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Salto em Altura

O salto em altura € uma disciplina do atletismo que consiste na transposi¢do de uma
fasquia.
Ao longo dos tempos, foram utilizadas inUmeras técnicas de salto muito condicionadas

pelas pistas que eram de cinza e pelas zonas de queda em areia.

Desde os Jogos Olimpicos do México, em 1968, as pistas passaram a ser em material
sintético (tartan) e as zonas de queda para os saltos verticais apetrechadas com
colchdes.

Estes novos materiais permitiram uma grande evolugéo técnica em muitas disciplinas
do atletismo, com particular incidéncia no salto em altura. O aparecimento do Fosbury
Flop, a técnica mais utilizada hoje pelos atletas de alta competicdo € um exemplo
paradigmatico.

O Fosbury é a técnica que devemos utilizar na escola porque permite uma evolucao
mais rapida e eficaz dos alunos. A técnica de tesoura ndo deve ser usada, nem como
forma de iniciagdo ao Fosbury, porque inclui uma sequéncia de movimentos
completamente diferente em todas as fases do salto.

A sequéncia de movimentos que precede o0 salto tem por objectivo potenciar ao
méximo a impulsédo vertical e pode ser dividida nas seguintes fases: Corrida de

aproximacao; Impulsdo; Transposi¢cao; Queda.
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A corrida de aproximacéo
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contém numa fase inicial 7 a 9

partes distintas: (1) uma inicial

‘ J
passadas e estd dividida em duas ‘
‘
rectilinea; (2) uma final em curva. W
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Na corrida em linha recta o aluno desloca-se em aceleracéo progressiva (aumentando
gradualmente a velocidade de deslocacdo) com um padrdo de passado caracterizado
por apoios activos e grande amplitude.

Numa fase inicial podemos condicionar o padrdo de passada e a trajectéria a utilizar
colocando diferentes tipos marcas no solo (cones sinalizadores de seguranca, ripas de
persiana ou fitas adesivas), para que os alunos adquiram uma melhor percepg¢édo do
espaco.

Na abordagem da corrida em linha recta importa exercitar a modelagéo da frequéncia
e amplitude de passada. A colocacdo de ripas de persiana no solo, a uma distancia
progressivamente aumentada, conduzem a um padrédo de passada com apoios activos

e 0 aumento gradual da amplitude.
/
Na corrida em curva, o aluno deve ser capaz de

manter a trajectéria previamente idealizada, em equilibrio, \

isto €, sem o desvio de um ou mais apoios 0 que pode ‘
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comprometer toda a eficacia com uma velocidade superior a utilizada na corrida em

(UJU)

linha recta, que garanta os 3 Ultimos apoios muito r4pidos e activos, determinantes
para uma boa acc¢éo do pé de impulsdo que deve ser colocado no sentido da corrida.

O aluno deve inclinar-se para o interior da
curva de forma a contrariar a for¢a centrifuga, o

que implica que o ombro exterior seja 0 mais

elevado.

\ Uma boa inclinacdo para o interior, na corrida em curva permite
‘ transformar a velocidade horizontal em impulsdo vertical. Se a
-y inclinacdo para o interior for insuficiente ou inexistente, o resultado da
ligacéo corrida-impulsdo é um salto com trajectoria obliqua, para cima

da fasquia e ndo na vertical.

Nas figuras seguintes, apresentamos duas situacbes simples que permitem a
aprendizagem da corrida em curva e familiarizar o aluno com a necessidade de

contrariar a forga centrifuga.
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Outra fase muito importante no ensino desta disciplina € a ligacéo da corrida-impulsao.
Sao inumeros os exercicios que podemos utilizar para potenciar a impulsao vertical
especifica do salto em altura associados a necessidade de estabelecer uma boa

ligacdo corrida-impulsédo. Nas figuras seguintes temos dois exemplos em que o aluno

toca em objectos suspensos com diferentes partes do corpo.
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Numa fase mais evoluida estes exercicios podem ser efectuados com meia pirueta e

por fim com uma rotacao idéntica a utilizada no salto em altura.
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Uma forma simples de exercitacdo para toda a turma € a colocacdo de elasticos no
espaco de aula a uma altura entre 0.60 e 1 m que permitem inUmeras variedades de

salto com impulsédo s6 com um pé.

(RSV

Durante a transposicao consideramos um tipo de alavanca em que joelhos, pélvis e

ombros desempenham papéis diferentes.
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A descida dos ombros, acelerada pela accdo de extensao da cabeca, permite a
elevacado e transposicdo da fasquia pela pélvis. A seguir vem a puxada em L que
permite diminuir o &ngulo formado entre os membros inferiores e o bloco pélvis-tronco,
com 0 queixo a ser puxado para o peito, permitindo a passagem dos membros
inferiores.

A exploracdo do espaco a retaguarda constitui-se como outra fase muito importante no
ensino do salto em altura. Para o desenvolvimento deste conteldo sugerem-se 0S

seguintes exercicios:

| |

1. Queda a retaguarda a partir do colch&o | 2. Salto a retaguarda a partir do colch&io sem

|
sem atraso da bacia (espaduas tocam no atraso da bacia.
|

| colch@io a0 mesmo tempo que ©s membros

inferiores).
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3. Salto a retaguarda a pés juntos e elevacdo | 4. Salto a retaguarda a pés juntos e elevacéo |
vertical. | vertical sobre elastico.

5. Salto a retaguarda a pés juntos e elevacdo | 6. Salto a retaguarda a pés juntos e elevacado
vertical com puxada em L. vertical com puxada em L a partir de apoio

elevado.
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Uma das dificuldades habituais para muitas escolas prende-se com a falta de material
especifico para a abordagem desta disciplina do Atletismo.
E possivel improvisar uma zona de salto recorrendo a Pilhas de tapetes de ginastica

sobre bancos suecos apoiados em elementos de plinto.
Por questdes de seguranca, a fasquia deve ser substituida por um elastico (ndo

devemos utilizar fasquias agressivas).
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As cabecgas de plinto podem e devem ser utilizadas como apoios elevados uma vez
gue potenciam a impulséo e condicionam a colocagdo do pé de chamada no sentido
da corrida.

O recurso a construgdo de circuitos especificos para o ensino desta disciplina
apresenta varias vantagens, que passam pela diminuicdo do tempo de espera e pela

possibilidade de proporcionar um conjunto mais diversificado de experiéncias motoras.
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