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#ESTUDOEMCASA 

 
BLOCO N.º 59  

DISCIPLINA Educação Física 
ANO(S) 3º CEB x 

APRENDIZAGENS ESSENCIAIS  

Realizar e analisar do ATLETISMO, saltos, corridas, lançamentos e marcha, 

cumprindo corretamente as exigências elementares, técnicas e do 

regulamento, não só como praticante, mas também como juiz; 

Salta em comprimento com a técnica de voo na passada, com corrida de 

balanço (seis a dez passadas) e impulsão numa zona de chamada. Acelera 

progressivamente a corrida para apoio ativo e extensão completa da perna de 

impulsão; eleva energicamente a coxa da perna livre projetando-a para a 

frente, mantendo-a em elevação durante o voo (conservando a perna de 

impulsão atrasada); queda a pés juntos na caixa de saltos; 

Salta em comprimento com a técnica de voo na passada, com corrida de 

balanço de oito a doze passadas e impulsão na tábua de chamada. Aumenta a 

cadência nas últimas passadas para realizar uma impulsão eficaz, mantendo o 

tronco direito. “Puxa” a perna de impulsão para junto da perna livre na fase 

descendente do voo, tocando o solo o mais longe possível, com flexão do 

tronco à frente. 

Elevar o nível funcional das capacidades condicionais e coordenativas gerais, 

particularmente, de resistência geral de longa e de média duração; da força 

resistente; da força rápida; da velocidade de reação simples e complexa, de 

execução, de deslocamento e de resistência; das destrezas geral e específica. 

 

 

Aprender a saltar com a campeã Naide Gomes 

 

                                                                   

Tarefas/ Atividades/ Desafios 

 
1. Pesquisa!    

Aproveitando os conhecimentos transmitidos durante o bloco pedagógico, descreve as fases do salto 

em comprimento, técnica em extensão. 

 

 
 

3 ciclo/7º, 8º e 9º 

ano 
 

 


