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DISCIPLINA  Educacao Fisica
ANO(s) 7.°/8.°

Atividades Fisicas: Atletismo

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

AREA(S) DE CONHECIMENTO Conhecimentos: Relacionar aptidao fisica e salde e identificar os fatores
APRENDIZAGENS ESSENCIAIS/PERFIL DOS ALUNOS ~ associados a um estilo de vida saudavel, nomeadamente o desenvolvimento
das capacidades motoras.

Desenvolvimento das competéncias relacionadas com o Bem Estar/Saude,
Consciéncia e Dominio do Corpo.
Aplicacao de processos de manutencao e/ou elevacao do nivel funcional de

aptidao fisica, na perspetiva da salde e do bem-estar.

Titulo/Tema(s) da Aula

Atletismo - Corridas e Saltos
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Atleta Nelson Evora, campedo olimpico portugués do triplo salto.

Tarefas/ Atividades/ Desafios

1. Desafio - Corrida de velocidade.
- Durante 30 segundos, realizar o maior nimero possivel de percursos, entre duas marcas afastadas
a cerca de 4 passos, deslocando-se em skipping baixo num sentido e regressando ao ponto de
partida em corrida livre, no outro sentido. Contabilizar um percurso na ida e outro no regresso.

2. Desafio - Teste de Impulsao Horizontal do FiTescola®.

- Treinar varias vezes o teste de impulsao horizontal do FiTescola®, de acordo com o protocolo
definido no programa e determinar a distancia alcancada, registando o melhor resultado.



