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PREFACIO

O desenvolvimento esportivo da cidade de Curitiba passa por
constantes mudancas, sempre buscando o aprimoramento da atuacdo
dos nossos profissionais, buscando a autonomia e o desenvolvimento
das criancas e adolescentes do municipio de Curitiba.

Baseado na missdao e nos objetivos da Secretaria Municipal de
Esporte, Lazer e Juventude, em 2010 um grupo de professores,
representando os demais colegas, construiram a “Proposta
Metodoldgica do Programa de Atendimento Socioesportivo — PASE”.

Apds diversas reunides entre o Departamento de Incentivo ao
Esporte e Promocgdo Social e os Chefes de Nucleo das Regionais durante
o ano de 2011, chegou-se a algumas altera¢des relacionadas ao
Programa de Atendimento Socioesportivo — PASE. Essas alteracdes
visaram padronizar o atendimento prestado a popula¢do da faixa etaria
de 6 a 17 anos pelo Programa nos Centros de Esporte e Lazer de Curitiba
e demais espagos conveniados.

Em relagcdo as categorias e faixas etdrias do PASE (Atletismo), é
importante considerar informacgdes abaixo descritas.

o PASE AMIZADE (6 a 9 anos): Atividades sistemdticas de iniciacdo
esportiva universal para criancas com faixa etaria entre 6 e 9 anos,
estimulando atitudes de cooperacdo e amizade. Busca democratizar o
esporte, proporcionando vivéncia nas diversas modalidades esportivas,
de maneira ludica.

J PASE RESPEITO (SUB 11 e SUB 13): Abrange a iniciacdo esportiva
numa determinada, com trabalho mais especifico nos fundamentos do
esporte, para criancas com faixa etaria entre 10 e 13 anos. Além da
amizade, nesta fase prioriza-se o respeito as regras, ao meio ambiente,
a si mesmo e ao proximo, praticando e respeitando o fair play.

. PASE EXCELENCIA (SUB 15 e SUB 17): Atividades esportivas
sistemdticas em diversas modalidades com aperfeicoamento das
técnicas e taticas, buscando a exceléncia, para adolescentes com faixa
etaria entre 14 e 17 anos. Estimulo a fazer o melhor ndo apenas para
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vencer, mas para participar sempre. Dar o melhor de si no campo de
jogo, na escola e em casa. Ter objetivos e crescer junto com eles.

Iniciamos o ano de 2015 com novos desafios, dentre eles a
parceria entre o Centro de Referéncia Qualidade de Vida e Movimento
(CRQVM) e o Departamento de Esporte. Parceria esta que visa o
desenvolvimento da Formagado Continuada dos Professores que atuam
com o PASE por meio da implantagao do Grupo de Estudo. Outro desafio
estd relacionado as atividades sistematicas do Programa, onde sera
dado continuidade ao fomento as diversas modalidades, em especial o
Atletismo e o Handebol.
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APRESENTACAO

Missdo e objetivo da Secretaria Municipal do Esporte, Lazer e
Juventude (SMELJ), inserida na Politica Municipal do Esporte e Lazer da
cidade de Curitiba:

Missdo:
“Desenvolver e gerenciar politicas publicas de Esporte, Lazer, Atividade
Fisica e Protagonismo Juvenil para a populagéo curitibana, objetivando
aprimoramento técnico, qualidade de vida, inser¢éio e promogdo social”.
Objetivo:
“Informar, de forma continua ao cidaddo, os beneficios do esporte, do
lazer e da atividade fisica”. (Lei 9.942 de 29/08/2000 — Didrio Oficial do
Municipio de 29/08/2000).

A presente proposta foi elaborada a partir da necessidade de
construcdo de uma metodologia de trabalho com criangas e
adolescentes comum a todos os equipamentos da Secretaria Municipal
do Esporte, Lazer e Juventude de Curitiba e da criacdo da equipe
Permanente de atletismo.

A ideia central deste trabalho metodolégico é proporcionar
subsidios aos professores e orientadores de esporte e lazer na sua a¢ao
profissional com a faixa etdria de 6 a 17 anos. Nenhuma das propostas

foi produzida com a intencdo de que seja cumprida rigorosamente tal



como esta descrita. Trata-se apenas de um ponto de partida, o qual
certamente sera enriquecido com a experiéncia e criatividade dos
profissionais atuantes. Como ndo é uma proposta definitiva, mas sim
flexivel, as experimentacdes, erros e acertos conduzirdo futuramente ao
enriquecimento  das  atividades desenvolvidas, beneficiando

consequentemente as criancas e os adolescentes atendidos.

OBJETIVO GERAL DO PASE (ATLETISMO)

Contribuir para o desenvolvimento biopsicossocial das criangas e
adolescentes por meio das diversas atividades esportivas que sao

oferecidas nos Centros de Esporte e Lazer (CELS) de Curitiba.

OBJETIVOS ESPECIFICOS DO PASE (ATLETISMO)

1. Desenvolver atividades especificas para a necessidade motora
da faixa etaria do participante do programa.

2. Ampliar o acervo motor da crian¢a e do adolescente, com o
objetivo de maior autonomia para seu crescimento integral.

3. Estimular conceitos da cultura corporal que levem os individuos
a praticas salutares inerentes a sua necessidade e faixa etaria.

4. Ensinar e aprimorar técnicas e tacticas esportivas,

proporcionando interatividade com o grupo social e possiveis



10.

11.

12.

encaminhamentos esportivos e desportivos como forma de
projecdo de talentos.

Proporcionar um ambiente salutar para que a pratica de
atividade fisica voltada a Educacdo, ao civismo e a socializacdo
aconteca, e na qual o individuo se sinta a vontade para
participag¢do ativa no programa.

Utilizar recursos atrativos capazes de manter o individuo
assiduo na atividade, pelo maior periodo de tempo possivel.
Realizar uma melhor estruturagao das diversas atividades
oferecidas as criancas e adolescentes nos CELs de Curitiba.
Elaborar uma proposta de trabalho técnico metodoldgico para
a organizagao das diferentes atividades com as criangas e
adolescentes.

Capacitar através de seminarios e conferéncias os professores
dos diferentes CELs quanto as diretrizes de trabalho da
proposta de inserc¢ao técnico-metodoldgica.

Detectar talentos esportivos da modalidade Atletismo, para
participacdo em equipe de alto nivel competitivo.

Aperfeicoar aptiddes e qualidades fisicas relacionadas as
exigéncias especificas da modalidade Atletismo.

Desenvolver a equipe Curitiba SMELJ de Atletismo, formada no
ano de 2011 com a finalidade de representacdo da cidade de

Curitiba em eventos esportivos da modalidade.



METODOLOGIA

A descricdo metodoldgica das atividades esportivas para

criangas e adolescentes (6 — 17 anos) que se segue, foi construida por

professores da SMELJ. No PASE, existem 03 categorias principais,

idealizadas de acordo com os valores olimpicos — olimpismo -

distribuidas conforme a idade:

1.

PASE Amizade — 6 a 9 anos: Atividades sistemdticas de iniciacao
esportiva universal para criancas com faixa etdria entre 6 e 9
anos, estimulando atitudes de coopera¢ao e amizade. Busca
democratizar o esporte, proporcionando vivéncia nas diversas

modalidades esportivas, de maneira ludica.

Categoria Respeito — SUB 11 e SUB 13: Abrange a iniciacdo
esportiva numa determinada modalidade, com trabalho mais
especifico nos fundamentos do esporte, para criancas com
faixa etdria entre 10 e 13 anos. Além da amizade, nesta fase
prioriza-se o respeito as regras, ao meio ambiente, a si mesmo

e ao préximo, praticando e respeitando o fair play.

Categoria Exceléncia -SUB 15 e SUB 17: Atividades esportivas

sistematicas em diversas modalidades com aperfeicoamento



das técnicas e taticas, buscando a exceléncia, para adolescentes
com faixa etaria entre 14 e 17 anos. Estimulo a fazer o melhor
ndo apenas para vencer, mas para participar sempre. Dar o
melhor de si no campo de jogo, na escola e em casa. Ter

objetivos e crescer junto com eles.



PASE — PROGRAMA DE ATENDIMENTO SOCIOESPORTIVO

ATLETISMO

APRESENTACAO E CONSIDERAGOES TECNICAS

E um conjunto de atividades fisicas integradas por a¢ces naturais
como a corrida, os saltos e os langcamentos, realizados pelo homem, em
diversas formas e circunstancias, desde a origem da espécie.

O atletismo, como se conhece hoje, data dos primeiros Jogos
Olimpicos modernos de Atenas em 1896 e da formagdao da FIAA
(Federacao Internacional de Atletismo Amador) em 1912. Em sua
evolucdo o programa das provas, através dos anos passou por
adaptacGes, como as corridas derivadas da milha. E dentro das diversas
provas de atletismo, cada uma tem origem diferente.

Essa caracteristica de correr, saltar e langar torna o atletismo um
esporte multiplo, compreendendo aspectos variados, tanto pela forma
de execucdo, como pelas caracteristicas atléticas especificas para sua
pratica. Por sua tradicao, universalidade e prestigio, como por sua gama

de atitudes e funcdes que engloba é um esporte basico por exceléncia.



PROVAS QUE COMPOEM O ATLETISMO

Provas de pistas:

CORRIDAS: O programa oficial compreende onze provas
individuais e os revezamentos 4 x 100 e 4 x 400, divididas estas provas
em grupos: 100 e 200 metros velocidade e 400 metros velocidade e
prolongada. Meio fundo curto 800 e 1500 metros e meio fundo longo
3000 e 5000, 3000 com obstaculos, e grande fundo 10000 metros a
42195 metros. E ainda nos grupos de velocidade incluem-se as provas
com barreiras 100 metros, 110 metros e 400 metros com barreiras. Sdo
caracteristicas fisiolégicas das corridas:

— Corridas de velocidade e com barreiras: predominio
neuromuscular.

— Meédio fundo e fundo: predominio cardiorrespiratdrio.

— Capacidade baseada na resisténcia aerdbica e anaerdbica.

— Adaptacao fisioldgica, prevalecendo sobre a técnica.

Fatores que influenciam no desempenho das corridas:

— Frequéncia: velocidade de  movimento (Capacidade
neuromuscular 100, 200, 400 e 800 metros).

— Poténcia: forga rdpida (capacidade neuromuscular 100, 200, 400,

e 800 metros).

— Amplitude: soltura (elasticidade e flexibilidade 100, 200, 400,

800, 1500 e 5000 metros).
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— Resisténcia: aerdbica e anaerdbica (capacidade fisioldgica - todas

as distancias)

— Técnica: coordenag¢do (mdaximo aproveitamento até 800 metros).

Economia funcional.
Provas de campo:

As provas de campo sdo formadas por dois grupos de quatro provas:
Salto em altura, distancia, triplo e com vara; langamentos do peso,
martelo, disco e dardo. Sdo caracteristicas fisioldgicas das provas de
campo:

— Predominio neuromuscular (coordenacao, velocidade de reacao

e poténcia).

— As execugbes competitivas sdo breves e o atleta ndo atua na vez

do outro (individual).

— A preparag¢do é baseada mais no aspecto muscular do que no

organico.

— Ha a necessidade de inUmeras repeti¢cdes para a aprendizagem

do gesto técnico correto (automatizacao).

— Necessidade de instalagdes e implementos adequados.

SALTOS: Constam de uma corrida prévia e o salto propriamente dito, que
compreende as fases de corrida de aproximacao, batida, voo e queda.
Os saltos em altura, distancia a triplo, se executam com as

possibilidades dinamicas do aparelho locomotor, e o salto com vara,
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unindo a ajuda da vara com o corpo e perdendo a semelhanca como os
outros trés saltos desde a batida do pé. Prova com caracteristica

singular. S3o elementos importantes dos saltos:

Velocidade horizontal (corrida de aceleracao).

— Velocidade vertical (batida).

Trajetoria do centro de gravidade.

— Fase do voo.
As caracteristicas fisicas para os saltos:

— Membros inferiores e superiores potentes, equilibrio peso-
estatura, soltura, amplitude, boa mobilidade articular, grande

velocidade de reagao.

LANCAMENTOS: Sao classificados em pesados (peso e martelo), ligeiros
ou rdpidos (disco e dardo), em lineares (peso e dardo) e rotatdrios (disco
e martelo). No caso dos lineares predomina a impulsao e nos rotatorios
a tracao e forga centrifuga. A forca deve ser aplicada com a maior
velocidade possivel e no angulo mais apropriado. A técnica depende das
condi¢bes regulamentares, do peso do implemento e das leis da
biomecanica. S3o caracteristicas fisicas para os lancamentos:

— Grandes dimensdes morfoldgicas, volume muscular, forga,

capacidade contratil explosiva.

ATLETISMO DE INICIAGAO
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Por se tratar de gestos e agdes naturais, o atletismo pode ser
praticado desde as mais tenras idades, desde que adaptadas as ag¢des
naturais, como correr, saltar e lancar. Nas fases iniciais com grande
enfoque ludico.

O trabalho quantitativo deve predominar sobre o qualitativo, e
na fase ou categorias iniciais do PASE, devem-se preconizar esforcos de
média dura¢do, com grande diversidade nas atividades.

No principio é bom realizar uma preparacao geral e equilibrada,
sem insistir em pontos técnicos e localizados. A prepara¢do organica
deve prevalecer sobre a muscular, e na escala dos exercicios os
respiratdrios e de elasticidade, ocupam um lugar mais importante que
os de forca e poténcia.

O segredo no inicio é a variedade de atividades, para mais tarde
no PASE RESPEITO SUB 13 e PASE EXCELENCIA trabalhar de forma mais
especifica.

No PASE AMIZADE, um bom exemplo de atividades sdo os festivais
da SMELJ, onde a crianga passa por um circuito de grande variacao de
atividades. Portanto, chegando ao PASE EXCELENCIA, o aluno devera ter
passado por testes especificos para as provas que estejam dentro de seu
perfil e bidtipo.

A forma mais correta de iniciar a crianca é por meio de corridas
e ritmos diversos e com obstaculos naturais, alguns exercicios de

velocidade, que ajudam na reacdo, saidas curtas em diversas posicoes.
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Nos saltos, utilizar todos os tipos possiveis de saltos e obstaculos, sem
enfatizar a técnica. Nos langamentos, utilizando-se de materiais
diversos, como bolas, bastdes, medicine-ball, arcos e outros
implementos com pesos reduzidos.

Desde os sete anos, pode-se fazer mini atletismo adaptado,
levando-se em consideracao que a partir dos 15 anos, é que se assimilam
melhor as sensagdes motoras e, portanto os gestos atléticos. Mas a
verdadeira iniciacdo, ndo a generalizada, mas a especifica ao
treinamento, aperfeicoamento técnico e capacidade competitiva,
comeca realmente a partir da adolescéncia, quando fara parte da equipe
permanente de atletismo da SMELJ e representard o municipio de

Curitiba em competicdes estaduais, nacionais e internacionais.
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CONTEUDO

OBIJETIVOS INSTRUCIONAIS

SUGESTOES DE ATIVIDADES

Corridas

o Conscientizar que o atletismo é o esporte

base porque em todos os demais se emprega
a corrida, o salto e o langamento. Que a
prova atlética é medida, é esforco de
superagdo e exige atitudes adequadas. Que
através das corridas desenvolve entre
outras, as qualidades fisicas, forga,
coordenacgdo, resisténcia, velocidade e
ritmo. Que existe um comportamento
adequado ao tipo de corrida (nas corridas de
velocidade predomina a agressividade, nas
outras a perseveranga).

Mini esporte com regras adaptadas para cada faixa
etaria.

Festivais de mini atletismo.

Corridas com duracdo de 2 a 3 minutos intercaladas com
caminhadas.

Corridas com duracdo continua de 7 a 30 minutos de
acordo com a idade.

Correr distancias curtas, de 200 a 600 metros,
intercalando com caminhadas.

Correr distancias curtas, com intervalos monitorados,
como correr 200 metros e andar 20 a 50 metros.

Correr 1500 metros em terreno variado com obstdculos
de facil transposicao.

Corridas passeio, combina¢bes variadas de correr,
andar, exercicios ginasticos, como: vamos ver quem
consegue fazer isso (contestes).

Corridas de coordenacdo: tipo elevacdo de joelhos
(skipping), elevacao de calcanhares (anfersen).

Corridas recreativas: com bola medicinal de 1 kg (tipo
futebol americano).

Corridas com variacdo de ritmo, de movimento, tipo de
lateral, de costas, abaixando-se.

Corridas em volta da quadra, com controle de ritmo
(suave, médio e forte), observando-se a individualidade
bioldgica de cada um.

Corrida em triangulo, seguindo ritmo determinado
(fraco, médio, forte).

Corrida tocando o pé inteiro, corrida tocando a ponta ou
meio do pé para frente.
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Corridas técnicas, com observacdo e correcdo do gesto
(PASE EXCELENCIA).

Corridas com barreiras, utilizando-se de cones e outros
obstaculos como implementos para os educativos.
Corridas intercaladas com saltos.

Corrida de revezamento: leva e traz com medicine-ball,
bastoes, bolas, dando a volta em cones.

Corrida de cross-country, mais ou menos 800 a 1500
metros em terreno variado e com obstaculos leves.
Corridas de saidas rapidas, utilizando-se de todos os
tipos de saidas: alta, baixa, média, curta, longa, de
costas, deitado, agachado, observando a reacao.
Percurso em equipe, no menor tempo possivel, fazendo
cada um uma parte do percurso.

Atividades de recep¢do do bastdo (ascendente,
descendente) com diversos alunos.

Passagem e recepc¢ao do bastdo, parado, correndo
devagar, em velocidade.

Executar a passagem do bastdo dentro de um esforco
determinado.

Exercicios educativos para corridas com barreiras
utilizando-se cones e outros implementos.

Salto em extensao

o Executar o salto grupado: no PASE AMIZADE,
trabalhar sempre de forma Iudica e sem
exigéncia técnica, apenas o bdsico, para que
a crianca ndo se machuque. O que é comum
guando se salta e cai na areia com um pé sé,
podendo provocar entorse no tornozelo pela
instabilidade do terreno. No PASE RESPEITO,

Saltos diversos com corridas ou sem corridas.
Educativos para impulsdo e queda.

Correr e saltar vérios saltos em extensdo de forma
natural.

Correr e saltar por sobre corda, pneus, cones, caixas de
papelado, bolas.
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trabalhar os saltos: grupado, tesoura e arco,
conforme o desenvolvimento do aluno,
dentro da técnica, mas sem cobranga,
insisténcia ou correcdo demasiada, o que
pode ser feito no PASE EXCELENCIA.

Corrida curta com 7 a 10 passadas com impulsdo sobre
area demarcada.

Corrida curta de 15 a 20 metros durante a fase de voo
tentar tocar em algum objeto no alto.

Salto ra parado, para acostumar a ndo colocar as maos
para tras na fase da queda.

Corrida de aproximag¢ao da tdbua ou local de impulsao,
com contagem de passadas e pés para achar a distancia
ideal.

Salto duplo

Preparar o aluno para o salto triplo.
Propiciar ao aluno um educativo diferente do
salto em distancia e mais proximo do salto
triplo.

Jogos de saltos: salto dos circulos; espalhar arcos ou
fazer circulos riscados no chdo, e saltar de um circulo
para o outro. Com impulsdo em um pé, com os dois e
alternando lado direito e esquerdo do corpo.

Colocar colchonetes afastados a 1 metro, e pular
alternando os pés e com os dois no estilo grupado.

Salto triplo

Levar o aluno a conseguir executar o salto
com naturalidade, Utilizando-se de todos os
fundamentos basicos para que o mesmo
tenha éxito.

Jogos de saltos: salto dos circulos; espalhar arcos ou
fazer circulos riscados no chdo, e saltar de um circulo
para o outro. Com impulsdao em um pé, com os dois e
alternando lado direito e esquerdo do corpo.

Colocar colchonetes afastados a 1 metro, e pular
alternando os pés e com os dois no estilo grupado.
Canguru: saltos em progressao com elevagao alternada
dos joelhos acima e a frente.

Salto ra: de cdcoras, bracos estendidos para tras, pés
unidos, saltar em progressdo, com extensao total dos
membros.

Pequenos saltos em progressdo, com pé e membro
inferior esquerdo.

Idem ao anterior com pé e perna direita.
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Trés pequenos saltos, sendo os dois primeiros com um
dos membros inferiores e o terceiro com o outro
exemplo: E.E.D e ou D.D.E, com queda grupada.

Utilizar todos os educativos do salto em extensao.

A técnica dos saltos é diferente, mas, como na fase
inicial, ndo se trabalha a técnica, deve-se utilizar todos
0S recursos e gama de movimentos.

Salto em altura

o Com implementos simples como cordas e
colchonetes iniciar as criancas nos saltos
livres, e depois partir para o estilo tesoura,
rolo ventral, rolo dorsal (Fosbury Flop).

Educativos para saltos em altura com ou sem corrida.
Verificagdo através de testes, do pé de impulsao.
Exercicios com corrida impulsionando com um dos pés.
Exercicios de impulsdo vertical e queda.

Educativos para os estilos; tesoura, rolo ventral, fosbury
flop.

Saltar de um lado para o outro, sobre cones, corda
eldstica estendida mais ou menos 30 cm de altura.
Corda giratéria: quebra canela em circulo demarcado no
solo, com os alunos em seu interior. O Professor no
centro do circulo gira a corda e os alunos terdo que
saltar, para ndo serem tocados pela corda.

Observagao: Os Professores devem estar conscientes de
gue esta prova exige conhecimento técnico especifico, e
um minimo de estrutura, para um possivel
aperfeicoamento.

Salto com vara

o Iniciar o aprendizado do salto com vara.

Com uma vara de bambu verde, fazer com que a
acrianca parada transponha um obstaculo. O Professor
segura o bambu.

Usar colchonetes, cones, pequenos obstaculos e fixar o
bambu na areia, terra, grama ou caixa de salto, para
realizar a passagem de um lado pra o outro.

No PASE EXCELENCIA s3o necessarios exercicios

ginasticos para se executar o salto.
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Parada de mdos, executando flexdo e extensdo dos
bracos.

Fortalecimento geral das pernas, costas e abdomen.
Subir em cordas suspensas e barras.

Cambalhotas, rolamentos para tras e para frente com
chutes dos membros inferiores para cima.

Ensino da empunhadura, e a corrida com a vara devem
ser feito com a ponta da vara para cima.

Langcamento do dardo e
pelota

o Mostrar ao aluno que os diferentes
langamentos possuem uma fase comum;
forga e elementos técnicos constantes. E que
estas provas como as demais tem finalidades
educativas.

o Obs.: com os alunos do PASE AMIZADE, o
ideal é que se inicie, com a pelota.

Jogar pedras em um determinado alvo, em campo ou
espaco aberto, ou em quadras e gindsios, utilizar bolas
de ténis de campo (velhas) bolinhas de borracha.

Num outro momento, utilizar bolas maiores, de futebol,
de vélei, basquete e handebol.

No PASE RESPEITO “A” e “B”, iniciar educativos com
bolas medicinais de 1, 2, 3 kg, antes de chegar ao peso
propriamente dito. E nesta fase de educativos, executar
todo tipo de arremesso: de costas, de frente, com pés
paralelos, com pés em posi¢ao anteroposterior, com as
duas maos, com a direita, com a esquerda, parado e em
movimento.

Direcionar o movimento para a execugao com corrida,
braco estendido para trds, como no dardo.

Obs.: a melhor iniciacdo para o dardo é a pelota. O
movimento de jogar pedras também tem uma
semelhanca com o lancamento do dardo nas fases
iniciais da aprendizagem.

— Tracar linha demarcatéria no solo, de onde os alunos

deverdo lancar a pelota em um alvo colocado a uma
distancia de 10 a 15 metros.

19



Lancar dardos de bambu, com trés passadas, cinco

passadas, com corrida curta de dez passadas

estendendo o brago de langamento para tras nas ultimas

passadas.
Obs.: no PASE RESPEITO e no EXCELENCIA, o aluno ja
deverd receber nocdes bdsicas da técnica da

empunhadura até o langamento.

Levar em consideragdo os pontos basicos para o
aprendizado do dardo; empunhadura, transporte,
corrida de aceleracdo, passadas laterais e ou de frente,

reversao.

Langamento do martelo | o Levar o aluno a aquisicdo de novas Trabalhar no PASE AMIZADE E RESPEITO, apenas como
experiéncias motoras. Prova de dificil auxilio na formacgdo geral, e deixar o técnico para o PASE
execucdo devido a questdo de estrutura e EXCELENCIA dado sua complexidade.
exigéncia técnica, mas podendo ser Todos os tipos de langamentos com bolas de medicine-
trabalhada de forma ludica nas fases iniciais. ball, e com todas as posicoes; de costas, de frente,
O material deve ser improvisado com uma parado e com deslocamento.
medicine-ball de 1, 2 ou 3 kg dentro de um ‘o .

L i Lancamentos dentro da técnica, conforme as condicdes
saco, para iniciar o aprendizado. ]
do desenvolvimento do aluno.

Langamento do disco o Melhorar o acervo motor do aluno do PASE Iniciar os movimentos basicos com implementos leves,
AMIZADE E RESPEITO, e técnica do como arcos, discos de madeira, de borracha ou plastico.
langamento no PASE EXCELENCIA. Exercicios para a empunhadura e péndulo de braco.

Executar arremesso lateral, parado, com movimento de
% giro, com % e com giro completo, mais a reversao de
pés.

Arremesso de peso o Aumentar o acervo motor, nas criangas Executar exercicios de deslocamento sem o
menores (PASE AMIZADE e RESPEITO SUB implemento.

11), e desenvolvimento da técnica do
arremesso, e forca geral, nos alunos maiores
(PASE RESPEITO SUB 13 e PASE EXCELENCIA).

Fazer todos os tipos de arremesso com bolas de futsal e
basquetebol.

Iniciar arremessos com bolas medicinais de 1, 2, 3, kg,
de frente, de costas, parado, com deslocamento, com a
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mao direita, com a esquerda, com as duas, arremesso
por cima da cabeca com as duas maos.

Executar o arremesso de frente com a medicine-ball de
2 kg.

Executar o arremesso com deslocamento lateral.
Executar o arremesso de costas (Parry O’brien).
Executar o arremesso com giro

Obs. Nesta modalidade, dar énfase nos exercicios e
jogos de forca desde o PASE AMIZADE até o PASE
EXCELENCIA. Porém no PASE EXCELENCIA ja direcionar
os exercicios especificos dos movimentos. A pegada
correta no peso, o posicionamento do brago e outros
elementos da técnica.

Durante o ensino da técnica ndo esquecer a reversao de
pés, fazer muitas vezes sem o peso até o aluno
automatizar.
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INFORMAGOES SOBRE AULAS E TREINAMENTOS

PREFEITURA MUNICIPAL DE CURITIBA
SECRETARIA MUNICIPAL DO ESPORTE, LAZER E JUVENTUDE
DEPARTAMENTO DE ESPORTE
Rua Solimdes, 160 — S3o Francisco

CEP: 80510-140

Telefones: (41) 3350-3719 / (41) 3350-3756 /(41) 3350-3707.

pasesmej@smelj.curitiba.pr.gov.br

www.curitiba.pr.gov.br
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