
ATLETISMO – CORRIDAS COM BARREIRAS (100 m/110 m) E OBSTÁCULOS (3000 m STEEPLECHASE) 

FASES DESCRIÇÃO 
 
 
 

PARTIDA E 
ACELERAÇÃO 

ATÉ A 
PRIMEIRA 
BARREIRA 

Esta fase é fundamental, pois o atleta tem apenas oito passadas para maximizar a sua 
aceleração, que irá condicionar toda a corrida. O principal objetivo nesta fase é chegar 
à primeira barreira no máximo de velocidade e nas melhores condições possíveis, de forma 
a que possa continuar a fase de aceleração até à 3ª, 4ª, ou mesmo 5ª barreira.  
A partida de blocos é idêntica á das provas de velocidade, mas o pé que está atrás nos 
blocos tem de ser o pé da perna de ataque à barreira.  
Numa fase de iniciação, pode haver barreiristas que ainda não conseguem fazer de uma 
forma natural os oito passos de corrida até à 1ª barreira, tendo para isso de alargar 
demasiado a passada, o que provoca a perda  de velocidade. Nestes casos, não há qualquer 
problema em utilizar uma corrida de nove passadas até a primeira barreira. Também pode 
acontecer em jovens muito desenvolvidos para a idade, os oito passos darem muito curtos, 
pelo que nesse caso a solução é utilizar uma corrida de sete passos até à 1ª barreira. O 
importante é o professor estar atento a cada caso individual e optar pela melhor 
solução. 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
TRANSPOSIÇÃO 

DAS 
BARREIRAS 

Em termos técnicos, este é o aspecto mais importante da corrida de barreiras, ou seja, 
os atletas têm de ter a capacidade de transpor as barreiras com o mínimo de perda de 
tempo possível, e sem que essa transposição afete a corrida entre as barreiras. Para que 
isso seja possível, têm de dominar os aspectos técnicos essenciais.  
Os dois aspectos mais importantes durante a transposição são os atletas conseguirem 
manter uma elevada velocidade de deslocamento e conseguirem manter o equilíbrio.  

SUBFASES 
 

CHAMADA 
A Chamada para a barreira deve ser rápida e ativa, pelo terço anterior 
do pé num movimento de patada (movimento do pé a “arranhar” o chão da 
frente para trás). No final da chamada a perna de ataque deve estar 
quase em extensão completa. 

 
 
 

TRANSPOSIÇÃO 

Após a chamada o barreirista deve balançar a Perna de Ataque (perna da 
frente) – com um ângulo de 90º entre a perna e a coxa – para frente e 
para cima e só depois deve fazer a extensão da perna num movimento 
circular, envolvendo a barreira e preparando a recepção.  
A perna de impulsão (perna de trás) deve fazer uma recuperação rápida, 
passando por uma posição lateral ao corpo e continuando num movimento 
contínuo até o joelho estar numa posição alta, na direção da corrida e 
com a ponta do pé subida. 

RECEPÇÃO A Recepção deve ser rápida e ativa, pelo terço anterior do pé e a perna 
de recepção deve estar sólida suportando o impacto e permitindo uma 
continuação sem quebras do ritmo de corrida.  

 
RITMO DE 3 
PASSADAS 
ENTRE 

BARREIRAS 

Se a transposição das barreiras é determinada essencialmente por aspectos técnicos, o 
ritmo das três passadas entre as barreiras é determinado principalmente por aspectos 
físicos, mais concretamente pela velocidade e pela força rápida (principalmente a força 
elástica e reativa). Nesta fase da corrida, o corredor procura que o ritmo das três 
passadas seja o mais rápido possível, preparando ao mesmo tempo a transposição da 
próxima barreira. 

 
 
 
 

 Utilizar barreiras  demasiado altas  que não estão adaptadas às características 
dos atletas. Este erro ocorre principalmente nas etapas de formação e normalmente 
tem conseqüências muito negativas na evolução técnica dos jovens corredores. 
Contudo, este erro também pode ocorrer com atletas bem treinados, por exemplo, no 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ERROS COMUNS 

início da época, quando ainda estão com uma condição física deficiente.  
 Colocar as barreiras a  distâncias exageradas,  o que tem como conseqüência 

prejudicar o ritmo dos três passos entre as barreiras.  
 Estabilização da velocidade logo após a passagem da primeira barreira, não 

aproveitando a fase de aceleração até à 5ª ou mesmo à 6ª barreira.   
 Chamada para a barreira a travar e com um apoio pouco dinâmico. 
 Flexão da perna de chamada.  
 Movimento da perna de ataque a “chutar” para a barreira, lançando a perna 

esticada e para cima num movimento pendular.  
 “Planar” sobre a barreira, devido ao movimento incorreto da perna de ataque, mas 

principalmente devido ao trabalho incorreto da perna de chamada (pouco ativa) e 
que não faz um movimento contínuo, parando em cima da  

 Barreira numa posição lateral ao corpo, normalmente com o pé mais alto do que o 
joelho.  

 Trabalho de braços descoordenado em relação ao movimento das pernas, provocando 
oscilações laterais, desequilíbrios e uma excessiva contração ao nível do tronco 
e dos ombros.  

 Quebra de ritmo na recepção da barreira, motivada por várias causas: tronco 
atrasado em relação aos apoios; apoios pouco ativos e a travar; apoio do pé pelo 
calcanhar; flexão da perna de recepção; rotação do tronco provocada pelo atraso 
da perna de chamada; e desequilíbrio provocado por movimentos  

 Incorreto dos braços.  
 Não respeitar o ritmo dos três passos entre as barreiras (Curto – longo – curto). 

 

 

  



 

 

 


