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CAPACIDADES
ATLETISMO SALTOS COORDENATIVAS

PRESSAO DETEMPO ATIVIDADES

ATIVIDADE 01

1. Nome do jogo:

Pega-pega de salto.

2. Objetivo: Corrida e salto.

3. Material: Cones grandes e elasticos.

4. Descricdo: Um elastico serd suspenso por dois cones que serdo distribuidos
pela quadra. Os alunos serao organizados em duplas, e um aluno terad que pegar
o outro colega de sua dupla. O objetivo sera fugir do pegador saltando sobre os
elasticos. Se o aluno conseguir saltar sobre dez elasticos sem ser pego, somam-

-se pontos, se ele for pego antes de completar dez saltos passa a ser o pegador.

5. Desenho
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ATIVIDADE 02

375

1. Nome do jogo:

Atravessando o rio.
2. Objetivo: Saltos (distancia e triplo).
3. Material: Arcos e bolas.

4. Descricdo: Os alunos seréo divididos em dois grupos que se posicionardo nos
fundos da quadra que também seré dividida em duas partes, em dois ‘campos’.
Vérios arcos serao distribuidos dentro da quadra a uma distancia de aproxima-
damente 1,5 m entre eles. O nimero de arcos devera ser superior ao nimero de
alunos que participam do jogo. As bolas estarao no final da quadra. Ao sinal do
professor, os grupos deverao saltar pisando dentro dos arcos com o objetivo de
alcancar o campo adversdério, pegar uma bola e retornar ao seu campo.

5. Desenho
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ATIVIDADE 03

1. Nome do jogo:

Noarcou.
2. Objetivo: Saltos (distancia e triplo).
3. Material: Arcos e uma corda ou giz.

4. Descricdo: Serdo colocados arcos em fileiras a partir da linha de fundo da
quadra até uma corda ou linha demarcatéria. Depois, deve-se colocar mais uma
linha de arcos com menor quantidade que as linhas anteriores a uma distancia
da linha demarcatéria ou corda. Os alunos deverao se posicionar na linha de
fundo e ao sinal do professor saltar dentro dos arcos de sua fileira para, pos-
teriormente, saltar dentro de um dos arcos posicionados apds a linha. Ganham
pontos os alunos que conseguirem saltar dentro de um dos arcos da ultima
fileira.

5. Desenho
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CAPACIDADES
ATLETISMO SALTOS COORDENATIVAS

PRESSAO DE PRECISAO ATIVIDADES

ATIVIDADE 01

1. Nome do jogo:

Corda maluca.
2. Objetivo: Salto (impulséo).
3. Material: Duas cordas.

4. Descricdo: Os alunos serdo organizados em filas. Outro aluno de posse
de uma corda posicionado a uma distancia de acordo com o comprimento da
mesma ird fazer movimentos circulares passando-a muito préxima do chao. Os
alunos enfileirados deverao saltar a corda com a sua aproximacdo. A forma de
saltar podera ser orientada pelo professor; ex.: saltar impulsionando com as
duas pernas simultaneamente, impulsionar com uma e cair com a outra, impul-
sionar com uma perna e cair com a mesma. Outra possibilidade de variacao é
colocar duas cordas sendo rodadas alternadamente.

5. Desenho
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ATIVIDADE 02

377

1. Nome do jogo:

Amarelinha adaptada.
2. Objetivo: Salto (distancia e triplo).
3. Material: Arcos.

4. Descricdo: Delimitar diferentes formatos para o jogo de amarelinha com ar-
cos no chdo. Variar as formas de realizacdo do impulso e da queda.

5. Desenho
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ATIVIDADE 03

1. Nome do jogo:

Salto da corda.

2. Objetivo: Saltos.

3. Material: Cordas.

4. Descricdo: Os alunos reunidos de um lado da quadra irdo correr em direcdo
ao outro lado enquanto outros dois alunos que seguram uma corda grande irdo
correr na direcdo do grupo de alunos. Com a aproximacao da corda, os alunos

deverdo executar um salto transpondo-a sem toca-la. Uma possibilidade de va-
riacdo é colocar duas cordas para serem saltadas.

5. Desenho
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ATLETISMO SALTOS

ATIVIDADE 01

1. Nome do jogo:

Impulsos variados.
2. Objetivo: Saltos (distancia e triplo — impulso).
3. Material: Arcos.

4. Descricdo: Posicionar os alunos em filas de frente para diferentes sequéncias
de arcos posicionados no chao. Os alunos deverao realizar uma pequena corrida
e saltar os arcos impulsionando dentro no interior dos mesmos. Algumas pos-
sibilidades de sequéncias sdo: impulsos com pernas alternadas; impulsos com
uma Unica perna; impulsos alternados dois a dois — ex.: direita-direita-esquerda-
-esquerda; dois impulsos com a mesma perna e o terceiro com a perna oposta.

5. Desenho
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CAPACIDADES

COORDENATIVAS

PRESSAO DE COMPLEXIDADE

ATIVIDADES

ATIVIDADE 02

379

1. Nome do jogo:

Salte quem puder.
2. Objetivo: Saltos.
3. Material: Bolas de basquete, bolas de vélei, bolas de iniciacdo.

4. Descricdo: Os alunos serdo divididos em dois grupos que ficardo posiciona-
dos nos fundos da quadra. Os integrantes de um dos grupos ficardo de posse
de bolas que serdo roladas em direcdo dos alunos do outro grupo que correrdo
em direcao ao lado oposto da quadra. Durante a corrida, ao depararem com a
bola rolando em suas direcGes, estes deverao salta-la caindo com os dois pés.
Uma possibilidade de variacao é orientar diferentes formas de executar a queda;
ex.: queda com a perna oposta a de impulso; e queda com a mesma perna de
impulso.

5. Desenho
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ATIVIDADE 03

1. Nome do jogo:

Impulso no quadrado.

2. Objetivo: Salto (distancia e triplo).

3. Material: Colch3o, trena, cordas, elasticos.

4. Descricdo: Os alunos posicionados a uma determinada distancia do colchao,
caixa de areia ou outro local adequado irdo correr e saltar em direcdo ao local

de queda tocando com somente um dos pés nos setores demarcados no chao.

5. Desenho
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CAPACIDADES

ATLETISMO SALTOS COORDENATIVAS

PRESSAO DE ORGANIZACAO ATIVIDADES

ATIVIDADE 01

1. Nome do jogo:
Bola no pé.

2. Objetivo: Salto (distancia e triplo).
3. Material: Bolas.

4. Descricdo: Cada aluno ficara de posse de uma bola. Ao sinal do professor,
ele devera saltar e encostar a bola na coxa, nos joelhos, na parte medial das
pernas e nos pés com e sem fazer a flexdo de joelhos.

5. Desenho
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ATIVIDADE 02

381

1. Nome do jogo:
Corrida de cordas.

2. Objetivo: Salto (distancia e triplo).
3. Material: Cordas.

4. Descricdo: Deslocar de um lado a outro da quadra, saltando com corda, va-
riando a sequéncia dos impulsos; dois saltos com pernas opostas, seguido de
dois saltos com o pé direito, dois saltos com o pé esquerdo e dois saltos com
os dois pés.

5. Desenho
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ATIVIDADE 03

1. Nome do jogo:

Numero de impulsos.
2. Objetivo: Salto (distancia e triplo).
3. Material: Bolas, arcos, balées.

4. Descricdo: Sera demarcado um setor que tenha duas linhas. Os alunos de-
verao realizar uma corrida preparatdria e percorrer o espaco entre as linhas de-
finidas com o menor nimero de impulsos possivel. Devera ser variada a forma
dos impulsos; ex.: com pernas alternadas; com a mesma perna; e alternando a
cada dois impulsos.

5. Desenho
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ATLETISMO

LANCAMENTOS

ATIVIDADE 01

1. Nome do jogo:
Relégio.

2. Objetivo: Saltos.

3. Material: Uma corda.

4. Descricdo: Um aluno devera rodar uma corda proxima ao chdo, podendo
variar um pouco a altura da mesma. Ao redor dele estardo os outros alunos que
deverao saltar a corda. O professor pode orientar os alunos em relacédo a forma
de saltar; ex.: impulsionar com as duas pernas; impulsionar com uma perna
e cair com a perna oposta; impulsionar com uma perna e cair com a mesma
perna, mantendo a perna livre projetada, ou seja, na horizontal. Outra forma de
variacdo da tarefa é o posicionamento dos alunos que poderao estar de frente
para o centro da ‘roda’, voltados para a direita ou esquerda, o que dependera
do sentido de movimentacao da corda.

5. Desenho
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CAPACIDADES

COORDENATIVAS

PRESSAO DE VARIABILIDADE ATIVIDADES

ATIVIDADE 02

383

1. Nome do jogo:

Circuito simples de saltos.
2. Objetivo: Salto (distancia).
3. Material: Cones médios e grandes, cordas, arcos e colch3o.

4. Descricdo: Os alunos ficardo posicionados em fila e realizardo o circuito
montado. O circuito serd constituido pelas seguintes tarefas: corrida; transpo-
sicdo de uma corda suspensa por dois cones médios por meio de um salto; e
transposicdo de outra corda suspensa por dois cones médios ou grandes por
meio de um salto, sendo realizado o impulso dentro de um arco e queda no
colchéao.

5. Desenho
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ATIVIDADE 03

1. Nome do jogo:

Circuito complexo de saltos.
2. Objetivo: Salto (distancia).
3. Material: Banco sueco, cones de varios tamanhos, colchéo.

4. Descricdo: Os alunos ficardo posicionados em fila e realizardo o circuito
montado. O circuito serd constituido pelas seguintes tarefas: corrida; transposi-
cao de uma corda suspensa por dois cones médios por meio de um salto; trans-
posicdo de outra corda suspensa por dois cones grandes realizando o impulso
dentro de um arco; e salto com o impulso executado em um banco sueco ou
equipamento similar, ultrapassado durante a fase de voo por uma corda suspen-
sa por dois postes, e queda no colchao.

5. Desenho

384

Capitulo 8 - Atletismo

‘ ‘ cap8.3.indd 12 27/05/1318:24‘ ‘



CAPACIDADES
ATLETISMO SALTOS COORDENATIVAS

PRESSAO DE CARGA ATIVIDADES

ATIVIDADE 01

1. Nome do jogo:

Cacador.
2. Objetivo: Corridas e saltos.
3. Material: Caixas de diferentes tamanhos.

4. Descricdo: Serdo distribuidas caixas de diferentes tamanhos na quadra. Sera
escolhido um pegador. Os demais alunos irdo fugir do pegador. Durante uma
perseguicado para nao ser pego o aluno devera saltar por uma das caixas. Caso
o pegador também salte a mesma caixa, ele poderd continuar na tentativa de
pegar o mesmo aluno. Se ndo saltar a referida caixa, deverd escolher outro
aluno para tentar pegar.

5. Desenho
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ATIVIDADE 02

385

1. Nome do jogo:

Saltando nas alturas.

2. Objetivo: Saltos.

3. Material: Cordas, elastico, haste e cones.

4. Descricdo: Uma corda ou elastico sera fixado estendido em duas hastes de
diferentes tamanhos estando fixado mais alto em um das extremidades. Os
alunos deverao saltar o dispositivo iniciando da menor altura para a maior altura

seguindo o circuito.

5. Desenho
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ATIVIDADE 03

1. Nome do jogo:

Circuito dos saltos.
2. Objetivo: Saltos.
3. Material: Cones, cordas e arcos.

4. Descri¢cdo: Uma corda ou eléstico sera fixado estendido em duas hastes de
diferentes tamanhos estando fixado mais alto em um das extremidades. Serdo
definidos trés ou mais niveis de dificuldade. Os alunos serdo organizados em
duas filas, uma de cada lado do dispositivo. A tarefa seréa realizar a corrida de
posse de um medicinebol e saltar a corda executando durante o voo um passe
para o primeiro aluno da outra fila. Apds a realizacdo do salto, o aluno vai para
o final da fila oposta. Apds a execucdo dos saltos por todos os alunos, o pro-
fessor orienta a mudanca de nivel.

5. Desenho
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ATLETISMO SALTOS HABILIDADES TECNICAS ORGANIZAR ANGULOS ATIVIDADES
ATIVIDADE 01 ATIVIDADE 02

1. Nome do jogo:

1. Nome do jogo:
Salto certo. Para o alto e avante.

2. Objetivo: Salto (distancia). 2. Objetivo: Salto (distancia).

3. Material: Colch&o. 3. Material: Caixas de papeldo de diferentes tamanhos, colch&o.

4. Descricdo: O aluno devera impulsionar saltando por cima do obstaculo exis-
tente e cair no colchdo considerando as indicacées no mesmo. Deve-se variar
a altura do obstéaculo.

4. Descricdo: O aluno devera correr e saltar dentro do setor definido que estara
na area de queda.

5. Desenho
5. Desenho
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ATIVIDADE 03

1. Nome do jogo:

Para o alto e avante.
2. Objetivo: Salto (distancia).
3. Material: Cones, estacas, arcos, elastico e colchéo.

4. Descricdo: O aluno devera impulsionar saltando por cima do obstaculo exis-
tente e cair no colchdo considerando as indicacées no mesmo. Deve-se variar
a altura e a distancia do obstaculo em relacdo ao local de queda, portanto,
modificando o local de impulso.

5. Desenho
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ATLETISMO SALTOS

ATIVIDADE 01

1. Nome do jogo:

Bate na bola.
2. Objetivo: Saltos.
3. Material: Bola, corda, cabo de vassoura e colchéo.

4. Descricdo: O aluno devera saltar e tocar na bola que estara suspensa. Ao
alcancar o objetivo, o professor devera alterar a altura da bola, fazendo com
que o aluno regule a forca necesséria para alcanga-la.

5. Desenho
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HABILIDADES TECNICAS CONTROLE DA FORCA ATIVIDADES

ATIVIDADE 02

389

1. Nome do jogo:
Elastico vivo.

2. Objetivo: Salto (distancia).
3. Material: Cones, elasticos e colchao.

4. Descricdo: O aluno devera saltar por cima dos dois elasticos que estardo pre-
sos em dois cones a uma distancia determinada pelo professor. Quando todos
os alunos ja tiverem saltado, o professor deverd aumentar a distancia entre os
cones para que os alunos saltem novamente, agora em uma distancia maior, e
assim sucessivamente.

5. Desenho
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ATIVIDADE 03

1. Nome do jogo:

Um, dois, trés.
2. Objetivo: Salto (distancia e triplo).
3. Material: Arcos.

4. Descrigdo: Sera montado um circuito de saltos no qual trés arcos serdo dis-
postos em distancias crescentes em relacdo ao local de queda e também entre
si. Os alunos serdo orientados a saltar impulsionando nos arcos e realizando
a queda no setor demarcado. Serdo orientados também a mudarem de nivel
a cada sequéncia de saltos realizados. Outra forma de variacdo é modificar a
sequéncia das pernas usadas nos impulsos.

5. Desenho
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- DETERMINAR LINHA E
ATLETISMO SALTOS HABILIDADES TECNICAS TEMPO DE CORRIDA ATIVIDADES
ATIVIDADE 01

1. Nome do jogo:

Salto bloqueado.
2. Objetivo: Corrida e salto (distancia).
3. Material: Arcos, fita crepe, giz.

4. Descricdo: Sera formada uma fileira de arcos colocada proxima a uma linha
demarcatéria. Sdo constituidos dois grupos de alunos que receberao nimeros
correspondentes. Um grupo seré posicionado paralelamente a linha demarcaté-
ria e ou outro na lateral. O professor ird falar um nimero, sendo que os alunos
correspondentes deverao iniciar a tarefa. O aluno posicionado na fileira paralela
a linha demarcatdria devera correr e saltar impulsionando antes da respectiva
linha e realizar a queda dentro de um arco ainda nao alcancado pelo integrante
do outro grupo que deveré correr e saltar a sequéncia dos arcos impulsionando
com os dois pés.

5. Desenho

1
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ATIVIDADE 02

1. Nome do jogo:

Salto atacante.

2. Objetivo: Saltos.

3. Material: Bola e colchéo.

4. Descricdo: Dois alunos irdo trocar passes com a bola com as maos, entre
a area de impulso e o colchdo. O aluno que executa o salto deverd durante a
fase de voo agarrar, tocar ou chutar a bola e, em seguida, realizar a queda no

colchao.

5. Desenho
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ATIVIDADE 03

1. Nome do jogo:

Salta e pega a bola.

2. Objetivo:Saltos.

3. Material: Bola, banco sueco e colchéo.

4. Descrigcdo: O professor lancard uma bola para o alto (variando a altura) e
em cima do colchdo. O aluno devera realizar a corrida preparatéria, impulsionar

sobre o banco sueco e pegar a bola durante a fase de voo antes de executar a
queda no colchao.

5. Desenho
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. OBSERVAR 0S
ATLETISMO SALTOS HABILIDADES TECNICAS DESLOCAMENTOS ATIVIDADES

1. Nome do jogo: 1. Nome do jogo:

Mestre do salto. De peito na bola.

2. Objetivo: Saltos. 2. Objetivo: Observar deslocamento — salto (técnica).

3. Material: Nenhum. 3. Material: Bola de iniciac3o.

4. Descricdo: Um aluno serd o ‘mestre’ e ira saltar de diferentes maneiras dian- 4. Descricdo: O professor ird lancar uma bola sem direcdo pré-definida e o
te de varias situacoes apresentadas. Os outros alunos deverao observa-lo para aluno deverda correr, saltar e tocar a bola com o peito, ainda suspensa no ar,
executar os mesmos saltos. realizando um movimento de arco.

5. Desenho 5. Desenho
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ATIVIDADE 03

1. Nome do jogo:

Ponto alto.
2. Objetivo: Observar deslocamento — saltos.
3. Material: Bola, cones, bastdes e elésticos.

4. Descricdo: Os alunos serdo divididos em dois grupos. O jogo seréa realizado
com uma bola. Cada grupo terd que trocar passes durante a atividade podendo
ocorrer a interceptacdo da bola pelo integrante do outro grupo. A equipe mar-
card ponto quando o aluno receber o passe saltando os obstaculos, estando
ainda em suspensao.

5. Desenho
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