o N 2 N
CEJAN.NEF ! A%

Nucleo Educacio Fnsnca s

Tri ricampedo das Olimpiadas Esco[ares c[e /flmruama

*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
*
e

Fisica
Apostila IT

P X LA YL Ofimpiadas
IPEDD




Og Jogos Olimpicos

| — Historico

Os Jogos Olimpicos foram °
criados pelos gregos por volta de 2500 &0%16
a.C. como uma homenagem a Zeus, 0
maior dos deuses segundo a mitologia O
grega. Gregos de varias cidades se uniam no
santuario de Olimpia (por isso que surgiu o
termo “Olimpiadas”) para disputar as competigdes esportivas; o
evento era tdo importante, que eram selados acordos de cessar-
fogo e tréguas entre cidades inimigas antes da realizacdo dos
jogos.

Podiam participar das competicbes apenas os cidad&os
livres, disputando provas de atletismo, luta, boxe, corrida de cavalo e pentatlo. Os vencedores eram cingidos por
uma coroa trancada por folhas de louro, unico prémio e simbolo da maior vitoria; o primeiro vencedor foi o atleta
Coroebus. Os Jogos Olimpicos uniu os gregos até o ano 394 d.C., quando o imperador Teoddsio II, convertido ao
cristianismo, proibiu todas as festas pagas, inclusive os Jogos Olimpicos. A principio, apenas homens eram
admitidos na disputa, da qual passou a fazer parte, quase como um simbolo, uma homenagem perpétua dos Jogos
a Grécia, a Maratona, corrida de fundo na distancia de 42 quildmetros e 500 metros, a mesma percorrida por um
soldado grego, que a correr levou até Atenas a noticia da vitoria de seu exército na batalha Maratona, cidade da
Atica, onde se combatiam os persas. Dada a noticia, caiu morto, tornando-se sinénimo da tenacidade.

Apbs mais de 1500 anos adormecidos, 0s jogos foram ressuscitados através da iniciativa do francés Pierre
de Fredy (1863-1937), o bardo de Coubertin. Baseado na afirmacéo de que os jogos sdo uma fonte de inspiracéo
para o aperfeicoamento do ser humano, 0 mesmo propds em 23 de junho de 1894, a criacdo de uma competicédo
internacional entre atletas amadores. Na primeira edi¢do dos Jogos Olimpicos na Idade Moderna participaram 285
atletas de 13 paises, em provas de atletismo, esgrima, luta livre, ginastica, halterofilismo, ciclismo, natacdo e
ténis. Uma era que ja ndo dava ao desporto o poder de interromper guerras, mas, ao contrario, era interrompido
por elas. Nestes cem anos, 0 quadriénio olimpico silenciou seu toque de reunir nos anos de 1916, 1940 e 1944,
durante a vigéncia das chamadas Primeira e Segunda Guerras Mundiais.

Os Jogos Olimpicos ja serviram de palco para varias manifestacdes politicas ao longo da histéria, como o
fato de Adolf Hitler ndo ter ficado para a premiagdo do atleta norte-americano negro Jesse Owens ou 0 boicote
dos EUA aos Jogos de Moscou (1980) em pleno contexto da Guerra Fria, por exemplo.

Dos 13 paises que participaram dos Jogos de 1896, em Atenas, aos 187 paises e 10.788 atletas presentes
em Atlanta, na 26a Olimpiada da Era Moderna, mudaram conceitos, o amadorismo puro foi esquecido, o
mercantilismo encontra cada vez mais espago, 0s paises investem milhdes de dolares em suas delegagdes, 0s
Jogos sdo a melhor vitrine que os participantes poderiam ter e a maxima do Bardo de Cobertin (Importante é

competir, ndo vencer) esta cada vez mais esquecida.
Mas, apds cada Olimpiada, 0 mundo nunca mais é o Q ﬁ 9 @ @ @

mesmo.

I1 — Conceituagdo % %} @ % %’ %@

Jogos Olimpicos - ou Olimpiadas - € um conjunto de ﬁ P ;
provas esportivas de carater mundial, disputadas de 4 em 4 ‘_, 7 " ‘*

anos em cidades escolhidas debater as que se candidatam com

antecedéncia de 6 anos, junto ao Comité Olimpico £ - ﬂ @
Internacional ( C.O.1.). = . (4

Pode participar dessas provas qualquer atleta ou equipe
representando pais filiado ao C.O.l., desde que obedeca as @ @ ﬂ .3 @
normas estabelecidas pelos regulamentos olimpicos e pelas leis <
que regem o0s respectivos esportes. Atualmente, sdo 19 esses
esportes: atletismo, basquete, boxe, canoagem, esgrima, % G q ﬁ e, W
ciclismo, futebol, ginastica, halterofilismo, hipismo, hoguei na

grama, iatismo, jud6, luta, natacdo, pentatlon moderno, remo,
tiro e volei. A cada pais organizador é dado o direito de incluir (? % g % 6’

2 esportes ndo olimpicos no programa oficial.
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111 — Os Jogos Atuais

Desde o0 seu renascimento, com interrupcdes
apenas durante as duas guerras mundiais, 0s jogos
olimpicos tem-se realizado de 4 em 4 anos, cada vez com
maior éxito. Em 1896, em Atenas, 13 paises estiveram
representados por um total de 285 atletas. Em 1972, em
Munique, o nimero de paises chegava a 121, enguanto o
de atletas ia a 8.500.

Se, por um lado, esse crescimento representa a
vitéria do ideal olimpico moderno, por outro gera, no
mundo dos esportes, uma série de problemas que 0s
estudiosos atribuem ao proprio gigantismo dos jogos.

Em primeiro lugar, torna-se cada vez mais dificil organiza-los, pelo altissimo investimento financeiro que
representam (os alemdes ocidentais gastaram cerca de 630 milhdes de doélares com os de Munique). Depois, pela
importancia que a vitoria no campo do esporte passou a ter em termos de prestigio politico. Finalmente, por outros
problemas mais gerais, como o doping e o falso amadorismo.

Mas alguns dos principios olimpicos, langados por Coubertin,
ou por aqueles que o sucederam, tém sido mantidos. Oficialmente, os
jogos continuam restritos a atletas amadores. O direito de organizé-los
é concedido a uma cidade, nunca um pais. Ndo se contam pontos por
paises. Ao atleta campedo é concedido uma medalha de ouro; ao
segundo lugar, uma medalha de prata; ao terceiro, uma medalha de
bronze. Os que tiraram de quarto a sexto lugar ganham diplomas
especiais. Em apenas 4 modalidades de esportes se reconhece recordes
olimpicos: atletismo, natacdo, tiro e halterofilismo. Os jogos nunca
podem durar mais de 16 dias, do desfile de abertura a festa de
encerramento. Ndo se permite publicidade de espécie alguma, nos
cartazes, boletins informativos e programas oficiais, ou em material
usados pelos atletas.

IV — Os Simbolos Olimpicos

Existem alguns simbolos que sdo “a cara” dos Jogos Olimpicos. Dentre eles podemos destacar, 0s
aros, ou como alguns preferem definir, a bandeira, o lema, a tocha, o hino, a mascote, o juramento e a téo
almejada medalha.

» A Bandeira / Aros: Este talvez seja o mais forte
simbolo olimpico. Os cinco aros interligados, nas
cores azul, amarelo, preto, verde e vermelho \
representam a unido dos cinco continentes, e pelo \<

menos uma de suas seis cores (aqui vale também o
branco, cor de fundo da bandeira), esta presente na
bandeira de cada um dos paises filiados ao COIl. Quem
foi o idealizador dos aros? Ele — Bardo Pierre de
Coubertin.  Os aros existem desde 1913 e
posteriormente, também passaram a ser a marca do proprio
Comité Olimpico Internacional. Sob o patrocinio do
comité internacional, celebram-se jogos regionais: pan-
americanos, asidticos, do mediterraneo, bolivarianos,
centro-americanos, ibero-americanos.

» A Mascote: As mascotes fazem parte do “merchandising”
das Olimpiadas. A primeira delas apareceu nos Jogos
Olimpicos de Inverno de 1968, na Franca. Desde entdo, as
mascotes cairam no gosto das criangas e adultos, tornando-
se simbolos bastante populares das Olimpiadas.




A idéia principal da mascote é criar um vinculo afetivo
com o publico. Além disso, elas normalmente apresentam um tema
relacionado a cultura ou a fauna do local onde estdo sendo
realizados 0s Jogos.

Algumas mascotes
ficaram realmente
muito famosas,
como 0 urso Misha,
mascote dos Jogos
de Moscou em
1980, que chegou
até mesmo a chorar
no fim dos Jogos.

DIVERTIDOS POR NATUREZA

Os Jogos de
Pequim, contaram com nada menos do que cinco mascotes, cada
uma representando um anel da bandeira olimpica.

> A Tocha: Este é um dos momentos mais emocionantes da abertura

dos Jogos. Nao da para ndo se arrepiar. A tocha, que até entdo ja

percorreu  diversos

paises sendo
conduzida pelos
melhores esportistas
de seus respectivos
paises, chega

finalmente a pira
olimpica. Inspirada
no fogo sagrado e
purificador dos
gregos antigos, a
tocha apareceu pela
primeira vez na Era
Moderna dos Jogos

"""" 2004 2008 2012
Woscow Los Ange Sydne; Athens Bejing

Ollmplcos em Berllm 1936, idealizada pelo alemdo Carls Diem.

O Hino: O hino foi composto pelo compositor grego, Spirou
Samara, com letra do musico grego, Cositis Palamas, em 1896. O
COl adotou-o como “olimpico” em 1958. Desde entdo, 0 hino é
executado quando a bandeira olimpica é hasteada em todas as
cerimonias de abertura.

O Juramento: "Em nome de todos os competidores, eu prometo
participar nestes Jogos Olimpicos, respeitando e cumprindo com
as normas que o regem, no verdadeiro espirito esportivo, pela
gléria do esporte e em honra as nossas equipes".
@) juramento olimpico foi escrito pelo Bardo de Coubertin e
7 proclamado em uma cerimonia de
abertura pela primeira vez, em
1920, nos Jogos de Antuérpia, pelo
esgrimista  belga Victor Boin.
Desde entdo, o juramento dos
atletas é sempre feito por um atleta
anfitrido.

O Lema: O lema olimpico é: Citius, Altius, Fortius (o0 mais rapido,
0 mais alto, o mais forte — em latim). Esta definic&o foi criada pelo
Padre Didon, amigo do Bardo Pierre de Coubertin, e serve de lema
do ideal olimpico. O lema traz em si a idéia de supera¢do do atleta
em busca da conquista da medalha olimpica.

69cm

TOCHA DOS JOGOS
OLIMPICOS RIO 2016

Cores do Marca
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£ : | e da bandeira do Brasil
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O amarelo
representa o Sol
e remete também
30 ouro

MONTANHAS
As curvas verdes
expressam 0s
morros e vales

MAR
Ondulagdes azuis
representam as

aguas do Brasil

CHAO
Representado
pelo calcaddo
de Copacabana

63,5cm quando
= 69cm de altura
erta.

Peso:
Entre 1kg e 1,5kg




» A Medalha: Toda medalha olimpica de premiacdo (ouro, prata ou
bronze) deve ter, no minimo, 60 mm de didmetro e 3 mm de
espessura. A medalha de 1° lugar deve conter, obrigatoriamente, 6 g
de ouro puro, no minimo. Além disso, todos os atletas e oficiais
recebem também uma medalha de participacdo, oferecida pelo
comité organizador local.

V — Os Jogos Paraolimpicos

Em 1948, Ludwig Guttman organizou uma competicdo esportiva que envolvia veteranos da Segunda
Guerra Mundial com lesédo na medula espinhal. O evento
foi realizado em Stoke Mandeville, na Inglaterra. Quatro
anos mais tarde, competidores da Holanda uniram-se aos
jogos e assim nasceu um movimento internacional. Este fez
com que jogos no estilo olimpico, para atletas deficientes,
fossem organizados pela primeira vez em Roma, em 1960.

Em Toronto, 16 anos depois, foram adicionados na
competicdo outros grupos de pessoas com deficiéncia. A
partir dai, surgiu a ideia de fundir estes diferentes grupos
em um grande torneio esportivo internacional. Naquele
mesmo ano, 1976, a Suécia organizou 0s primeiros Jogos
Paraolimpicos de Inverno.

Hoje, as Paraolimpiadas sdo eventos de esporte de alto

rendimento para atletas deficientes. Apesar disso, elas enfatizam mais as conquistas do que as deficiéncias de seus

participantes. O movimento tem crescido de maneira significante desde os primeiros dias. 400 atletas

part|C|param dos Jogos Paraollmplcos de Verdo de Roma, em 1960. Nos Jogos de Beijing, em 2008, foram 3.951
- 7 3 participantes de 146 paises.

Os Jogos Paraolimpicos tém sido sempre realizados
no mesmo ano dos Jogos Olimpicos. Desde a Paraolimpiada
de Seul, em 1988, também tém sido sediados no mesmo
local. Em 19 de junho de 2001, foi assinado um acordo entre
0 Comité Olimpico Internacional (COl) e o Comité
Paraolimpico Internacional (IPC) que assegura esta pratica
para o futuro.

Segundo informacdes disponiveis no site do
Comité Paraolimpico Brasileiro, vinte modalidades fazem
parte do quadro de competi¢cbes oficiais do Comite
Paraolimpico Internacional (IPC). Atletismo, Basquete,
Bocha, Ciclismo, Esgrima, Futebol 5, Futebol 7, Goalball,
Halterofilismo, Hipismo, Jud6, Natacdo, Remo, Rugby, Ténis, Ténis de Mesa, Tiro com Arco, Tiro Esportivo,
Vela e Volei.

Gindigtica Ritmica Degportiva

Segundo a Federacdo Internacional de Ginastica, 6rgdo que rege a ginastica
mundial; a Ginastica Ritmica é uma arte dinamica, criativa, natural, organica com
movimentos de caracteristicas proprias diferentes de
outras escolas de expressdo corporal.

A GR ou GRD, como também é chamada, é
e/ uma modalidade essencialmente feminina, praticada
a maos livres e com aparelhos (corda, arco, bola,
macas e fitas ); em competi¢cdes individuais e de
conjunto; sua beleza pléstica, graca e elegancia,
formam uma jung@o harmoniosa de movimentos e ritmo.

As ginastas tém que demonstrar a coordenacao e controle de dancarinas
bem treinadas, e elas tém que combinar harmonia do movimento com a musica. A GRD da énfase a elegancia, a
graca e a beleza dos movimentos pelas ginastas. Nas Olimpiadas a GRD ¢ dividida em duas categorias: conjunto
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(com 5 ginastas) e individual. Os eventos devem sempre ser realizados em ginasios cobertos, sobre um tablado de
material elastico com dimensdo de 14m x 14m, e o tempo de cada apresentacdo deve variar entre 75 e 90 segundos,
para as provas individuais, e 135 e 150 segundos para as provas coletivas.

E obrigatorio que as ginastas tenham cabelos curtos ou apresentem-se com eles presos, mas é de escolha de
cada ginasta 0 uso das sapatilhas nos pés, de luvas e do pé de magnésio, de acordo com a adaptacdo para cada
aparelho, visando a melhor performance e movimentacdo da atleta.

- Apresentacao e Pontuacéo

Na competicdo individual, as atletas devem se apresentar em quatro aparelhos e somar as notas para a
pontuacdo final. A nota de dificuldade pode atingir no maximo dez pontos, de acordo com os elementos que
compdem a série da ginasta. A nota de execucdo parte de dez e sofre descontos caso a ginasta cometa erros ou nao
apresente os elementos anunciados. As 12 melhores ginastas se classificam para a final no individual geral e as oito
melhores atletas de cada aparelho ainda disputam as finais por aparelhos.

No conjunto, as cinco ginastas apresentam-se juntas por duas vezes. Uma com cinco aparelhos idénticos
e outra com dois aparelhos diferentes (3 + 2). As notas, assim como no individual, atingem no maximo 20 pontos.
O grupo pode sofrer descontos na nota de execugdo devido inadequagdo da mdsica, falta de sincronismo, uso dos
aparelhos como decoracéo, entre outros fatores. Os oito melhores times se classificam para a final.

Os aparelhos se diferenciam muito nas suas composigdes. O
atleta tem que coordenar movimentos de corpo muito dificeis com os elementos
do aparelho que estiver usando:

> Corda: O comprimento varia de acordo com o tamanho da
ginasta. O exercicio corporal predominante no aparelho € o salto. Caracteriza-se
por balangos, circulos, rotacBes, figuras com movimentos tipo "oito", -
langamentos e capturas da corda. As ginastas também saltam com a corda aberta
ou dobrada, segura por ambas as .
maos.

» Arco: Nao existe um exercicio corporal predominante para o aparelho
Arco. Os movimentos mais comuns incluem balancos, rolos, lancamentos
e capturas, giros, incursdes no arco, rotagcdes do arco no chdo e rotagoes
do arco ao redor da méo e outras partes do corpo. O mais impressionante
aqui estd nos lancamentos altos e nas técnicas complexas para pegar o

arco de uma forma diferente a cada momento.

> Massas: As macas possuem de 40 a 50 cm de comprimentos e
pesam juntas 300 g. A ginasta usa as magas para executar rolamentos,
circulos, curvas e formar o numero maximo possivel de figuras
assimeétricas, combinando-as com vérias figuras formadas apenas pelo
corpo. Exercicios com as macas requerem alto grau de ritmo,
coordenacdo e precisdo para boas recuperacdes. O equilibrio é o
elemento corporal mais importante deste aparelho.

> Fitas: A fita possui duas partes: o estilete, uma espécie de suporte que mede 0.5
cm de diametro e entre 50 e 60 cm de comprimento e a fita feita de cetim que mede até
6 m. Longa, pode ser lancada em qualquer direcdo para criar desenhos no espago,
formando imagens e formatos de todo o tipo. Serpentinas, espirais e arremessos
exigem da ginasta coordenacéo, agilidade e plasticidade. O elemento corporal da fita
s80 0s pivots. —

» Bola: A bola é o aparelho mais plastico.
Sua principal base sdo as ondas e
flexibilidades. A ginasta deve realizar
movimentos de manejos, como rolamentos por
todo o corpo coordenados com as flexibilidades. Além disso, os saltos e
pivots (giros) sdo fundamentais. Ginastas encontram dificuldade neste
aparelho, pois quando ha a perda da bola, ela pode quicar e rolar.




Gindglica Artiglica

A Ginastica Artistica é um esporte olimpico com normas oficiais de competicéo,
era conhecida internacionalmente como Ginéastica Olimpica (o nome foi trocado em
funcdo de atualmente existirem outras ginasticas que se tornaram olimpicas também,
como, por exemplo a Gindstica Ritmica. No Brasil ainda conservamos o home original da
modalidade). Engloba um conjunto de exercicios corporais sistematizados, em diversos
aparelhos, realizados em série. Nestes exercicios sdo exploradas praticamente todas as
qualidades fisicas do ginasta, mas principalmente a forca, a agilidade, a flexibilidade e o

equilibrio. Trata-se, portanto, de um esporte que margeia a arte.
",'b'( Utiliza, fundamentalmente, o desenvolvimento da coordenagéo motora, o uso do
intelecto na criatividade, expressdo corporal e suas implicacdes sociais, a disciplina e
organizacdo, elementos indispensaveis a formacao e educacdo da crianca e do adolescente. A nivel competitivo é
exigido do ginasta muita disciplina e forca de vontade, concentracdo e pratica mental dos movimentos, uma
necessidade muito grande de repeticdo e auto-dominio do corpo para que tenha um bom desempenho. A idéia
basica da Ginastica Olimpica e o0 seu aparecimento sdo baseados nas formas naturais de desenvolvimento do
homem, entretanto, a sofisticacdo tecnoldgica e o alto desenvolvimento técnico dos movimentos em nossos dias
parece interceder nesta formula natural, para torna-la muito mais artificial. Trata-se, portanto, de uma atividade
predominantemente anaerébica, com técnica apurada, que produz um efeito de imensa beleza, com movimentos
precisos e seguros, que pode ser considerada como uma arte, idéia que deu origem ao termo “Ginastica Artistica”.

- Provas

Esta condicdo varia muito de acordo com o nivel de cada competicdo (categorias dos atletas);
porém em geral, em cada prova se realizam dois conjuntos de exercicios: um chamado de obrigatorio, que é igual
para todos os competidores e definido pelo érgao responsavel pela competicdo; e outro criado pelo atleta, chamado
de livre, composto por pelo menos onze partes.

O primeiro conjunto é julgado exclusivamente do ponto de vista de sua execucao, ou seja, a figura
do ginasta, a fluéncia do desempenho e a harmonia entre as partes dos exercicios. No segundo conjunto, avalia-se o
grau de dificuldade dos movimentos, bem como a originalidade e a beleza da composicéo.

Cada modalidade de exercicio tem regras e regulamentos proprios para a contagem dos pontos, que
sdo distribuidos entre as notas de Dificuldade, Combinacdes/Ligagdes, Execucdo e Originalidade.

O ginasta comete falta ao cair do aparelho, perder o equilibrio, manter as pernas e/ou os bragos
encurvados, executar movimentos com pouca extensao ou desenvoltura, fazer uma manobra extra para se equilibrar
ou concluir subitamente um movimento.

Provas Masculinas

‘ A ginéastica masculina inclui o exercicio de solo,
barra fixa, barras paralelas, cavalo com alca, cavalo sem al¢a
e argolas.

Na barra fixa o ginasta deve estar sempre em
movimento, incluindo elementos de rotacdo, saltos e
movimentos de largada e retomada da barra. Exercicios mais
complexos com rotacbes e saltos podem valer pontos de
bonificagdo importantes.

As barras paralelas é um exercicio constituido por elementos de rotacdo, mudanca
de bracos e de forca, embora os dois primeiros sejam mais freqiientes. E também necessario
executar um movimento em que ambas as méos do ginasta ndo estejam em contato com o
aparelho.

No cavalo com alcas o ginasta deve utilizar as trés
porcOes do cavalo na execucdo do seu exercicio. O ginasta
deve executar continuamente movimentos circulares,
exceto durante a realizacdo das tesouras. A Unica parte do
corpo que deve tocar no cavalo ou nas algas séo as méos, o
que dificulta bastante a realizacdo dos elementos = -
caracteristicos deste aparelho.

O cavalo sem alca ou salto sobre o cavalo é o
mesmo aparelho anterior, com quatro diferencgas: retiram-se as alcas, aumenta-se a
altura para 1,3m, apresenta-se um trampolim ou uma cama elastica diante do cavalo, onde apoiam-se as maos para
saltar e terminar em posicdo firme sobre um colchdo posto a frente deste. Atualmente, as competicdes




internacionais utilizam de uma plataforma de salto (Pégasus) com outras especificacdes, e que € também utilizado
na ginastica feminina, em substituicdo ao cavalo sem algas.

Tal como a modalidade feminina, os saltos podem também ter diferentes modalidades, que cada ginasta
deve executar com precisio. E necessario ter em atencdo aspectos como a
aceleracdo na corrida, colocagdo das maos no cavalo, altura do salto e chegada ao
solo em equilibrio e alinhado com o aparelho.

Nas argolas o ginasta deve conseguir executar varios tipos de exercicios
incluindo rotacBes e elementos de forca. Estes implicam que o ginasta deve estar
parado pelo menos dois segundos numa posicao vertical ou horizontal em relagédo
ao solo. Esta é uma prova que exige um controle absoluto, pois as argolas devem
estar sempre paradas e 0s bragos e maos ndo devem tremer ou mover-se.

Na ginastica de solo, os exercicios sdo executados numa A&rea
quadrada, recoberta por um tatame quadrado de 12m x 12m, com mais 01
metro de faixa de seguranca, em feltro ou outro material semelhante. A
superficie do solo deve ser totalmente utilizada durante a execucdo desta
prova, que € um pouco mais curta do que a feminina, entre 50 e 70 segundos.
Existe também um conjunto de elementos obrigatorios, sendo mais uma vez
importante a harmonia e o ritmo do ginasta. Os exercicios exploram
velocidade, flexibilidade, forca e equilibrio na execucdo de saltos, giros e
provas de elasticidade.

Provas Femininas

A ginastica feminina envolve exercicios em trave de equilibrio, barras assimétricas,
cavalo sem alca, solo.

A atleta pode iniciar os exercicios na trave de equilibrio, parada ou correndo. A
prova na trave deve durar entre 70 e 90 segundos e toda a trave deve ser percorrida ou
utilizada nos diversos elementos. Existem 6 elementos obrigatérios que devem ser
executados ao longo do exercicio, mas é importante também que se mantenha o ritmo e a
harmonia dos elementos. A execucdo da ginasta deve ser tdo segura e confiante quanto se
ela estivesse realizando estes movimentos no solo.

As barras assimétricas sao paralelas e colocadas sobre suportes. A execucao desta
prova deve incluir uma passagem frequente entre as duas barras, rotagdes, mudancas de
direcdo e saltos. E necessario que nunca se pare entre os exercicios executados, ndo sendo
também permitido suporte de maos ou pés adicionais assim como balangos que nao
facam parte dos elementos ou da sua preparacdo. Neste aparelho predominam
exercicios de suspensdo e voo e sdo utilizados como posicdo passageira 0s
movimentos de apoio.

No cavalo sem alca ou
salto sobre o cavalo existem

guatro tipos de saltos, com as j 3 ‘x?
ginastas  escolhendo o seu A /?\\\\. ¥
preferido. No entanto, isso § ‘l}

significa que deverdo cumprir as

regras especificas de cada um deles
quanto ao numero de elementos

SN DAV AN

executados e quanto a sua correcdo.
Assim como na ginastica masculina, ja admite-se em competicOes internacionais, uma
nova plataforma de salto (Pégasus).

Os exercicios de solo se diferenciam dos masculinos por serem coreografados
recorrendo ao uso de musica e durando também entre 70 e 90 segundos. A ginasta
deve executar uma combinagdo de elementos de ginastica e de acrobacia, conjugando-
os com diversos saltos. Esta é a prova que exige grande harmonia e esforco.

- Faltas

Existem diversos erros que podem ser cometidos ao longo da realizacdo de um exercicio e que
dardo origem a dedugdes na pontuacdo final. Alguns exemplos sdo:
- no final da execucdo, na chegada ao solo, o ginasta da um passo a frente para se equilibrar;
- qualquer desequilibrio resultante de uma méa colocagdo das méos no aparelho;
- tocar nos aparelhos com qualquer parte do corpo durante a execucdo de um elemento ou de uma saida, exceto
quando isso é necessario - muitas vezes estes erros devem-se & faltas de balango ou célculos das distancias errados;



- falta de altura na execugdo de um elemento;

- queda de um aparelho durante a execugao de um exercicio.

- Estes séo apenas alguns exemplos, pois cada aparelho e exercicio tém também regulamentacdes muito especificas,
gue poderdo condicionar a nota final se ndo forem cumpridas.

Gindigtica de Trampoling (Trampolim Acrobitico)

Estas modalidades séo relativamente novas no contexto esportivo, e s
recentemente é que o trampolim passou a ser um esporte olimpico, sdo elas: Trampolim
Acrobatico — Individual e Sincronizado —, Tumbling e Duplo Mini. Estes trampolins
modernos podem propulsar tdo alto os atletas treinados, que
estes podem chegar a até 30 pés durante as performances!

Durante duas séries competitivas de 10

habilidades cada, os atletas podem facilmente demonstrar uma
bela ordem de saltos duplos, triplos, quadruplos e piruetas.
» Trampolim Sincronizado: Exige a mesma habilidade
técnica que o trampolim individual, porém soma-se a isso uma
maior precisao de tempo na execucao dos exercicios. Sdo usados dois trampolins para
dois atletas de performances parecidas que devem executar uma série de 10 elementos
ao mesmo tempo. Assim, artisticamente, cada um executa como se fosse uma imagem
de espelho do outro, dobrando a beleza visual da competi¢éo de trampolim.

> Tumbling: O Tumbling é executado em
uma pista elevada que ajuda os acrobatas dando uma propulsao que os elevam
mais alto que uma tabela de basquetebol; sempre demonstrando velocidade,
forca e habilidade enquanto executam uma série de manobras acrobaticas.
Saltos mortais explosivos com multiplos saltos e piruetas serdo
executadas sempre em busca de uma performance préxima ao topo.

> Duplo Mini-Trampolim:
E um esporte relativamente novo que combina a corrida horizontal do
tumbling com os saltos verticais do trampolim. Depois de uma pequena
corrida, o atleta salta sobre um trampolim pequeno duplamente nivelado
para executar um movimento (salto) em um dos niveis, ressaltando no
segundo nivel, seguido imediatamente por um elemento que ira finalizar
sobre o colchdo de aterrissagem. O duplo mini trampolim é semelhante
em conceito a um trampolim de mergulho, porém usando um colchdo em
vez de agua.

Atletismo

E um conjunto de desportos constituido por trés modalidades: corridas (Provas
de pista), arremessos e langamentos e saltos (Provas de campo). De modo geral, o
atletismo € praticado em ambientes fechados, com excecdo de algumas corridas de
longa distancia, praticadas em vias publicas ou no campo (cross country).

A entidade que organiza o atletismo a nivel mundial é a IAAF (International
. Association of Athletics Federations).

"/ - A Pista

A pista de corrida normalmente contém 8 raias - cada uma com 1 metro e 25
centimetros -, que s&o caminhos pelos quais os atletas devem correr. Deste modo, a largura da pista € de no minimo
10 metros, com algum espaco além das raias interna e externa. Uma pista oficial de atletismo é constituida de duas
retas e duas curvas (quase um “oval ), possuindo raias concéntricas; tem o comprimento de 400 metros na raia
interna (mais proxima ao centro). A raia mais externa é mais longa, mas ndo chega a ter 500 metros.
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- As Provas
Quadro de Provas
Velocidade (rasas) 100m, 200m e 400m
Meio-fundo 800m e 1500m
Fundo 5000m, 10000m e Maratona
de Pista Corridas Barreira 100m fem, 110m mas e 400m
Obstaculo 3000m masculino
Revezamento 4x100m e 4x400m
Marcha Atlética 10 Km, 20 km e 50 km
Vertical em Altura
com Vara
Saltos —
. em Distancia
Horizontal -
de Campo Triplo
de Dardo
Lancamentos de Martelo
de Disco
Arremesso de Peso
100 metros com barreiras, Salto em
1° Dia altura, Arremesso de peso, 200 metros
Heptatlo (Feminino) rasos.
20 Dia Salto em distancia, Arremesso de
dardo, 800 metros rasos.
Combinadas 100 metros rasos, Salto em distancia,
1° Dia Arremesso de peso, Salto em altura;
. 400 metros rasos.
Decatlo (Masculino) 110 metros com barreiras, Arremesso
2° Dia de disco, Salto com vara, Arremesso
de dardo, 1500 metros rasos.




- Provas de Pista

» Largadas e Caracteristicas
Nas corridas de curta distancia, a explosdo muscular na largada € determinante no resultado obtido
pelo atleta. Por isso, existe um posicionamento todo especial para a largada, que consiste em apoiar 0s pés sobre um
bloco de largada (fixado na pista) e apoiar o tronco sobre as maos encostadas no chéo (posicéo de quatro apoios). Sdo
freglientes as queimadas - quando o atleta sai antes do tiro de largada, que é o sinal dado para comecar a prova. Nas
provas mais longas a largada ndo tem um papel tdo decisivo, e os atletas costumam sair para a corrida em uma
posi¢do mais natural, em pé.

» 100m, 200m, 400m

Provas de velocidade. Exigem maior explosdo que folego (Resisténcia Anaerobica).

A partida é feita em raia marcada e nenhum atleta pode -
invadir a raia alheia. Nessas provas hd um sorteio da raia na preliminar,
depois, as raias centrais sdo sorteadas entre os melhores.

A prova de 100m rasos, disputada nas Olimpiadas Escolares,
é considerada a rainha do atletismo de velocidade. Dura pouco mais de 10
segundos.

No caso de uma chegada
embolada, os juizes irdo observar a posi¢do
dos ombros ou do torso do atleta para determinar o vencedor. Pernas e bragos ndo
sdo levadas em conta.

A prova dos 400m, também disputada nas Olimpiadas Escolares, equivale a
uma volta completa pela raia interna da pista de atletismo. Cada competidor se
posiciona em uma raia separada. Para garantir que todos os atletas percorram a
mesma distancia, a linha de partida de cada raia é feita em pontos diferentes da
pista. Os esportistas devem manter-se dentro de sua raia durante a corrida. Se ndo obedecer a essa regra, 0 competidor
é eliminado, a ndo ser que outro competidor o tenha empurrado, mas ndo é punido se tiver saido de sua raia pelo lado
externo de uma curva e sem que, com isso, atrapalhe os demais atletas.

» 800m e 1.500m

Provas de Meio-Fundo. Técnica e capacidade de recuperacdo do folego séo itens indispensaveis ao
bom corredor.

A corrida de 1500 m rasos € uma prova onde a aptidao do atleta deve ser complementada por duas
outras qualidades basicas: a dosagem adequada das forcas e a capacidade de improvisacdo na hora de planejar as
chegadas. A partida é feita em raia livre.

Essa prova equivale a duas voltas completas pela raia interna da pista de atletismo. Cada atleta se
posiciona em uma raia separada. Para garantir que todos os competidores percorram a mesma distancia, a linha de
partida de cada raia é feita em pontos diferentes da pista. A partida se da em raia marcada até o fim da 12 curva. A
partir dai, os atletas correm na raia que quiserem. Se ndo obedecer a essa regra, o0 competidor é eliminado, a ndo ser
gue outro competidor o tenha empurrado, mas ndo é punido se tiver saido de sua raia pelo lado externo de uma curva
e sem que, com isso, atrapalhe os demais atletas. Os esportistas completam a prova quando qualquer parte de seu
tronco atinge o plano vertical que passa pela borda anterior a linha de chegada.

> 5000m, 10000m e Maratona

Provas de fundo. Nas suas trés modalidades a resisténcia (aerébica) do corredor é fator essencial.
Pela distancia percorrida, sua partida é feita em raia livre.

A maratona possui um percurso, padronizado desde 1924
em 42.195 m, quatro vezes maior que o da mais extensa prova olimpica,
os 10.000 m, fazendo da resisténcia aer6bica do atleta e de sua
capacidade para administrar as proprias forgas elementos fundamentais
para a vitoria. Apresenta dificuldades e riscos, 0 maior dos quais é a
desidratacdo. Um maratonista de 64 kg pode perder durante a prova até
10% do seu peso, devido a transpiracdo e a evaporacdo pulmonar. Como
o fluxo sangliineo aumenta muito, a temperatura corporal pode chegar a
40° C, limite de um choque térmico. Por essa razdo é frequente que
ocorram desmaios durante a prova.

Os 5000m e 10000m séo realizados dentro da pista, enquanto a maratona desenvolve-se em circuitos
em geral urbanos, sempre sobre superficies de asfalto e, embora a maratona seja disputada nas ruas de uma cidade ou
em um local externo, seu trajeto é estabelecido de modo que a chegada se dé num estadio ou pista de atletismo.
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» Corridas com Barreiras (100m, 110m e 400m)

Todas as corridas devem ser disputadas com raias marcadas, devendo os competidores se manter em
suas raias durante todo o percurso. Os atletas devem dominar técnica
especial para manter o equilibrio e o ritmo, ao combinar a acdo de
correr com a de saltar.

Os 100 e 0s 110 m com barreiras (o0 primeiro para mulheres,
0 ultimo para homens) sdo provas de velocidade. Os obstaculos
podem ser (e quase sempre sdo) derrubados, pois sua fungdo é apenas
dificultar a corrida dos atletas. Tanto a prova masculina como a
feminina tém 10 barreiras no percurso.
Os 400 metros com barreiras sdo realizados por ambos 0s Sexos, 0S
: atletas também tém que ultrapassar 10 barreiras.

Um competldor sera desqualificado caso derrube uma barreira propositalmente ou passe a perna por

fora da barreira, no momento da passagem.

» Corridas com Obstaculos

E uma prova olimpica de meio-fundo disputada numa plsta de atletismo entre barreiras e fossos de

agua e deriva seu nome original, steeplechase, da antiga e tradicional
corrida de cavalos disputada entre obstaculos em campo aberto.

A largada é dada com os atletas lado a lado ou em

bloco ocupando toda a largura da pista, sem marcacdo de raia. O

namero de voltas na pista padrdo de 400 metros depende da posi¢do do

fosso d'agua obrigatério — fora ou dentro da segunda curva da pista —

fossos d'agua durante a duragdo da corrida.
Os saltos estardo distribuidos de forma regular, quer dizer, a distancia entre eles sera
aproximadamente a quinta parte do comprimento normal de uma volta.
As barreiras da prova masculina tem altura de 91,4 cm e as da feminina de 76,2 cm.
Na passagem do fosso, cada competidor devera passar por cima ou pela agua e qualquer um que pisar
na parte lateral do fosso ou passar seu pé ou perna por fora do obstaculo no instante da passagem, sera desqualificado.
Desde que siga esta regra, cada competidor poderd ultrapassar cada obstaculo de qualquer maneira.

» Revezamentos: 4x100m e 4x400m

S&o as corridas entre equipes de quatro atletas que devem cumprir, cada
um deles, uma quarta parte do percurso. Terminado seu percurso ele passa o bastéo
para o corredor seguinte e assim até o ultimo.

O éxito dependerd de dois fatores principais: precisdo na saida e na
passagem do bastdo

Em todas as corridas de revezamento, o bastdo tem que ser passado dentro
da zona de passagem.

O 4x100m, prova disputada nas Olimpiadas Escolares, é disputado em

raias por equipes de quatro atletas. O primeiro larga do bloco de partida, que
deve ser posicionado na marca de partida, e 0s outros comegcam a correr 10 m
antes do inicio da zona de passagem, onde o bastdo deve ser passado. A
passagem comega quando o bastéo é tocado pelo corredor que o esta recebendo
e termina quando este 0 pega. Se uma equipe iniciar ou terminar uma das
passagens fora do local especifico para isso, sera desclassificada. No momento
da passagem, apenas a posic¢ao do bastdo é considerada, ou seja, nao importa a
forma como estéo os corpos dos competidores, mas, se um atleta auxiliar
outro durante a troca por meio de um empurrao, por exemplo, a equipe é
eliminada da prova. Para auxiliar a equipe a completar uma troca, 0s
esportistas podem fazer marcas sobre a pista para identificar o local onde
0 bastdo deve ser trocado. Elas podem ser feitas com fitas adesivas.
Riscos sdo permitidos somente em pista de cinza ou grama. O bastdo
deve ser carregado durante toda a prova. Se algum corredor o deixar cair,
ele deve ser recuperado e, para isso, 0 atleta pode deixar sua raia desde
que isso ndo diminua a distancia que ele tem de percorrer. Se este
procedimento for adotado e nenhum outro competidor for prejudicado, a
queda do bastdo ndo resultard na desclassificagdo dos corredores. A
composicdo das equipes e sua ordem para 0 revezamento devem ser
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declaradas oficialmente antes da partida de cada série da competicdo e podem mudar de uma série para outra, mas
somente os corredores da série final sdo premiados.

> Marcha Atlética

E terminantemente proibido caminhar ou correr nesta prova. O atleta
tem que marchar, ou seja, 0 pé que avancga deve estar em contato com o solo
antes que o pé de apoio (de trés) se levante, sendo que esta perna nao pode
flexionar o joelho. As distancias regulamentares da marcha, nos Jogos
Olimpicos e nos campeonatos europeus, sdo de 10 km Fem, 20 km Mas Fem
e e 50 km Mas. Em 1976, o percurso de 50 km foi suprimido do programa
olimpico.

> Heptatlo / Decatlo
Provas exclusivamente praticadas por mulheres e homens respectivamente, consiste em provas do atletismo,
sendo:

- Heptatlo:
No 1° dia: 100 metros com barreiras; Salto em altura; Arremesso de peso; 200 metros rasos;

No 2° dia: Salto em distancia; Arremesso de dardo; 800 metros rasos;

- Decatlo:
No 1° dia: 100 metros rasos; Salto em disténcia; Arremesso de peso; Salto em altura; 400 metros rasos;
No 2° dia; 110 metros com barreiras; Arremesso de disco; Salto com vara; Arremesso de dardo;1500 metros rasos.

Obs.: O vencedor sera o competidor que tiver obtido o maior nimero total de pontos ao final de todas as provas,
conforme Tabelas de pontuacdo da IAAF.
- Saltos

» Salto Em Distancia (Prova disputada nas Olimpiadas Escolares)

Composto por quatro fases: aceleracdo (corrida), impulséo, voo e queda.

Ele é
efetuado em uma érea
dividida em  trés
segmentos: uma pista
de impulso com um
minimo de 45 metros 5
de comprimento; uma 5-%“
tabua de impulsio de : X
madeira macica, || CORRIDA DE IMPULSAO| IMPULSAO VOO L QUEDA |
fixada ao solo ao nivel —
da pista de impulso e a uma distancia de 1 a 3 m da borda mais proxima da caixa de areia, onde o atleta deve cair ao
saltar. A borda que fica mais proxima a caixa de areia é chamada linha de medicgdo. Imediatamente a frente dessa
linha existe uma outra linha que deve ser coberta com areia mais fina, cal ou outro material que possibilite registrar a
impressdo do pé do atleta, se caso ele pise além da linha limite. O solo da pista de impulso pode ser de saibro, terra
fina ou carvao e podendo ser utilizado a tartan.
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A Competicéo:
A ordem em que os competidores devem efetuar suas tentativas deve ser sorteada.

Quando houver mais de oito competidores, cada um tera direito a trés tentativas e os oito melhores
competidores com os melhores saltos validos tera direito a mais trés tentativas, em ordem inversa a da classificacéo
inicial. No caso de empate em oitavo lugar, se permitira trés saltos adicionais a todos os competidores empatados.

Quando houver oito competidores, ou menos, sera permitido a cada competidor seis
tentativas.



Regras:
A distancia do salto sera medida do ponto em que o saltador tocou a areia até a tdbua de salto. Se o saltador,

ao cair, colocar as méos para tras para se apoiar, serd medido a partir do
local em que tocou o chdo com as méaos.

Cada atleta terd trés chances de salto, podendo cometer até duas
faltas. Na terceira o atleta estara desclassificado.

Ele podera tentar apenas esses trés saltos, onde serd computado o
melhor deles. A medida do salto, geralmente, seré feita em angulo reto, do
ponto atingido pelo atleta, com qualquer parte do corpo, na caixa de areia,
até a linha limite. Considera-se como ponto atingido a marca mais proxima
a essa linha limite. Se o atleta cair fora da caixa de areia é considerado falta.
Se isso se der por trés tentativas, o saltador é eliminado.

» Salto Triplo
Esse salto utiliza as mesmas regras do salto
em distancia, com excecdo de que a tdbua de impulsdo e a
linha limite do salto ficam no minimo a 11 metros da caixa de
areia.
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Para o salto é utilizada uma técnica onde o
atleta deve cumprir trés etapas sucessivas:
- um primeiro salto, antes da linha limite, para cair sobre o
mesmo pé de impulso;
- um segundo salto, caindo sobre o outro pé; : ‘ .
- e o terceiro salto, que lhe permite cair com os dois pés na % ; «
caixa de areia. e
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E considerado falho o salto em que o
competidor, enquanto estiver saltando, tocar o solo com a perna “inativa”.

» Salto em Altura
O objetivo do salto em altura é passar sobre uma barra
horizontal que se encontra suspensa entre dois suportes verticais
separados por quatro metros de distancia.
I TECNICA E EQUIPAMENTO Atualmente, a
2] B a maioria dos saltadores usa o

Impulso Véo Arco Aterrissagem
O atleta se O atleta gira, O atleta baixa O atleta eleva

makcEe el mwans cnes ;| estilo denominado
et T R SnSin.. | “Fosbury” (“Flop”) onde,
i i para executar o salto, o0s
atletas se aproximam da
barra quase de frente, giram
0 corpo enquanto comegam a se elevar, alcangam a barra com a cabega na
frente, superando o obstaculo de costas, antes de cair com os ombros no
colchéo de protecéo.
Regras:

Antes de iniciar uma prova de salto em altura, sdo anunciadas
pelo juiz as sucessivas marcas em que a barra horizontal (sarrafo) sera
colocada ao fim de cada rodada, até que haja somente um competidor ou
haja um empate para o primeiro lugar. Os saltadores tém direito a trés tentativas para ultrapassa-la. Esbarra-la de
leve, com qualquer parte do corpo, sem a derrubar, ndo € considerado como falta. Essa sé ocorre quando o sarrafo cai
dos suportes, sendo que apos a terceira tentativa sem éxito, o saltador é desclassificado. A ele é dado também o
direito de recusar-se a saltar qualquer marca que considere facilmente
ultrapassavel, guardando-se para as alturas maiores.

Suporte da
barra

Linha: 15m min.
Sarrafo

Extensdo: 4m Peso: 2kg

Elevagdo: 2cm a Scm <

Area de aterrissagem

Colchdo 5m x 3m

» Salto com Vara
Este salto consiste, basicamente, em transpor um
obstaculo (sarrafo) colocado a uma determinada altura, utilizando como
impulso uma vara que é apoiada no solo e projeta o atleta para cima.

Ao fim da pista se acha enterrada uma caixa de apoio com 1 m de
comprimento, 60 cm de largura no inicio e apenas 15 cm junto ao
obstaculo. Apos o obstaculo se coloca um colchdo, com 1 m de altura e 5
m de comprimento para amortecer a queda do saltador.




A vara utilizada para impulso é de material, comprimento e didmetro a escolha do atleta, mas ele s6 podera

revesti-la com duas voltas de fita adesiva de espessura
uniforme.

Atualmente, os saltadores usam vara de
fibra de vidro ou carbono, por sua grande resisténcia e
flexibilidade, com peso e comprimento que variam em
razdo das caracteristicas fisicas do proprio atleta.

Nessa prova, o saltador deve correr pela
pista de impulso, segurando a vara com as duas maos em
pontos escolhidos por ele mesmo, finca-la na caixa de
apoio, projetar-se para cima em impulso obtido com a
flexdo da vara e transpor o obstaculo sem derruba-lo. E
importante que ele largue a vara no momento exato, pois
mesmo que salte o obstaculo, se a vara derrubar o sarrafo,
conta-se isso como falta. O saltador também ndo pode,
uma vez fincada a vara na caixa de apoio, mudar a posi¢édo
de suas maos na vara, trés dessas faltas o eliminam.
(adultos) e 4 kg para as mulheres. O peso é uma esfera de

Corrida
O atleta acelera pela
pista levando a vara
para o alto

Impulsdo

A velocidade
diminui ao baixar a
vara para finca-la
na caixa de apoio.

Sarrafo

Se cai, 0

s"altcla

ndo é

4y valido
|

Queda

E('é ﬁ

Vdo

O impulso para a
frente e a flexibilidade
da vara langam o
atleta para cima.

Queda

Superando o
sarrafo,

o atleta estica as
pernas, gira o
corpo, & amortece a
queda.

ferro fundido e de chumbo, ou ainda de bronze, com 12 cm de didmetro, sendo no feminino um pouco menor.

O arremessador se posiciona na area do arremesso, que € circular e
tem pouco mais de 2 m de didmetro. Na posi¢do basica para o arremesso de
peso, a esfera deve estar posicionada entre 0 pescoco e 0 ombro do atleta e o
arremesso em si sera realizado com os dedos, em vez do uso da palma. O
atleta tem a opcao de girar sobre o préprio eixo, para aumentar o impulso, e
distende o braco, arremessando a esfera. Outra técnica é a do lancamento
linear, onde ndo h& o giro. Durante 0 movimento, o arremessador pode usar o
limite da area delimitada, sem pisar fora dela. A marcacédo da distancia é feita
até o ponto de contato da esfera com o chdo. O nimero de arremessos varia de

acordo com a quantidade de competidores, nas provas oficiais: até oito arremessadores, cada atleta tera direito a seis
arremessos, acima desse nimero de competidores, cada atleta realizara trés arremessos.

» Lancamento de Martelo

O martelo é um aparelho composto por uma bola, presa a uma
alca por um cabo- o que permite imprimir momento linear a esfera e assim
atingir uma distancia maior.. Seu tamanho total ndo deve ultrapassar 1,2 m e
seu peso é variavel de acordo com a categoria: no masculino pesa pouco mais

de 7 k e no feminino 4 kg.

MARTELO

0s langadores de
martelo de
categoria mundial
langam a bola com
cabo a uma
distncia
aproximada a de um
campo de futebol.

TECNICA
Preparacio:
0 langador
segura 0 cabo
do &

Antes do lancamento, &
preciso girar o martelo em
arco e, em seguida dar trés
0u quatro voltas inteiras
para aumentar a velocidade,
A perna esquerda nunca
abandona o solo, mantendo
0 equilibrio.

martelo,

do fundo do
circulo e de
costas paraa
linha

amento:

Lang:
"Apoiado nos dois pés, 0
langador inclina-se para
1rés e langa 0 martelo
num angulo de 45°. Uma
diferenca de 4° traduz-se
em mais de 4 m de

distancia

um angulo de 90 graus em relagdo ao local que o atleta ocupa ao

final do langamento.

» Lancamento de Disco

Para o lancamento desse aparelho é usado um disco, ou
seja, um prato de metal circular, que pode ter de 18 a 22 cm de
didmetro. A espessura e 0 peso do disco também variam de acordo
com a modalidade: no langamento masculino, o disco tem 2 kg e
45 mm de espessura, ja no feminino o peso do disco é de 1 kg e a

espessura de 38 mm.

O langamento é realizado de
um circulo determinado, protegido
com redes e com uma area aberta, na

direcdo em que o martelo deve ser arremessado. Esse circulo tem o didametro
de 2,1 m. Para o arremesso, 0 atleta segura a al¢a do martelo com as duas
mMAaos e permanece com 0s pés inertes. Depois, gira 0 conjunto por trés, ou
ainda quatro vezes, para que o conjunto ganhe velocidade. No préximo
movimento, o langador gira sobre o préprio eixo duas ou, ainda, trés vezes,
para que o martelo alcance ainda mais velocidade e, por fim, o solta,
direcionando-o para frente e para cima. A medi¢do € feita no local que o
martelo toca o chdo, e o lancamento sera validado se o ponto de contato fizer

o= M ‘,K'J‘J\ = =< %@ﬁ.‘%
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Para executar o langcamento, o atleta segura o disco sobre os dedos e
0 apoia contra o antebrago. Depois, executa um Unico giro rapido, e solta o
disco estendendo completamente o braco do lancamento. A medicao é feita a
partir do ponto de contato do disco com o solo e nesta modalidade é
permitido o uso de cinturfes de protecdo cervical e material proprio nas maos
para aumentar o atritoe manter o disco posicionado, sem que este
escorregue.

O dardo utilizado nas provas de atletismo é uma espécie de
lanca, fabricado em metal ou ainda em fibra de carbono ou de vidro.
Como nos demais objetos de arremesso, 0 peso e 0 tamanho mudam de
acordo com a categoria. No feminino, o dardo tem de 2,2 a 2,3 m de
comprimento, e peso de 0,6 kg. J& no lancamento de dardo masculino, o
peso é de 0,8 kg e o cumprimento de 2,6 a 2,7 m.

Para realizar o |M TEcnica

|an(;ament0, 0 Inicic de ssos cruzades gml Fia corrida Lancamento

atleta tem & sua | Seice s siasas  aesmbbue

disposicio uma | MEEa"  Hematadse odumam T e
pista com 35 m de comprimento, por 4 m de largura. Ele corre | fmpuies b s irpa s 2’.33?’2?5‘?:;

para tomar o impulso necessario, e com um giro do corpo
efetua o lancamento, puxando o dardo de trds do corpo e o
arremessando para cima e para frente, com velocidade que
facilmente atinge mais de 100 km/hora. A medicdo é feita até
0 ponto de contato do dardo com o chédo, que em geral fica
enterrado, por conta de sua ponta. O lancador deve
permanecer dentro da zona de langamento durante todo o e
movimento, permanecendo ali até o dardo tocar o solo, caso | =——

B EQUIPAMENTOS
Darde masculine Peso:0,8kg Comprimento:260-270cm

——
Area de O atleta ndo deve

contrario, sera desclassificado. O mesmo ocorre se 0 dardo | Aluminio contato  passar desta linha
tocar o chdo com qualquer outra parte que ndo seja a PONta. | 4/ opesicao de saics ‘f;;s;';g;w
Nas competiches oficiais, cada lancador realiza trés -

Pista: 36,5m

arremessos, e donos das oito melhores marcas fazem a fase

final, também com mais trés lancamentos, e 0 vencedor sera o que alcancar a maior distancia num lancamento valido.

Badminton
H

O Badminton é um esporte bastante semelhante ao ténis e ao ténis de mesa
pela rede que separa os adversarios. A diferenca é que ao invés de uma bolinha e o
direito de picar uma vez na quadra, 0s jogadores usam uma peteca e a mesma ndo
pode tocar nenhuma vez no chédo dentro dos limites marcados que sofre o ponto. Na
pratica deste esporte sdo exigidas varias habilidades como, por exemplo, agilidade,
forca fisica, velocidade, reflexo, flexibilidade e resisténcia fisica.

- Conhecendo o campo e 0s equipamentos

O badminton é praticado um contra um
ou em duplas. Utiliza-se uma raquete e uma
peteca (chamada de volante ou birdie). A
quadra ou campo, onde este jogo € praticado,
possui o formato retangular (13,4 metros de
comprimento por 6,1 de largura). No meio da
quadra é colocada uma rede de 6,10 metros de

comprimento e 75 cm de altura. Esta rede fiCa  Linha de Saque Longo Linhade SaqueLongo  Linhade  Linha Linha Lateral Linha Lateral
para Simples para Duplas Saque Curto  Central Para Simples Para Duplas
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presa nas extremidades por dois postes de metal que medem 1,55 metros.

A peteca oficial é feita de pena de ganso, pesando entre 4,7 e 5,5
gramas. Sua base é feita de cortica ou poliuretana e tem no seu centro um peso
de chumbo. Cada partida entre profissionais acaba consumindo de sete a dez
petecas. Por ser muito leve, a peteca pode chegar a velocidades acima de
300km/h.

As raguetes sdo feitas de materiais resistentes como a fibra de carbono
ou titanio. Pesando cerca de 100 gramas, as medidas sdo no maimo de 68 cm
e suas cerdas séo sintéticas, aglientando um impacto de no minimo 7 quilos.
Hé& também raquetes que suportam 11 quilos.

- Pontuacgéo

No Badminton, a contagem dos pontos é muito similar a do vélei de praia. O jogador ou dupla que vencer a
jogada sempre inicia a préxima disputa. Quem completar 21 pontos primeiro vence o jogo. No caso de um empate
no game em 20 pontos a 20, o jogo é disputado até o jogador ou dupla abrir 2 pontos de vantagem. Com o placar
em 29 a 29 o vencedor do ponto seguinte ganha o set. O vencedor da partida sai entre o jogador ou a dupla que
fizer a melhor de 3 sets.

A cada 11 pontos marcados em um game, ha um descanso de 1 minuto. No fim de cada game, o intervalo
dura 2 minutos.

- Servigo

A forma de sacar no badminton funciona da seguinte
maneira: Se o atleta que for sacar estiver com o placar “par”, ele
serve a peteca no lado direito e obrigatoriamente tem que servir
na diagonal, ou seja, no lado direito do adversario. Se o numero
de pontos for “impar”, o servigo € feito da esquerda, em diagonal,
servindo o adverséario do lado esquerdo da quadra.

Tonls

O ténis é um esporte de origem inglesa, disputado em quadras geralmente
Q abertas e de superficies sintéticas, cimento, saibro ou relva. Participam no jogo dois

oponentes ou duas duplas de oponentes, podendo ser mistas (homens e mulheres) ou
ndo. A quadra é dividida em duas meia-quadras por uma rede, e 0 objetivo do jogo é
rebater uma pequena bola para além da rede (para a meia-quadra adversaria) com
ajuda de uma raquete.

Para marcar um ponto é preciso que a bola toque no solo em qualquer parte
dentro da quadra adversaria, fazendo com que o adversario ndo consiga devolver a
bola antes do segundo toque, ou que a devolva para fora dos limites da outra meia-
guadra. O desporto assim possui aspectos de ataque (rebater bem a bola, dificultando
a devolucdo do adversario) e defesa (bom posicionamento em quadra, antecipacgdo do lance adversario etc).

Os principais utensilios utilizados no Ténis sdo a Raquete e a bola. Existem diferentes tipos e modelos de
Raquete, de fibra de vidro ou aluminio, possuem armacdo com abertura que reduz a resisténcia ao ar. As bolas
possuem entre 6,3 e 6,6 cm de didmetro e sdo ocas, as cores mais comuns sdo: amarela branca.

O ténis possui um intricado sistema de pontuacédo, que subdivide o0 jogo em games/jogos e sets/partidas.

Umgameé um conjunto de pontos (15/30/40/game) e umseté um conjunto
de games (1/2/3/4/5/set).

- A Quadra

O ténis € jogado em uma superficie plana retangular, geralmente da grama, saibro, ou em piso duro. A
guadra tem 23,77m de comprimento e sua largura é de 8,23m para partidas de simples e 10,97m para partidas de
duples. O espago adicional em torno da quadra é necessario para que jogadores possam alcangar a bola quando esta
ultrapassa os limites da quadra. Uma rede é esticada no meio da quadra em toda a sua largura, paralela com as
linhas de base, dividindo-a em duas partes iguais. A rede tem 1,07m de altura nas extremidades e 91,4cm de altura
no centro. As linhas nas extremidades das quadras sdo chamadas linha de base e as linhas laterais sdo chamadas de
margem. Duas linhas, uma em cada lado da quadra, estdo posicionadas a 6,4m da rede. Estas sdo as linhas de
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servico. A area entre a rede e a linha de servico é dividida ao meio, paralelamente as laterais, partido do ponto mais
baixo da rede.

Ha trés tipos principais de quadras, dependendo dos materiais usados para a superficie da mesma. Cada
superficie fornece uma diferenca na velocidade e no quique da bola de ténis.
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» Quadra de argila/terra batida (saibro). Ex.: Roland Garros (Franca), tendo como caracteristica ser lenta;

» Quadra de grama. Ex.: Wimbledon (Inglaterra), como caracteristica piso irregular;

» Hardcourt (piso duro: cimento, borracha sintética, carpete ou lama asfaltica). Ex.: US Open (EUA) e
Australian Open, sendo quadras de piso duro e regular, as bolas ganham velocidade.

- A Partida / Pontuagéo
A partida é dividida em sets, games e pontos. Vence quem ganhar dois sets. Algumas competicGes realizam
partidas com melhor de cinco sets, ou seja, ao invés de vencer dois sets, 0 jogador precisa vencer trés.

» O Set: O atleta que ganhar seis games, com uma diferenca minima de dois games em relagdo ao adversario,
vence o set. Se o placar ficar em 5 a 5, dois novos games sdo jogados. Com novo empate, joga-se o tie
break.

» O Game: Os pontos sdo contados em 0, 15, 30, 40 e um game. Se houver empate por 40 a 40, vence quem
fizer dois pontos seguidos.

> O tie-break: E o desempate do set. Nele, cada jogada vale um ponto. Apds um tenista sacar a primeira
bola, os jogadores alternam dois saques. Quem fizer sete pontos ou mais, sendo eles dois de diferenca,
vence o set.

» O saque: Os saques, ou servigos, sdo alternados a cada game. Quem saca tem duas chances para acertar o
servico. Cada servigo, o tenista deve lancar a bola por cima da rede e atingir o solo dentro da area de saque
diagonal oposta. Se o adversario ndo conseguir rebater a bola, o sacador ganha o ponto chamado de “ace”.
J& quando um jogador vence o game enquanto O outro estd sacando, ocorre a conhecida “quebra de
servigo”. Em cada saque, ou servigo, o jogador deve se posicionar alternadamente do lado direito e
esquerdo da quadra, comegando sempre o game pelo lado direito.

» Troca de lado: Os jogadores devem trocar de lado no fim do primeiro, do terceiro e de cada game impar
subsequente de cada set e no final de cada set, a menos que o total de games naquele set seja par, caso em
que a troca ndo é feita até o fim do primeiro game do set seguinte.

» Bolanalinha: Se a bola tocar na linha é considerada dentro da quadra. Portanto € ponto.

O sistema de pontos 0, 15, 30, 40 e game: Os
europeus se baseavam nas medidas do sextante, ou seja, a
sexta parte de um circulo. O sextante tem 60 graus. No
passado, para vencer o adversario, um jogador deveria
ganhar seis sets compostos de quatro games, cada um
valendo 15 pontos. A pontuacdo total chegava ao resultado
de 360 graus, que corresponde a um circulo completo. Com
0 passar do tempo, a progressdo geometrica 15, 30, 45 foi




modificada e o terceiro ponto passou a ser 40. O numero foi modificado para facilitar o anincio do marcador.

As jogadas possuem nomenclaturas especificas de acordo com a tabela abaixo:

Jogada Descricéo

Ace Saque bem colocado, sem dar tempo ao adversario de pegar a bola.

Golpe que propicia ao tenista que o executou chegar a rede para tentar um voleio,

Approach / Aproximagao feito préximo ao T na quadra.

Backhand Jogada de esquerda ou direita, feita com as costas da mao viradas para a frente.
Break Ganhar o game em que foi o adversario quem sacou.

Deuce / lguais Significa igualdade no placar de um game depois atingir 40/40.

Drive Golpe efetuado no fundo da quadra.

Drop shot ou Golpe no qual a bola pinga proxima a rede;

“largadinha”

Forehand Jogada de direita ou esquerda, batida com a palma da méo virada para fora.

Net/Let Jogada na qual a bola toca a fita da rede (net) e cai dentro da area de saque.

Lob Golpe em que a bola encobre o adversario que se aproxima da rede.

Match point Saque que permite encerrar a partida.

Overhead Mesma coisa que smash com a Unica diferenca que a bola toca o chdo antes do
golpe ser executado.

Passing Shot / Lob Golpe dado sobre o adversario quando ele esta proximo da rede.

Set point Saque que permite encerrar um set.

Slice Jogada com a raquete quase na horizontal, como que "fatiando" a bola.

Topspin Efeito dado a bola. A batida pega a bola de baixo para cima;

Smach / Voleio Golpe efetuado geralmente proximo a rede, antes que a bola quique.

Winner Bola indefensavel, que define o ponto.

O Judé (caminho suave, ou
caminho da suavidade) é uma arte marcial,
praticada como esporte de combate e
fundada por Jigoro Kano em 1882. Os seus “QUEM TEME PERDER
principais objetivos sdo fortalecer o fisico,
a mente e o espirito de forma integrada,
além de desenvolver técnicas de defesa
pessoal .l

O Judd teve uma grande aceitacdo em todo o mundo, pois Kano conseguiu
reunir a esséncia dos principais estilos e escolas de jujitsu, arte marcial praticada
pelos "bushi*, ou cavaleiros durante o periodo Kamakura (1185-1333), a outras

JA ESTA VENCIDO.”
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artes de luta praticadas no Oriente e fundi-las numa Unica e basica. O Judd foi considerado desporto oficial no
Japéo nos finais do século XIX e a policia nipbnica introduziu-o nos seus treinos.

- O Tatame

O tatame é a area de combate em
que os atletas lutam. E composto por pequenos p—
colchdes de 1 metro de largura por 2 metros de i
comprimento. Todos eles agrupados como se fossem ﬁ é Pt
um quebra cabeca montado, formam a zona de s

competicdo. Cada um dos lados deve ter no minimo
14 metros e no maximo 16 metros de area total.
Como mostra a figura acima, o tatame é dividido em
trés areas que sao:
> Area de combate: Localizada dentro do
guadrado vermelho, cada um dos seus lados
deve ter de 8 a 10 metros. Conhecido
também por dojd, esta area conta com duas
marcacdes que sdo os locais onde os judocas
iniciam e terminam as lutas.
> Area de perigo: E a parte pintada de vermelho. Esta area tem 1 metro de largura e serve para quando 0s
oponentes chegarem a ela devem tentar voltar a area de combate ou entdo encaixar o golpe no adversario.
> Area de seguranca: E a area que fica fora do quadrado vermelho. Esta area mede 3 metros de largura e os
golpes aplicados nela ndo valem pontos.

AREA OF SEGURANGA

A Comissdo de juizes no judd é formada por um arbitro principal, dois
juizes auxiliares e um juiz e mesa.

- O uniforme K

A vestimenta utilizada nessa modalidade é o judogi e que, com a faixa (obi),
formam o equipamento necessario a sua pratica. O judogi que é composto pelo casaco
(Wagi), pela calga (Shitabaki) e também pela faixa, o judogi pode ser branco ou azul, sendo
o Ultimo utilizado para facilitar as arbitragens em campeonatos e na identificagdo dos atletas
durante as transmiss@es de televisao (TV)..

- As Categorias

O judé é divido em sete categorias tanto para o masculino quanto para o feminino:

Categoria Masculino Feminino
geiro até 60 kg até 48 kg
eio leve até 66 kg até 52 kg
ve até 73 kg até 57 kg
eio médio até 81 kg até 63 kg
édio até 90 kg até 70 kg
eio pesado até 100 kg até 78 kg
esado ima de 100 kg cima de 78 kg

Estas sdo as sete categorias oficiais existentes. Em algumas competicdes existe a categoria
absoluto, que permite que atletas de qualquer peso participem da competicdo, ou seja, um lutador da categoria meio
médio pode enfrentar um lutador da categoria peso pesado.

- A Luta
Diferentemente do karaté e do taekwondo, no judd ndo é permitido chutes e socos. O objetivo principal
desta modalidade € derrubar ou imobilizar o adversério.

» Duracdo do combate: Um combate dura 5 minutos para o masculino e 4 minutos para o feminino. Este
periodo ndo precisa ser cumprido desde que algum oponente venca a luta por ippon.

» Golden Score: Caso haja um empate na luta, uma prorrogacao, chamada de Golden Score, € realizada. Esta
prorrogacdo dura 3 minutos. Antigamente, quando o atleta levava um SHIDO (punicdo) no golden score,
perdia a luta automaticamente. Agora ele pode levar um shido sem ser eliminado.

» Pontuacdes: O objetivo é conseguir ganhar a luta valendo-se dos seguintes pontos:
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Yuke — Uma vontagem que
mesma ccumulada nunce
chegard nem o waza-ari,
muita menas a ippon -
brogo estendido na
diogonal, com a palma da
mio pora baixo.

Yuko - Um tergo de um ponto. Um yuko se realiza quando o oponente cai de
lado. Também ganha Yuko se conseguir imobilizar o oponente por 15 a 19,9
segundos;

Waza-Ari — O ponte
incompleto. 5do necessdri-
os dois woza-ari para se

v' Wazari- Meio ponto. Dois wazari valem umippone termina o
combate logo apds o segundo wazari. Um wazari € um ippon que nao foi
realizado com perfeicdo. Também ganha wazari se conseguir imobilizar o
oponente por 20 a 24,9 segundos;

abfer o mesmo peso do
ippon - brogo estendido
= para o lodo (no altura do
> ombro) com a méo
espalmada paro baixo.

v

Ippon - O pento
complelo, que define
o combate - braco
elevado acima do

Ippon - Ponto completo. O nocaute do judd, finaliza o combate no momento

gue acontece. Um ippon realiza-se quando o oponente cai com as costas no

chédo, ao término de um movimento perfeito, quando é finalizado por um

estrangulamento ou chave de articula¢do, ou quando é imobilizado por 25
segundos.

cabego com o palma
da méo pora frente,

Penalidades: O atleta que levar o primeiro shido na luta servira
apenas como adverténcia. O segundo é marcado um yuko para o seu oponente. O terceiro é
marcado um waza-ari para 0 seu oponente. O quarto, € marcado ippon para 0 Seu oponente e 0
atleta, obviamente, perde a luta. Para a aplicagdo do shido, o arbitro central deve paralisar o
combate, ordenar que os atletas arrumem o Judogui (uniforme ou kimono) através do gesto de
maos cruzadas esquerdo sobre a direita com os dedos apontados para baixo.

- Glossario

Para compreendermos um pouco sobre 0 judd, abaixo mostraremos algumas palavras japonesas

com suas respectivas tradugdes que sdo usadas nesta modalidade esportiva.

AN NN NN AN Y N N N N NN

Chui = Penalidade por infragdo séria
Hajime = Comecar

Ippon = Um ponto/pontua¢do maxima
Judogui = Uniforme de Judo

Kachi = Vitoria

Koka = Pontuacdo minima (J& extinta das competicoes)
Maitta = Desisto

Matte = Parar

Rei = Saudagao

Shido = Penalidade por infracdo ligeira
Sore-made = Fim do combate

Tatami = Tapete

Tori = Atacante

Ukemi = Queda

Waza-ari = Quase Ippon

Mate - Gesto com a
méo espolmado pora
frente no altura do
ombro. Quase
semelhanfe oo koka.
Significa que deve-se
parar o combate.

Waza-ari-awasete-ippon = Dois Waza-ari
Yoshi = ContinuarYuko = Quase Waza-ari

Ajustar o Judogui
(Quimona) - E utilizodo
quondo eslte se desarru-

) ma, Ou para punir o
ofleta ou os aflefas
quando estes comentem
alguma infracdo.

Nao Combotividade - Este gesto
coracferiza que o ou os oflelas ndo estio
busconde o combate. O érbitro entde, com
05 bragos @ frenfe (no oliure do peito) e
com as méaos espalmodos pora denir, foz o
manivelo duos ou trés vezes. Ele se volta
para o otleto e, em diagonal, pune-o,
apontando com o indicador.

Qssaekomi — “Imeobilizo-
cao”. Esfe gesto se porece
com o yuke, a diferengo &
que, go anunciar o
ossaekomi, o drhifro flexiona
a perna corresponde ao
braco & o mao voi em
diregdo oos atlelas,
anunciondo o imobilizegdo.

Toketd — “Imobilizacao
Desfeita”. Utilizo-se o mesmo
posigdo do ossoekami, sendo
que o drhitro, com a mdo
espalmoda, gesticulo de um
lado paro outro dues ou trés
vezes, sinolizando que o
imobilizagao foi rompida.

Shido, Chui,
Keikoku, Hansoku-
Make — Forma paro ;
punir o aflets, apds o
folta cometido.
Qualquer uma.



https://pt.wikipedia.org/wiki/Yuko
https://pt.wikipedia.org/wiki/Wazari
https://pt.wikipedia.org/wiki/Ippon
https://pt.wikipedia.org/wiki/Nocaute

Natacao

A natacdo € uma atividade apreciada desde 0s tempos antigos.

O filésofo grego Platdo, por exemplo, dizia que nadar era prova de
educacdo. Mas, na lIdade Média, a pratica desapareceu, porque muitos
acreditavam que a agua transmitia doencas.

No século X1X, a natacdo esportiva apareceu na Inglaterra.

As competi¢des internacionais de natacdo s@o organizadas pela Fina (Federation

V Internationale de
V Natation), criada em
1908.

Anatacdo é um
dos esportes mais
tradicionais dos Jogos Olimpicos, disputado em todas as
edicOes. A partir dos Jogos de 1912 foi aberto para as
mulheres. Depois do atletismo, a natacdo € o esporte
que distribui 0 maior nimero de medalhas.

A natacdo é considerada um dos esportes mais
saudaveis, pois trabalha com diversos grupos musculares e
articulacbes do corpo. Ha também o beneficio desta pratica desenvolver o sistema cardiaco e respiratorio. Como
qualquer atividade esportiva, antes de praticar, o individuo deve procurar orientagdo de um profissional da area e
passar por testes de avaliacdo médica.

- A Piscina Olimpica APISCNA
o Arbitro € Julz de saida,

Oito raias em geral,
i Raias : 2,5 m de largura.

profundidade minima de 2 m,
Temperatura da agua, 26°C.

As boias que dividem as raias
detém as ondas que poderiam Linha de
afetar as provas. saida falsa

Painel sensivel: Ao final de o Chamadade
cada raia, um painel sensivel é
ativado eletronicamente para

registrar o tempo no placar.

Linha das raias PLATAFORMAS DE SAIDDA
Anéls com barbatanas| Encontram-se a cerca de 75 cm sobre a
de controle da agdo agua, recobertas por um material anti-
das ondas. Indicador da derrapante. Tém cabo para as maos.
volta do estilo
costas
Comprimento 50 metros
Largura 25 metros
NUmero de raias 8
Largura das raias 2,5 metros
Temperatura da agua 25°Ca28°C
Intensidade da luz > 1500 lux
Profundidade 2 metros

- Provas, Estilos, Regras Bésicas e Arbitragem

As provas de Natacdo podem ser realizadas em piscinas de 25m (semi-olimpica) ou 50m
(olimpica), enquanto a maratona aquatica é realizada em oceanos, rios, lagos e lagos artificiais — para provas de
resisténcia —, com 5km ou 10km. As provas sdo executadas em estilo livre e devem comegar e terminar dentro da
agua. Existe ainda uma prova de 25km, chamada de &guas abertas.
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Levando em consideracdo o posicionamento do térax e o movimento de pernas e bracos, sdo
definidos quatro estilos de natacdo: crawl (nado livre), borboleta, peito e costas. Nas competictes de nado medley,
0s nadadores devem nadar os quatro estilos na seguinte ordem: borboleta, costas, peito e crawl.

» Livre: Nado livre significa que, numa prova assim denominada,
0 competidor pode nadar qualquer estilo — exceto nas provas
medley individual ou revezamento 4 estilos. O nado livre
significa qualquer nado diferente do nado de costas, peito ou
borboleta.

Alguma parte do nadador tem que tocar a parede ao
completar cada volta e no final.

O nado de crawl se desenvolveu como o mais rapido
dos estilos competitivos. A federation Internationale de Natation
Amateur (FINA) ndo menciona o crawl pelo nome em seu
livro de regras, mas menciona o estilo livre. ( De fato, até o ano de 1900, todos 0s eventos competitivos
tinham caracteristicas do estilo livre). Entretanto, nos eventos conteporaneos de estilo livre, os executantes
sdo invariavelmente nadadores de crawl.

Ele é nadado em decubito ventral (barriga para baixo), com batimento de perna alternado, sendo
que a forca do movimento das pernas € de cima para baixo, e os bragos alternam simultaneamente. A
respiracdo ocorre de acordo com a bragada;

» Costas: O nado de costas é o "oposto" do crawl, é
nadado em decubito dorsal (barriga para cima), como
o0 proprio nome fala "costas". O batimento de perna é
quase igual, tendo como diferenca a origem da forca,
que é de baixo para cima.

Os competidores devem alinhar-se na agua, de
frente para a cabeceira de saida, com abas as maos
colocadas nos suportes de agarre. Os pés, inclusive os
dedos, devem ficar sob a superficie da dgua. Manter-se
na calha ou dobrar os dedos sobre a borda da calha é
proibido. : = ,

Ao sinal de partida e quando virar, o nadador deve dar impulso e nadar de costas durante o
percurso, exceto quando executa a volta.

A posi¢do normal de costas pode incluir um movimento rotacional do corpo até, mas ndo
ultrapassando os 90 graus.

A posicéo da cabeca ndo é relevante.

Alguma parte do nadador tem que quebrar a superficie da agua durante o percurso, exceto quando é
permitido ao nadador estar completamente submerso durante a volta e por uma distancia ndo maior que 15
metros apds a saida e em cada volta. Neste ponto a cabeca tem que quebrar a superficie.

Durante a volta, os ombros podem girar além da vertical para o peito apds o que uma continua
bragada ou uma continua e simultanea dupla bracada podem ser usadas para iniciar a volta. Quando o corpo
tiver deixado a posicao de costas, ndo pode haver mais pernada ou bracada que seja independente da acéo
continua de volta. O nadador tem que retornar a posicdo de costas apds deixar a parede.

Quando executar a volta, tem que haver o toque na parede com alguma parte do corpo do nadador.

Quando no final da prova, o nadador tem que tocar a parede na posi¢do de costas.

» Peito: O nado de peito é também nadado em ducubito ventral, mas totalmente oposto do crawl e do costas.
Muitos leigos quando olham ou tem contado com esse estilo pela primeira vez, falam que parece com uma
rd ou um sapo. Néo sdo tdo leigos assim, se for observar que
esse estilo foi "tirado™ ou "inspirado” por esses répteis. A
partida da primeira bracada ap0s a saida e apos cada virada, o
corpo deve ser mantido sobre o peito e os ombros paralelos
com a superficie da agua.

Todos 0os movimentos dos bragos devem ser simultaneos e no
mesmo plano horizontal, sem movimentos alternados.

As maos devem ser langadas juntas para a frente a partir
do peito, abaixo ou sobre a 4gua. Os cotovelos deverdo estar
abaixo da &gua exceto para a ultima bragada. As méos
deverdo ser trazidas para tras na superficie ou abaixo da




superficie da dgua. As mdos ndo podem ser trazidas para tras além da linha dos quadris, exceto durante a
primeira bragada apos a saida e em cada volta.

Todos os movimentos das pernas devem ser simultaneos e no plano horizontal, sem movimentos
alternados. Os pés devem estar virados para for a durante a parte propulsiva da pernada. Ndo séo
permitidos movimentos em forma de tesoura, pernada vertical alternada ou de golfinho.

E permitido quebrar a superficie da 4gua com os pés, exceto seguido de uma pernada de golfinho.
Em cada virada e na chegada da prova, o toque deve ser feito com as duas méos simultaneamente acima,
abaixo ou no nivel da 4gua. Os ombros devem devem permanecer no plano horizontal até que o toque seja
efetuado. A cabega pode submergir apds a Ultima bracada anterior ao toque, contando que quebre a
superficie da &gua em qualquer ponto durante o Gltimo completo ou incompleto ciclo anterior ao toque.

Durante cada ciclo completo de uma bracada e uma pernada, nesta ordem, parte da cabeca do
nadador deve quebrar a superficie da agua, exceto ap0s a saida e apds cada virada quando o nadador podera
dar uma bracada completa até as pernas e uma pernada enquanto completamente submerso. A cabeca tem
gue quebrar a superficie da agua antes que as maos virem para dentro na parte mais larga da segunda
bracada.

Borboleta: O nado de borboleta — golfinho — é o estilo mais
bonito e mais "DURQO" de se nadar. Ambos os bragos devem
ser trazidos a frente simultaneamente sobre a agua e levado
para trds juntos, simultnea e simetricamente. As pernas sdo
unidas e fazem um movimento junto com o tronco em forma
de ondulagdo, como os "golfinhos” fazem. A respiracéo ocorre
quando o braco sai fora da agua, e a cabeca volta antes do
brago submergir.

O corpo deve ser mantido sobre o peito todo o tempo,
exceto quando executa a virada. Os ombros devem estar em
linha com a superficie da agua a partir da primeira bracada,
apos a saida e apos cada volta e deve permanecer nesta posicéo
até a proxima volta ou final. Ndo é permitido girar para as costas em nenhum momento. Ambos 0s bracos
devem ser levados juntos a frente por sobre a agua e trazidos para tras simultaneamente.

Todos os movimentos dos pés devem ser executados de maneira simultdnea. Movimentos
simultaneos das pernas e dos pés, de cima para cima para baixo, num plano vertical sdo permitidos, as
pernas ou pés ndo precisam estar no mesmo nivel, mas movimentos alternados ndo sao permitidos.

Em cada virada e na chegada, o toque deve ser efetuado com as ambas as maos simultaneamente,
acima, abaixo ou no nivel da superficie da agua. Os ombros devem permanecer na posi¢ao horizontal até
gue o toque seja efetuado.

Apos a saida e na volta, ao nadador é permitido uma ou mais pernadas e uma bracada sob a agua,
gue deve trazé-lo a superficie.

Medley: Nas provas de Medley individual, o nadador nada os quatro nados na segumte ordem: borboleta,
costas, peito e livre.  Nas provas de revezamento Medley, os [
nadadores nadam os quatro nados na seguinte ordem: costas,
peito, borboleta e livre.

Cada estilo deve terminar com a regra aplicada a ele.

Maratona Aquatica: As Regras da Natacdo Maratona aquatica
10 km s&o bastante
diferentes em relacédo
as regras da natacdo
em piscinas, que ¢ um
esporte mais popular e com o qual o pablico j& tem certa relagdo
de proximidade. Entre as Regras da Natacdo Maratona aquética
10 km, por exemplo, uma das grandes diferencas é que nessa
modalldade as bracadas especificas ndo sdo uma exigéncia. Ou
seja, € o0 nadador que escolhe qual tipo de nado realizara para
tentar vencer a maratona, entre nado livre, borboleta e outros
tipos. Além disso, na natacdo maratona aquatica de 10 km os atletas ndo ficam separados em raias, como
estamos acostumados a ver nas piscinas. Nessa modalidade, os nadadores competem juntos no mar e séo
guiados pelos seus treinadores para fazer o percurso da maneira correta ja que as provas séo longas.
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- Provas do Programa Olimpico Atual

Masculino | Feminino

v

Prova
50m livre
100m livre
200m livre
400m livre
800m livre
1500m livre
100m costas
200m costas
100m peito
200m peito
100m borboleta
200m borboleta
200m medley
400m medley
4 x 100m livre
4 x 200m livre
4 x 100m medley
Maratona 10km
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Outrag Modalidadeg
Tiro Com Arco

O objetivo do arqueiro é usar o arco para acertar a flecha no ponto central do
alvo colocado a sua frente a partir da marca estabelecida para o langamento. O tiro
com arco conta com diversos regulamentos e modalidades que variam de acordo com o
tipo de arco utilizado e o local da disputa. Nas Olimpiadas, as provas sdo realizadas ao
ar livre (outdoor).

- Regras Baésicas: Na fase de Classificagdo, os atletas devem atirar em alvos
localizados a quatro distancias diferentes: No masculino, as distancias séo de 90m,
70m, 50m e
30m, e no
feminino,

70m, 60m, 50m e 30m Em cada uma
destas distancias, o arqueiro dispara 36
flechas. Eles atiram 18 flechas nos dois
alvos mais distantes e mais dois minutos

arco recurvo

corda do arco 2,

alvo

estabilizador
>4

-

mira
para cada trés flechas atiradas nos dois
alvos mais provas. flecha
Os atletas com maior
o e protetor
pontuacéo se classificam para a segunda Reltoeal SRl

fase, na qual competem entre si. Os tiros
do combate direto devem respeitar a
distancia de 70m.

Os  vencedores  se
classificam para as etapas seguintes até a
final. Ganha o arqueiro com o maior
namero de pontos no Ultimo combate.

Caso tenha  algum
problema com o material, o atleta
precisa avisar o juiz, que lhe dara 15
minutos para arrumar. Caso ndo consiga,
sera automaticamente eliminado.

protetor
de brago
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Os objetivos de um boxeador sdo acertar o0 maior numero possivel de golpe no
adversario e se defender para ndo ser atacado. Ganha a luta quem somar o maior
nimero possivel de golpes perfeitos no final de todos os assaltos ou provocar o
nocaute do oponente.

55)
&
- Equipamento: No boxe olimpico, todos os lutadores sdo obrigados a usarem
protetores para a cabeca. Os combates duram no maximo trés rounds com trés minutos
de duracdo cada e um minuto de descanso entre eles.

H& duas maneiras de o atleta vencer: por pontos ou por nocaute. Para ganhar
um ponto, é preciso acertar a frente ou lateral da
cabeca ou do torso corporal. No total, cinco juizes

assistem a luta e fazem a contagem dos pontos. Os arbitros tém dois botdes a sua
frente, cada um representando um boxeador.

Além de ser um esporte exclusivamente para os homens, estes tém que
ser maiores de 17 anos e menores de 34. Categorias (limite em kg): 48, 51, 54,
57, 60, 63,5, 67, 71, 75, 81, 91, mais de 91.

Canoagem
Dois tipos de barco sdo usados nesse esporte, a canoa, com 1 ou
2 atletas, e ocaiaque com 1, 2 ou 4 competidores. As provas de
K-4, sendo K 0
de atletas na

¢ utilizada
pessoa).

atletas ndo tém lemes fixos e eles podem ficar
sentados de frente ou de joelhos. J& no remo
acontece em rios praticamente sem ondas ou
corredeiras mais fortes, tem lemes fixos as embarcagdes e 0s esportistas
ficam sentados de costas rumo a linha de chegada.

velocidade sdo divididas pelo tipo de barco: K-1 , K-2 e
tipo de barco (caiaque, do inglés kayak) e 1 0 numero
disputa (K-1,caiaque para uma pessoa). A mesma regra
nacanoa: C-1, C-2 e C-4 (C-1,canocapara uma
A diferenca basica da canoagem para o remo
/ [ ) € que a primeira é disputada em corredeiras e 0S
V i —
— d

- Os Estilos: O obejetivo é vencer uma corrida, a bordo de canoas
canadenses ou caiaques, disputadas em percurso que variam conforme o
estilo da competicdo. As duas categorias existentes nas Olimpiadas sao:

» Velocidade: uma corrida simples, na qual o barco que cruzar primeiro a linha de chegada se sagrara
vencedor. Conduzida por uma, duas ou quatro pessoas, as canoas ou caiaques sdo separados por raias e tém
de percorrer distancias entre 500m e 1000m.

» Slalom: Neste tipo de prova, as canoas ou
caiagues em de passar obrigatoriamente
por trechos predeterminados — chamados
de portas — em um percurso de 300m no
menor tempo possivel. Cada prova tem de
20 a 25 portas, geralmente identificadas
por listras vermelhas ou verdes que
indicam o sentido em que o competidor
deve atravessar o trecho. No slalom, os
barcos largam com intervalos de dois
minutos e meio. As penalidades variam de
acordo com as faltas. Ndo passar por uma
porta, por exemplo, custa 50 segundos ao
canoista. Ao final da prova, sdo somados
0s tempos e vence 0 barco que obteve a
menor pontuacao.
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Remo significa o ato de deslocar um barco com ou sem timoneiro pela
forca muscular de um ou mais remadores, usando remos como alavancas e
sentados de costas para a direcdo
do movimento do barco.

Em um barco a remo,
todas as suas partes devem estar
firmemente fixadas ao seu corpo
(casco) incluindo os eixos das
partes moveis, mas o carrinho
pode se movimentar sobre sua
linha longitudinal.

O comportamento basico dos diferentes tipos de

embarcacfes sdo 0s mesmos. Ou seja, cada um s6 tem o direito de “queimar” uma vez a largada (caso faca duas
- vezes, é automaticamente eliminado) e ndo pode

atrapalhar, de qualquer maneira, o barco adverséario.
As distancias também sdo as mesmas: 2 mil metros.
O que difere alguns barcos de outros é que em alguns
deles, o atleta tem dois remos e em outros apenas um.

Cada embarcacéo € dividida em dois pesos:
leve (até 72,5 kg) e pesado (acima de 72,6 kg). E, nas
gue contam com timoneiro, este ndo pode pesar mais
gue 55 kg.

- Tipos de embarcacdes:

SINGLE SKIFF (1X)

DOUBLE SKIFF (2X)

FOUR SKIFF (4X)

DOIS SEM TIMONEIRO (2-
QUATRO SEM TIMONEIRO (4-)
OITO COM TIMONEIRO (8+)

- Sem timoneiro: Os barcos sem timoneiro devem
ter pontos de referéncia representados por painéis
sinalizadores, colocados no eixo de cada raia,
atrés da linha de partida, grandes o suficiente para
serem vistos a cada 500 metros.

- Correnteza: Nao deve haver correnteza. Se por
acaso houver, ndo deve ocasionar condi¢Ges
desiguais nas diversas balizas e ndo deve exceder
a seis metros por minuto em regatas

internacionais ou nacionais e doze metros por
minuto em regatas estaduais. O desenvolvimento
correto das provas ndo deve ser perturbado por
ondas de origem artificial ou natural. As margens
da raia ndo devem devolver as ondas, mas, pelo
contrario, absorvé-las.

E proibido usar aparelhos de
transmissdo sem fio nos barcos, tanto para emissao
como para recepgao (contato com o exterior). E é
proibido aplicar sobre o casco dos barcos produtos
que beneficiem o deslocamento do barco sobre as
aguas.




Ciclismo

CICLISMO BMX

® v ©

CICLISMO DE ESTRADA

O ciclismo conta atualmente com quatro modalidades olimpicas, sendo:

- Competicdes de Pista: Nesta modalidade as pistas podem ser de
concreto ou madeira. Em geral sdo provas de curta duragdo e todas

| 115m

1 o

50m

€= FH Ext.=250m N

- Extensdo 250m
- Piso em concreto
- Declividade minima

4 13°

l ;X assecucks
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CICLISMO MOUNTAIN CICLISMO DE PISTA

elas tm como caracteristicas o

fato de exigirem o maximo de
velocidade e explosdo dos
ciclistas. As provas so:
velocidade, perseguigdo
individual, perseguicdo por
equipes, velocidade olimpica,
relégio, madison (uma hora de
corrida para cada ciclista,
sendo o vencedor aquele que
fizer mais voltas) e keirin (oito
voltas na pista em que 0s
ciclistas devem acompanhar
uma bicicleta motorizada).

As bicicletas utilizadas
ndo possuem freios e a

inclinacdo das pistas de competicdo pode chegar a 42°. As competicBes sdo
realizadas em pistas de 4 quilémetros de extensdo.

- Mountain Bike: As provas sdo disputadas numa pista de terra com
varias irregularidades (buracos, elevagcbes e obstaculos). Existem as
seguintes categorias: Cross Country (praticada em terreno irregular com
muitas subidas e descidas), Free Ride (em pistas com muitos saltos e
descidas) e Down Hill (somente descida em alta velocidade).

- BMX: A prova mais nova dos Jogos Olimpicos tem como
principal caracteristica as bicicletas menores, que tém, em
média, 20 polegadas de aro e as pistas com obstaculos que
variam entre 300 e 400m. A prova é formada por varias
baterias om oito ciclistas. O oitavo colocado fica com oito
pontos e o primeiro colocado com apenas um ponto. Quem
conquistar menos pontos depois de um determinado nimero de

baterias avanga na competicao.

steephillitv/reuters,

- CompeticBes de Estrada:
As provas sdo disputadas

P, NN

fizer o menor tempo).

em estradas asfaltadas. Existem dois tipos principais de provas:
resisténcia (para homens sdo 195 km e para mulheres 70 km) e contra
o relégio (os ciclistas partem de dois em dois minutos e vence quem




Esgrima

O esporte é dividido em trés categorias: espada, florete e sabre. Além de
serem distintas em seus desenhos, ha pequenas diferengas principalmente com
relacdo a pontuacdo. Todos, porém, sdo disputados em espécies de corredores
com 14 de extensdo e 1,5 m de largura e todos os atletas tém roupas com
detectores eletronicos ligados aos placares que apontam os pontos com luzes
coloridas. O ganhador é o primeiro a marcar 15 pontos (toques) no adversario ou
guem fizer mais pontos ap0s trés roundes (cada um deles dura trés minutos, com
um de descanso entre eles). No caso de equipes, ganha o time que completar 45
primeiro. Caso continue empatado, o confronto ganha mais um minuto.

- Regras Bésicas: O combate comeca
com os lutadores a uma distancia de dois
metros. A cada pontos, eles voltam para
0 ponto de onde iniciaram.

Os atletas ainda tém que
tomar cuidado para ndo cometerem falta,
como partirem para um ataque corporal
para cima do adversario. O esgrimista
também ndo pode mudar de lado na
pista. Quando um golpe entra, o
aparelno da mesa acende uma luz
vermelha ou verde. Se o juiz julgar o
movimento invalido, uma luz branca
sera acesa.

: — {

No sabre a superficie valida é constituida por toda a parte do corpo situada acima da linha
horizontal que passa pelas pontas dos angulos formados pelas coxas e pelo tronco do esgrimista na posi¢do de
guarda.

No florete a superficie valida (regido onde se consegue 0s pontos) exclui os membros e a cabeca.
Se limita ao tronco, terminando na parte superior da gola, até trés centimetros acima do vértice das claviculas; nas
costas, na costura das
mangas, que deverao passar | pUELDS
pela ponta do Umero; para

. . ' = contato vili
baixo, seguindo uma linha Zona de vilido FLORETE :M
ue passa horizontalmente Descendente das armas de a arma mals pesada. Mede
gas CF())S'[aS ela extremidade SABRE duelo. Limina flexivel de at¢ 90 110 ¢m, no mdximo. Uma
0stas p € Moderna versao da espada cm grande empunhadura protege
superior dos quadris e que | Calvario, do século XVill Pesa inferior a 500 gramas. a mao do atacante.
vai em linha reta até a | Lamina flexivel de 88 cm Contato vilido: qualquer pona Peso: Miximo de
virilha. Peso: inferior a 500 gramas do tronco 770 gramas. o
N d Contato vélido: em Ponta da ldmina: forrada com  Contato vilido: qualquer
a espada, | ayalquer parte dianteira ou um circulto eletrbnico. parte do corpo
toda o corpo do adversario | traseira do corpo, da Ponta da limina: do mesmo
serve como ponto, dos pés | cintura para cima tipo que a do florete,
até a cabeca.
Os pontos

sdo contados de 1 em 1 e
representam o ndmero de
toques que o esgrimista da
na superficie valida de seu
adversario.

Durante os
turnos classificatérios um
assalto termina quando um
dos esgrimistas da cinco
toques em seu oponente ou quando se passarem quatro minutos jogados. Na fase eliminatéria um assalto vai até 15
toques ou nove minutos com intervalos de 1 minuto a cada trés minutos jogados




Hipismo

N >

Hipismo Hipismo CCE Hipismo saltos
adestramento

O Hipismo esportivo consiste em varias provas. Nas Olimpiadas ocorrem as seguintes: adestramento, saltos
e concurso completo de equitacdo (individual e em equipe).

- Adestramento: Nesta prova, o cavaleiro deve executar uma
série de movimentos com o cavalo, num determinado
periodo de tempo. Os jurados avaliam o competidor com
notas de O a 10. No adestramento, acontecem trés
avaliacbes. Em duas delas sdo realizados movimentos
obrigatdrios e na Ultima hd uma coreografia livre. O controle
do cavaleiro € o mais importante dessa prova.

- Saltos: Nos saltos, o cavaleiro deve transpor, com seu
cavalo, de 12 a 15 obstaculos numa pista que mede de 700 a
900 metros. O cavaleiro deve fazer duas vezes o percurso da
prova. O vencedor serd o cavaleiro que errar menos — pontos
séo descontados quando o cavalo derruba, recua ou desvia de
algum obstaculo, quando o tempo ndo é respeitado ou quando
0 atleta cai do cavalo ou erra o percurso — conquistando mais
pontos em menos tempo. Poténcia, forca, velocidade e
obediéncia do cavalo sdo fundamentais nas competicdes de
saltos.

- CCE (Concurso Completo de Equitacéo): Relne provas
de adestramento, cross country e salto. As provas sdo feitas
em um ou trés dias. O cross country é realizado numa area
que simula um ambiente natural, sendo que o cavaleiro
deve passar por obsticulos naturais (tanques de agua e
troncos de arvores). Vence o cavaleiro ou equipe que
somar 0 maior numero de pontos negativos (errar menos),
além de apresentar habilidades durante a equitagdo
(harmonia com o cavalo, obediéncia, resisténcia e
habilidade).




#Hoquei Sobre a Grama

Seria uma espécie de futebol jogado com taco. O jogo € disputado com 11
jogadores e ganha quem fizer mais gols, como numa partida de futebol, mas com
duracéo de dois tempos de 35 minutos cada. Os atletas s6é podem tocar na bola com
a parte lateral do taco, com excecdo do goleiro que pode usar o corpo para impedir
um gol adversario e por isso usa praticamente uma armadura e capacete para se
proteger das boladas.

- O campo:
O campo tem 91,40m de comprimento e

55m de largura, dividido por uma linha :05';' 5§s' i el 1
mada por 11 jogadores. 'Stick’: !

central e com uma outra a 23m de cada | ym goleiro: permitigo usar 3¢ maos (P). « Banderona ottode 7
linha de fundo. O gol tem 2,14m de | Duasdefesas: as defesas direlta ¢ esquerda 7 madeira ﬁ
protegem a meta (D). ) =)

altura e 3,66m de largura. Trés meios de campo: os meio-direita, P ». = A

ituf centro ¢ esquerda jogam defensiva e 5" o WSe -

_ Um atleta, mesmo substituido, | cntrooesase o o <8035 m de largura a

ainda pode voltar a entrar em campo € | Cinco atacantes: extrema e interior i 0 o “

i ic Arbi direita, dianteiro, Interior & extremo
cada pa_rtlda conta com dois arb,ltros. gt WAk 08 Qola (A
Outra diferenca com o futebol estd nos
tamanhos do campo e do gol, com 91,4 x

55 me 3,66 x 2,14 m, respectivamente.

- O taco (stick): O taco é geralmente
muito longo, geralmente  feito

de madeira ou fibra de carbono.
Os sticks podem  pesar até 7,374 Bola:
R . ligeiramente
quilogramas-forca, variando de n;";sw e Curv: |
comprimento, tipo de construcdo e a de beisebol 10 cm d2 comprimento

curvatura de acordo com a preferéncia do
jogador.

- Regras Baésicas: Uma caracteristica Ginica do hoquei em campo € a
regra de obstrucdo. Na maioria dos outros desportos proteger a bola
com o corpo ndo sO é permitido como faz parte da estratégia do
jogador. No hoquei em campo, no entanto, proteger a bola com o
corpo s6 é permitido quando a bola estd em movimento. Desta
forma todos os jogadores tém a mesma chance de ter o controle da
bola, quando h& um drible ou um passe.

Outras infragdes incluem tocar a bola com alguma parte do corpo
(somente ao goleiro é permitido tocar a bola com as mdos ou
as pernas), usar ostickde maneira perigosa e langar a bola
perigosamente na direcdo de algum jogador.

- InfracBes: Normalmente, quando é marcada uma infragdo, o time
que a sofreu tem direito a um tiro livre do lugar onde esta foi
marcada. No entanto, se a falta acontecer dentro da &rea de chute, ou
se tratar de uma falta intencional da defesa, atras de sua linha de 23
metros, € marcado um corner curto (penalty-corner ou canto-curto em Portugal).

O corner curto é um tiro livre do ataqu e, batido da linha de fundo a uma distancia de 10 metros do
poste do gol, devendo todo atacante estar fora da area de chute. Somente cinco defensores podem ficar atras da
linha de fundo, enquanto os outros devem ficar atras da linha do meio de campo. A vantagem é toda do ataque, que
precisa apenas que a bola saia da area de remate antes de lanca-la ao gol e para tal realiza uma série de jogadas
previamente ensaiadas para iludir os defensores.

Qualquer falta intencional marcada dentro da area de chute resulta em penalti em favor do ataque.
O penalti é cobrado a uma distancia de 6,4 metros do gol e o jogador s6 podera dar um passo para empurrar a bola
(ndo é permitido baté-la no penalti) em direccéo ao gol, depois de autorizado pelo arbitro.



https://pt.wikipedia.org/wiki/Madeira
https://pt.wikipedia.org/wiki/Fibra_de_carbono
https://pt.wikipedia.org/wiki/Corpo
https://pt.wikipedia.org/wiki/M%C3%A3o
https://pt.wikipedia.org/wiki/Perna
https://pt.wikipedia.org/wiki/Jogador

Com relacdo as faltas, os arbitros podem punir os jogadores com trés tipos de cartGes, que sdo
aplicados de acordo com a
gravidade da infraccdo
cometida. O cartdo verde serve
para advertir um jogador
quanto a sua conduta anti-
desportiva. O proximo nivel é
o cartdo amarelo, que leva a
uma suspensdo temporaria do
jogador,  cabendo ao arbitro
determinar a duracdo desta. Os
jogadores suspensos devem
sair do campo e ndo podem ser
substituidos. E em casos extremos 0 arbitro usa o cartdo vermelho, que exclui o jogador pelo resto do jogo.

T
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Levantamento de Peso (Halterofilismo)

g O Levantamento de peso, também conhecido como halterofilismo, € um esporte

cujo objetivo é levantar a maior quantidade de peso possivel. O peso fica distribuido
em discos colocados nas duas extremidades de uma barra. O levantamento de peso
(masculino) é um dos esportes olimpicos desde a primeira edicdo em 1896 (Olimpiadas
de Atenas). Ja o levantamento de peso feminino entrou no programa dos Jogos
Olimpicos somente na edi¢do de Sydney (ano 2000).

- Regras Basicas:

O atleta deve fazer o levantamento de peso em dois momentos: arranco e arremesso.
Ele tem trés tentativas para conseguir executar o objetivo, ou seja, levantar o maior peso possivel.

v" Arranco:

A barra deve ser
levantada acima da
cabeca num Unico
movimento  (sem
pausa).

v' Arremesso (em duas partes):

12 - O competidor deve elevar a barra para 0s ombros
(acima do peito). Entdo o levantador se agacha ou dobra
as pernas. Em seguida deve se levantar e se alinhar.

2% - A barra deve ser levantada acima da cabeca,
enquanto o levantador faz um movimento em forma de
tesoura com as pernas. Com os bracos estendidos, ele
deve ficar com as pernas alinhadas. Deve ficar com o
corpo estabilizado por dois segundos, esperando o sinal
de "abaixar" que é dado pelos arbitros da competicao.

Os  melhores  desempenhos nos  dois
levantamentos sdo somados, sendo que o levantador vencedor é
aquele que conseguir somar maior pontuacdo. Em caso de
empate, é declarado vencedor o competidor com menor peso
corporal.




Categorias

As categorias sdo definidas em funcdo do peso corporal do levantador. Para os homens existem oito categorias,
enguanto gque para as mulheres existem sete.

Luta Olimpica

o

Atualmente, existem dois tipos de luta olimpica: a greco-romana, que
estreou na primeira Olimpiada Moderna em Atenas 1896, e a livre, incluida no
programa Olimpico em Saint Louis 1904. A diferenca fundamental é que, na
greco-romana, o lutador usa apenas os bragos e o tronco, enquanto na luta livre é
permitido o0 uso das pernas e o0 ataque abaixo ou acima da cintura do adversario,
tornando os combates mais acirrados.

Sapatilhas: leves, \‘\
suaves ¢ com corddes <
Pele: corpo depilado T
Barba: somente de Jaiz X

4 7 plastico, espuma
¢ ,bu borracha, e seccionado.
4 7 Tem uma grossura de 2,54

4 7 cms. Seesta estiver sobre

Luta Livre
0 TAPETE:
® As competicdes internacionais Area de passividade:
dispdem de uma area circular de 0 arbitro pode mandar
luta, O centro é onde 0s 0s lutadores novamente
participantes iniciam a luta. As 20 centro Se esses se x Juiz de tapete
pontas azul e vermelha encontram em uma
correspondem 20s lutadores. area de um metro de Controlador
fargura. daluta
© UNIFORME
Traje: ajustado, azul ou vermelho,
Sem mangas.
Protecdo: nos oelhos.
Bandagem somente sob 4
prescricao médica &
L8P
v
\I’-‘ //
0 tapete 6 coberto de

segundos. Cada combate
dura 5 minutos, Em Jogos
anteriores, era composto
de dois periodos de tris
minutos.

Dois estilos:

@ Livre: permitidas as
chaves de perna,

© Greco-romana: nio
$30 permitidas as
chaves de pema,
somente de bragos
€ maos abertas
acima da cintura,

substancias oleosas ou se
usam |6ias que possam
machucar 0 adversario. Ambos
comegam o combate em pé. As
vezes, ultrapassa-se os limites
do tapete ov ocorrem
advenéncias por passividade
dos lutadores.

Paosigdo
erguida

varios meses, N uma tarimba, ndo deve
Oleos proibidos. \'\ 4 exceder 1,10 m de altura,
BASES INiCIO PONTOS
A luta: 0s lutadores se ddo as maos Se ndo ocorre nenhuma derrubada de
0 objetivo ¢ imobiizar o no centro do tapete. Sio costas, ganha o lutador que acumular
oponente, de costas sobre  Inspecionados para conferir se mais pontos (15).
0 tapete, durante 1,5 #5130 untados com

® Derrubada: dois ou trés pontos.
Colocar ¢ adversano de lado vale
dois pontos. De costas, trés,

© Derrubada: dois pontos, 0
2dversano cal de costas.

© Grande derrubada: derrubada de
cima: cinco pontos.

© Exposicado: dois pontos. Rolar as
costas do adversario mais de 90°
no tapete.

® Reverso: um ponto. 0 adversdrio
&5t em baixo e se coloca em pé.

FALTAS

E proibido morder, retorcer ou puxar as
extremidades, como orelhas, cabelos ou
o0s genitais. Desclassifica-se quem
repelir agoes ilegars ou puxar o tapele.




Nado Sincronizado

O Nado Sincronizado, também conhecido como Natag¢do Sincronizada, é um
esporte que mistura elementos da natacdo, danca e ginastica. Ele consiste na
execucdo, dentro de uma piscina (50m x 25m), de uma rotina de movimentos ao ritmo
da musica.
| Esta € uma modalidade esportiva exclusivamente feminina e pode ser

ww  disputada individualmente, em dupla ou equipe formada por oito atletas. Vence quem
§ somar mais pontos.

A competi¢do ocorre em duas partes: exercicios técnicos e exercicios livres.
Os juizes avaliam a desempenho dos atletas, pontuando com notas de, no méaximo, 10
pontos. Os juizes levam em consideragéo a qualidade técnica, graga, delicadeza, sincronia dos movimentos com a
masica, criacdo artistica dos movimentos.

Os nadadores perdem pontos nas seguintes situagfes: quando tocam o fundo da piscina, descansam na
borda e olhar sem sorriso ou graga.

- Tempo: A competicdo € dividida em duas partes: rotina técnica e rotina livre. A primeira deve ser
realizada pelos duetos em 2m20s, enquanto as equipes ndo podem ultrapassar 2m50s. Na rotina livre as duplas tém
3m30s para se apresentar. Ja as equipes tém 4m.

- Rotina Técnica: Inclui ELEMENTOS BASICOS
elementos  obrigatérios  pré-

estabelecidos pelos éarbitros.

Nesta parte da apresentagdo sdo _ g

julgados o controle da atleta — x X
altur_a, técnica e suavidade nos @ Joelho dobrado ® Pema de balé ® Dupla perna @ Flamingo
movimentos — e o desenho das de balé

figuras formadas (&ngulos e
posi¢des do corpo). As notas

sdo divididas igualmente entre a § - _
execucdo e a impressdo, que 2
envolve  elementos  como

coreografia, interpretagdo da

mUsica e apresentagio. © Carpa de frente © Spaccato © Carpa de costas © Rabo de peixe
© Vertical © Guindaste @ Golfinho & \/
e

- Rotina Livre: Os duetos e equipes sdo livres para
apresentar a sequéncia de figuras que desejarem. Os
movimentos tém de ser criativos e acompanhar a musica.
Metade da nota é técnica e a outra metade vai para a
impressao artistica.

- Faltas: Caso uma atleta toque propositalmente no fundo
da piscina ou se apbie na borda, dois pontos sdo
descontados. Se a apresentacdo estourar o limite de tempo,
as atletas perdem um ponto.




Pentatlo Moderno

Criado na antiga Grécia, essa modalidade era a forma usada para
selecionar o soldado mais capaz.

Em suas cinco provas, exige esfor¢o pelo lado fisico em natacéo e corrida
e controle e precisao técnica pelo lado emocional no tiro.
‘ Além disso é necessaria inteligéncia mental na esgrima; adaptabilidade, e
auto-controle e coragem no hipismo (saltos), modalidade em que o atleta monta um
cavalo desconhecido.

- Regras Basicas: Muitos sdo os individuos que concentram duvidas no que diz
respeito ao entendimento sobre as regras do pentatlo moderno. Por conta disso,
confira neste artigo como é que essa modalidade se desenvolve.

Em primeiro plano, devemos destacar que
toda a disputa ocorre em um dia Unico. Os participantes, por
sua vez, vao recebendo pontos conforme o desempenho
notado em cada um dos esportes. No final da Gltima prova, o
que reunir a maior quantia de pontos (oriundos de todas as
provas: tiro, natacdo, esgrima, corrida e hipismo) é
considerado o grande vencedor.

A prova que decide realmente o vencedor é
sempre a de corrida. Isso acontece pelo fato de que todos os
pontos acumulados nas outras disputas se transformam em
tempo, e no caso, o que ganha a corrida se torna o campeéo do \I
dia.

» Tiro: Segundo as regras do pentatlo moderno, a primeira prova do dia é sempre a de tiro. Cada um dos
participantes deve atirar 20 vezes, em diferentes alvos estaticos localizados a 10 metros. Se o individuo
acertar todos perfeitamente, consegue reunir no maximo 200 pontos. Porém, para conseguir os 1000 pontos
totais do pentatlo, ele precisa garantir somente 172 pontos.

4

> Esgrima: E na segunda fase de prova que as coisas comecam realmente a ficar sérias: agora, todos os
atletas podem se enfrentar. As disputas de esgrima sdo realizadas por meio de um instrumento: a espada. E
cada uma das lutas tem a duracdo de apenas um toque: o que o fizer primeiro é o verdadeiro vencedor do
confronto. Caso haja 0 empate, ou seja, nenhum jogador venha a tocar o outro em até um minuto, os dois
sdo considerados perdedores. Para conseguir os 1000 pontos, ele precisa ganhar cerca de 70% de todas as
lutas. Em uma competicdo com 32 atletas, por
exemplo, o individuo deveria vencer 22 partidas para
conseguir todos os pontos da prova.

» Natacdo: Contra o tempo, os atletas devem percorrer
200 metros. E quem ganha ndo é necessariamente 0
individuo que chega primeiro, mas sim, o que realiza a
prova total em menos tempo. Geralmente, os homens
conseguem o0s 1000 pontos quando realizam a prova
em 2 minutos e 30 segundos, e as mulheres, em
2min40.

» Hipismo: Partimos ja para a quarta modalidade no
que diz respeito as regras do pentatlo moderno. No
hipismo, o participante deve cavalgar em um cavalo
totalmente desconhecido em um trajeto que varia entre
350 e 450 metros. S&o 12 diferentes obstaculos e no total 15 esforcos, lembrando que a altura maxima é de
1,20 m para cada um deles, além de ser um duplo e um triplo.

> Corrida: E agora que tudo realmente entre em jogo: a corrida ¢ a parte final da prova, em que os atletas
devem percorrer 3 quildmetros em qualquer tipo de ambiente. Agora, a pontuacéo final do pentatlo €
transformada em tempo, e os individuos com mais pontos sdo aqueles que d&o inicio & prova primeiro.
Ganha a competicdo total quem cruzar a linha de chegada primeiro.


http://www.resumoescolar.com.br/portugues/gramatica/artigo-definido-e-indefinido/
http://www.resumoescolar.com.br/portugues/gramatica/tem-e-tem/
http://www.resumoescolar.com.br/portugues/leitura-de-textos-construcao-do-periodo-e-pontuacao-ponto-virgula-e-ponto-e-virgula/

Po6lo Aguatico

O pélo aquatico é um jogo de inteligéncia, velocidade e resisténcia. Exige
habilidade no manejo da bola e excelente natacdo. No ano 1900 era tdo popular, que
foi o primeiro esporte coletivo a ser jogado na Olimpiada.

O jogo é disputado por duas
equipes, sendo que cada uma delas conta

' com sete jogadores que atuam em
/ “campo”, ou melhor, ficam em linha e na
/ partida realizam agdes de ataque, defesa e

outros, e seis jogadores que ficam na

reserva para a substituicdo desses

primeiros.
Para que uma equipe seja diferenciada da outra, outros métodos
foram escolhidos pelo polo aquético. Tudo isso pelo fato de que ndo ha a
possibilidade de criar-se um uniforme para 0s jogadores, que estdo com
todo o corpo coberto pela agua.
Dessa forma, a diferenciacdo ocorre pela prépria cor das toucas/gorros, lembrando que os goleiros
recebem uma cor especial de touca: a vermelha.

- A piscina, as equipes e a bola: O Polo Aquético é praticado em piscinas que devem ter entre 20m m e 30m de
comprimento, entre 10m e 20m de largura e, no minimo, 2 metros de profundidade. Em cada extremidade da
piscina é colocado um gol (meta) de 3m
de largura e 90cm de altura.

As equipes séo formadas por sete
jogadores de linha (que atuam na partida)
e seis suplentes (reservas). Os gorros ou

A PISCINA TOUCAS

g":‘ o Nargura As toucas tém protecao para
X Y1 dealtues 05 OUVMOS. S30 amarradas

embaixo do queixo ¢ levam o
L)
D % ntmern dos jogadores. Um

~ . . time veste branca € 0 outro
tocas sdo usados para diferenciar cada ' azul escuro. 0s goleiros usam
equipe. Os goleiros devem usar tocas ‘ touca vermelha, também
) marcadas com o numamn

vermelhas. correspondente. Podem estar
desenhadas com a bandgira

nacional
Bola

Circunferdncia: 71 cm
Peso: 400-450 gramos

- Regras Basicas:

v O objetivo do jogo é marcar gols.
A equipe que marcar um nimero
maior de gols vence a partida;

v/ O jogo tem inicio quando um dos
juizes lanca a bola no meio da
piscina. Os jogadores,
enfileirados na linha do gol,
precisam nadar até a bola para ter
sua posse;

v A bola ndo pode ser segurada com as duas maos a0 mesmo tempo (com excec¢ao do goleiro). A bola deve
ser conduzida por uma das maos ou pelos bragos;

v Os jogadores ndo podem parar de se movimentar dentro

d’agua. Quando ndo estiverem nadando, tem que bater as

pernas;

v/ Cada partida é dividida em quatro tempos de sete
minutos cada. Quando h& empate em partidas eliminatorias, ha
prorrogacdo e, se continuar empatada, ocorre a disputa por
pénaltis (cinco cobrancgas para cada lado);

Existem dois tipos de faltas: as graves e as ordinarias. As

primeiras consistem em agredir ou jogar &gua no adversério,

atrapalhar a cobranca de uma falta e desrespeitar o arbitro. O

infrator é punido com expulsdo ou € concedido um pénalti

para a equipe adverséria.As ordinarias ocorrem quando um
jogador puxa o adversario, impede que ele nade, afunda a bola na 4gua ou toca a bola com as duas maos;

v Cada equipe possui 30 segundos para efetuar uma jogada.




Taehwondo

O Taekwondo tem uma filosofia muito bonita, que o difere de outras lutas
marciais e o aproxima de quem a pratica. Talvez seja por essa filosofia que e 0
Taekwondo ficou tdo famoso no mundo inteiro. Ele fala sobre as dificuldades que
temos no dia a dia e como podemos supera-las atraves do movimento da vida e nos
nossos proprios movimentos. Ou seja, trata-se de uma arte marcial que é a sua
prépria  filosofia

em si mesmo. O LOCAL DE LUTA DO TAEKWONDO
Em L Mégm 0S ACESSGRIOS
coreano a palavra 9 .ﬁl N
tackwondo possui | 5 | Ringue il pac:‘:u
0 seguinte significado: caminho dos pés e das y Areade " | g/
maos através da mente. Apesar de ser uma luta, = competicao ' A

£ ¥ p
possui, assim como quase todas as artes marciais, o Atleta® @ Atleta o v
uma filosofia que consiste na valorizacdo da = \ 3

perseveranca, integridade, auto-controle, cortesia, Arbitro central Dobofk A
respeito e lealdade. . , Palmok-
p Técniico Sat-Po-De ’ E_D[;m e
arl-
- Equipamentos de Prote¢do: Uma das regras ] | @ Borrode
AtE12 m

deste esporte olimpico é o uso obrigatério do
equipamento de protecdo que consiste em um quimono, chamado de Dobok, um protetor de térax, chamado de
Hogu, protetor dos 0rgdos genitais masculinos e femininos, capacete, caneleira, protetor de antebrago, protetor
bucal e luvas.

- Regras Bésicas: O Taekwondo, assim como outras lutas, para que a competi¢do fique mais justa, dividiu-se em
diversas categorias de peso, ho masculino e feminino.
v"As regras basicas do esporte giram em torno da
marcacdo de pontos, que cada atleta deve
alcancar durante as lutas. Os competidores devem
lutar utilizando os pés ou as maos. Os chutes
podem acertar qualquer parte do porco que estiver
acima da cintura e projetado com equipamentos.
Os socos s6 podem ser desferidos no peito do
oponente. Cada combate tem trés assaltos com
duracéo de dois minutos cada, e com intervalo de
um minuto entre cada assalto.
v Existem trés formas de se vencer uma luta de
Taekwondo:

e Por nocaute: funciona de forma similar ao boxe. Ou seja, se 0 adversario levar um golpe, e ndo tiver
condicdes de continuar a luta depois da contagem de 10 segundos, ele foi nocauteado e perdeu a luta;

e Por mais pontos: Por soma de pontuacao, funciona assim: cada golpe tem uma pontuacédo pré-definida:
* Golpe de punho: 1 ponto
* Chute no térax: 1 ponto
* Chute na cabeca: 2 pontos
* Chute na cabeca com salto: 3 pontos.

e Pela desclassificacdo do adversario: caso
algum lutador empurre, agarre o oponente ou
ainda desfira golpes em locais néo
permitidos, sera desclassificagdo, dando a
vitoria para o outro lutador.

v" Quando acabar o tempo, aquele que tiver mais
pontos ganha. Um a luta pode terminar antes do
tempo determinado se por acaso, algum lutador
conseguir uma diferenca de 7 pontos com
relacdo ao seu oponente, ou caso algum deles
alcance 12 pontos. Se houver empate, havera um assalto extra. O golpe com chute na cabeca sé é permitido
guando ambos lutadores sdo de faixa preta.
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Golfe

realizado ao ar livre, cuja meta é
fazer com que a bola entre nos
buracos, utilizando um taco nas
jogadas, distribuidos num campo
de grandes dimensdes. Para tal
objetivo, o jogador deve utilizar-
se do menor nimero possivel de

- O campo de Jogo: O campo de
golfe constitui-se em 18 buracos
espalhados. Um bom campo de
golfe conta com hazards espalhados por ele, como bancos de
areia, areas aquaticas, entre outras. As regras para sair de um

O golfe & um esporte

hazard sdo bem explicitas no regulamento. Por isso é necessario
estar atento a elas para conseguir obter um bom resultado no jogo, mesmo caindo em &reas como esta.
Um campo de golfe tem, geralmente, 6,4 quildmetros de extensao.

- Equipamento: Como regra, é importante saber que cada jogador pode
levar consigo para um jogo um case com 14 tacos, de preferéncia de
diferentes tipos para as diversas situac@es dentro do jogo. Cada um deles é
apropriado para uma determinada situagdo. Os de cabeca de madeira, por
exemplo, sdo muito usados para tacadas mais fortes. Para tacadas que
exigem precisdo, geralmente as mais proximas do buraco, os jogadores
usam um taco chamado de putter, que podem ter a cabeca formada por
diversos tipos de materiais (ago, bronze, grafite, aluminio, entre outros). E
importante que cada jogador marque sua bola para saber que ela é a sua.
Outros jogadores podem usar 0os mesmos tipos de bolas e, quando néo for
possivel identificar de quem é uma bola, ela é considerada perdida.

- Regras bésicas:

v Geralmente, uma partida de golfe tem a duracdo de quatro dias. Estas partidas sdo realizadas durante a

parte clara do dia.

v Os buracos do campo de golfe sdo sinalizados com uma bandeira pequena, presa num mastro, geralmente

de formato triangular.

v Os jogadores podem utilizar cinco tipos de tacos diferentes.
v No golfe existem dois tipos principais de tacadas: drive (tacadas de alta poténcia) e chip (tacadas curtas e
precisas, pois sdo realizadas préximas aos buracos).

v"Jogo por tacadaS' Nesta modalidade de

jogo do golfe, é considerado o vencedor
aquele que conseguir levar a bola até o
buraco com o menor nimero de tacadas.
Neste tipo de jogo, a primeira tacada deve
ser dada por quem possuir 0 menor score.
J& durante o jogo, apds ele ter sido
iniciado e todos os jogadores terem
comecado seus jogos, a ordem de jogo é
determinada pela distancia da bola até o
buraco: quem estiver com a bola mais
longe do buraco é o primeiro a jogar.

Jogo por buracos: Neste tipo de jogo o

que importa é literalmente colocar a bola nos buracos. E importante saber que cada buraco é um jogo a

parte e, no final, vence quem tiver a melhor pontuagdo. Em cada buraco, vence quem colocar a bola no
buraco usando 0 menor ndmero de tacadas possivel. Quem vence o buraco fica com 1 up. Quem perde fica
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com 1 down. Assim, mesmo que no final faltem 2 buracos, mas o lider tenha 3 up, entdo ele ja é o
vencedor, pois ndo tem como ser ultrapassado.

Na modalidade de jogo por buracos, a ordem de inicio é definida por quem vencer o buraco
anterior. Na primeira jogada, a ordem é definida pelo draw. Caso ndo haja um draw no jogo, a ordem é
definida por sorteio. No caso do jogo por tacadas o0 procedimento é o mesmo.

v Os hazards: A regra do golfe diz que ndo é permitido ao jogador mudar a
sua bola de posicdo para que ela figue numa situacdo melhor de jogo.
Também néo é permitido livrar o caminho da bola para que ela obtenha uma
direcdo melhor. Caso isso seja necessario, o jogador podera fazé-lo, mas sera
penalizado com uma tacada. No caso dos bunkers e nos hazards de aguas,
sejam frontais ou laterais, a bola poderéa ser movida, mas o jogador também
sera penalizado.

v' O Green: O green é a area proxima ao buraco, onde as regras mudam um
pouco. E possivel livrar o caminho da bola com o taco ou com as maos, mas
ndo é permitido fazer pressdo para baixo. Antes de realizar a tacada em
direcdo ao buraco ndo é permitido testar o0 caminho até 0 mesmo. Também
ndo é permitido fazer a tacada com outra bola em movimento.

Tiro €gportivo

O tiro esportivo é caracterizado como um esporte que exige muita
precisdo, além de velocidade e técnica no momento de atirar com armas que
podem ser tanto de ar comprimido, como também, as famosas e perigosas armas
de fogo.

Para praticar o esporte, ndo
podemos deixar de lado a necessidade
de treinamentos avangados e é claro, o
uso de alguns equipamentos que
protejam o jogador de uma forma
geral, como € o caso, por exemplo, do

oculos protetor.

- Regras Basicas: As provas dividem-se em trés categorias: pistola,

carabina e tiro ao prato. S&o 15 eventos (seis para mulheres e nove para

homens), divididos em trés categorias: carabina, pistola e tiro ao prato.
Confira agora os detalhes de cada categoria:

> Pistola

v Alvo Movel: A prova tem duas fases: lenta e rapida. Na
lenta os atiradores devem acertar um alvo visivel por 5s.
Na rapida, este tempo cai para 2,5s. Cada atleta pode
dar30 tiros por fase.

v" Pistola Livre: Prova em que o atirador utiliza uma Unica
mao para dar 60 tiros em seis séries e acertar um alvo a
50m.

v" Pistola de Ar: lgual a pistola livre, mas com armas de ar
comprimido u didxido de carbono que devem acertar alvos a uma distancia de 30m.

v' Tiro Rapido Masculino: Cinco tiros devem ser
disparados a uma distancia de 25m para acertar alvos
adjacentes.

v' Tiro Rapido Feminino: Sdo disparadas seis séries de
cinco tiros em alvos localizados a 25m em um tempo de
seis minutos por série.

> Carabina

v Trés posicoes: Atira-se em um alvo a 50m, deitado,de
pé e ajoelhado.
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v Pequeno Calibre (deitado): Prova masculina em que os competidores, deitados, devem atirar 60 vezes
para acertar alvos a 50m de distancia.

v' Carabina de Ar: Com armas de ar comprimido ou de
dioxido de carbono, os atletas devem atirar de pé em
alvos a 10m.

> Tiro ao Prato

v Skeet: Os pratos sdo lancados das casas altas e baixas.
Vence quem acertar mais.

v Fossa Olimpica: Com apenas dois tiros, o atirador tem
de acertar um parto.

v" Fossa Dublé: Com apenas dois tiros, o atirador tem de
acertar dois pratos.

Triatlo

O Triatlo é uma modalidade esportiva que combina, de forma seqtencial e
' sem interrupgdo, provas de natag&o, ciclismo e corrida.

- Regras Basicas: As provas oficiais (para homens e mulheres) de triatlo podem ter,
no maximo, 51,5 km de percurso total. Nas Olimpiadas, por exemplo, as provas de
> triatlo sdo divididas das seguinte forma: 1,5 km de natacéo, 40 km de ciclismo e 10
@ (i km de corrida. Este percurso também € utilizado nas provas do Campeonato
Mundial.

Além do esforgo para concluir as distancias, o triatleta precisa ser agil na
transicdo - 0 espaco em quem ele muda de prova: da [ Rl . N
natag&o para o ciclismo, deste para a corrida. = 5. 4P e

De acordo com as regras da competicdo, a
largada, areas de transicdo e chegada das provas
devem acontecer no mesmo lugar, podendo em
algumas competicdes a largada e chegada estarem
situadas em locais diferentes desde que existam duas
areas de transicdo entre elas.

A area de transicdo € o local no qual os
atletas fazem a troca dos equipamentos para a
proxima etapa da prova, como a colocagdo de
capacetes e protecdo para o ciclismo e 0s ténis de
corrida.

Natacgdo: A largada da natacdo é dada com os competidores lado a lado e todo o percurso é marcado por boias que
orientam os competidores. E permitido que o competidor use de qualquer modalidade da natagdo para completar a
primeira fase da prova. A Unica regra da natacdo é que nao é permitido que um atleta atrapalhe o seu oponente. Se
isso acontecer o atleta ficara retido durante 30 segundos na area de transicéo antes de iniciar a etapa seguinte.
Ciclismo: No ciclismo ndo ha largada, -
ja que a transicdo é feita assim que os atletas
saem da &gua, além disso, a etapa também so
possui uma regra, é proibido colocar os pés
no chéo.
Corrida: Na ultima etapa do Triatlo, a
corrida, a largada também néo existe, mas o
competidor que acabou de terminar a prova
de ciclismo ndo pode comecar a correr
descal¢o, sem camisa ou com a touca ou
oculos de natacéo.

A chegada da prova € realizada no
mesmo lugar onde a largada foi dada e apenas os trés primeiros colocados sdo contemplados com medalhas. Além
disso, ainda vale lembrar que durante a prova de natagdo séo aplicados cartdes que somam no tempo do atleta, de
acordo com as infragdes que eles cometem.
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Confira nossas chances de medalhas nas Olimpiadas do Rio 2016. Quais atletas e esportes tém mais

possibilidades de conguistar medalhas? Sera que algum deles ira se superar por estar diante de nossa torcida? Fique
“DE OLHO NELES”!!!

BOAS CHANGES

Atletismo - Fabiana Murer

Fabiana Murer foi campea mundial outdoor em 2011 e era favorita a um pddio em Londres, mas
teve problemas com o vento na sua prova e ficou fora da disputa. A saltadora demorou dois anos para
recuperar-se do baque. Foi quinta no Mundial de 2013 e s6 recuperou-se em 2014, quando voltou a atingir
4m80, mesma marca que rendeu a ela a prata no Pan de Toronto. A altura daria a ela a prata em dois dos
trés Gltimos Mundiais e nas duas Ultimas Olimpiadas. Se repeti-la, portanto, Murer pode brigar por
medalha.
Canoagem velocidade - Isaquias Queiroz

Isaquias Queiroz tem 21 anos e é bicampedo mundial no C-1 500m, prova ndo olimpica. Ele ja
mostrou que também pode brigar no C-1 1000m, esta sim uma disputa que valerd medalha no Rio de
Janeiro. Em 2013, por exemplo, ele conseguiu um bronze no Mundial da modalidade. Na edi¢do seguinte
da competicdo, ele liderou a disputa até os metros finais e desequilibrou-se da canoa muito perto do fim,
terminando sem pdédio. O desempenho apesar da frustracdo com a queda, mostrou que ele pode brigar com
os melhores. No Pan, por exemplo, ele ndo teve dificuldade de ganhar a medalha de ouro em cima de Mark
Oldershaw, bronze em Londres-2012.
Futebol masculino

A tradicdo do Brasil no esporte fala por si so e, apesar do mau momento, a selecdo tem boas
chances de subir ao pédio em casa. A CBF ja anunciou que quer contar com Neymar, que seria uma dos
trés jogadores acima de 23 anos, para tentar transformar a prata frustrante de 2012 em um inédito ouro
olimpico. O Unico problema é que a disputa pode ser excepcionalmente dificil, ja que Argentina, Portugal e
Suécia cogitam levar seus principais astros (Messi, Cristiano Ronaldo e Ibrahimovic) para a competicao.
Ginéstica artistica masculina - Arthur Zanetti

Arthur Zanetti é o atual campedo olimpico nas argolas e levou trés medalhas (um ouro e duas
pratas) nos trés Gltimos Mundiais. Por tudo isso, é favorito a subir ao podio em 2016, no mesmo aparelho.
Além dele, Diego Hypolito, no solo, também pode surpreender. No ano passado, por exemplo, ele
conseguiu medalha de bronze no Mundial apds meses recuperando-se de uma depressao.
Handebol feminino

A melhor geracdo da historia do esporte no pais tem tudo para ao menos subir ao podio. Depois de



quintos lugares no Mundial de 2011 e nos Jogos Olimpicos de 2012, as meninas comandadas pelo
dinamarqués Morten Soubak quebraram a barreira da semifinal com o titulo inédito em 2013. O feito
colocou o Brasil entre os principais times do planeta, favorito a uma medalha em 2016. O Mundial na
Dinamarca, em dezembro deste ano, deve dar mais uma medida da forca da selecdo verde-amarela.
Judo

E a principal esperanca de medalha do pais para 2016. Ap6s quatro medalhas em 2012, seis
brasileiros estdo espalhados no top 10 do ranking de suas respectivas categorias. Nos dois Gltimos
Mundiais, foram 11 medalhas, incluindo dois ouros entres as meninas. Mayra Aguiar, Rafael Silva, Rafaela
Silva, Felipe Kitadai e Erika Miranda sdo as maiores esperancas no Rio de Janeiro.
Maratona aquatica

Poliana Okimoto e Ana Marcela Cunha estdo ha anos entre as melhores do mundo nos 10km, prova
olimpica. No Mundial de Barcelona, em 2013, por exemplo, elas foram ouro e prata, respectivamente. Em
2015, s6 Cunha subiu ao podio na prova em Kazan, mas ambas garantiram vaga nas Olimpiadas.
Natacdo: 4x100m livre, Cesar Cielo e Bruno Fratus

Nas piscinas, as maiores chances do pais sdo na velocidade. Cesar Cielo é campedo olimpico e tem
trés ouros dos 50m livre em Mundiais. Nao est4 na melhor forma, mas ainda é um dos favoritos na prova
curta. Fratus foi top 5 do mundo na prova em quatro dos Gltimos cinco anos e, embora nao tenha subido ao
podio em Mundiais ou Olimpiadas, também briga forte por medalha. O revezamento 4x100m livre, mesmo
sem os dois, pode sonhar. Quarto lugar no Mundial de Kazan, o Brasil tem de abaixar seu tempo para entrar
no podio, mas pode fazé-lo até os Jogos.
Pentatlo moderno

Yane Marques foi medalha de bronze nos Jogos de Londres e pode repetir o feito em casa. Desde o
podio em 2012, ela somou duas medalhas (uma prata e um bronze) em trés edi¢cGes de Mundiais e € a sexta
colocada no ranking mundial. Portanto, esta na briga por um lugar no podio em 2016.
Volei

A tradicdo ajuda a colocar o Brasil como candidato frequente a medalhas. No masculino, hoje,
Russia e Polbnia se alternam como maiores ameagas ao time de Bernardinho, que ndo vence nenhum
torneio de ponta desde 2010. Entre as meninas, a disputa é direta com os EUA, ja que os dois paises
vencem o Grand Prix ha oito anos e fizeram as duas ultimas finais olimpicas.
Volei de praia

O Brasil dominou o Mundial da modalidade, disputado recentemente na Holanda. Barbara/Agatha
e Alison/Bruno venceram. No feminino, outras duas duplas verde-amarelas completaram o pédio. O
resultado na principal competicdo de 2015, somado as vitérias constantes nas etapas do circuito mundial,
fazem do esporte uma aposta forte para 2016, com varias opgdes de duplas (sé duas de cada género
conseguirdo vaga).
Vela

Em uma das modalidades mais tradicionais do esporte olimpico brasileiro, as maiores apostas sdo
Martine Grael e Kahena Kunze, campeds do Mundial de 2014 e medalhistas em duas das trés regatas da
Copa do Mundo deste ano. Além delas, o veterano Robert Scheidt recuperou-se de uma lesdo e chegou a
ser bronze na Ultima etapa da Copa do Mundo na categoria laser. Patricia Freitas, na RS:X, e Fernanda
Oliveira e Ana Luiza Barbachan, na 470, também podem brigar por medalha.

)" CHANCES PEQUENAS

Polo aquatico masculino

O time brasileiro, que sofria para sequer garantir vaga no Mundial da modalidade, conseguiu ser
bronze na Liga Mundial de 2015, batendo a poténcia Croacia no caminho. A reviravolta se deu apés a
construcdo de um time repleto de estrangeiros convidados a se naturalizarem brasileiros para a disputa dos
Jogos Olimpicos. Hoje, a selecdo briga com os EUA pela supremacia nas Américas e sonha em beliscar um
bom resultados diante dos europeus.
Hipismo saltos

O Brasil chegou perto de conseguir uma medalha na disputa por equipes no Mundial de 2014, com
0 quinto lugar. A posicdo deixa o pais em condi¢6es de sonhar com um pédio no Rio, sé que a equipe passa
por uma renovacao e sofre com o mercado multimilionario de cavalos de competicdes, que faz com que
animais com bons resultados sejam comprados por altos valores. Um dos principais cavaleiros do pais,
Doda Miranda é um que ainda esta a procura de uma montaria adequada.



v’ Atletismo - 4x100m fem, Thiago Braz e Mauro Vinicius

O revezamento feminino tem potencial h& anos, mas ja esbarrou em problemas de relacionamento e
falhas na passagem. Para sonharem com o podio, precisardo superar tudo isso e melhorarem o préprio
tempo. As outras esperancas sdo nos saltos.

Thiago Braz é uma revelacdo no salto com vara, foi campedo mundial janior em 2012 e atingiu
5m92 neste ano. A marca lhe daria prata em 2012 e o titulo mundial h& dois anos.

Mauro Vinicius é bicampedo mundial indoor no salto em distancia, mas nunca repetiu o feito na
versdo outdoor do Mundial (a mais importante). Sua melhor marca, 8m31, valeria uma medalha olimpica
em 2012. O problema é que ele nunca a atingiu em um grande torneio.

v' Basquete masculino

A selecdo principal tem quatro jogadores experientes na NBA (Tiago Splitter, Leandrinho, Nené e
Anderson Varejdo), um veterano do basquete europeu (Marcelinho Huertas) e um campedo olimpico (o
técnico argentino Rubén Magnano). No papel isso poderia significar uma chance de medalha, mas na
pratica o time ainda precisa evoluir e enfrentar rivais muito qualificados. No Mundial do ano passado, a
selecdo foi até as quartas e perdeu para a vice-camped Sérvia. Em 2016, terd de se superar se quiser sonhar
mais alto que isso.

v Boxe masculino e feminino

A modalidade ja rendeu ao pais uma prata e dois bronzes em Londres e promete fazer bonito em
2016. Robson Conceicdo e Patrick Lourenco estdo entre os melhores do ranking mundial e Clélia Marques
foi bronze no Mundial feminino em 2014. Com alguma sorte na chave, os brasileiros podem sonhar em
repetir os irmaos Falcdo e Adriana Araujo, que subiram ao pddio na campanha fantastica de trés anos atras.

v Futebol feminino

Marta, Cristiane e companhia chegaram a duas finais olimpicas seguidas na década passada, mas ja
ndo tém mais a mesma forga de antes. A renovacdo néo foi a altura, a selegdo parou sé nas quartas nas duas
Gltimas Copas do Mundo e esta atras de poténcias como EUA, Japdo e Alemanha.

v Lutas

A maior esperanca do Brasil na luta olimpica é Aline Silva, vice-camped mundial em 2014 que ndo
comegou bem o ano. Além dela, Joice Silva e Lais Oliveira também colecionam bons resultados em
torneios internacionais, embora ndo tenham subido ao pddio em Mundiais. Entre os homens, o ex-morador
de rua Davi Albino, na luta greco-romana, também sonha com medalha.

v" Natacao: Leonardo de Deus, Felipe Francga, Thiago Pereira e Etiene Medeiros

Entre os que ndo sdo favoritos, mas podem ambicionar uma surpresa estdo Leonardo de Deus,
bicampedo pan-americano. Com o tempo que lhe valeu ouro em Toronto ele podia sonhar com uma
medalha no Mundial de 2013, por exemplo, quando foi sé oitavo lugar.

Além dele, Felipe Franca € sempre uma hipotese de medalha. Sete vezes campedo mundial, ele
nunca venceu em uma prova olimpica em piscina longa, ja que sua especialidade é os 50m peito. Em 2015,
depois de dois anos de maus resultados, ele fez o terceiro melhor tempo do mundo no Pan, para em Kazan,
no Mundial, ndo passar nem a final dos 100m peito.

Thiago Pereira, trés anos depois da medalha de prata nos 400m medley em Londres, foi bronze no
Mundial de 2013 e tenta repetir o podio neste ano, em Kazan. Se conseguir manter a forma, o Mr. Pan pode
sonhar com um bom desempenho daqui a um ano.

Por ultimo, Etiene Medeiros é a maior expectativa da natagdo feminina. A primeira camped pan-
americana entre as mulheres fez o entdo sétimo tempo mais rapido do ano no Pan nos 100m costas. Assim
como Felipe Franca, no entanto, caiu de rendimento no Mundial e sequer foi a final.

v' Taekwondo

O Brasil levou trés medalhas (todas de bronze) nos ultimos dois campeonatos mundiais. Venilton
Torres, Iris Sing (ambos em 2015) e Guilherme Dias (em 2013) se colocaram entre 0s principais nomes nao
sO no principal torneio como também em etapas do Grand Prix. Raramente, no entanto, conseguem chegar
a semifinal.

v Tiro esportivo

O Brasil esta longe da elite, mas pode surpreender se seus principais atletas acertarem a méao.
Felipe Wu, por exemplo, foi ouro no Pan com uma pontuacéo que Ihe daria o titulo mundial. O problema é
que ele nunca repetiu a marca nas principais competicdes. Além dele, Cassio Rippel, com resultados
solidos na prova de 50m de carabina deitado ¢ o 19° lugar no ranking mundial, o melhor entre os
brasileiros.

v' Ténis

No individual, com todas as estrelas mundiais em quadra, a missdo sera muito complicada tanto no
masculino quanto no feminino. Nas duplas, porém, Marcelo Melo é o 3° no ranking mundial de duplas e
Bruno Soares o 15°. Juntos, podem sonhar com a medalha olimpica em casa.



Tiro com arco

A esperanca do Brasil no tiro com arco reside em Marcus Vinicius D'Almeida, de 17 anos, que foi
prata nos Jogos da Juventude e conseguiu um lugar na etapa final da Copa do Mundo da modalidade em
2014. Tudo de forma inédita para o pais. Em 2015, ficou em nono no individual e ajudou a equipe
brasileira a conseguir a mesma colocacao.

POR UM MILAGRE

Atletismo: Os demais

Além dos saltos e do revezamento feminino, poucas modalidades do atletismo oferecem chance de
medalha. O desempenho no Pan de Toronto, com 0 menor nimero de ouros em 44 anos, mostra a crise do
esporte no pais. Keila Costa, que ndo melhora sua marca no salto em distancia desde 2007, € um dos nomes
mais conhecidos do restante da delegacao.
Badminton

O esporte evoluiu no pais, prova disso foi o nimero inédito de medalhas no Pan de Toronto (duas
pratas e um bronze). A medalha de prata das irmds Lohaynny e Luana Vicente, por exemplo, é inédita. S6
que os brasileiros ainda estdo muito distantes das principais poténcias da modalidade, especialmente os
asiaticos.
Basquete feminino

Até 2006, com o0s resquicios da geracdo camped mundial em 1994, o basquete feminino do Brasil
ainda dava frutos como o quarto lugar do Mundial. Desde entdo, tem sido dificil até conseguir vaga nas
maiores competicdes. Nas duas ultimas Olimpiadas o Brasil sequer passou da primeira fase. Com a divida
da CBB com a Fiba, o pais pode ter de buscar a vaga para o Rio na quadra. Neste caso, corre o risco de
nem se classificar.
Canoagem slalom

No Pan de Toronto, o Brasil conseguiu cinco medalhas em cinco provas. Diante de rivais mais
fortes, no entanto, a briga ndo deve ser tdo facil. Ana Sétila € a maior aposta, mas a jovem atleta sequer
atingiu a final do Mundial do ano passado.
Ciclismo

Sem tradicdo em nenhuma das quatro modalidades do esporte, o Brasil ndo deve se enganar com 0s
dois bronzes do ciclismo pista no Pan de Toronto. O feito é grande, ja que quebrou um jejum de 20 anos
sem medalhas na competicdo, mas a distancia para as principais poténcias ainda é muito grande.
Esgrima

A esgrima foi um dos esportes que apelaram a estrangeiros para crescer. Uma das naturalizadas, a
italiana Nathalie Moellhausen tem trés medalhas em Mundiais, umas delas de ouro, na disputa por equipes
em 2009. Hoje em dia ela é 212 no ranking mundial e pode surpreender em 2016. Além dela, o ja veterano
Renzo Agresta, hoje 18° do mundo, também aspira um improvavel lugar no pédio.
Ginéstica de trampolim

Entre as modalidades da ginéstica é a que o Brasil tem menos tradi¢do, ao ponto de ndo conseguir
se destacar nem no Pan. Em Toronto, por exemplo, Camila Gomes foi a sexta colocada e Carlos Ramirez o
oitavo. No ambito global, a prova é dominado pelos chineses que levaram quatro das seis medalhas
distribuidas em Londres-12.
Ginastica ritmica

No ambito continental, o Brasil costuma brigar com Canada e EUA, ainda que esteja distante da
Russia, grande poténcia do esporte. No Pan de Toronto, porém, o time verde-amarela trouxe um ouro a
menos em relacdo a quatro anos atras, em Guadalajara, e s6 dois bronzes no individual, em comparagéo
com os trés bronzes e uma prata de 2011.
Golfe

No retorno do esporte ao programa olimpico pela primeira vez desde 1904, os brasileiros devem
sofrer. O pais tem direito a uma vaga por género por sediar o evento, mas terd missao dificil se quiser
sonhar com medalha, ja que os 60 primeiros do ranking mundial irdo ao Rio. Hoje, os melhores colocados
do Brasil séo Victoria Lovelady, 60? do mundo entre as mulheres, e Lucas Lee, 57°.
Handebol masculino

Embora dé sinais de evolucdo, o handebol masculino ainda ndo conseguiu dar o salto de qualidade
das meninas, camped mundiais em 2013 e candidatas a medalha. Para 2016, no entanto, o pais pode



comemorar gque ao menos retomou a hegemonia do continente, batendo a Argentina na final do Pan de
Toronto, coisa que ndo havia acontecido em 2011.
Hipismo adestramento

O adestramento é a especialidade em que o Brasil tem menos tradicdo. Mesmo no Pan, em que a
concorréncia maior é dos EUA, o pais so6 ficou com o bronze. No Mundial de 2014, por exemplo, 0s
brasileiros ndo ficaram nem entre os 20 melhores do mundo.
Hipismo CCE

O time brasileiro de concurso completo é um possivel azardo. Em 2014, no Mundial, a equipe
verde-amarela ficou na sétima colocagdo. No Pan de Toronto, chegou perto do ouro contra os EUA e ainda
conseguiu um bronze com Ruy Fonseca. A briga contra as poténcias europeias, no entanto, é dura.
Levantamento de peso

Mais um caso de modalidade em que o Brasil consegue ser competitivo no Pan pelo fato de as
principais poténcias ndo disputarem o torneio. Maior nome do pais no esporte, Fernando Reis foi bi em
Toronto e conseguiria ser quinto no Mundial se repetisse a marca obtida no Canada. O problema é que o
"salto" para o pddio € de cerca de 20 quilos a mais.
Nado sincronizado

Acostumado a brigar na disputa pan-americana, o Brasil decepcionou no Pan de Toronto, ficando
sem medalha tanto no conjunto como no dueto — neste ultimo, pela primeira vez em 20 anos. O resultado
no nivel regional, mais fraco, da a medida de como o trabalho das meninas sera dificil até a disputa no Rio
de Janeiro. No Mundial de Kazan, por exemplo, as meninas conseguiram, no maximo, um décimo lugar na
rotina livre da disputa por equipes.
Natagdo: os demais

Embora tenha apresentado boa evolucdo no Pan, com quebras importantes de recordes sul-
americanos e brasileiros, o restante da natacdo ainda sonha com presengas em finais ou bons tempos.
Jovens como Matheus Santana ou Brandonn Almeida, por exemplo, podem surpreender.
Polo aquatico feminino

Se a equipe masculina cresceu com os naturalizados e ja briga com os melhores times do mundo, as
meninas ndo podem dizer o mesmo. Nas duas Ultimas Superligas, 0 maximo que conseguiram fazer foi
chegar as quartas da fase final, derrotadas pelos EUA. No Pan, da mesma forma, as norte-americanas foram
as carrascas.
Remo

O Brasil ainda tem em Fabiana Beltrame sua principal atleta. Aos 33 anos, porém, ela esta cada vez
mais longe da sonhada medalha nos Jogos. Apesar de ter sido campea mundial em uma prova nao olimpica
em 2011 (single skiff leve), ela nunca conseguiu repetir o feito no single skiff peso livre. Nos Gltimos, a
atleta ndo tem conseguido repetir o bom desempenho nem em sua prova principal.
Rugbi

Embora tenha investido na naturalizagdo de estrangeiros, o rugbi brasileiro ainda ndo evoluiu a
ponto de brigar com as maiores poténcias. Na verdade, o Brasil sequer consegue ser hegemdnico nas
Américas, ainda que as maiores poténcias sejam da Europa e Oceania. No Pan de Toronto, por exemplo, o
pais conseguiu no maximo um bronze no feminino.
Saltos ornamentais

Ingrid Oliveira e Giovanna Pedroso tiveram um 6timo resultado em Toronto, batendo as mexicanas
Espinosa e Orozco, prata em Londres-12, para conseguirem a prata do Pan. A pontuacdo colocaria as duas
no top 10 do Mundial, mas elas ndo conseguiram repetir a performance em Kazan. Com as asiaticas
crescendo em performance e dominando a disputa entre as mulheres, um podio dependeria de uma grande
evolucao.
Ténis de mesa

A modalidade tem conseguido resultados relevantes recentemente. No Mundial deste ano, por
exemplo, quando Cazuo Matsumoto e Thiago Monteiro chegaram as quartas nas duplas e Gustavo Tsuboi €
0 55° do mundo. A boa fase se refletiu no Pan, com o histdrico pddio triplo no individual masculino e um
total de sete medalhas (duas de ouro). Brigar com as poténcias asiaticas, porém, ainda ndo é missao das
mais simples.
Triatlo

Em uma modalidade muito disputada, a brasileira mais bem classificada no ranking mundial é
Pamella Oliveira, 28? do planeta. Nos ultimos trés anos, nem ela nem qualquer outro brasileiro subiram no
podio do circuito mundial de triatlo.



