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Linhas Orientadoras para o Ensino do Salto com Vara 
 

Objectivo Exercício tipo Recomendações Ilustração 

Aprendizagem da 

pega e normas 

básicas de segurança 

1. 

Com a vara na vertical à frente do 

aluno, pegar com uma mão o mais 

alto possível e a outra um pouco 

abaixo do queixo, definindo a perna 

de chamada, a perna livre e por que 

lado da vara segue o corpo. 

A perna de chamada é oposta à mão que pega mais alto. 

O corpo segue pelo lado da mão mais alta. 

 

Aprendizagem do 

balanço e apoio a 

passo  

2. 

A partir da pega inicial, apoiar a vara 

entre 50 e 100cm à frente do pé de 

chamada e avançar simultaneamente 

o joelho da perna livre e o peito, 

deixando balançar o corpo suspenso 

sob o apoio da mão superior e 

terminando apoiado sobre a mão 

inferior.  

O pé de chamada deve ser o primeiro a contactar o solo. 

O joelho da perna livre mantém-se flectido durante o 

movimento. 

Não se deve tentar elevar o corpo, que deve permanecer 

junto à vara. 

 

Aprendizagem do 

balanço e apoio em 

corrida suave 

3. 

Exercício idêntico ao anterior, mas a 

partir de uma pequena corrida suave, 

definindo o local de chamada e o 

local de apoio da vara (80 a 120cm à 

frente). 

A vara é transportada à frente do corpo e só deve ser 

apoiada depois do apoio do pé de chamada. 

A pega deve ser elevada 15 a 25cm, relativamente à 

pega inicial. 

Prolongar ao máximo o apoio sobre a vara. 
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Objectivo Exercício tipo Recomendações Ilustração 

Saltar uma distância 

no fosso de areia 

4. 

Na sequência do exercício anterior, 

mas no corredor do salto em 

comprimento, saltar a máxima 

distância a partir de 4 passos de 

corrida, apoiando a vara na areia e 

realizando a queda (também na 

areia) sobre ambos os pés. 

 

Deve utilizar-se uma referência para o início da corrida 

e definir uma zona para o apoio da vara. 

A vara é transportada à frente do corpo e deve ser 

apoiada imediatamente a seguir ao pé de chamada e 

numa zona do fosso devidamente assinalada. 

Durante a chamada deve elevar-se ao máximo o 

extremo superior da vara. 

A pega deve ser elevada 40 a 60cm relativamente à pega 

inicial. 
 

Aprendizagem da 

apresentação da vara 

para saltar uma 

distância no fosso de 

areia 

5. 

Exercício igual ao anterior, mas a 

partir de 6 a 8 passos de corrida e 

realizando a apresentação da vara 

durante os últimos 3 passos da 

corrida. 

A vara é transportada junto ao corpo, com a mão 

superior junto à anca e a mão inferior à frente do corpo. 

Ambos os braços flectidos. 

Colocar uma referência visual no início dos últimos três 

passos. 

A vara deve ser apresentada para a frente e para cima (a 

mão superior deve passar pela frente do ombro).   

Transpor uma altura 

no fosso de areia 

6. 

Exercício igual ao anterior, a partir 

de 8 a 10 passos de corrida, mas 

transpondo um elástico colocado 

mais de 1 m para lá do local de 

apoio da vara. 

A altura deve subir de forma progressiva e, por questões 

de segurança, sem ultrapassar os 2 m. 

A queda deve realizar-se sobre ambos os pés, mantendo 

o contacto com a vara através da mão direita até ao fim. 

O contacto da mão direita até ao final irá favorecer a 

rotação do corpo durante a transposição. 

Este exercício pode ser realizado com uma vara flexível 

(devidamente adequada às características físicas e 

técnicas do aluno)  

 


