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Atividades Fisicas: Atletismo

Aptidao fisica: Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptidao
muscular e aptidao aeroébia, enquadradas na Zona Saudavel de Aptidao Fisica
do programa FITescola®, para a sua idade e sexo.

Conhecimentos: Relacionar aptidao fisica e salude e identificar os fatores
associados a um estilo de vida saudavel, nomeadamente o desenvolvimento
das capacidades motoras.

Desenvolvimento das competéncias relacionadas com o Bem Estar/Salde,
Consciéncia e Dominio do Corpo.

Aplicacdo de processos de manutencao e/ou elevacdo do nivel funcional de
aptidao fisica, na perspetiva da salde e do bem-estar.

Titulo/Tema(s) da Aula
Saltar e lancar?

Tarefas/ Atividades/ Desafios

1. Avaliar a forca explosiva dos membros inferiores (através da realizacdo do Teste de Impulsao Horizontal

do Protocolo FITescola®).

Instrucdes de realizacao do teste - Fase de preparacao da zona do salto:

1.1. Desenhar uma linha horizontal no ponto de partida e linhas de referéncia a cada 10 cm (1 m apos a

linha inicial).

1.2. Colocar a fita métrica perpendicularmente as linhas horizontais para facilitar a medicao da distancia

alcancada.

a) O aluno deve posicionar-se de pé atras da linha que assinala o ponto de partida com os pés a

largura dos ombros;

b) Partindo da posicao de pé, em movimento continuo, o aluno deve fletir os joelhos, puxar os bracos
atras e saltar em comprimento o mais longe possivel;

c) Deve conseguir ficar parado e manter a posicao final, de modo a registar o local onde caiu, medindo
depois a distancia desde o ponto de partida até ao calcanhar do pé que ficou mais atras.
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Devem ser efetuados 2 saltos. O valor final € o melhor resultado das duas avaliacbes em cm (por
exemplo, se o salto for de 1 m e 56 cm o teu valor é de 156 cm).

No final compara o teu resultado com os seguintes valores de referéncia:

oz

IMPULSAD HORIZONTAL {cm) IMPULSAD HORIZONTAL (cm)
oADE pertil Atético o
9 1084 1709 1021 160,0
10 1108 1724 110,2 170,2
1 1133 1738 1120 1804
12 1158 175,3 1284 1906
13 1181 1764 1354 197.3
14 1218 1796 1515 2133
15 1230 1790 1654 2244
16 126,0 1804 1759 2318
17 1295 1834 1842 2390
18+ 1319 184,2 203,2 2517

2. Lancar o aviao de papel com a técnica de lancamento do dardo

Instrucoes de realizacao:

[ 1 0/\,‘/

) 2.1. Constroi um aviao de papel. Para isso utiliza um papel que
//\ tenha mais gramagem (mais grosso).
Podes utilizar a imagem como guia.

2.2. Lanca o avido, utilizando a técnica de lancamento do
dardo abaixo descrita, tentando acertar no canto superior
da sala. Para tal deves lancar na diagonal.
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Apés o passo de impulso o lancador passa voltada para cima. (Fig. 9)

pela Posicdo de Forca: » Os ombros e bacia ligeiramente inclina-

» Mantendo o braco lancador atrasado e dos atras, estando o0 ombro esquerdo
com ligeira flexdo; (Fig. 8) acima do direito. E esta inclinacio que

» O peso do corpo na perna direita que determina o angulo de saida do enge-
esta fletida; (Fig. 9) nho; (Fig.9)

» A palma da méo lancadora deve estar

De seguida da-se a aceleracao principal do minima o mais tempo possivel; (Fig. 10)

engenho: » Passando a mao lan¢adora claramente
» Voltando a bacia e o peito na direcao do acima da cabega. (Fig. 11)
lancamento; (Fig. 10) » Executando uma extensdo enérgica da

» Mantendo o braco lancador com flexao perna esquerda (bloco). (Fig. 112 12)

Fonte: Atletismo: dossier do Professor (2012). Federacdo Portuguesa de Atletismo.
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