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Atividades Fisicas: Futebol

Aptidao fisica: Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptidao
muscular e aptidao aerobia, enquadradas na Zona Saudavel de Aptidao Fisica
do programa FITescola®, para a sua idade e sexo.

Conhecimentos: Interpretar a dimensao sociocultural dos desportos e da
atividade fisica na atualidade e ao longo dos tempos, identificando
fenomenos associados a limitacoes e possibilidades de pratica dos desportos e
das atividades fisicas, tais como: o sedentarismo e a evolucao tecnoldgica, a
poluicao, o urbanismo e a industrializacao, relacionando-os com a evolucao
das sociedades.

Desenvolvimento das competéncias relacionadas com o Bem Estar/Saude,
Consciéncia e Dominio do Corpo.

Aplicacao de processos de manutencao e/ou elevacao do nivel funcional de
aptidao fisica, na perspetiva da salde e do bem-estar.

Chutos e Pontapés

Tarefas/ Atividades/ Desafios

1. Habilidades com a bola

Final de um jogo de Futebol Feminino

Caso nao tenhas nenhuma bola, podes utilizar a bola de papel que fizeste para a aula de Voleibol e que
utilizaste também na aula de Futebol.

e Controlo da bola com a planta dos dois pés, cruzando e descruzando as pernas. Em trinta segundos
tenta realizar o maior nUmero de toques possivel (realiza sequencialmente conforme indicado nas

figuras seguintes).



REPUBLICA i = Com o apoio de:
porTUGUESA | o = RTP @ TUNDACHO |

Diverte-te a experimentar!

Educacdo Fisica 9.°ano Aulan.®°8 Pagina 2 de 2



