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SEGMENTOS

APTIDAO FISICA 5 Segmentos

Resisténcia; Forca; Flexibilidade;

Velocidade; Destreza Geral.

1° PERIODO

41

BASQUETEBOL (nivel inicial)

Situacéo de jogo reduzido e/ou jogo formal 5x5:

- Regras da modalidade;

- Fases de jogo;

- Etapas das fases de jogo;

- Principios de jogo ofensivo e defensivo;

- Accdes técnico-tacticas individuais e colectivas.

22

ATLETISMO (nivel inicial)

Corridas — Velocidade, 30m a 40m com partida de Blocos;

Saltos - Triplo salto com corrida de balango, realizando Hop, Step e
Jump; Salto em altura, técnica Fosbury Flop;

Lancamentos - Do peso de 3Kg a 4kg

19

APTIDAO FISICA 3 Segmentos

Resisténcia; Forca; Flexibilidade; Velocidade;

Destreza Geral.

2°PERIODO

37

VOLEIBOL (nivel inicial)

Em situacao de jogo reduzido 2x2 e/ou 3x3:

- Regras da modalidade;

- Fases de jogo;

- Etapas das fases de jogo;

- AcclBes técnico-tacticas individuais e colectivas.

19

BADMINTON (Nivel inicial)

- Situacdo de Jogo individuais e pares.

- Regras da modalidade.

- Exercicios critério.

- Drive; Lob, Clear; Smash, Amortie.

- Acdes técnico-taticas individuais e coletivas.

16

APTIDAO FISICA 2 Segmentos

Resisténcia; Forca; Flexibilidade;

Velocidade; Destreza Geral.

3°PERIODO

22

FUTEBOL (nivel inicial)
Situacao de jogo reduzido 3 x 3 e/ou jogo formal 5 x 5:
- Regras da modalidade;
- Fases de jogo;
- Etapas das fases de jogo;
- Principios de jogo ofensivo e defensivo;
- Accdes técnico-tacticas individuais e colectivas.

12

GINASTICA SOLO (nivel inicial)
- Exercicios Critério: Rolamentos; Equilibrio; Forca; Flexibilidade.

- Figuras e encadeamentos numa sequéncia Gimnica de 10 elementos;

- Ritmo.

10
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