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Condigdo Fisica/Fitnessgram

Capacidades fisicas

Execucgdo do conjunto dos testes do Fitnessgram,
Relacdes entre exercicio fisico, salde, repouso e alimentacdo na melhoria da

aptidao fisica.

Procedimentos correctos dos teste do Fitnessgram
Manutencdo e elevagéo da condicéo fisica

Basquetebol

Manipulagé&o e controlo de bola

Passe e Recepgao — enquadramento (peito e picado)

Passe de ombro (a uma mao)
Drible de progressao

Drible de protecgéo
Langamento na passada
Desmarcacdes

Jogo 3x3

Jogo 5x5

Rugby

Passe

Recepcao

Finta

Mudanca de direccdo
Troca de pés

Principios fundamentais de actuacdo em ataque

Desmarcacédo

Principios fundamentais de actuagdo em defesa

Marcagédo dos oponentes

Total
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