfeicdo, e isso da a sensacgéo para os leigos que tudo é muito facil (ARAUJO, 2012). E ndo
é bem assim: a rotina de atletas tem se tornado cada vez mais rigorosa, com horas de treino, alimentacéo,

fisioterapia e terapia, entre outros compromissos.

ATIVIDADE

1) A construgdo da modalidade esportiva gimnica acontece com a colaboragdo de diversos
paises, especialmente o0s europeus. De acordo com 0s principais acontecimentos na historia
da ginastica, marque a alternativa correta.

a) Movimento Gindstico Europeu era composto por quatro principais escolas: americana,
alemd, francesa e inglesa.

b) O Movimento do Centro, que buscou reformular a escola alema, era constituido por duas
manifestacOes: a artistico-ritmico-pedagogica e a técnico-pedagdgica

c) A Confederacdo Brasileira de Ginastica (CBG) foi criada em 1998, para organizar
praticas gimnicas no pais.

d) Jean-Jacques Rousseau é conhecido como pai da ginastica.

e) A GR, inicialmente denominada de ginastica moderna em 1963, obteve algumas outras
nomenclaturas, como: ginastica ritmica nova, em 1972, e ginastica ritmica desportiva, em
1975.

Fundamentos e processos pedagogicos dos elementos corporais
Neste topico, apresentaremos os fundamentos da ginéstica ritmica e a sua importancia na

execucdo dos movimentos desta modalidade.



Figura 4.2 — Atleta da ginastica ritmica

Fonte: Felizola e Baeta (2016).

Também serdo apresentados os processos pedagégicos dos elementos corporais da ginastica
ritmica (formas de equilibrio, de andar, de correr, giros e saltitos) e como esses movimentos

podem ser representados por meio dos fundamentos da ginéstica ritmica.

Vamos conhecé-los agora?

Fundamentos e processos pedagdgicos dos elementos corporais da ginastica ritmica

Os fundamentos e processos pedagdgicos dos elementos corporais da ginastica ritmica

s80 0s seguintes:

Formas de equilibrios: de acordo com Miranda e Nakashima (2017), os equilibrios sdo
movimentos que fazem parte de séries competitivas da ginastica artistica. Contribuem

para o desenvolvimento da forga, flexibilidade, propriocepgéo e concentragéo.

Segundo Miranda e Nakashima, o equilibrio no passé é o mais simples de se realizar, no

qual o aluno:
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devera se manter apoiado sobre um pé e a perna oposta deve se elevar,
flexionada, de forma que o joelho fique ao nivel do quadril e a ponta do pé ao
nivel do joelho. E preciso evitar que a sola do pé se apoie na perna de apoio.
Em todos as posic¢bes de equilibrio, € importante que os bragos, quando ndo
estdo segurando nenhum aparelho, estejam em uma posicéo fixa e definida, por
exemplo: estendidos ao lado do corpo ou com as méos apoiadas na cintura. O
equilibrio passé pode assumir dois posicionamentos diferentes da perna

elevada: a frente ou ao lado (2017, p. 18).

A seguir, o exemplo de um passe realizado com equilibrio no passé:

Figura 4.3 — Equilibrio no passé

Fonte: Felizola e Baeta (2016).

H& também o equilibrio no avido, também semelhante ao equilibrio em arabesque.
O que o diferencia é o tronco que se inclina para frente, na mesma proporcao da perna
elevada.
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Figura 4.4 — Equilibrio no avido

Fonte: Comité Olimpico do Brasil (2012).

Vale ressaltar que o joelho da perna de base nao fica flexionado, visto que dificulta

a permanéncia na posi¢éo estatica.

Ja o equilibrio o cossaco, para ser executado, exige muita forca e equilibrio:

A posicdo inicial deve ser a agachada, com apoio das pontas dos dedos das
mados no solo, ao lado do corpo. Ao estabilizar-se o aluno deve elevar uma das
pernas a frente estendida, até que os joelhos figuem no mesmo nivel de altura.
O desafio a partir deste momento € tirar as maos do chdo e posiciona-las ao
lado do corpo em uma posigdo estatica (MIRANDA; NAKASHIMA, 2017, p.
19).



Figura 4.5 — Equilibrio o cossaco

Fonte: Educacéo Fisica Diferenciada (2013).

Formas de andar: as formas de andar sao caracterizadas pelas diversas maneiras
existentes para se locomover de um ponto ao outro do espaco de forma rapida. De acordo
com Peuker (1973), o andar é a execucdo de um deslocamento, em que ocorre a
transferéncia do peso do corpo de um pé ao outro, sem que haja um momento de perda
total de contato corporal com o solo.

Dentre as formas de andar que podem ser ensinadas nas aulas de educacdo fisica, ha o

andar estendido ou alongado. Segundo Miranda e Nakashima:

Durante este andar, a cada passo, a perna que esta atrds avanca para frente
passando ao lado da perna de apoio, arrastando a sola do pé no solo e se estende
a frente na passada no ar, com a ponta do pé estendida. Ao apoiar no chéo, o
primeiro contato é da ponta do pé e depois do calcanhar. Neste momento
acontece a transferéncia do peso para a perna da frente, enquanto a perna de
tras se desloca para frente, também arrastando a sola do pé para dar a passada,
até ficar livre e estendida no ar para avangar e dar 0 proximo passo, e assim

por diante. Os bragos podem estar apoiados, com as maos na cintura,
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estendidos ao lado do corpo ou balanceando livremente de forma estendida e

alternada com as passadas (2017, p. 20).

Outra forma classica de ensinar o andar é o andar ponta-calcanhar, o qual
acrescenta uma movimentacdo no andar ponteado, ou seja, apds 0 momento em que a
ponta toca o solo, o pé realiza a posi¢do de flex (dorsiflexdo) e de imediato toca o
calcanhar no solo, para depois efetuar o passo (MIRANDA; NAKASHIMA, 2017).

Ha também o andar em meia-ponta, no qual os joelhos estdo sempre estendidos, porém
com os pés mantidos em meia ponta, ou seja, somente os dedos entram em contato com

o0 solo e o calcanhar fica totalmente elevado.

Figura 4.6 — Uma das formas de andar na ginastica ritmica
Fonte: Agéncia Caixa de Noticias (2015).

Formas de correr: as corridas s&o movimentagdes em que ha transferéncia do
peso do corpo de uma perna para outra, no entanto durante cada passada ocorre uma perda
momentanea do apoio do corpo com o solo, 0 que caracteriza uma fase de voo breve
(MIRANDA; NAKASHIMA, 2017).

Dentre as formas de correr e que podem ser trabalhadas com os alunos na escola,

estdo: a corrida alongada, caracterizada pela a extensdo da perna durante a fase breve de



g

V00, como se quisessem dar um pequeno salto. As passadas, dessa forma, sao alongadas
e alcangcam grande distancia (MIRANDA; NAKASHIMA, 2017). Corrida flexionando
os joelhos para tras, em que a perna traseira tende a flexionar na intencionalidade de
levar o pé em direcdo as nadegas (MIRANDA; NAKASHIMA, 2017). E, por fim, a
corrida elevando os joelhos a frente, cuja perna da frente devera ser flexionada a frente
do quadril (MIRANDA; NAKASHIMA, 2017).

Formas de saltitar: segundo Miranda e Nakashima (2017, p. 21), “Os saltitos sao
pequenos saltos em que a fase de permanéncia do corpo no ar ¢ curta”. Nessa crescente,
Peuker sinaliza (1970, p. 51) que “[...] a primeira fase, a saida do chdo, recebe menos
impulso; ¢ a chegada, o molejo, também ¢ mais suave”. Dentre as formas bésicas de
saltitos que oportunizam e auxiliam na preparagdo dos saltos, esta o saltito galope. Para

executar esse salto:

Deve-se elevar a perna direita flexionada a frente do corpo e em seguida elevar
a esquerda da mesma forma, fazendo a troca de pernas no ar. Para iniciar o
aprendizado os bragos podem permanecer com as maos apoiadas na cintura ou
estendidos ao lado do corpo (MIRANDA, NAKASHIMA, 2017, p. 17).

Hé& ainda o primeiro saltito, no qual, diferentemente do galope, apenas uma perna
por vez serd elevada a frente do corpo flexionada. Quando a perna direita se eleva, a
esquerda dara impulso do solo, possibilitando o movimento de saltitar na vertical
(MIRANDA; NAKASHIMA, 2017).

Outra derivacdo é o saltito Chassé, o qual exige um pouco de coordenagdo motora

dos alunos e € executado da seguinte forma:
Com a movimentagdo semelhante ao andar cruzado, a perna direita da um
passo a frente e, em um impulso vertical, a perna esquerda une-se a direita no
ar. Na retomada do apoio ao solo, o pé esquerdo chega primeiro no chéo, e a
perna direita ja se apoiara a frente e afastada da esquerda, como num passo.
Para dar continuidade, a perna esquerda, que ficou atras, avanca com uma
passada a frente, reiniciando o chassé. Na iniciacdo a este movimento, deve-se
permitir que os alunos mantenham sempre a mesma perna (por exemplo, a
direita) na frente, iniciando as passadas). Conforme aprendam a movimentacédo

das pernas, € possivel pedir que comecem a alterna-las. O saltito chassé pode



P

ser realizado lateralmente, ou seja, com o corpo se deslocando de lado
(MIRANDA, NAKASHIMA, 2017, p. 21).

Formas de saltar: ha o salto tesoura, em que a perna sera elevada a frente, e logo
na sequéncia a outra tambeém se eleva, e essa troca de pernas ocorre na fase de voo do
salto, realizando-se, assim, um movimento de tesoura (MIRANDA; NAKASHIMA,
2017). Ha tambem o passo-pulo, salto que exige o afastamento antero-posterior das
pernas. “Da-se um passo e, em seguida, a perna de tras deve ser lancada para frente o
mais alongada possivel e a outra perna se eleva para tras, estendida” (MIRANDA;
NAKASHIMA, 2017, p. 23).

Figura 4.7 — Um dos saltos da ginastica ritmica

Fonte: Felizola; Baeta (2016).

E, por ultimo, ha o salto vertical com giro, realizado com os dois pés juntos,
impulsionando o corpo para cima “O corpo assume uma posi¢ao estendida durante o voo

vertical, com os bracos para cima” (MIRANDA; NAKASHIMA, 2017, p.23).

Formas de girar: na ginastica, existe a rotacdo denominada pivot.
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Essa rotacéo é realizada sobre o apoio de um pé em meia-ponta, que serve de
ponto de eixo para o giro, enquanto a perna que esta livre assume uma posicao
(por exemplo, a de passé). Os bracos devem assumir uma posi¢do que nao
atrapalhe a execugdo da rotacdo (MIRANDA; NAKASHIMA, 2017, p. 23).

Figura 4.8 — Uma das formas de girar

Fonte: Verdélio (2016).

No préximo subtdpico, iremos apresentar os fundamentos e processos

pedagdgicos da ginastica artistica, com elementos acrobéticos e ndo acrobaticos.

Fundamentos e processos pedagogicos dos elementos corporais da ginastica artistica

Ja conhecemos os fundamentos e processos pedagogicos dos elementos corporais

da ginastica ritmica. Agora, vamos conhecer os da ginastica artistica.

Passos de danca: englobam os saltos e os pivots e 0s elementos dancantes que
geralmente sdo realizados pelas atletas do feminino sobre a trave ou solo (MIRANDA;
NAKASHIMA, 2016).



Figura 4.9 — Passo de danga na ginéstica artistica

Fonte: Dias (2007).

Pré-acrobaticos: como o proprio nome sugere, antecedem as acrobacias, podendo
servir como exemplos as pontes, as rodas, rolamento e rodantes (MIRANDA;
NAKASHIMA, 2016).

Figura 4.10 — Movimento pré-acrobatico

Fonte: Gomes Silva (2011).



Movimentos acrobaticos: também séo caracterizados com inverséo de eixo e apresentam
um nivel de dificuldade maior que os pré-acrobaticos, por exemplo 0s mortais, reversdes
e flic-flac, entre outros (MIRANDA; NAKASHIMA, 2016).

Figura 4.11 — Movimento acrobético

Fonte: Delmazo (2016).

Elementos ndo acrobéticos: caracterizados pelos exercicios de forca e
flexibilidade, como as paradas de méos, pranchas e oitavas (MIRANDA; NAKASHIMA,
2016).

Figura 4.12 — Elemento de forca

Fonte: Ginastica em Foco ([s.d.])



FIQUE POR DENTRO

Para se aprofundar mais sobre os fundamentos e processos pedagogicos dos elementos corporais
das ginasticas artistica e ritmica, acesse os links a seguir e identifique cada um desses movimentos

utilizados: <https://www.youtube.com/watch?v=X-ywb5e4v3zq>;

<https://www.youtube.com/watch?v=e6Zy460uRkU>; e

<https://www.youtube.com/watch?v=Bw2iPQFrOoM>. Acesso em: 6 mar. 2019.

No proximo tdépico, conheceremos a metodologia de cada aparelho utilizado nas

ginasticas ritmica e artistica. Vamos 1a?

ATIVIDADE

2) A ginastica ritmica e a artistica possuem diversos fundamentos e processos pedag6gicos que
envolvem os elementos corporais. De acordo com o tépico em questdo, assinale a alternativa
correta:

a) Dentre as formas de correr, a corrida alongada é caracterizada pela flexdo da perna
durante a fase longa de voo, como se o atleta fosse realizar um grande salto. As passadas,
dessa forma, sdo alongadas e alcangam grande distancia.

b) O equilibrio no passé devera se manter apoiado sobre um pé e a perna oposta deve se
elevar, flexionada, de forma que o joelho fique ao nivel do quadril e a ponta do pé ao
nivel do joelho.

c) Oequilibrio cossaco, para ser executado, exige muita forca e equilibrio, em que a posicao
inicial deve ser a deitada, com apoio das pontas dos dedos das méos no solo acima do
corpo.

d) Ha ainda o primeiro saltito, no qual, diferentemente do galope, as duas pernas sdo
elevadas flexionadas a frente do corpo. Quando a perna direita se eleva, a esquerda dara
impulso do solo, possibilitando o movimento de saltitar na horinzontal.

e) Os elementos ndo acrobaticos possuem uma inversdo de eixo e apresentam um nivel

grande de dificuldades, por exemplo os mortais, reversoes e flic-flac, entre outras.


https://www.youtube.com/watch?v=X-yw5e4v3zg
https://www.youtube.com/watch?v=e6Zy46ouRkU
https://www.youtube.com/watch?v=Bw2iPQFrOoM
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Metodologia dos aparelhos
Neste topico, abordaremos a metodologia dos aparelhos da ginastica ritmica e artistica de

acordo com a federagdo internacional de ginastica.

Metodologia dos aparelhos da ginstica ritmica

A ginastica ritmica segue as determinacdes do Cadigo de Pontuacéo da Federagédo
Internacional de Ginastica, o qual passa por algumas modificacGes no periodo de quatro
em quatro anos, dependendo do ciclo olimpico (MIRANDA; NAKASHIMA, 2017). As
determinacOes desse codigo presumem que a ginasta demonstre aos arbitros e ao pablico
uma série (composicdo coreografica) na qual sera apresentada uma sequéncia de
movimentos corporais, com graus de dificuldades diferentes, o que determina a pontuacao
final. (MIRANDA; NAKASHIMA, 2017).

Oficialmente, a GR contém cinco aparelhos: o arco, a bola, a fita, as macas e a

corda (MIRANDA; NAKASHIMA, 2017). Vale ressaltar que em competicOes
internacionais sdo utilizados apenas quatro desses aparelhos: as magcas, fita, 0 arco e a
bola, pois a corda se tornou elemento obrigatorio apenas nas categorias de base
(MIRANDA; NAKASHIMA, 2017).
Os aparelhos da GR possibilitam ao atleta realizar uma multiplicidade de movimentos,
em conformidade com suas formas e especificidades, subdivididos da seguinte forma:
lancamentos, recuperacOes, balanceios, circundugcbes e movimentos em 0ito
(MIRANDA; NAKASHIMA, 2017).

Arco

Esse aparelho possui grande familiaridade com o universo infantil, uma vez que
pode ser comumente chamado e/ou conhecido como bambolé. Tal objeto, por fazer parte
roteiro das brincadeiras das criancas, remete a ludicidade e, por conseguinte, possibilita
a exploracéo de diversos movimentos (MIRANDA; NAKASHIMA, 2017).



Figura 4.13 — O arco da ginastica ritmica
Fonte: Pan-Americano (2015).

O arco possui formato arredondado e tamanhos variados, pois se adéqua a altura
do praticante em questdo (BARBOSA-RINALDI et al., 2009). Seu diametro oficialmente
deve possuir entre 80 e 90cm, no entanto para criancas pode ser de 60 a 75 cm
(MIRANDA; NAKASHIMA, 2017).

Antigamente, o arco era feito de madeira, e hoje 0 material mais utilizado é o
plastico de PVC. com resisténcia que ndo viabiliza sua possivel deformacdo, durante a
execucao do movimento (MIRANDA; NAKASHIMA, 2017).

Movimentos técnicos do aparelho arco
Langamentos, recuperacOes, balanceamentos, circundugfes, movimentos em oito,

rotacOes, passagens por dentro e por cima e rolamentos.

Bola

Na ginastica ritmica, a bola utilizada pode ser de borracha e seu didmetro pode conter
algumas variacdes de acordo com a idade dos alunos. Nesse sentido, Barbosa-Rinaldi et
al. (2009) evidenciam que oficialmente seu diametro deve possuir entre 18 e 20 cm e com



peso de 400 gramas, porém para as criancas o ideal é de 14 a 16 cm, sendo, portanto, mais

leve.

Figura 4.14 — A bola da ginastica ritmica

Fonte: Pan-Americano (2015).

Vale destacar que a bola deve ser segurada apenas sustentando-a sobre a méo, sem

gue haja pressao com os dedos ou contra 0 punho.

Movimentos técnicos do aparelho bola
Langcamentos, recuperacgdes, balanceamentos, circundugfes, movimentos em oito,

rotacOes, quicadas e rolamentos.

Fitas

A fita é o aparelho em que as pessoas tendem a fazer maiores relagdes com a
ginastica ritmica, devido & sua movimentagdo marcante e vistosa, produzindo diferentes
desenhos no ar (MIRANDA; NAKASHIMA, 2017).



Figura 4.15 — A fita da ginastica ritmica

Fonte: Pan-Americano (2015).

A fita é dividida em duas partes: o estilete, por onde se segura, e a fita de cetim.
O estilete pode ser confeccionado de fibra de madeira ou de vidro, tendo 1 cm de didametro
e 50 a 60 cm de comprimento. A fita oficialmente possui 6 m de extensdo, mas, para
iniciantes e criancas, € aconselhado realizar um processo de adaptagdo em que se opta por
usar tamanhos menores que variam de 2 a 5 m, facilitando-se o manuseio (MIRANDA;
NAKASHIMA, 2017).

Movimentos técnicos do aparelho fita
Langcamentos, recuperacgdes, balanceamentos, circunducfes, movimentos em oito,

passagens por dentro do desenho da fita, escapadas (échappes), espirais e serpentinas.

Magas

Unico aparelho que é utilizado em pares na GR. S&o dois bastdes com um formato
especifico cujas medidas variam entre 40 a 50 cm e pesam aproximadamente 150 g cada
um (MIRANDA; NAKASHIMA, 2017).



Figura 4.16 — Macas da ginastica ritmica

Fonte: Rede Nacional do Esporte (2016).

A forma correta de segurar a massa € pela bolinha, que fica na sua extremidade e
recebe 0 nome de “cabeca”. A extremidade mais larga ¢ o “corpo” (MIRANDA;

NAKASHIMA, 2017).

Movimentos técnicos do aparelho macas
Langcamentos, recuperacgdes, balanceamentos, circundugfes, movimentos em oito,
rotacbes no corpo e no solo, molinetes, rolamento no corpo e no solo, pequenos

langamentos e batidas.

Corda

A corda deve ser leve e flexivel, geralmente feita de prolipepileno ou nylon, mas
para efeito de aprendizagem pode ser utilizado o cAnhamo. O didmetro deve ser uniforme,
ndo havendo empunhadura nas pontas (MIRANDA; NAKASHIMA, 2017).



Figura 4.17 — A corda na gindstica ritmica

Fonte: Ultimo Segundo (2010).

O ideal é que o tamanho da corda seja adequado ao tamanho do aluno. E dado um
no em cada extremidade da corda, local onde devera ser segurado para a realizacdo do
manuseio na maior parte dos movimentos a serem executados (MIRANDA;
NAKASHIMA, 2017).

Movimentos técnicos do aparelho corda
Lancamentos, recuperagdes, balanceamentos, circundugdes, movimentos em oito,

rotacOes, passagem por dentro, escapadas, espirais, batidas no solo e enrolamentos.

Metodologia dos aparelhos da ginastica artistica

A ginastica artistica feminina é composta por provas de trave de equilibrio, mesa
de salto, barras paralelas assimétricas e solo com acompanhamento musical. J& 0s
aparelhos usados na ginastica artistica masculina sdo: cavalo com algas, argolas, salto
sobre a mesa, solo, barra fixa e barra paralelas. Em cada um desses aparelhos, o atleta



realiza uma série que serd avaliada por uma banca de arbitragem que avalia a execucgéo e
as dificuldades (MIRANDA; NAKASHIMA, 2017).

Solo

O solo da ginastica artistica € um dos aparelhos mais classicos e conhecidos
(MIRANDA; NAKASHIMA, 2017).

Figura 4.18 — Solo da ginéstica artistica

Fonte: Dias (2013).

O solo mede 12x12 m, espaco no qual o atleta realiza movimentos de saltos,
rotacdes, deslocamentos, aterrissagens acompanhado por uma musica de 70 a 90
segundos para a execucgdo da série feminina; a série masculina ndo tem acompanhamento
musical e a série tem duracdo de 50 a 70 segundos (MIRANDA; NAKASHIMA, 2017).
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Trave de equilibrio

A trave de equilibrio, como o nome ja diz, exige bastante equilibrio do ginasta,
sendo uma prova feminina, e tem como medidas 5 m de comprimento e 10 cm de largura,

ficando a uma distancia de 1,20 m do solo.

Figura 4.19 — Trave da ginastica Artistica

Fonte: Comité Olimpico do Brasil (2016).

A prova na trave da gindstica artistica deverd ter duracdo de 70 a 90 segundo
(MIRANDA; NAKASHIMA, 2017).

Barras assimétricas

Nesse aparelho, os movimentos sdo realizados por meio de balancos, rotagoes,
suspensOes, deslocamentos e aterrissagens na saida do aparelno (MIRANDA;
NAKASHIMA, 2017).



Figura 4.20 — Barras assimétricas da ginastica artistica

Fonte: Mendes Jr. (2018).

A ginasta deve executar movimentos utilizando as duas barras que tém como
largura 2,40m e a distancia entre uma barra e outra é de 1 m (MIRANDA; NAKASHIMA,
2017).

Barra fixa

Competicdo masculina em que a area de disputa é formada por uma barra tubular
fixada a dois suportes que ficam a 2,8 m de altura do solo. A barra mede 2,4 m e tem
diametro de 2,8 cm. A apresentacdo do atleta inicia com sua entrada no aparelho, que

pode ser por meio de uma impulsdo ou com a ajuda de seu técnico.



Figura 4.21 — Barra fixa na ginastica artistica

Fonte: Raone; Melo ([s.d.]).

Cheia de impulsos continuos e rapidos, voos, giros, utilizando diversas
empunhaduras nas largadas e retomadas da barra, a apresentacdo da barra fixa devera
conter elementos executados longe e proximos dela, tentando manter os bracos sempre
estendidos. A pontuacdo sera dada de acordo com a execucdo dos oito itens de maior

pontuacdo, sendo as conexdes bonificadas pelos arbitros.

Barras paralelas

As barras paralelas sdo uma prova apenas masculina, em que o seu aparelho é formado
por duas barras iguais de 3,5 m de comprimento. Montadas paralelas uma com a outra

separadas por uma distancia de 42 a 52 cm e com 2 m de altura.



Figura 4.22 — Barras paralelas da ginastica artistica

Fonte: Mendes Jr. (2019).

S&o duas barras de madeira que tém como material a madeira ou fibra. Com
dimens@es de 3,5 m de comprimento, a distancia entre as barras € de 42 a 52 cm, e as
barras ficam a 1,9 m do solo (MIRANDA; NAKASHIMA, 2017).

Argolas

Os movimentos realizados nesse aparelho tém alto grau de dificuldade. Nessa prova
apenas masculina, o atleta devera executar uma série aliando forca e equilibrio de seus

membros superiores.



Figura 4.23 — Argolas da ginastica artistica

Fonte: Comité Olimpico do Brasil ([s.d.]).

As argolas séo de formato de anéis feitos com fibras de vidro ou madeira, com 18

cm de diametro.

Cavalo com alcas

Formado por um corpo no formato de prisma mais estreito na parte inferior e montado

horizontalmente sobre uma base, com duas alcas sobrepostas ao corpo.



Figura 4.24 — Cavalo com alcas

Fonte: Mendes Jr. (2018).

Prova masculina, o cavalo tem suas alcas de madeira que ficam afastadas por uma
distancia de 40 a 45 cm. O aparelho é revestido de couro e tem 1,60 m de comprimento e
de 35 a 37 cm de largura (MIRANDA; NAKASHIMA, 2017).

Salto sobre a mesa

O salto sobre a mesa masculino é semelhante ao feminino, com corrida de
aproximagcéo e utilizacdo do trampolim para a entrada na mesa (podendo ser realizada de
frente ou de costas usando as méos para o salto). No entanto, a altura da mesa de salto
masculina sera de 1,30 m e a feminina 1,20 m (MIRANDA; NAKASHIMA, 2017). Os
padrdes de movimentos nesse aparelho sdo aterrissagens, rotacfes, saltos e

deslocamentos.



Figura 4.25 — Salto sobre a mesa na ginastica artistica

Fonte: Rede Nacional de Esporte (2018).

As provas da ginastica artistica sdo individuais realizadas em diferentes aparelhos
(apresentados acima), e seus movimentos devem sempre apresentar capacidades fisicas,

como flexibilidade, forca, agilidade, equilibrio, total controle do corpo e muita elegéncia.

ATIVIDADE

3) Aginastica ritmica, como a ginastica artistica, tem aparelhos em suas modalidades. De acordo

com o topico estudado sobre metodologia dos aparelhos, assinale a alternativa correta:

a) A ginastica ritmica contém quatro aparelhos: o arco, a bola, a fita e a corda.

b) A ginastica artistica feminina é composta por provas de trave de equilibrio, mesa de salto,
barras paralelas assimétricas e solo com acompanhamento musical.

¢) O cavalo com alcas é um aparelho que exige muita forca nos membros superiores. Na
prova masculina e feminina, o cavalo tem suas al¢as de madeira que ficam afastadas por
uma distancia de 40 a 45 cm.

d) A trave de equilibrio € uma prova masculina, e tem como medidas 5 metros de

comprimento e 10 cm de largura, ficando a uma disténcia de 1,20 m do solo. A prova na



trave da ginastica artistica deveré ter duracao de 70 a 90 segundos.

e) Ascompeticdes de ginastica ritmica acontecem apenas em grupo, com elementos basicos

como os langamentos, as recuperagdes, os balanceios e as circundugdes.,
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CONCLUSAO DO LIVRO

Estudos sobre os esportes individuais tém contribuido para um melhor entendimento
sobre os esportes e suas modalidades, assim como para a evolugdo desses. Entender os elementos
que compBem cada esporte é importante para a compreensao e entendimento de suas praticas

pedagogicas.

Conhecer mais a fundo essas modalidades, como a sua histdria, fundamentos e elementos,
possibilita-nos realizar futuras intervencées, que podem resultar em melhorias na aprendizagem
motora dos elementos fundamentais, estreitamente relacionamentos ao processo de evolugao da

crianga/atleta em determinado esporte.

Esperamos que vocé tenha aproveitado os contelidos trabalhados em cada unidade e

compreendido a importancia desta disciplina em sua formag&o profissional.



