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- Realizar e analisar, no Atletismo, saltos, corridas, lancamentos e marcha, cumprindo
corretamente as

exigéncias elementares, técnicas e do regulamento, ndo sé como praticante, mas também
COmo juiz;

- Conhecer e aplicar diversos processos de elevacdo e manutengdo da condigao fisica de uma
forma auténoma no seu quotidiano, na perspetiva da saude, qualidade de vida e bem-estar;
- Elevar o nivel funcional das capacidades condicionais e coordenativas gerais,
particularmente de resisténcia geral de longa e média duracdes, da forca resistente, da forca
rapida, da flexibilidade, da velocidade de reacdo simples e complexa, de execucao, de
deslocamento e de resisténcia, e das destrezas geral e especifica.

APRENDIZAGENS ESSENCIAIS

Atletismo: marchar, correr, saltar e lancar

Fonte: aminhacorrida.com

Tarefas/ Atividades/ Desafios

1. Saltar a corda

Aproveitando os conhecimentos transmitidos durante o bloco pedagdgico, convida a familia para um
desafio. A tarefa consiste em realizar durante uma semana, um total de cem saltos a corda todos os
dias.

0 vencedor, sera aquele que conseguir realizar o maior nimero de saltos ininterruptamente.

Divirtam-se, forca!

Sec./10°% 11° e
12° anos
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