
ATLETISMO – ARREMESSO DO PESO - Perry O’Brian (de costas) 

FASES DESCRIÇÃO DESENHO 

 
 

EMPUNHADURA OU 
PEGA 

Mão dominante, apoio sobre a base dos dedos. Três dedos do meio ligeiramente 
afastados, polegar e mínimo como apoios laterais, não agarrar nem rolar. 
Alocar na concavidade do pescoço, em atingir o ombro, por baixo do maxilar. 
Braço aponta para frente e para baixo. Cotovelo e antebraço abaixo do 
implemento até o final do “deslize”. 

 

 
  
 
 

POSIÇÃO 
INICIAL 

 
 
Em pé, no limite posterior do círculo de lançamento, de costas para o 
anteparo frontal, pé direito no diâmetro do círculo e o esquerdo um pouco 
atrás na direção do arremesso. 

 
 
 
 
 
 

DESLIZAMENTO 

Inclinação do tronco à frente com flexão da perna direita e extensão 
compensatória da perna esquerda para trás e para cima sem elevar-se acima da 
linha do quadril. Quando o tronco e o membro inferior esquerdo estiverem 
quase paralelos ao solo a perna direita flete e a esquerda é trazida junto 
dela. A perna esquerda é lançada para trás enquanto o pé direito arrasta-se 
no círculo de lançamento até o seu centro. A perna esquerda é levada para a 
metade esquerda do círculo, próximo a linha diametral, iniciando a sua 
descida até o pé esquerdo assentar no solo junto ao anteparo. 
Simultaneamente há o arrasto do pé direito em ângulo de 120º com a linha 
diametral.  

 
 
 
 
 

Figuras 2 a 9 

 
 

POSIÇÃO DE 
LANÇAMENTO 

 
Os dois pés estão no solo. O peso do corpo sobre a perna direta flexionada. 
O pé esquerdo sobre o solo, junto ao anteparo alguns centímetros à esquerda 
da linha de lançamento. Ao final do deslizamento o tronco, o quadril e a 
perna esquerda devem estar alinhados. Manter o lado direito do corpo 
“aberto”. 

 
 
 
 

LANÇAMENTO 
PROPRIAMENTE 

DITO 

 
A rápida extensão do joelho, elevação do tronco, e a extensão do cotovelo 
impulsionam o peso. Conservar sempre o cotovelo atrás do aparelho. O pé 
esquerdo tem a função de contenção e alavanca apoiando-se no solo junto ao 
anteparo. Ao final desta etapa, a extensão simultânea dos membros 
inferiores, tronco e do cotovelo, além de um movimento do pulso e dos dedos. 
Perde-se o contato com o solo. 

 

 



 
 
 

REVERSÃO 

 
 
 
Após a soltura do peso há a troca dos pés de posição, durante a perda de 
contato com o solo. O amortecimento é feito pela flexão do joelho direito 

 
ERROS COMUNS “Saltar” para a posição de lançamento, deslizamento curto, na posição de 

lançamento não assentar o peso do corpo sobre a perna direita. Na soltura, 
extensão incompleta. Ausência de ritmo e coordenação adequados. 

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


