AGRUPAMENTO ESCOLAS DE FIGUEIRÓ DOS VINHOS
PLANO DE TREINO
	Exercício: Basquetebol
	Data: 21-11-2014
Hora: 10:00/11:00


	Aula n.º: 12
	Tipos de Pessoas: Diabéticas

	Local: Figueiró dos Vinhos
	Instalação: Pavilhão Gimnodesportivo


	Monitor: Marina Gomes





	Tempo/

Duração
	Descrição exercício
	Organização

	
	
	

	
	
	
	

	1
	5 Min
	· Aquecimento/ Alongamentos.
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	1
	20 Min
	· Treinar os cestos, o drible e os passes.
	

	
	
	
	

	
	
	
	10 Pessoas (5 em cada equipa)

	
	
	
	

	1
	30 Min
	· Jogo de basquetebol pondo em prática os conteúdos abordados.
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	1
	5 Min
	· Banho.
	

	
	
	
	

	
	
	
	


Resumo: Este plano consiste em exercicios internsos: Basquetebol. Primeiro irão fazer passes, dribles… e depois irão fazer jogo.





 





Caraterização da equipa: O grupo é constituido po 10 pessoas, ficando 5 em cada equipa.








Listagem do material necessário: Bolas de basquetebol e coletes.



















































