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XOGANDO AO ATLETISMO

1. CARREIRA 10 X 10 METROS

Carreira cronometrada sobre una distancia de 10 metros que habera que
percorrer 10 veces en ida e volta. Para dar a volta habera que dar avolta
aun cono ou tocar ou sobrepasar unha lifia. Solo serealizara un intento.
Anotarase 0 tempo invertido por cada participante. “

1y
J'}M
i,
g

2° SALTOS LATERALES CONTINUOS SALVANDO UN OBSTACULO BAIXO
Ol/a participante/a sitlase ao lado dun obstéculo baixo (a altura serd en funcion da
idade, 10 a 30 cm) gue sexa seguro (de gomaespuma, carton...), deformable ao caer
enriba e que sexa de f&cil reutilizacion ou substitucion .

Debe saltar continuamente a un lado e outro do obstéculo durante un tempo (10" a
307") o un nimero de repeticions (10 a 30r epeticidns) controlando o tempo.

3° LANZAMENTO DE BALON MEDICINAL

Cada participante realizard dous lanzamentos con un balon de 2 kg cos dous brazos
para atras (dorsal) e por riba da cabeza. =
Os lanzamentos realizaranos 0s participantes un e outro sucesivamente ata rematar a 3 o N

guenda, comezando entdn a segunda quenda. V&Y

Se se sobrepasa despois de lanzar a lifia desde onde se lance non se considerara nulo. "”F

Puntuard soamente o mellor resultado dos dous intentos de cada participante. LJ ﬁ =
Anotarase o lanzamento de maior distancia. S

4° SALTO DE LONXITUDE DE PARADO A PES XUNTOS

O participante realiza un salto de par ado e cos pes paralel os desde
a lifia de saida. Midese a marca méis preto & lifia de saida. Cada
participante realizard ddas tentativas. Os saltos realizaranos de
un en un sucesivamente ata finalizar unha quenda, comezando
entén a segunda quenda. Puntuara soamente o mellor resultado das
duas tentativas de cada participante. Anotarase o salto de maior
distancia

5° Lanzamento de xavelina

Lanzamento dunha xavelina branda, desde parado, sen carreira previa.
Cada participante realizard dous intentos. Os lanzamentos realizarannos
0s participantes dun en un sucesivamente ata finalizar unha quenda ,
comezando entén a segunda quenda . Anotarase o lanzamento de maior
distancia. Se se sobrepasa despois de lanzar a lifia desde onde se
lance non se considerara nulo. Puntuara soamente o mellor resultado
dos dous intentos de cada participante. Anotarase o lanzamento de maior
distancia.
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6° RELEVOS SEN OBSTACULOS (DUAS VOLTAS)

Os catro colexios compiten avez. A distancia do tramo a percorrer dependera das dimensions do pabellén (recoméndase uns 30 metros).
A saida de cada participante fai se desde a metade do tramo, de seonllos ou sentado sobre una colchoneta. Cada alumno/a realizara dlas
voltas (en iday vuelta) antes de entregar o testigo ou tocar as costas ao seguinte. A VojOlta se hara rodeando un cono en cada uno de los
extremos del tramo. También se puede utilizar una plataforma especial para dar la vuelta apoyandose en ella.
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PROBAS

CARREIRA
10X10

SALTOS
LATERALES

LANZ. BALON
MEDICINAL

SALTO PEs
XUNTOS

LANZAMENTO
XAVELINA

RELEVOS
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Breve protocolo

10x10 m.
1 intento

10-30cm
30" ou tempo
para 30 saltos

2 lanz.
balén méd 2kg

Salto parado
Dous intentos

Sen carreira
Dous intentos

SEN
OBST

CON
OBs

ALUMNO/A

tempo
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NENOS seleccionados

NENAS seleccionados




