
 

 

   
 

 
 
#ESTUDOEMCASA 

 
AULA N.º 4  

                        DISCIPLINA Educação Física 
ANO(s) 9.º Ano  

ÁREA(S) DE CONHECIMENTO 

APRENDIZAGENS ESSENCIAIS/PERFIL DOS ALUNOS 

Atividades Físicas: Atletismo 

Aptidão física: Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptidão 

muscular e aptidão aeróbia, enquadradas na Zona Saudável de Aptidão Física 

do programa FITescola®, para a sua idade e sexo. 

Conhecimentos: Relacionar aptidão física e saúde e identificar os fatores 

associados a um estilo de vida saudável, nomeadamente o desenvolvimento 

das capacidades motoras. 

Desenvolvimento das competências relacionadas com o Bem Estar/Saúde, 

Consciência e Domínio do Corpo.  

Aplicação de processos de manutenção e/ou elevação do nível funcional de 

aptidão física, na perspetiva da saúde e do bem-estar. 

 

Título/Tema(s) da Aula 

Saltar e lançar? 
 

 
 

Tarefas/ Atividades/ Desafios 

1. Avaliar a força explosiva dos membros inferiores (através da realização do Teste de Impulsão Horizontal 

do Protocolo FITescola®). 

Instruções de realização do teste - Fase de preparação da zona do salto: 
 

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

linha inicial). 
 

1.2. Colocar a fita métrica perpendicularmente às linhas horizontais para facilitar a medição da distância 

alcançada. 

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

largura dos ombros; 

b) Partindo da posição de pé, em movimento contínuo, o aluno deve fletir os joelhos, puxar os braços 

atrás e saltar em comprimento o mais longe possível; 

c)  Deve conseguir ficar parado e manter a posição final, de modo a registar o local onde caiu, medindo 

depois a distância desde o ponto de partida até ao calcanhar do pé que ficou mais atrás. 
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Devem ser efetuados 2 saltos. O valor final é o melhor resultado das duas avaliações 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 referência:  

 

 

 

2. Lançar o avião de papel com a técnica de lançamento do dardo 

 

Instruções de realização:  
 

2.1. Constrói um avião de papel. Para isso utiliza um papel que 

tenha mais gramagem (mais grosso). 

Podes utilizar a imagem como guia. 

 

2.2. Lança o avião, utilizando a técnica de lançamento do 

dardo abaixo descrita, tentando acertar no canto superior 

da sala. Para tal deves lançar na diagonal.  
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                        Fonte: Atletismo: dossier do Professor (2012). Federação Portuguesa de Atletismo. 

 

 


