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Saltar: O Fundamental

Saltar longe B 1R,
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Saltos

Estao incluidos trés saltos no programa de Educacgao Fisica:

Comprimento
P Altura
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Os Principios dos Saltos

O objectivo é projectar o proprio corpo a maior distancia possivel.

Os saltos dividem-se em 4 fases: balanco, chamada, voo e queda.

‘ A fase mais importante do salto ocorre na liga¢ao corrida-impulsao: na Chamada
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Os Fundamentos dos Saltos

O que é Fundamental: Saltar Longe

Tipo de Apoio

Alinhamento dos Segmentos

Cadeia Extensora (extensao completa)

Acao dos Segmentos Livres Q i —
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Tipo de Apoio

Saltos Sucessivos

Salto em Altura

Salto em Comprimento

“‘Na chamada o Pé todo no chao” g REPUBLICA
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Alinhamento dos Segmentos

Salto em Altura Outros saltos
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Cadeia Extensora

Salto em Altura Outros saltos
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Segmentos Livres
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Ritmo
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Saltos

Salto em Comprimento Triplo Salto
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Saltos

Salto em Altura Basquetebol

TNT | IGE, FOOT LOCKER THREE-POINT SHOOTOUT, SPRITE

¢y REPUBLICA
># PORTUGUESA

EDUCACAO

diregio-geral
teducacao



COMO ENSINAR OS SALTOS

Como principio de ensino poderemos definir, de um modo geral, que € importante

simplificar as tarefas de salto. Isso pode ser feito de varias formas:

- E mais facil aprender devagar, controlando o n.° de passos da corrida de balanco

| Salto | Benjamins | Infantis | Iniciados | Juvenis | Juniores | Seniores |

TG Competicao 8-12 10-14 14-16 16-18 18-22 18-22

Treino 4-(12) 4-(14) 6-(16) 6-(18) 8-(22) 10-(22)

Triplo Competicdo - - (10-12)? 14-16 16-20 16-22

Treino - - 4-(10) 6-(16) 8-(20) 8-(22)

Vara Competicdo 6-10 8-122 10-12 14-16 16-20 16-20
Treino 4-10 4-12 4-12 6-16 8-20 8-20
Altura Competicdo 4-6 6-8 6-10 6-12 8-12 8-12
Treino 4-6 4-(8) 4-(10) 4-(12) 4-12 4-12
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http://www.fpatletismo.pt

Exercicios de Aprendizagem da Capacidade de Salto

“Giroflés”
“Galopes”
Q
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SEQUENCIA DE ENSINO - SALTO EM COMPRIMENTO

‘ “Corre e Salta” I
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SEQUENCIA DE ENSINO - SALTO EM ALTURA

‘ “Saltitares Variados Verticais” ‘ Salto ¢/ Técnica de Tesoura
0 0O 0 0 0
MWE i W/‘}
‘ “Tocar Alto”
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