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OLA CRIANCAS!

BORA TREINAR?

LEMBRANDO DAS NOSSAS AULAS DE MINIATLETIMO... VAMOS FALAR DO
SALTO CRUZADO!



;!z PREFEITURA DE SANTOS

Secretaria de Educacao

Santos

Guia Pratico de
Atletismo para Criangas

MiniAtletismo - Iniciagao ao Esporte

1. Introducao

Desde tempos imemoraveis as criangas demonstram interesse em competir
e comparar-se com outras. O Atletismo, com sua variedade de provas,
proporciona excelente oportunidade para este tipo de interagao. Por isso, a
entidade-dirigente do esporte-base no plano internacional — a IAAF — buscou
desenvolver atividades apropriadas para criangas.

Esta era uma providéncia necessaria, pois, muitas vezes, 0s eventos para
este publico seguem o modelo das competigoes de adultos, o que é inadequado.
E vai contra as necessidades das criangas, além de impedir, ainda, um
desenvolvimento harmonioso. O que pode levar a um elitismo prejudicial as
criangas.

Assim, apés numerosas pesquisas e estudos sobre este tema, o desafio da
IAAF tem sido o de formular um novo conceito de Atletismo, trabalhado para
desenvolver as necessidades infantis.

Por isso, qualquer proposta nesta linha deve levar em conta os seguintes
requisitos:

+ Oferecer as criangas um Atletismo atraente
* Oferecer as criangas um Atletismo acessivel
* Oferecer as criangas um Atletismo instrutivo
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2. Conceito de MINIATLETISMO

O objetivo do MINIATLETISMO é despertar o interesse na pratica do
Atletismo. Novos eventos e organizacgao inovadora darao condigées as criangas
de descobrirem as atividades basicas: velocidade, corridas de resisténcia, saltos,
arremessos e langcamentos em qualquer lugar (estadio, playground, ginasio etc.).

Os jogos de Atletismo darao as criangas a oportunidade de obter maior
beneficio da pratica do esporte, quanto a saude, educagao e auto-satisfagao.

21 Objetivos

Estes sao os objetivos organizacionais do conceito de MINIATLETISMO:
+ Que um grande numero de criangas possa estar ativo ao mesmo tempo.
* Que sejam experimentadas formas de movimentos basicos e variados.

* Que nao sé as criangas mais fortes e velozes deem contribuigdes para um
bom resultado.

* Que as exigéncias de habilidades variem de acordo com a idade e o
requisito das capacidades coordenativas.

e Que se dé ao programa um espirito de aventura, oferecendo uma
aproximagao adequada do Atletismo as criangas.

* Que a estrutura e pontuagao das atividades sejam simples e baseadas na
ordem de posigao das equipes.

* Que se precise de poucos assistentes e/ou arbitros.

* Que o Atletismo seja oferecido como uma atividade de equipes mistas
(meninas e meninos juntos).

MiniAtletismo - Iniciagdo ao Esporte

Os objetivos contidos nos eventos do MINIATLETISMO IAAF séo:

Promocéo da saude -~ Um dos principais objetivos das atividades esportivas deve
ser o de encorajar as criangas a usarem suas energias a fim de preservar sua
saude a longo prazo. O Atletismo é unicamente desenhado para alcangar este
desafio, por sua natureza de atividades variadas, e pela forma fisica que sua
préatica requer.

A grande variedade das formas de jogos oferecidos as criangas contribuira
para o desenvolvimento geral @ harmonioso.

Interacdo social = O MINIATLETISMO é um fator comprovado de integragéao das
criangas em uma experiéncia social. Os eventos por equipe, em que todos
contribuem para o jogo, sdo a oportunidade para que as criangas vivenciem e
aceitem suas diferengas. A simplicidade das regras e a natureza inofensiva dos
eventos oferecidos permitem as criangas desempenharem o papel de arbitro e de
técnico de equipe. Estas responsabilidades, eles realmente assumirdo em
momentos especiais, e sera um modo de vivenciarem a cidadania,

Carater de aventura — Para serem estimuladas, as criangas precisarao perceber
que podem realmente vencer a prova em que tomardo parte. A férmula escolhida
deve pautar por conduzir o evento de forma imprevisivel até a ultima atividade.
Este é um elemento que conduzira a motivagao das criangas.
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Provas de Corridas / Velocidade

Velocidade/Barreiras. Caorrida em Slalom X X

Férmula em Curva: Corrida de Velocidade e Barreiras X
Formula em Curva: Revezamento em Velocidade X
Velocidade / Slalom X X
Barreiras X
Formula Um (Velocidade — Barreiras e Corridas Slalom) X X

Corrida de Resisténcia de 8 minutos X X

Corrida de Resisténcia Progressiva X X
Corrida de Resisténcia de 1000m X

Provas de Saltos

Salto em Distancia com Vara X X
Salto em Distancia com Vara em um buraco de areia X
Salto com Corda X

Salto Triplo com Carrida Curta X
Salto Agachado para Frente X X

Salto Cruzado X X X
Salto em Disténcia com Corrida Curta X
Corrida em Escada X X

Saito Triplo dentro de area limitada X X X
Salto em Distancia exato X X

Provas de Langamentos e Arremessos
Tiro ao Alvo X X
Langamento de Dardo para Adolescentes X
Langamento de Dardo para Criangas X X X
Langamento Ajoelhado X X X
Lancamento do Disco para Adolescentes X
Lancamento para Tras sobre a cabeca X X
Lancamento Raotacianal X X
Total de Provas Recomendado 1 16 19
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JA HA ALGUNS ANOS TRABALHO COM O MINIATLETISMO, ALGUNS
ALUNOS ATE PARTICIPARAM DE ALGUMAS PROVAS DURANTE OS JEUMES
(JOGOS ESCOLARES DAS UNIDADES MUNICIPAIS DE EDUCACAO DE SANTOS),
POREM, DEVIDO A PANDEMIA, ESTE ANO NAO ©PUDEMOS DAR

CONTINUIDADE.MAS HA UM TIPO DE SALTO QUE PODEMOS FAZER EM CASA;
O SALTO CRUZADO

Saltos Cruzados

Cross Hop

Salto com doks pés e com mudanga de dire¢do. Cada
membro da equipe tem direto a 15 segundos para
realizar cada tentativa.




E PREFEITURA DE SANTOS ‘1 %
Secretaria de Educacéao L
Santos -

PARA REALIZAR A ATIVIDADE, VOCES PRECISARAO RISCAR OS
NUMEROS NO CHAO, COMO NA FIGURA ANTERIOR, OU COLAR PAPEIS COM
OS NUMEROS, UTILIZANDO ALGUM TIPO DE FITA.

3.6 Saltos Cruzados
Breve descrigao: Saltos com os dois pés com mudanga de diregao.

Figura

Procedimento

A partir do centro da cruz de salto, o participante salta para frente, para tras
e para os lados. Especificamente, o ponto de partida é o centro da cruz para
frente, entao salta para tras no centro, para tras novamente e regressa para o
centro, logo apés para a direita e novamente para o centro, em seguida para a
esquerda e finalizando volta para o centro.

Pontuagao

Cada membro da equipe tem 15 segundos para executar a tentativa, o qual
deve realizar tantos saltos, com os dois pés, quanto sejam possiveis. Cada quadro
(frente, centro, ambos os lados, atras) representa um ponto, de modo que em uma
sequéncia completa pode-se obter um maximo de oito pontos. De duas tentativas
considera-se a de maior pontuagao.

Assistentes
Para esta atividade se necessita um assistente por equipe com as
seguintes obrigagoes:

Dar a ordem de partida.
Controlar e regular o procedimento.
Controlar o tempo e contar o numero de saltos.

Danietrar a nanhiarnda na edirmiila da atividada
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Cidode Educodors

A DESCRICAO DO EXERCICIO ESTA NO
TEXTO, MAS SE AINDA ASSIM VOCES NAO
ENTENDEREM, COLOCAREI UM LINK COM O
VIDEO DO EXERCICIO SENDO FEITO:

https://youtu.be/Lgl7CvFUHFk

SE AINDA HOUVEREM DUVIDAS:
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Expectativas de aprendizagem:

e Experimentar e fruir, prezando pelo trabalho coletivo e
protagonismo, praticas ludicas e especificas de esportes de
marca e de precisdo, identificando os elementos comuns a
essas praticas

e Respeltar, valorizar e preservar a diversidade cultural
brasileira

e Usufruir as praticas corporais de forma autdnoma para
potencializar o envolvimento em contextos de lazer bem como
ampliar as redes de sociabilidade e a promocdo da saude. E
os limites do corpo adotando procedimentos de seguranca

e Reconhecer as potencialidades

e (EF35EF01); (EF45EF05)

e Registro: fotos e/ou videos

FONTE DE PESQUISA:

GUIA PRATICO DE ATLETISMO CBAT ( www.cbhat.org.br)

YOUTUBE


http://www.cbat.org.br/

