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Atividades fisicas: Andebol e Basquetebol.

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

Conhecimentos: Relacionar aptidao fisica e salide e identificar os fatores
associados a um estilo de vida saudavel, nomeadamente o desenvolvimento
das capacidades motoras.

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

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

Titulo/Tema(s) da Aula

Educacao Fisica - Andebol e Basquetebol

Tarefas/ Atividades/ Desafios

1. Desafio - Jogo da Finalizacao.

- Durante 1 minuto o aluno ira tentar, a uma distancia de cerca de 4 passos dos alvos, concretizar,
alternadamente, a finalizacao do andebol e do basquetebol da seguinte forma:

. Derrubar uma garrafa, colocada no solo junto a uma parede, com um remate em apoio de andebol;

. Acertar com a bola dentro de uma panela/bacia colocada sobre uma cadeira com lancamento de

basquetebol.

- A finalizacdo para os dois gestos técnicos devera ser feita atras da marca. O aluno devera recuperar
a bola apos cada tentativa e recolocar os alvos no local, caso seja necessario.

- Por cada finalizacao bem-sucedida conquista 1 ponto.

- Devera realizar o desafio o mais rapido possivel de forma a somar o maior nimero possivel de pontos.



