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Saltos

A prova de salto pode ser feita em duas modalidades: em salto vertical e
em salto horizontal.
= As provas de salto vertical compreendem salto em altura e salto com vara.
.~ De acordo com a regra, no salto em altura, os atletas correm e saltam de
costas sobre uma barra horizontal.
No salto com vara, o comprimento das varas mede entre 2,80 a 3,40 m tanto para homens como para
mulheres.

Para realiza-las, os atletas correm 20 metros e, tomando impulso com uma vara flexivel, saltam sobre
uma barra. O objetivo é ndo derrubar o sarrafo, nome dado a barra.
Apds os saltos verticais os atletas sdo amparados por um colchao.
As provas de salto horizontal compreendem salto em distancia, ou de comprimento, e salto triplo.
No salto em distancia, os atletas correm e saltam quando chegam a marca estabelecida. No chdo de areia
fica a marca para medir a distancia obtida.
No salto triplo, o atleta da dois saltos antes do salto final na caixa de areia.

Arremesso e Langcamentos

Dentre as provas de arremesso e lancamentos existem o0s seguintes tipos:
lancamentos de peso, martelo, disco e dardo.

¢ O peso dos materiais langados varia entre os géneros masculino e feminino.

' - No arremesso de peso, a esfera pesa 7,26 kg na modalidade masculina e 4 kg na
| /’ ./ modalidao_le feminina, tal como o martelo. _

NNIIx A regra diz que, com apenas uma mao, os atletas jogam o peso, ou 0 martelo, o
mais longe que conseguem.

Os discos séo de 2 kg para os homens e de 1 kg para as mulheres. Os dardos, por sua vez, sdo de 800 g
para os homens e de 600 para as mulheres.

No arremesso de discos, os atletas giram o corpo e langam o disco para longe.

Combinada

Decatlo é a prova dos homens, enquanto heptatlo € o nome da provas das mulheres.
O decatlo compreende as seguintes provas: 100, 400 e 500 metros, corrida com barreiras, saltos em
distancia, em altura e com vara, arremessos de peso, disco e dardo.
O heptatlo compreende as seguintes provas: 100, 200 e 800 metros, saltos em distancia e em altura,
arremessos de peso e dardo.
Conforme as regras, nas provas combinadas, as equipes somam pontos na medida em que vao vencendo
as provas.

Atividades
1- Quantas provas tem, respectivamente, o Decatlo e o Heptatlo?
a)lle9
b)9e7
c)10e7

d)10e8




