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	Objetivos Gerais: Exercitação dos elementos de basquetebol (passe picado, passe de peito e drible de progressão e de proteção)
	Materiais: bolas, tabelas, cones,



	[bookmark: OLE_LINK4][bookmark: OLE_LINK5]
	Conteúdos/Objetivos
	Esquema
	Descrição do Exercício
	Componentes Críticas
	Organização Alunos/Professor 
	Duração

	PARTE INICIAL
	Compreender os conteúdos/objetivos a serem abordados na aula.
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Controlo das presenças.

Explicação dos objetivos/conteúdos explicados pelo professor.


	--------------------------------
	· Os alunos sentados em semicírculos dispostos à frente do professor.
	T.P.5
T.T. 5’

	[bookmark: _Hlk366523993]
	Preparar o organismo para o desporto, seja em treino, na competição ou no lazer. Ele visa obter o estado ideal psíquico e físico, a preparação para os movimentos e principalmente prevenir as lesões.
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	Pique-pega com drible e passes 

Vários pegadores, mas só uma bola. Os pegadores devem passar a bola entre si para poder pegar os outros.
	--------------------------------
	· Empenho na realização das tarefas propostas.
	T.P. 7’
T.T. 12’
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Mobilidade Articular com bola


	
· Ter atenção relativamente às componentes críticas referidas.
	
· Os alunos dispostos em xadrez à frente do professor.

	T.P. 10’
T.T. 22’

	
	












Passe e receção
	Exercício 1:



Exercício 2:



Exercício 3:



Exercício 4:




	
Exercício 1:
2 colunas de alunos com 1 bola. O jogador que passa, desloca-se em corrida para o final dessa coluna.







Exercício 2:
4 alunos com uma bola, dispostos em quadrado. O alunos devem passar a bola ao jogador à sua direita e correr de seguida para o local onde efetuaram o passe. O sentido de rotação da bola varia, ao sinal do professor.




Exercício 3:
2 a 2 em corrida, realização de passes ao longo do campo.







Exercício 4:
O aluno que efetua o passe desloca-se no sentido da bola, passando por trás do colega que recebeu a bola (a movimentação dos jogadores assemelha-se a um 8).

	






Passe de peito: 
Extensão dos M.S. na direção do alvo; 





Passe picado: 
O ressalto da bola deverá ir ao encontro da mão alvo do colega ou de zonas próximas do peito. 





Drible de progressão: Contactar a bola com a palma da mão e com esta numa posição um pouco em concha, altura do ressalto da bola ao nível da cintura, com olhar dirigido para a frente. 





Drible proteção: 
Contactar a bola com a palma da mão e com esta numa posição um pouco em concha; 
Altura do ressalto da bola um pouco abaixo do nível da cintura, com inclinação do troco à frente 
	O professor circula pelo espaço, coordenando as tarefas e dá ajuda, se necessário.

	






T.P. 24’
T.T.46’

	
	Drible de progressão e proteção
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	Exercício 1:
	A turma é dividida em grupos de 2 elementos. Cada grupo tem uma bola. Os dois alunos realizam passe entre si. Ao sinal da professora, os alunos desempenham diferentes tarefas: 

1 Apito: O aluno com posse de bola terá de a proteger em drible impedindo o desarme por parte do colega. O colega tenta tirar a bola. Se este conseguir conquistar a posse de bola trocam de funções.
 
2 Apitos: O aluno com posse de bola terá que apanhar o colega através do drible de progressão. O colega sem bola terá que fugir em pé coxinho. 

Exercício 2:
Cada aluno com uma bola executa o drible de progressão, percorrendo as linhas do campo.
Exercício 3:
Driblar até ao pino, trocar de mão, driblar até ao outro pino, driblar para trás, contornar o pino, etc.



	
	
	T.P. 12’
T.T.58’

	
	Jogo
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	Jogo 4x4 em meio campo 
Apenas numa tabela os alunos realizam jogo reduzido 4x4. Após recuperar a bola, essa equipa terá que ir a meio campo para iniciar o ataque. Os alunos devem aplicar os conteúdos aprendidos. 

	



	
	
	T.P. 12’
T.T. 70’

	PARTE FINAL
	Alongamentos e retorno à calma.
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	· [bookmark: OLE_LINK9][bookmark: OLE_LINK10]Os alunos realizam alongamentos dos principais grupos musculares envolvidos nos exercícios realizados na aula
	· Ter atenção relativamente às componentes críticas referidas.
	
· Dispostos em xadrez à frente do professor.

	T.P. 10’
T.T. 80’

	
	Cooperação dos alunos para com o professor na arrumação do material.
	

	---------------------------------
	---------------------------------
	· [bookmark: OLE_LINK13][bookmark: OLE_LINK14]Arrumação do material com o recurso à ajuda dos alunos.

	    T.P. 10’
    T.T. 90’
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