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TEMA

CONTEUDOS

Atletismo

- Resisténcia (preparacao para o Corta-Mato);
- Velocidade;

- Corrida de estafetas;

- Corrida com obstaculos;

- Salto em extensao;

- Salto de tesoura;

Ginastica Artistica

- Rolamento a frente engrupado;

- Rolamento a frente de MI afastados;
- Rolamento a frente saltado;

- Rolamento a retaguarda engrupado;
- Rolamento a retaguarda de MI afastados;
- Apoio facial invertido de cabeca;

- Apoio facial invertido de bracos

- Roda;

- Elementos de flexibilidade;

- Ponte;

- Aranha;

- Vela;

- Elementos de equilibrio;

- Elementos de ligacao.
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ACCOES TECNICO — TACTICAS:

Pega da bola;

Recepcao da bola e enquadramento;

Passe (de peito e picado);

Drible (de progressao e de proteccao);

Mudancas de direccao e de mao;

Lancamento (em apoio e na passada);

Posicao base (Posicao de tripla ameaca — rotacdo

sobre o pé eixo);

e Actuacdo da defesa (marcacgao - ao jogador com bola,
ao jogador sem bola);

Actuacio no ataque:
- Evitar a aglomeracdo em torno da bola;
- Enquadrar com o cesto apds recepg¢ao;
- Deslocar-se para uma posi¢ao mais vantajosa apos passe;
- Saber tomar decisdes: “quando driblar, passar ou langar”;
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Actuacdo na defesa:
- Reconhecer o seu defesa directo e acompanhé-lo ao
longo do jogo.

JOGO 2x1 e 3x3

REGULAMENTO DO JOGO
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