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AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS - BASQUETEBOL (Infroducdo 1 e 2)

® Rececdo da bola e enquadramento ofensivo;

e Lancamento na passada (quando tem espaco) ou parado;

e Drible com intuito ofensivo (progressdo) para langar ou passar;

e Passe ofensivo, preferencialmente para um colega em posi¢ao mais ofensiva.

e Desmarcacdo ofensiva a frente da linha da bola, mantendo a ocupagdo equilibrada do espaco;
e Passe seguido de desmarcagao;

e Atitude defensiva entre o adversario e o cesto (defesa individual);

e Participacdo no ressalto, sempre que ha langamento, tentando recuperar a bola.

AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS — VOLEIBOL (Infroducéo 1 e 2)
Em situacgéio 1+1 (11) e 2+2 (12):

® Posicionamento correto e oportuno em campo;
® Recec¢do adequada a trajetdria da bola;

® Passe imprimindo a bola uma trajetdria alta (colocando a bola em trajetéria descendente
sobre o colega);

® Servico em passe (colocando a bola em trajetéria descendente sobre o colega);

® Servigo por baixo em situagdo de exercicio critério.

AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS - ANDEBOL (Introdugdo 1 e 2)

Em situacdo de jogo reduzido em superioridade numérica e exercicio critério:

Com boa pega de bola, opta por passe, armando o braco, a um jogador em posi¢do mais
ofensiva ou por drible em progressdo para finalizar.

e Desmarca-se oferecendo linha de passe, se entre ele e o companheiro com bola se encontra
um defesa (“quebra do alinhamento”), garantindo a ocupagao equilibrada do espago de jogo.

e Com boa pega de bola, opta por passe, armando o brago, a um jogador em posi¢do mais
ofensiva ou por drible em progressado para finalizar.

o Finaliza, se recebe a bola em condigOes favoraveis, em remate em salto.

e Quando a equipa perde a posse da bola assume atitude defensiva, procurando de imediato
recuperar a sua posse:

e Impede ou dificulta a progressdo em drible, o passe e o remate, colocando-se entre a bola e a
baliza na defesa do jogador com bola.

e Realiza com oportunidade e corregdo global, no jogo e em exercicios critério, as agGes: passe-
rece¢do em corrida, recegcdo-remate em salto, drible-remate em salto, acompanhamento do
jogador com e sem bola e intercegdo.

AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS — BADMINTON (Infrodugdo 1 e 2)

® Posicdo base (joelhos fletidos com pr. avangada) regressando a esta apds batimento;

® Desloca-se com oportunidade, antecipando-se a queda do volante;

e Diferencia os tipos de pega da raqueta (de direita e de esquerda) utilizando-os de acordo com
a trajetdria do volante;
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e Coloca o volante ao alcance do companheiro executando os batimentos Clear e lob;

AREA DA APTIDAO FiSICA

Desenvolve capacidades motoras evidenciando aptiddo aerdbia e muscular, enquadradas na
Zona Saudavel da Aptidado Fisica do programa FITescola, para a sua idade e género:

Subarea — Aptiddo Aerébia

° Vaivém.

Subarea — Aptidao Muscular

o Flexibilidade dos membros inferiores.




