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[MPORTO
FACULDADE DE DESFORTO
UN VERSIDADE CO PORTO

Plano de Aula N°2/12

Professora: Micaela Abreu

Turma: 12°08

Data: 20/03/2026

Hora: 08:00 -09:30 Duracao: 90 min Alunos: 23

Espaco: Campo Futebol 1 (CF1)

Unidade Didatica: Ténis de Campo

Func&o Didatica: Avaliacdo Diagndstica de Ténis de Campo

Objetivos da aula: Avaliar o nivel dos alunos nos diferentes contelidos técnicos (posicao base/
deslocamentos, batimento de direita (forehand), batimento de esquerda (backhand), servico por
cima e remate (smash)) e taticos (identificacao das regras basicas de jogo).

Material:
23 raquetes;
23 bolas de ténis;
1 pack de sinalizadores;

Tempo Objetivo Conteudos/Situacdes de Aprendizagem Critérios de Exito
P Especifico
08:00
10 - Recegdo dos alunos, realizagdo da chamada e apresentac@o dos conteudos a
08:10 - realizar. -
1.1
) ) 1.1 Ativacao Geral: Teste Velocidade:
Ativar o organismo
0810 para a parte - 1 volta ao campo. - Posiciona-se de pé¢ atras da linha
’ fundamental da [Mobilidade Articular: que assinala o ponto de partida,
25° - aula. - Rotacdo dos bragos a frente; com os membros inferiores em
.© - Rotacdo dos bragos atrés; afastamento antero-posterior € o
c - Deslocamentos laterais; tronco ligeiramente inclinado a
Avaliar a - Corrida de costas; frente (partida de pé).
capacidade de |- Skipping baixo/médio/alto/nadegueiro
aceleragdo e a - Os alunos ndo devem diminuir a|
velocidade dos 1.2 Testes Fitescola: Velocidade 20 metros velocidade na aproximagio a linha]
alunos. Os alunos realizam uma corrida de 20 metros, no menor tempo possivel. final
Serdo efetuadas 2 tentativas por aluno.
2. Sustentacio da bola: Batimento de direita
o, _r . foreh :
Os alunos estdo distribuidos em colunas, com o objetivo de realizar (forehand)
A 21', batimentos. Realizam o batimento e deslocam-se para o fim da fila e devem - Posiciona-se de modo a
) ,Va 1are i conseguir realizar o maior nimero de batimentos seguidos. contactar a bola a frente do
identificar o nivel
08:35 | dos alunos nos corpo, realizando o gesto de
10’ ) contetdos baixo para cima.
técnicos:
E 08:45 .ba.mmento de )
5 direita (forehand) Batimento de esquerda
£ e batimento de (backhand):
[
o esquerda
- Enquadra-se lateralmente,
§ (backhand). d
L ajustando o corpo para bater a
bola a frente do corpo, com
movimento de baixo para cima.
- Controlar a forca e a direcao
do batimento;
- Coordenagdo dos batimentos.
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3. 3. Jogo 1x1 Posicao base/deslocamentos:
Identificar o nivel | Os alunos realizam jogos de 3 minutos. Quem ganha sobe e quem perde | Adota posicdo base equilibrada e
08:45 dos alunos nos desce. desloca-se de forma adequada para
: diferentes
contetidos técnicos | se enquadrar com a bola e
30 ) (posigdo recuperar para o centro do campo
base/deslocamento

09:15 s, servigo por cima,|
remate (smash) e
taticos do ténis de
campo
(identificagdo das
regras basicas de

jogo).

apos cada batimento.

Servico por cima:
- Executa o langamento e contacto
da bola no ponto mais alto, com

extensdo completa do brago.

Remate (smash):
- Contacta a bola acima da cabega,
no ponto mais alto e com o brago

em extensao.

Identificacio das regras basicas
de jogo:

- Identifica o objetivo do jogo,

conhece e aplica as principais

regras (inicio/recomego, formas de

jogar a bola, bola fora e sistema de

pontuacao).

Final

09:15 -

09:20

- Arrumar o material;
- Breve reflexdo/analise;




