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ancamentos

Pelo Cap. Jodo Gualberto

Instrutor de fangamentos da E. E. F. E.

29) ARREMESO DO DARDO

a) — DESCRICAO DO APARELHO: — O dardo
¢ uma longa haste de madeira, de forma cilindro-conica,
com as extremidades ponteagudas, numa das quais esta ada-
ptada uma ponteira de ferro ou ago, destinada a protege-lo
nas quedas e deslocar o seu centro de gravidade para ésse
lado. No centro de gravidade, encontra-se o punho, que é
constituido por um enrolamento de fio de algodao, ocupan-
do um espago de Om,16, nio devendo o seu didmetro ex-

* ceder dz Cm.025 ao do dardo, o que se ehtém dando ao fio,

no maximo 0m,004 de diametro,

O centro de gravidade do darde nio deverd ficar afas-
tado da ponta de metal mais de 1m. 10, nem mencs de
O0m,90.

O aparelho terd. no minimo, 8 pés de compriinento
ou sejam 2m,00, e 800 gramas de péso; ndo serd muito
flexivel, vibrando apsnas ao impulso que lhe ¢ impresso no
momento do langamento.

b) — LOCAIL DE ARREMARSSO: — E' constitui-
do por uma pista de impulso, idéntica & de salto em ex-

E’baa c/e arremé'.uo 3"6&)(0'0??
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(Continuacao co numero 17}

tensiio, porém com o comprimente de 23 a 35 metros e a
largura de 1m,80 terminando ent um semi-circulo, cujo dia-

metro € a taboa de medi¢gdo. A composigdo da pista serd

idéntica as de chiao batido ou de carvio, A tidboa de me-
digio deverd ter 3m,66 de comprimento por 0m,07 de lar-
gura, ser pintada de branco e estar colocada ao nivel do
com as extremidades prolengadas, por meio de

terreng,

duas linhas de cul, determinando assim 2 linha de me(li(;z'm.

O terreno sobre o qual os arremessos sio feitos, sera
gramado ¢ nio conterd pedras, pms. déste modo, o dardo
melhor se cravari no solo, evitando-se as constantes ro-
turas, que oneram a pratica déste exercicio.

¢) — MEDICOES: — Os arremessos siu marcades
por meio de bandeirolas colocadas no primeiro vestigio
deixado pela ponta do dardo em sua queda no solo. Para
as competigdes, estas Landeirolas tém as cores dos Clubs
e sdo ainda numeradas de acordo com o niimero de con-
correntes inscritos na prova, tém a forma de um triangulo
alongado, cujo lado menor é preso a haste de madeira ou
ferro. Suas dimensdes sio as seguintes: altura Om,12 e

comprimento Cm,30; a haste terd Om,30 de altura por



6.

OmCO8 de diametro, se for de ferro, e 02 si de ma-
deira. Para os treinamentos, poderemos utilizar handei-
rolas com: cores vivas e diferentes.

A medida do arremésso é feita com treira de agu de
75 wetros, graduada até milimetros, colocando a sua parte
inicial junto & bandeirola e medindo-se a perpendicular bai-
xada déste pento sobre a taboa de arremésso, ou seu pro-
longamento. A leitura é feita sGbre a horda posterior da
taboa ot da linha quz da o seu prolongamento.
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A ponta do dardo deve toca: o solo, antes de qual-
quer outra parte e, si tal ndo suceder, o arremésso ndo sera
valido.

Nas competighes e campeonatos, o record brasileiro
devera ser marcado com uma bandeirola das cores nacio-
nais.

d) — MODO DE SEGURAR O APARELHO: —
A maneira de empunhar o dardo ¢ muito importante, tanto
ass’'m que o sucesso do arremésse depende extraordina-
riamente da sua corre¢io.  Os menores desvios oriundos
de uma ma empunhadura, sio causas principais das dificul-
dades encontradas pelos iniciantes.

O dardo deve ser seguro pelo punhe, com o polegar
¢ o indicador um de cada lado do aparetho, junto do ini-
tio do enrolamento de fio de algodio. O punho deve re-
rousar sobre a palma da miao, ficando os outros dedos
apoiados ueste enrolamento, afim de manter o dardo em
equilibrio, assegurando ao mesmo tempo a dire¢ic dese-
jada.

O dardo sera mantido sem rigidez, paralelamente ao
tixo de progressio do atleta. ficando a mio, que segura o
aparelho, na altura da oreha, a penta de metal para a
frente e mais baixa que a outra extremidade (Om,03 a
Om,10). O ante-brago flexionado sohre o hrago e o ombro
mant.do perpendicular 2o eixo de deslocamento.

Esta posigio serd a de condugio do <ardo durante o
impulso; assim que tiver chegado o momento de iniciar a
fase final do arremésso, sofrera madificagio quanto as
posigdes do brago e da mio: para isto, extender.o braco.
que conduz o aparelho. para irds, a mio em supinagio
{palma voltada para cima) mantendo os dedos apoiados
sobre a parte superior do punho, ficando a linha dos om-
bros quasi paralela ao eixo de progressao. O dardo con-
tinta no mesmo plano, f.cando a ponta de metal na altura
dos olhos € a outra extremidade guasi tocando o solo,

e) — LANCAMENTO SEM IMPULSO: — Como
j& tivemos oportunidade de dizer, é éle uma fase final do
arremésso com impulso, estudado separadamente, a titulo
de treinamento,

Coloca-se o langador a uma distancia de um metro da
tahoa e medigio, tendo a tinha dos ombros na diregio do
eixo de langamento, os pés afastados de uns Om,60, o di-
reite atras, aberto para fora e perpendicular a éste eixo,
¢ o esquerdo, na frente e 3 esquerda, voltado para a dire-
¢io do arremésso, O péso do corpo repousando na perna
direlta, que se mantém flexionada. a esquerda extendida;
o brage esquerdo elevado sem rigidez, em semi-flexdo e
o direito extendido para tras, segurando o dardo de acordo
com o modo ji descrito para o final do langamento. O
corpc, mantide em flexdo lateral para o lado do brago que
estd segurando o aparelho e a linha dos ombros obliqua em
relagiio ao eixo de langamento.

Desta posigio. faz-se o arremésso do seguinte muo<do:
a perna direita se extende, assint como o corpo, com a major
velocidade possivel, o brago esquerdo ¢ levado para a es-
querda e para baixo, auxiliando déste modo a rotagio do
tronco, e conseqiiente avango do cembro direito para frente.
O brago direito é levado neste movimento, para a frente
por cima do ombro, passando a mio sdbre o lugar onde se
encontrava anteriormente a cabega. O péso do corpo passa
para a perna esquerds, que acrescenta a sua impulsio a
da perna direita e o dardo deixa a mio quande o braco atin-
ge v seu maximo de extensio.  Neste movimento, o coto-
velo segue o deslocamento do ombro, mas ndio o precede
nunea.

Apos a partida do aparelho, o pé direito vem para o
lugar do esquerdo e o movimento da frente é detido por
esta mudanga de pé (reversio), anulando assim a veloci-
dade restante e restabelecendo o equilibrio do corpo.

Chuando a mao se abre para largar o dardo, o dltmo
contacto deve ser tomado com os dedos polegar e indicador,
adyuirindo o aparelho, neste momento, o movimento de ro-
tagio, impresso pelos dedos no sentido do movimento dos
ponteiros de um relogio.  (Gragas a éste movimento, o dardo
se mantém equilibrado, tangente a trajetéria descrita pelo

sett centro de gravidade, apresentando o minimo de super-

ficie 4 resisténcia do ar, O dardo deve receber, ao deixar
a mao. um golpe de punho, dado av mode de um agolte, ad-
quirindo assinm, no ar, um movimento de vibracio no plano
de deslocamento.

O dardo deve ser langado sdbre um angulo de 45° e
estar sempre em um plano perpendicular a tabea de me-
dicio.

E' necessario que seja evitado o arremeésso do dardo no
momento da reversio, pois assimn as pernas ficam sem apoio,
reduzindo extraordinariamente o alcance do langamento.
O aparelho s6 deve deixar a mio, quando o brago e o ombro



estiverem o mais possivel avangados, estando o péso do
corpo depositado inteiramente na perna esquerda e o pé
di-eito apoiado sébre a ponta. '

Como o langamento sem impulso é a fase final do mo-
vimento completo, é sempre indispensivel que se faga a re-
Versao neste arremésso.

f) — LANCAMENTO COM IMPULSO: — Ve-
Jjamus agora como se executa o movimento completo,

O impulso para o langamento do dardo é dado por
meio de uma cuorrida, que varia de acordo com os atletas,
entre 25 e 35 metros, cuidadosamente controlada por um
treinamento mais ou menos perfeito. Ksta corrida é ra-
pida ¢ flexivel, com passadas longas e o mais rasantes pos-
siveis ao sole. A velocidade é progressiva, sem entretanto
atingir ac maximo, pois nas tltimas quatro passadas devem
ser realizadas a extensdo do hrago para tras e a conseqiien-
te preparagio do final do arremésso.

Durante a corrida, o dardo é conduzido pela mio di-
reita, szgurando-se de acordo com o modo ja descrito ante-
riormente impriniindo-lhe um movimento de vai-vem na
altura da orelha, continuando a linha dos ombros mantida
perpendicularménte ao eixo de deslocamento.

Nas quatro tltimas passadas, a corrida ¢ mais répida.
Nas duas primeiras o brago que conduz o dardo se lanca
para tras e o tronco coloca-se quasi completamente de per-
fil, com a linha dos ombros quasi na diregio do lanca-
mento, No decyyso da terceira passada, o pé direito, ul-
trapassando o csquerdo, vem tomar apoio no solo com a
ponta para fora e perpendular d diregic da progressio, li-
geiramente cruzado na frente do pé esquerdo. Neste nio-
mento, o corpo se volta para a direita e o brago é levado
para tras com a sua face interna voltada para cima, a mio
no prolongamen‘o do ante-braco, ficando o dardo inclinado
ds 45° mais ou menos. No decurso da segunda passada,
0 pé esquerdo Jassa muito ripidamente para frente ¢ ligei-
ramente & esquerda a um metro mais ou menos da linha
de medi¢do. Desta posicio, efetua-se o langamento de

acorde com o modo ja ensinado no lancamento sem im-

pulss. A mudanga dos pés na reversio constittie a dlti-
ma passada. ficando e corpo voltado para a esquerda ¢ o
seu péso depositado na perna dire’ta.

O langamento propriamente dito comegas justamente
no memento em que o pé esquerdo toma o fltimo apoio no
solo..

Do exposte, verifica-se que o dardo deverd ser man-

tido sempre em um mesmo plano no eixo de impulso, tanto
assim que o corpo se desloca para a esquerda. no momento
de iniciar a fase do arremé:se, no final da corrida de im-
pulso. Tsto vem mostrar, hem claramente, que a impor-
tancia ndo estd na corrida do atleta e sim na impulsio do
dardo no sentido de que éle prossiga o seu deslocamento

sempre no mesno plano, sem sofrer nenhum desvio, desde
o iniclo da corrida até atingir o solo na sua queda.

A colocagio do pé direito no decurso da terceira pas-
sada dzve ser feita por meio de um pequeno szlto tic ra-
sante do solo, quanto seja possivel.

I’ de toda conveniéncia que se pratique tamhém o
langamento com o brago esquerdo, pondo, déste modo, enx
agio os musculos do lado esquerdo do corpo.

g) — TREINAMENTOQ: — E’ feito em sessies es-
recia’s, conforme ja fod dito para o péso, sendo também
indispensaveis a pratica do salto em altura e as corridas
de velocidade de 100 a 200 metros.

Antes de se entregar o dardo para o ensinamento do
arrentésso, ¢ movimento deve sar feito com uma hola de
hockey; déste mado o iniciante s€ capacitarda mais rapida-
mente para o arremesso e evitaremos os prejuizns da quebra
dos aparelhos, oriundes dos maus lancamentos. So de-
1o's do arremessador ter conseguido a ind spensavel coot-
denagiic entre a corrida ¢ o arranco do hrago para tras, é
que se deve dar inicio ac; langamentos sem impulso feitos.
com o dardo.

O Lom arremessador do dardo, desde os prime’ros:
exercicios, demonstra suas qualidades, pois, sem grands es-
forgo. consegue logo as grandes distancias, enquanto que
0g outros, despendendo muito maior energia, quasi nada
conseguem.  As qualidades ind spensiveis podem ser r2-
duzidas as seguintes: perfeita coordenagio de movimentos,
elasticidade, instantaneidade no esférgo e velocidade : alémy

L
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disso. o langador devera ter uma altura igual ou superior a
1m.70, péso maior de 70 kilos. cinturas tordcica e abdo-
minal desenvolvidas e musculosas, pernas ¢ bragos fortes
¢ muita flexibilidade.

O trabalho de treinamento deveri ser iniciado com s
arremessos sem impulso, passando depo’s ao estudo minu-
cioso da corrida de impulso, com a pritica das quatro Glti-
mas passadas no final do arremésso. A pritica do movi-
mento complety sé6 podera ser executada, quandn o atleta
estiver bem senhor das fases ja estudadas, procurando-se
nesta ceasiio obter a medida da distdncia alcangada.

Cumpre evitar, a todo custo, que ne inicio do treina-
mento os arreméssos sejam feitos com muta cnergia, por-
quanto iss0. além de vir prejudicar enormemente a corre-

¢io do langamento. produz dores fortes nas articulagbes
do braco utilizado no arremeésso.

O dardo devera ser sempre mantido em um mesmo
plano, orientado na dire¢io do eixe de impulsdo; do con-
trario, teremos diminuido ou mesmo anulado esta impulsio
na ocasiio do lancamento. Tendo em vista esta regra, no
momento das nltimas passadas, o corpo se desloca para a
cxquerda, af'm de permitir que o aparelho prossiga o seu
deslocamento neste plano.

) modo de segurar o dardo deve ser constantemente
verificado, pois os bons longamentos, quasi sempre, depen-
dem de uma hoa empunhadura. Nio segurar com violén-
cia o dardo e sim, fazé-lo rzpousar sobre a palma da mae.

Ivitar que seja lancado antes da mio e o brago terem
atingido a posi¢io mais avangada. Nio esquecer da gran-
de importincia do golpe de punho, no final do movimento.

(s arremessos deverdo ser feitos numa direio per-
pendicular a taboa, de medigho, pois s ass:m a sua medida
representard exatamente o seu alcance.,

Como exercic’os educativos, poderetnos praticar os sem
aparelhos, ja prescritos para o arremésso do péso e mais os
lancamento com medioine-ball. A pratica de picar o dar-
do a uns 5 ou 1C metros sobre zonas determinadas do ter-
reno ¢ tatnbém muito atil. Os langamentos de hela de
hockey, mzsmo durante o treinamento. produzem Gtimos
resultados.

Iancar o dardo com energia a 13 an 20 metros, por
hiascula do corpo de tras para frente.

LExecutar langamentos de pedra e dos pesos leves é
muite atil, porquanto vem fortificar os tenddes, musculos
¢ articulagioes o brago.

Fazer percursos de 50 mietros em passadas sem con-
iracio com duas cu trés paradas do final do arremésso.

Executar o movimento de retraimento do corpo e ex-
tensde do braco para tris, sem interrupgio e diminuigio
da velocidades no decurso das ltimas passaclas, conservan-
tlo o hrago extendido para tras, sem rigidez.

h) — PRINCIPATS FALTAS COMETIDAS: —
Desde o inicio do treinamento, devera o instruter estar
atento as necessarias corregoes, pois s6 assim podera dimi-
nuir os defeites naturalmente adquiridos pelos arremessa-
dores, prejudicando mais tarde o progresso das distancias
alcancadas,

Geralmente, a extensio o brage para tras, feita du-
rante as nltimas passadas, é nmito violenta, e déste modo
teremos retardade o impulso e prejudicado assim o arre-
méssn, A velocidade adquirida deve ser desenvolvida e
aumentada, sem entretanto prejudicar o movimento do bra-
¢o para tras.



A quarta passada (quando o pé esquerdo toma o pe-
niltimo apoio) € quasi sempre feita com muita amplitude,
dando com isso motive a que o corpo se endireite mal ¢
incomplelamente.  Para evitar éste inconveniente, é preciso
encurti-la e colocar o pé esquerdo um pouco deslocado para
a esquerda; déste modo, o corpo serd deslocado para ésse
lado e o dardo continuara no seu plano de impulsio.

Ne: momento de levar o hrago para tras, trazer o om-

bro esquerdo muito para frente {deixar a linha do ombro
paralela ao eixo de progressic) é uma falta hem prejudi-
cial. porquanto o dardo nio podera ser langado na mesma
direcio que a do plano de impulsio. Para se evitar esse
desvio, colocar a linha des ombros numa direcio obliqua
ao eixo de progressio.

Trazer o brago. no momentz do arremésso, pelo lado
do corpe e nao por cima da cabeca; isto, além de tirar o
dardo de seu plano de deslocamento, produz um arremésso
obliquo.

Deixar de utilizar o braco esquerdo no movimento de
langar para tris e para haixo. permitindo déste maodo um
.meihor avango do ombro direito no momento do arremesso.

Soltar ¢ dardo antes da mio ter atingide a sua posi-
<0 mais avancada.

Deixar de fazer a reversio no final do arremésso on
langar o aparelho no momento desta reversio.

N dar o golpe de punho no final do arremésso.

Ffetuar a corrida de impulso com muita velocidade,

sendo forgado a diminui-la no momento final do movi-
mento.

Nao dar ao dardo, ne memento do arremésso, uma hoa
inclinagiio, acarretando, com isse, ma colocacio em relagio
& sua trajetoria,

1) — REGRAS PARA AS COMPETICOES: — De
acordo com o regulamento da C. B, D., as regras para o
arremesse do dardo sao as seguintes:

Como nos demais langamentos, todo concorrente tera
direito a trés arremessos e os seis melhores classificados
teriio direito a mais tres, creditando-se, a cada um, o me-
iher dentre todos os seis,

A ponta do dardo devera tocar o solo antes de qual-
quer vulra parte ¢, st tal ndo suceder, o arremésso nin sera
considerado. valido.

Nio poderde os concorrentes pisar com um ou ambos
os pés na taboa de medigho e nem transpo-la antes que o
dardo tenha tocado o solo.

A mudida do arremésso devera ser feita de acords com
o que foi estabelecido anteriormente em capitulo especial.

O langamento serd feito de tras da taboa de medigio,
cem um impulso varidvel de acordo com a vontade dn con-
cod rente, empunhado o darde pelo punho.,

Si o dardo partir-se no ar por ocasiio do arremésso.
O se contara ixso ceno uma tentativa, desde que as regras
tenham sido observadas no langamento.

S0 puderdo ser aceitos os dardos usados pela entidade
promotora cu que tenham sido verificadvs pelos juizes.

No caso de empate, um novo langamento adicional seri
dadn aos concorrentes, sendo o resultado apenas motive de
nova classificagiio para desfazer o empate.

1) — MATERIAL NECESSARIO: — O materal
necessario ao treinamento e a pratica do arremésso do dar-
do ¢ a seguinte: )

Dardes de competicio e de treinunento.

Medicine-balls de diferentes pesos: 2. 3 ¢ 4 quilos.

Bolas de hockey.

Tihoa de medicio,

Trena metdlica de 75 metros, graduada até milimetros,

Bandeirolas de marcacio para os concorrentes .

Todo atleta devera utilizar sapatos especiais com pre-
gos na sola ¢ no salto, que lhe dio mais firmeza nos ar-
TCIEss0s,
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