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Resumo

As corridas de 100 metros, séo corridas com elevada importancia no panorama
internacional do Atletismo, como os Campeonatos do Mundo, Europa e Jogos Olimpicos,
considerada a prova rainha do Atletismo. As partidas desta prova, sofreram ao longo dos
tempos, varias alteracdes até chegarmos as partidas com blocos.

A partida é uma componente critica da corrida de velocidade, justificando por isso uma
série de cuidados técnicos para o melhor rendimento em provas de curta distancia.

A fase da partida é particularmente importante, numa prova de velocidade, motivo pelo
qual deve haver um constante aperfeicoamento da técnica de partida. Pequenos detalhes
como a colocacdo dos pés nos blocos, a colocacdo das maos na linha de partida, a posicao
do corpo e da cabeca sdo considerados essenciais para um bom desempenho, é um
processo dindmico e que devemos estar constantemente a trabalhar.

O nosso objetivo com este trabalho é o de ajudar cada treinador/professor a desenvolver
0 seu modelo estrutural para a partida com blocos, baseado no nivel de cada atleta.
Devemos perceber que para alcangar um nivel de “elite” é necessario um processo de
evolucdo procurando um constante refinamento dos aspetos técnicos, tendo sempre em
atencdo as necessidades individuais de cada atleta.

Palavras-chave: atletismo; corridas; partidas com blocos
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Introducéo

As disciplinas de velocidade do Atletismo sdo: 60 metros (pista coberta), 100 metros, 200
metros, 400 metros e estafetas. O objetivo das corridas de velocidade é percorrer as
distancias no menor tempo possivel (Morin et al., 2012). A corrida de velocidade em
termos didaticos pode ser dividida em quatro fases: partida/tempo de reacdo, fase de
aceleracdo, fase de velocidade méaxima e fase de velocidade de resisténcia. As partidas
das provas de velocidade sdo realizadas atraves dos blocos de partida. O principal objetivo
da partida de blocos € o de superar a forca de inércia (Gambetta, 1991). A posicao baixa
na partida, tem a funcdo de permitir uma reacdo compativel com o inicio da fase de
aceleracdo permitindo um aumento de velocidade progressivo até atingir a velocidade
maxima. Nos blocos de partida é importante aplicar grandes quantidades de forca na
direcdo do movimento, num curto espaco de tempo disponivel. Para cumprir este
desiderato é necessaria uma boa coordenacdo intermuscular e intramuscular o que implica
uma correta utilizacdo dos métodos e meios de treino, devendo estes ir ao encontro das
carateristicas do gesto desportivo. Neste tipo de partida a velocidade da partida depende
em grande parte de uma boa técnica de partida, mas também do nivel de forca adquirida
pelo atleta, capacidade de concentracdo e de reacdo ao tiro de partida (Schmolinsky,
1982).

Evolucéo da partida nas corridas de velocidade

Inicialmente a partida era realizada sem blocos de partida, os atletas realizavam a partida
de pé. Nos Jogos Olimpicos de 1896, o norte-americano Thomas Burke, realizou a sua
partida apoiando as mé&os no chdo, tendo ganho a primeira corrida de 100 metros da Era
Moderna (Ginciene & Matthiesen, 2012). Até 1937 os atletas partiam agachados, e como
as pistas eram de terra/cinza apoiavam 0s pés em pequenos buracos adaptados para a
partida, porém esta situacdo além de danificar a pista apresentava alguns inconvenientes
aos atletas uma vez que os buracos nem sempre coincidiam com a distancia adequada as
caracteristicas antropométricas dos atletas. Foram entdo surgindo os primeiros blocos de
partida, inicialmente s6 dois apoios em madeira, depois apoios de madeira com base
metalica, estes blocos eram fixados no solo com pregos. Atualmente os blocos de partida
sao de metal em forma de “T” e os apoios ajustaveis, facilitando o ajuste e a projecao dos
atletas durante a partida.

Objetivos das partidas com blocos

Na partida, o objetivo é alcancar uma posicao corporal que conduza a fase de aceleragdo
0 mais rapido possivel. Como em qualquer aspeto da velocidade, procura-se a eficiéncia
de um padrdo solido de movimento e de distribuicdo do esforco. Uma partida de blocos
eficiente é condicionada pelo nivel de forgca (explosiva) do atleta, uma vez que é
necessaria uma enorme forcga contrétil. O atleta tem de exercer uma grande pressédo contra
os blocos para gerar as forgas necessarias para superar a inércia e aplicar uma grande
forca contra o solo nas primeiras quatro a seis passadas. O tempo de reacdo, € o tempo
necessario para os musculos poderem responder ao estimulo inicial. Existem dois tipos
de reacdo: simples e complexa. A reacdo simples é quando ja& se conhece o tipo de sinal
antecipadamente e a complexa é quando nédo se conhece o tipo de sinal ao qual temos de
reagir. Na situacdo das corridas de velocidade o tipo de reagdo é simples, sendo também
uma reacdo consciente de acdo voluntaria sob o comando do atleta, é treinavel e pode ser
melhorada através do reconhecimento do estimulo e pela execugdo do padrdo correto de
movimento. A fase da partida é particularmente importante, numa prova de velocidade,
motivo pelo qual deve haver um constante aperfeicoamento da técnica de partida.
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Pequenos detalhes como a colocagéo dos pés nos blocos, a colocacdo das méos na linha
de partida, a posicdo do corpo e da cabeca séo considerados essenciais para um bom
desempenho, é um processo dindmico e que devemos estar constantemente a trabalhar.
Assim, na corrida de 100 metros podemos considerar fases da corrida, claramente
diferenciadas entre si quer nos parametros cinematicos, cinéticos, energeticos ou técnicos.
Para Tellez (1988) citado por Manso et al, (1998) cada uma das fases da corrida contribui
de forma diferente para o resultado da prova de velocidade de 100metros.

Percentagem de importéncia de cada fase da corrida de 100 metros

Tempo de reagdo 1%
Saida dos blocos de partida 5%
Aceleracdo 64%
Velocidade Maxima 18%
Desaceleragédo 12%

Aspetos regulamentares da partida com blocos

A utilizacdo de blocos de partida, é obrigatoria em todas as corridas até 400 metros
inclusive (incluindo o primeiro percurso das estafetas). Quando o bloco é colocado na
pista, nenhuma parte do bloco pode situar-se sobre a linha de partida ou prolongar-se para
outra pista individual. Os blocos de partida devem ser compostos por dois apoios para 0s
pés, contra 0s quais o atleta pressionard com 0s pés na posicdo de partida, e que serdo
montados numa estrutura rigida. A montagem dos apoios dos pés numa estrutura rigida
pode ser ajustavel, mas ndo deve permitir qualquer movimento durante a partida. Apos a
voz "aos seus lugares”, o atleta deve dirigir-se ao seu bloco de partida e colocar-se em
posicdo em que fique completamente dentro da sua pista individual e atras da linha de
partida, o atleta ndo poderéa tocar quer a linha de partida quer o terreno a sua frente com
as suas maos. Ambas as maos e, pelo menos, um dos joelhos terdo de estar em contato
com a pista e os dois pés em contato com as placas dos blocos de partida. A voz de
"prontos”, o atleta deve assumir imediatamente a sua posicdo final de partida, mantendo
0 contato das maos com a pista e dos pés com as placas dos blocos de partida. Logo que
o Juiz de Partidas constate que os atletas estdo imoveis na posi¢do de “prontos”, serd
acionada a pistola. E assinalada uma falsa partida quando o tempo de reagio do atleta for
inferior a 0,100 de segundo, qualquer atleta responsavel por uma falsa partida sera
desclassificado. Nas Provas Combinadas, no caso de uma primeira falsa partida, o(s)
atleta(s) responsavel(is) pela falsa partida devera(do) ser advertido(s) com um cartdo
amarelo e preto (dividido na diagonal) que sera levantado a sua frente, este mesmo cartéo
sera apresentado a todos os atletas que participem nessa prova, notificando-os que
qualquer atleta que cometa uma outra falsa partida sera desclassificado. No caso de falsas
partidas posteriores, o(s) atleta(s) responsavel (eis) pela falsa partida sera(rdo)
desclassificado(s), e um cartdo vermelho e preto sera levantado a sua frente (Regras de
Competicéo, 2017).

Partida com blocos

A técnica de partida com blocos ¢ dividida em quatro fases: posicao de “aos seus lugares”,
posicao de “prontos”, impulso nos blocos e inicio da fase de aceleracao.
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Na regulacdo dos blocos de partida, numa fase de formacdo normalmente o apoio da
frente é colocado a dois pés da linha de partida e o da retaguarda é colocado a trés pés da
linha de partida. O apoio da frente € menos inclinado do que o apoio da retaguarda. O
atleta deve colocar as duas médos no solo, & largura dos ombros e 0 peso do corpo
distribuido pelos cinco apoios, o joelho da perna de tras apoia-se no solo.

Regulacéo do bloco de partida (Piasenta,2002)

1) Identificacdo do pé da frente (pé esquerdo ou pé direito a frente)
2) Distancia entre apoios
a) Pequeno afastamento (5 a 10 cm)
b) Afastamento médio (20 a 30 cm)
c) Grande afastamento (40 a 45 cm ou mais)
3) Regulagéo da inclinacdo do apoio anterior
4) Regulacdo da inclinacdo do apoio posterior
Posicionamento do bloco de partida na pista
1) Distancia da linha de partida ao apoio anterior
a) Apoio anterior muito perto da linha (15 a 20 cm)
b) Distancia média (cerca de 1 pé: 25 a 35 cm)
¢) Apoio anterior muito longe da linha (45 a 50 cm)
2) Orientacdo do bloco de partida em relacéo ao eixo da pista
a) Paralelo sobre o eixo da pista
Colocacéo do atleta
1) Colocacao dos apoios das méos (na ponta dos dedos) em relacgdo a linha de partida
a) Duas mdos alinhadas perto da linha de partida
Afastamento dos bragos
1) Bracos afastados ligeiramente
2) Bragos no alinhamento dos ombros
Extensdo dos segmentos superiores
1) Bracgos esticados
2) Ligeira flexdo dos bragos
3) Grande flex&o dos bracos
Avanco dos ombros em relacdo aos apoios das maos
1) Ombros na vertical em relacdo as maos
2) Ligeiro avango dos ombros
3) Forte desequilibrio
Eixo da cabeca ou do olhar
1) Cabeca em extensdo
2) Cabeca no eixo das costas
3) Cabeca em flex&@o
Colocacéo das costas
1) Costas em redondo
2) Costas direitas
3) Costas em forma concava
Colocacéo da bacia
1) Retroversdo acentuada
2) Livre
3) Anteversao acentuada
Elevacéo das ancas
1) Ancas mais baixas que 0os ombros
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2) Ancas ao nivel dos ombros
3) Ancas ligeiramente mais altas que os ombros
4) Ancas muito altas
Contato dos pés com os blocos
1) Pé esquerdo/direito, contato total
2) Pé esquerdo/direito, contato parcial

O atleta deve deslocar-se rapidamente para
os blocos e colocar-se na posicdo de 5
apoios

AOS SEUS LUGARES

Pés bem apoiados nos blocos, o joelho da
perna de tras apoiado no chdo e as maos
apoiadas atras da linha de partida

O atleta eleva o joelho que estd no solo
mantendo os membros inferiores fletidos, a
anca fica ligeiramente acima da linha dos
ombros numa posicdo confortavel, a perna
dianteira deve apresentar um angulo de 90°.

Pés bem apoiados nos blocos.
PRONTOS

O atleta tem de ficar imovel até ouvir o sinal
sonoro (tiro)
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O atleta retira as maos do solo e de forma
coordenada executa um movimento de
bracos com os membros inferiores, avanca

ARl AL seblty rapidamente o joelho da perna do bloco de
tras e faz extensdo completa da perna do
bloco da frente

Partida de blocos e a sua operacionalizagdo

Para a abordagem dos componentes pedagdgicos da partida de blocos numa prova de
velocidade podemos privilegiar dois dos aspetos:

Velocidade de reagdo

A velocidade de reacdo € um mecanismo inato e dificil de melhorar, mesmo assim e
segundo Barbanti (2010) esta faculdade pode ser melhorada através do treino em cerca
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de 10% a 20%. A velocidade de reacdo é medida em milésimos de segundo, sendo que
numa partida oficial, como referimos, quando o tempo de reagdo é inferior a 100
milésimos de segundo a partida é considerada falsa.

Embora sabendo que cada sistema sensorial tem uma reagdo temporal diferente, podem
ser utilizados exercicios para reacao através da agdo tactil, acUstica, visual e jogos onde
sdo determinados um nome como senha e os atletas/alunos tém de reagir rapidamente
quando esse nome é pronunciado (embora neste Ultimo caso estejamos a solicitar a
velocidade de reagcdo complexa).

Técnica da partida

Os objetivos da técnica da saida de blocos numa prova de velocidade sdo o de utilizar
uma posicdo biomecéanica eficaz que permita disponibilizar as habilidades motoras a
produzirem forca para superar a inércia o mais rapidamente possivel e preparar o atleta
para iniciar a fase de aceleracéo.

Neste tipo de trabalho, os requisitos técnicos devem estar sempre presentes: colocacao
dos pés no solo através do terco anterior médio, distancia entre os apoios adequada, boa
colocacéo do tronco e bracos.

Para a abordagem dos componentes pedagogicos da partida de blocos numa prova de
velocidade podemos privilegiar dois aspetos: Velocidade de reacdo e técnica de
partida.

Exercicios para trabalhar a componente de reacéo

» O professor langa a bola e o aluno reage quando a
bola passa por cima da marca (exercicio também
utilizado para o treino das estafetas).

» O aluno/atleta reage quando o professor toca nas costas ou a
um sinal acustico (palma; voz, apito)
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» Colocar o aluno/atleta em posicdes variadas (deitado
decubito ventral ou dorsal; cocoras, de frente para o
sentido da corrida, de costas para o sentido da corrida
entre outros) e este deve reagir o mais rapidamente
possivel um sinal acustico ou visual iniciando o
movimento de corrida.

Trabalhar a progressao da partida

Optamos por dar exemplos sem utilizacdo dos blocos de partida, para possivel adaptacéo
num contexto escolar onde ndo seja possivel utilizar esse equipamento, mantendo 0s
procedimentos de intervencdo pedagdgica essenciais para a execucao de uma partida de
blocos correta.

Devemos iniciar com partidas (sem blocos de partida) a dois apoios de pé deixando cair
0 corpo para frente, partida sem blocos de pé; partida de pé sem blocos com flexdo mais
pronunciada de ambas as pernas e posteriormente a trés apoios e finalizamos com os
quatro apoios.

Exemplo de saida a d0|s Exemplo de partida a trés
apoios apoios

» Utilizando os pés do professor ‘.WE!

como bloco de partida, o atleta
coloca-se na posi¢ao de “Aos
seus Lugares” (5 apoios) e a
voz de “Prontos” (4 apoios)
realiza a partida ao sinal.
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