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BLOCO N.° 27

ANO(S) DISCIPLINA Educacao Fisica

Secundario

Realizar com oportunidade e correcao as acoes técnico taticas elementares, nos Jogos de
Raquetas - Ténis, garantindo a iniciativa e ofensividade em participacoes «individuais» e «a
pares», aplicando as regras;

APRENDIZAGENS ESSENCIAIS |Conhecer e interpretar os fatores de saude e risco associados a pratica das atividades
fisicas e aplicar as regras de higiene e de seguranca;

Conhecer e aplicar diversos processos de elevacao e manutencao da condigao fisica de uma
forma auténoma no seu quotidiano, na perspetiva da salde, qualidade de vida e bem-estar.

Ténis

Tarefas/ Atividades/ Desafios

1. Toques de Sustentacao

Aproveitando os conhecimentos transmitidos durante o bloco pedagoégico, pega numa raquete e bola
e realiza os seguintes exercicios:

Secundario /10°,

.. . 3 X 11° e 12° ano
e Parado, dar o maximo de toques de sustentacao sem deixar cair a bola;

e Realizar o mesmo exercicio mas em deslocamento.
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