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Plano de Aula N°5/12

Professora: Micaela Abreu

Turma: 12°08

Data: 14/04/2026 Hora: 16:40 -18:10 Duracao: 90 min Alunos: 23

Espaco: Campo Futebol 1 (CF1)

Unidade Didatica: Ténis de Campo

Funcao Didatica: Introducao da pega de direita; Introducao da posicao base; Introducao do batimento de
direita (forehand);

Objetivos da aula:

Motor: Realizar a posicao base, utilizar a pega de direita e executar o batimento de direita
(forehand), em situacao de jogo 1x1, respeitando os critérios técnicos, nomeadamente o ajuste do
corpo a trajetoria da bola, o contacto adequado e a direcéo intencional da bola para o colega.

Cognitivo: O aluno realiza o jogo cruzado, em situacao de jogo 1x1, obrigando o adversario a
percorrer mais espaco para chegar a bola.

Sociafetivo: Demonstrar respeito pelas regras e pelo adversario em situacao de jogo 1x1,
evidenciando atitude de fair play, responsabilidade individual e postura adequada durante a pratica.

Material:
- coluna de som;
- 23 raquetes de ténis;
- 23 bolas de ténis;
- 1 pack de sinalizadores;

Tempo Objetivo Conteudos/Situacoes de Aprendizagem Critérios de Exito
P Especifico
16:40
10 Recegdo dos alunos, realizagdo da chamada e apresentac@o dos conteudos a
16:50 - realizar. -
1. Ativacao Geral:
,T‘_i 16:50 1. - 1 volta ao campo.
(9] . .
k= Afivar o organismg 1.1 Tabata: 20 seg esfor¢o /10 de descanso
157 - paraaparte |y _ gyaters .
fundamental da ly _ \1outain Climbers
17:05 aula. 3 — Jumping Jacks
4 - Agachamento com salto
2. 2. Manuteng‘flo da bola: Pega eastern para
Realizar o ) . o gesto técnico de direita:
17:05 Os alunos estdo dispostos pelo espago cada um com uma raquete. Ira ser realizada oy
. .. N o f o . - O vértice “V”, formado pelo
batimentos basicos|uma progressio dos exercicios, realizados individualmente e aos pares, visando a o
0 - utilizando a pega relagdo dos alunos com a raquete. polegar e pelo indicador,
o segura a raquete no chanfro
de direita; M bol ima d f d . bati
17:15 anter a bola em cima a'raqueta, € etuan. 0, NO 1niC10, pequenos batimentos, au superior direito.
mentando, progressivamente, a amplitude dos mesmos e procurando
alcancar o maior niimero de batimentos possivel.
Pega continental:
,.2 1* variante: batimento de direita; o i O vértice “V”, formado pelo
o 2" variante: batimento com o punho em supinagio e em pronagdo alternadamente o
g 3" variante: comegar sentado e levantar-se mantendo a bola no ar; polegar e pelo indicador,
-E 4° Variante: comegar em pé e sentar-se mantendo a bola no ar; segura a raquete na face
5 5° variante: batimentos altos;
L superior da raquete.
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Posicao Base:
3. Posiciio Base e Batimento de direita (forehand): - Posiciona a raquete, na
3. horizontal, dirigida para o
Desenvolver a . I . . . colega, enquanto a mao
17:15 | posicdo base e a Os alunos trabalham aos pares, posicionados em diagonal, um em cada esquerda segura a raquete
157 rapidez de extremidade do campo. Ambos partem sempre da posicdo base antes de cada pelo coragdo da mesma.
) deslocamento no | execucdo. Realizam batimento de direita, deixando a bola ressaltar uma vez no
campo, . . . . - Colocar os pés afastados a
17:30 P chao, regressando de seguida a posi¢o base. Iniciam a uma distancia curta e P
promovendo a largura dos ombros.
correta preparagio aumentam progressivamente a distancia a medida que ganham controlo e
e execugdo do consisténcia. - Fletir ligeiramente as
batimento de pernas.
direita (forehand) - Inclinar o tronco
ligeiramente a frente.
Batimento de direita
(forehand):
- Posiciona-se de modo a
contactar a bola a frente do
joelho esquerdo, realizando
o gesto de baixo para cima.
- Transferir o peso do corpo
para o pé da frente.
- Fazer com que a raquete
acompanhe a bola e cruze a
frente para a rede.
4. 4. Jogo 1x1
17:30 Aplicar os gestos Os alunos realizam jogos de 4 minutos. Quem ganha passa para o campo da .
direi - Cumprir com as
) técnicos em ireita e quem perde passa para o campo do lado esquerdo.
75 situacdo de jogo, habilidades motoras
reconhecendo a especificas (pega de direita,
17:55 i anci - .
sua 1mp.ortanc1a posicdo base e batimento de
tatica. o
direita (forehand).
- Realizar o jogo cruzado,
obrigando o adversario a
percorrer mais espago para
chegar a bola.
= 17:55 - - Arrumar o material;
£ 5 - - Breve reflexao/analise; -
L 18:00




