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Resumo

As habilidades motoras constituem um bom preditor de jovens com talento que podem vir
a ter sucesso futuro. Assim ¢ importante verificar quais as habilidades mais consistentes
entre cada desporto para evitar o desperdicio de talento e poder fazer-se uma boa
recomendacao do desporto para as criancas. Neste estudo, a modalidade em questdo € oténis

de mesa.

Ha que realcar que criangas talentosas podem ser individuos que tenham uma aprendizagem
rapida, dai ser importante verificar a aquisicao das habilidades por parte do treino como

fator de predicao de talento.

O objetivo do trabalho desenvolvido ao longo do estagio consistiu em compreender as
principais caracteristicas para considerar a crianca um talento jovem e de perceber de que

forma ¢ feito o seu desenvolvimento através do treino de iniciagao.

Parte do estagio decorreu no projeto S4S (Sports for Students) liderado pelo CTM Ponta do
Sol - identificagdo do talento entre criangas do ensino primario tendo como base a revisao
de literatura feita — e parte no Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol — treino de iniciagao

ao ténis de mesa.

Através da literatura, da reflexdo pessoal e da experiéncia adquirida enquanto mesatenista,
procurou-se refletir e identificar as caracteristicas e as qualidades da modalidade. Evitando

assim o desperdicio de talento e poder desenvolver um talento de forma a chegar ao sucesso.

Realizou-se uma pesquisa acerca das qualidades inerentes ao jovem mesa tenista. De
acordo com os resultados as habilidades motoras especificas da modalidade foram as
flexoes, salto lateral entre outras. Habilidades como a velocidade ao driblar, mirar no alvo
e a coordenacao olho/mao abrangem a manipulacao de objetos durante o controle de uma
bola. Essas caracteristicas sao mais semelhantes aos exercicios realizados durante o treino

especifico do ténis de mesa.

O impacto desta informagdo levou a que se tentasse criar e aplicar um conjunto de



exercicios que pudessem melhorar a captacdo de talentos. Foi também nosso objetivo a
melhoria do treino especifico de iniciacdo, e a orientagao para os principios de treino adotar.
Desta forma, tentou-se apresentar uma proposta metodoldgica baseada na aprendizagem e

desenvolvimento das capacidades dos jovens atletas.

Palavras-chave: Ténis de Mesa — Talento — Habilidades Motoras — Treino Especifico de

Iniciagao.



Abstract

Motor skills are a good predictor of talented young people who may have future success.
Therefore, it is important to check which skills are most consistent between each sport to
avoid wasting talent and be able to make a good recommendation for the sport for children.

In this study, the sport in question is table tennis.

It should be noted that talented children can be individuals who learn quickly, which is why
it is important to verify the acquisition of skills through training as a factor in predicting

talent.

The objective of the work carried out throughout the internship was to understand the main
characteristics to consider the child a young talent and to understand how their development

is carried out through initiation training.

Part of the internship took place in the S4S (Sports for Students) project led by CTM Ponta
do Sol - identification of talent among primary school children based on the literature
review carried out - and part in the Ponta do Sol Table Tennis Club - training introduction

to table tennis.

Through literature, personal reflection and the experience acquired as a table tennis player,
we sought to reflect and identify the characteristics and qualities of the sport. This avoids

wasting talent and being able to develop talent in order to achieve success.

Research was carried out on the qualities inherent to young table tennis players. According
to the results, the specific motor skills of the modality were push-ups, side jumping, among
others. Skills such as dribbling speed, aiming at the target and eye/hand coordination
encompass the manipulation of objects while controlling a ball. These characteristics are

more similar to the exercises performed during specific table tennis training.

The impact of this information led to attempts to create and apply a set of exercises that
could improve talent acquisition. It was also our objective to improve specific initiation

training and provide guidance on the training principles to adopt. In this way, an attempt

8



was made to present a methodological proposal based on learning and developing the

capabilities of young athletes.

Keywords: Table Tennis — Talent — Motor Skills — Specific Initiation Training.



Résumé

Les capacités motrices sont un bon indicateur de la réussite future des jeunes talentueux. Il
est donc important de vérifier quelles compétences sont les plus cohérentes entre chaque
sport pour éviter de gaspiller des talents et pouvoir faire une bonne recommandation pour

le sport destiné aux enfants. Dans cette étude, le sport concerné est le tennis de table.

Il convient de noter que les enfants talentueux peuvent étre des individus qui apprennent
rapidement, c'est pourquoi il est important de vérifier 'acquisition de compétences par la

formation comme facteur de prédiction du talent.

L'objectif du travail réalisé¢ tout au long du stage était d'en comprendre les principales
caractéristiques pour considérer I'enfant comme un jeune talent et de comprendre comment

s'effectue son développement a travers une formation d'initiation.

Une partie du stage s'est déroulée dans le cadre du projet S4S (Sports for Students) mené
par le CTM Ponta do Sol - identification des talents parmi les enfants du primaire sur la
base de la revue de littérature réalisée - et une partie au sein du Club de Tennis de Table de

Ponta do Sol - introduction a la formation. au tennis de table.

A travers la littérature, la réflexion personnelle et l'expérience acquise en tant que joueur
de tennis de table, nous avons cherché a refléter et a identifier les caractéristiques et les
qualités de ce sport. Cela évite de gaspiller des talents et de pouvoir les développer pour

réussir.

Des recherches ont été menées sur les qualités inhérentes aux jeunes pongistes. Selon les
résultats, les habiletés motrices spécifiques de la modalité étaient les pompes, les sauts
latéraux, entre autres. Des compétences telles que la vitesse de dribble, la visée vers la cible
et la coordination ceil/main englobent la manipulation d'objets tout en contrélant un ballon.
Ces caractéristiques se rapprochent davantage des exercices réalisés lors d’entrainements

spécifiques au tennis de table.

L'impact de ces informations a conduit a des tentatives de création et d'application d'un
10



ensemble d'exercices susceptibles d'améliorer 1'acquisition de talents. Notre objectif était
¢galement d'améliorer les formations spécifiques d'initiation, et de fournir des orientations
sur les principes de formation a adopter. De cette manicre, on a tenté¢ de présenter une
proposition méthodologique basée sur l'apprentissage et le développement des capacités

des jeunes athletes.

Mots clés : Tennis de Table — Talent — Motricité — Entrainement Initiation Spécifique.
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Resumen

Las habilidades motoras son un buen predictor de jovenes talentosos que pueden tener éxito en el
futuro. Por ello, es importante comprobar qué habilidades son mas consistentes entre cada deporte
para no desperdiciar talento y poder hacer una buena recomendacion del deporte para los nifios. En

este estudio, el deporte en cuestion es el tenis de mesa.

Cabe sefialar que los nifios talentosos pueden ser individuos que aprenden rapidamente, por lo que
es importante verificar la adquisicion de habilidades a través de la formacion como factor de

prediccion del talento.

El objetivo del trabajo realizado a lo largo de la pasantia fue comprender las principales
caracteristicas para considerar al nifio un joven talento y comprender como se lleva a cabo su

desarrollo a través de la formacion de iniciacion.

Parte de la pasantia se desarrolld en el proyecto S4S (Deportes para Estudiantes) liderado por el
CTM Ponta do Sol - identificacion de talentos entre niflos de primaria a partir de la revision
bibliografica realizada - y parte en el Club de Tenis de Mesa Ponta do Sol - introduccion a la

formacion al tenis de mesa.

A través de la literatura, la reflexion personal y la experiencia adquirida como jugadora de tenis de
mesa, buscamos reflexionar e identificar las caracteristicas y cualidades del deporte. Esto evita

desperdiciar talento y poder desarrollarlo para alcanzar el éxito.

Se llevaron a cabo investigaciones sobre las cualidades inherentes a los jovenes jugadores de tenis
de mesa. Segun los resultados, las habilidades motoras especificas de la modalidad fueron flexiones,
saltos laterales, entre otras. Habilidades como la velocidad de regate, apuntar al objetivo y la
coordinacién ojo/mano abarcan la manipulacién de objetos mientras se controla el balén. Estas
caracteristicas son mas similares a los ejercicios realizados durante el entrenamiento especifico de

tenis de mesa.

El impacto de esta informacion llevo a intentar crear y aplicar una serie de ejercicios que podrian
mejorar la adquisicion de talento. También era nuestro objetivo mejorar la formacion especifica de
iniciacion y proporcionar orientacion sobre los principios formativos a adoptar. De esta manera se

intentd presentar una propuesta metodologica basada en el aprendizaje y desarrollo de las
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capacidades de los jovenes deportistas.

Palabras clave: Tenis de Mesa — Talento — Motricidad — Entrenamientos Especificos de

Iniciacion.
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Abreviaturas mais utilizadas

CTM Ponta do Sol — Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol
S4S — Sports 4 Students
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Introducio

O grande desenvolvimento das Ciéncias do Desporto que tem sido observado nestes tltimos
anos, tem sido de maxima importancia para a constituicdo da base cientifica atual,

nomeadamente, no que se refere as metodologias do treino.

A continua pratica ou participagdo desportiva, aliada a uma formagao superior dos técnicos do
desporto, tem tido o seu contributo no desenvolvimento e restruturacdo dos processos

metodoldgicos, demonstrando a relevancia da ligacdo que existe entre a pratica e a teoria.

A detencao de talentos no ténis de mesa € um processo multifacetado que envolve identificagao
precoce, desenvolvimento técnico e mental, e suporte continuo ao longo da carreira desportiva.
Os talentos emergentes geralmente sdo descobertos por meio de programas de base e
competi¢des locais, onde habilidades naturais como agilidade, coordenacdo e reflexos sao

observadas.

Este estagio pretende retratar esse elo entre o suporte teorico, realizado através da revisdo de
literatura, e a pratica desportiva efetuada pela estagidria, como jogadora, bem como, a
experiéncia como treinadora da modalidade.

O contacto com os vdrios treinadores, aliado as suas diferentes metodologias e o
aperfeicoamento do conhecimento cientifico que tem sido desenvolvido, quer na licenciatura
quer no mestrado, constitui uma mais-valia nesta area desportiva especifica.

Este trabalho foi realizado no ambito do estagio e consistiu tanto no acompanhamento do S45
no contexto escolar, como junto da iniciacdo na seccdo de Ténis de Mesa ao de uma época

desportiva no CTM Ponta do Sol.
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Acgoes e Tarefas do Estagio

O estagio compreendeu diferentes agdes e tarefas:

1° - Inclusdo da estagiaria, Catarina Ramos Ferreira, no departamento de Ténis de Mesa
do CTM Ponta do Sol e no projeto S4S. Agendou-se o inicio do Estagio para o dia 3 de
Outubro de 2022 e o encerramento no dia 23 de Junho de 2023.

2° - Acompanhamento ativo no processo de identificacdo de jovens com talento através
da observagao nos exercicios selecionados pela estagidria e no treino especifico para a

iniciagdo ao ténis de mesa.

3°- Através de uma revisdo de literatura, perceber quais as carateristicas a considerar nas

criangas com maior predisposi¢ao no ténis de mesa.

4° - Comunicacao entre a estagiaria e os treinadores, relativamente a organizagdo do treino

e sobre o desenvolvimento dos atletas ao longo da época.

5° - Aprofundar os conhecimentos sobre a metodologia do treino desportivo na iniciagao

do ténis de mesa.

16



Objetivos

Os objetivos gerais consistiram em aumentar o conhecimento sobre as qualidades das
criangas consideradas talentosas, melhorar o processo de treino especifico dos
mesatenistas epropor uma bateria de exercicios de treino.

Para isso foram definidos os correspondentes objetivos especificos:

- Identificar e caraterizar talentos na modalidade de Ténis de Mesa com recurso a
bibliografia;

- Observar os comportamentos adotados durante os exercicios propostos;

- Analisar e caraterizar os conteudos especificos do treino de iniciagdo no clube

- Desenvolver, aplicar e testar uma bateria de exercicios essenciais ao treino;

- Orientar os atletas durante os treinos e competicoes.

- Analisar e avaliar o seu comportamento e perceber a influéncia da bateria de exercicios.

No estagio, pretende-se analisar todas as criangas que frequentam uma aula
extracurricular dada através do S4S. Esta analise procura observar e identificar as

Habilidades Motoras dominantes, bem como a transferéncia de movimentos.

Apos essa andlise, ¢ elaborada uma lista dos melhores atletas com o intuito de serem

integrados na época desportiva do ano seguinte.

Outro aspeto do estagio ¢ desenvolver e organizar os treinos realizados em conjunto com
o treinador principal. O objetivo seria ensinar os gestos técnicos e criar exercicios de
consolidagdo da aprendizagem, que promovessem a preparacdo das criangas para a

competi¢ao.
No final do estagio pretende-se efetuar uma reflexdo pessoal e critica de toda a atividade,

retirando conclusdes e ensinamentos para novas possiveis orientacdes metodologicas na

modalidade.

17



Macro-contexto (Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol)

O estagio foi realizado no ambito do ténis de mesa, tendo como principal tarefa o
desenvolvimento dos talentos dos atletas mais jovens identificados em anos anteriores
pelo projeto S4S (Sports 4 Students) integrado no clube. Para além disso o estagio também
incidiu no desenvolvimento de aulas extracurriculares do projeto S4S como método de

selecdo de jovens desportistas.

Em 14 de Setembro de 1995 foi fundado o CTM Ponta do Sol. E um clube desportivo que
desenvolve a sua atividade no concelho da ponta do Sol, na Regido Autonoma da Madeira.
Inicialmente apenas com o propodsito de desenvolver a modalidade de ténis de mesa,
rapidamente apostou noutras modalidades individuais tais como a patinagem de
velocidade, ginastica de trampolins, ténis de campo e ginastica para todos. O ano de 2023

comega para este clube com a introdugao de novas modalidades — o rali e a orientacao.

A sec¢do do Ténis-de-mesa divide-se em duas sec¢des. Uma secgdo que contempla atletas
federados que ja se destacaram dos atletas de formacao, tendo como treinador principal o
Professor Ricardo Faria. A outra sec¢ao, incide nos iniciantes na modalidade, bem como
os que ainda estdo em fase de desenvolvimento e de aprendizagem. Esta sec¢do tem como
equipa técnica os treinadores Miguel Silva, a Fabiana Faria e, durante esta época, eu

propria, no desenvolvimento do estagio.

O CTM Ponta do Sol ndo pode fugir a localizagao geografica. Ao longo dos anos, alguns
dos seus atletas abandonaram prematuramente a atividade, em virtude de sairem da
Madeira (alguns porque emigraram) e outros para frequéncia da universidade em Portugal
continental. O CTM Ponta do Sol tem crescido de forma sustentavel, nunca descurando a

vertente social.
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Revisao de Literatura

Importancia das habilidades motoras para a captacio de talentos

Habilidades motoras especializadas sdo padrdoes motores fundamentais maduros, que
foram refinados e combinados para formar habilidades desportivas e outras habilidades

motoras especificas e complexas (Gallahue e Ozmun, 2005).

Durand-Bush e Salmela (2001) observaram que os programas de identificagdo de talento
tém a capacidade de reconhecer atletas talentosos precocemente, o que ajuda a concentrar
o financiamento e as oportunidades de treino em atletas com maior potencial de sucesso.
A forma como alguém distingue o talento e a habilidade ¢ importante (Wattie & Baker,
2017), geralmente refletindo a perspetiva desse individuo sobre se o desempenho
excecional € resultado de fatores biologicos ou geneticamente limitados ou o produto final

da experiéncia aprendizagem.

Em muitos casos atletas jovens sdo frequentemente selecionados com base em vantagens
no crescimento fisico e maturagdo, bem como nos beneficios de desempenho conferidos
pelo maior tamanho. No entanto, ao longo do tempo, o desempenho que surge devido ao
maior crescimento fisico e maturacdo ndo sao necessariamente iguais a “talento” (Abbott

A, Button C, Pepping GJ, Collins D., 2005 Wattie N, Cobley S, Baker J., 2008).

Para Brown (2002), o talento ¢ como uma "habilidade especial e natural" e uma
"capacidade de realizag@o ou sucesso". Por outro lado, Howe M, Davidson J, Sloboda J.,
(1998) afirmam que ¢ a probabilidade de se tornar excecionalmente competente em certos
campos com ou sem presenca de atributos inatos designados como talentos ou dons.
Gagné (2011) ° descreveu o talento como o excelente dominio de habilidades
sistematicamente desenvolvidas, chamadas competéncias, em pelo menos um campo da
atividade humana em um grau que coloca uma pessoa pelo menos entre os 10% melhores

de colegas de idade que sdo ou foram ativos nessa area.

Ha uma variagao consideravel nas definicoes de talento, desde o foco em habilidades

inatas até resultados resultantes de treino e experiéncia.
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A propria natureza da identificagdo de talentos no desporto ¢ centrada na medigdo e
subsequente comparagao de caracteristicas que contribuem para o desempenho especifico
do desporto em questdo. Como um método de filtrar individuos menos talentosos, os
pesquisadores geralmente comparam diferentes faixas etéarias e niveis de habilidade. Esse
tipo de metodologia estd fortemente enraizado em suposicdes de que caracteristicas
importantes do sucesso futuro podem ser extrapoladas a partir do desempenho dos
individuos num determinado momento (Davids & Baker, 2007). Essa maneira de pensar,
implica que o talento € estitico, pois ignora muitas varidveis importantes, como

maturidade e efeitos relativos da idade (Wattie & Baker, 2015).

E importante ressaltar que, como a idade cronologica e a maturidade biologica raramente
progridem na mesma proporcao, as criangas podem ser auxiliadas ou prejudicadas em
testes de desempenho, especialmente quando comparadas com as normas de idade

cronoldgica (Malina, et al. 2012; Matthys et al., 2013).

Para atingir o nivel de desempenho dos melhores atletas do mundo, as geragdes futuras
devem ser educadas e treinadas de maneira ideal nos desportos. Nesse processo, a busca

por talentos do ténis de mesa pode ser vista como uma etapa fundamental.

Alguns programas de desenvolvimento de talentos de longo prazo usam testes motores
como parte de uma campanha de triagem de talentos para avaliar os perfis de

caracteristicas de jovens atletas (Hohmann, Siener, & He, 2018; Pion, 2015).

Numa segunda etapa, com base no nivel individual de competéncias e habilidades, ¢ dada
a cada participante uma recomendacao pessoal para um determinado desporto que melhor

se adapte as caracteristicas e ao desempenho do atleta (Pion, 2015).

Como muitos desportos, inclusive o ténis de mesa, sao acompanhados de alto nivel
técnico, de coordenagdo e exigéncias taticas que precisam ser desenvolvidas desde o

inicio, muitos programas de busca de talentos comegam nas escolas primarias.
Por um lado, o reconhecimento precoce de talentos anda de maos dadas com uma possivel

entrada precoce em um desporto adequado e, segundo Doherty, S.A. P., Martinent, G.,

Martindale, A., & Faber, I. R.., (2018), também ha uma chance maior de competir em
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competi¢des profissionais por maior nimero de anos de treino.
Por outro lado, alguns desportos exigem um inicio muito precoce, ja que a idade na

competi¢ao também ¢ muito jovem.

Hohmann e Seidel (2003) apontam para que as recomendacdes desportivas possam levar
a uma maior qualidade global nos clubes desportivos. Isso pode ser explicado pelo facto
de os talentos ndo serem desperdicados numa modalidade que nao ¢ adequado para os
proprios, podendo assim desenvolver as suas qualidades precocemente na modalidade

mais adequada (Pion, 2015).

As vezes ¢ dificil fazer uma recomendagdo confiavel de ténis de mesa como parte dos
programas de identifica¢@o de talentos. O ténis-de-mesa € caracterizado por um excelente
controlo motor, que engloba a percecdo de habilidades motoras e a coordenacao, footwork
rapido, timing, bem como habilidades antecipatorias e cognitivas. Um grande niimero
desses fatores ndo pode ser avaliado adequadamente pelos testes motores usuais (Bos &

Schlenker, 2016).
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Artigo 1

Siener, M., Hohmann, A. Talent orientation: the impact of motor abilities on future

success in table tennis. Ger J Exerc Sport Res 49, 232-243 (2019).

O objetivo deste estudo foi avaliar a validade prognostica da orientacdo de talentos tendo
como exemplo o ténis-de-mesa. Assim foi levantada a hipotese de que os atletas que
tiveram melhor desempenho nos testes iniciais e receberam uma pontuacdo mais alta de
recomendacao do ténis de mesa deveriam, 4 a 9 anos depois (U13 a U17), jogar em um
nivel de competi¢do comparativamente mais alto do que os atletas com pontuagdes mais

baixas nos testes.

Tabela 1- Level scale

Table1 Four-level scale recording the participants' sport-specific competition results of the

FMC participants taking part in official table tennis competitions in the age groups of U13 to U17
(N=225)

Four-level scale of the U13 to U17 age groups’ competition results

Level 1 N=g2 Holder of an official club license

Level 2 N=96 Competition participation at the local level * ("Kreisebene”)

Level 3 N=44 Competition participation at the regional level * (“Stadtmeis-
ter” or “Kreismeister")

Level 4 N=23 Competition participation at the national level

* (“Bezirksmeister” “Gaumeister” finals of *Landesmeister-
schaft,” or even higher)

"Term is based on the highest participating performance class
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Tabela 2- Validagdo Prognostica das Habilidades

Club member W Local level M Regional level B National level
2 -

18
16
1.4

1.2

0.8

e Fig. 3 <« Prognostic valid-

0.4 - ity of the test performances

of the Fulda Movement

0.2 4 Check participantsin re-

gard to the later competi-

tion performance levels at

0.2 adolescence (U13-U17).

r o (6* Table Tennis ... stands for
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& \b\o ad \P(&1 ,,;:f' o @@ &“é‘ & mendation score. Data on
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tion

Standard Deviation Scores (z-value)

04

A comparagdo dos quatro grupos de mesa-tenistas (Fig. 3) mostra que o grupo mais alto,
representando o nivel nacional, pontua melhor em cinco dos nove testes. Esse aumento
de desempenho ndo pode ser detetado apenas no equilibrio para tras, sprint, salto em
distancia e corrida de resisténcia. Dentro dos grupos de mesatenistas, o teste estatistico
ANOVA demonstrou diferengas significativas (p< 0,05) em abdominais, salto em
distancia, flexdes e corrida de resisténcia. Nas flexdes de brago, o teste post hoc
(Bonferroni; p< 0,05) apontou que existem diferengas grupais significativas entre o grupo
quatro (nivel nacional) e todos os outros grupos. Na corrida de resisténcia, o teste Dunnett
T3 (Levene; p= 0,41) também mostra diferencas significativas entre os grupos inferior e
superior (niveis: 1-3; 1-4; 2-3; 2-4).

As probabilidades podem ser uma maneira eficaz de descobrir quais testes fornecem uma
boa previsao do sucesso futuro de jovens atletas. O objetivo deste estudo € usar as
probabilidades para determinar se um atleta com uma boa pontuagdao em um dos nove
testes iniciais tem maior chance de alcangar o nivel nacional (nivel 4) na adolescéncia em
comparagdo com um atleta com um teste inferior pontuacdo. Para cada teste, foi analisado
a probabilidade de atingir o nivel nacional no limite de um valor z acima de 1,0. Por
exemplo, considerando o teste de arremesso de bola, um em cada cinco alunos com z-
score maior que 1,0 atingiu o nivel de competicdo 4, enquanto apenas um em onze alunos
com z-score menor que 1,0 jogou nesta liga. A chance de um aluno bom arremessador

chegar ao nivel nacional ¢, portanto, mais que o dobro (OR=2.4) do que a chance de um
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aluno menos talentoso.

Tabela 3- Percentagem de alta e baixa performance

o high performer low performer

push=ups sideward ballthrow standing endurance bend  balancing 20m=sprint  sit=ups
jumping lang jump run forward backwards

Fig. 5 A Percentageofhigh performers (z-value =1) andlow performers (z-value <1)in the nine single
tests within the group (U13-U17) of the national level (level 4) table tennis players (the line indicates
the statistical average)

Olhando para a Fig. 5 a distribui¢do dos alunos no grupo do nivel 4 nacional, verifica-se
que 82,6% dos atletas t€ém um z-score superior a 1,0 nas flexdes. Além disso, no teste de
salto lateral, o percentual de alto desempenho no nivel 4 ¢ muito alto (78,3%). Do ponto
de vista estatistico, a chance de qualquer jogador atingir um valor z acima de 1,0 em um
teste deve ser de cerca de 16%. Neste estudo, os percentuais dos jogadores de nivel
nacional superam esse nimero em quase todos os preditores: flexdes (82,6%), salto lateral
(78,3%), arremesso de bola (39,1%), salto em distancia e corrida de resisténcia (30,4%).
), inclinar-se para a frente (22,7%) e equilibrar-se (17,4%). Uma excecdo sdo os testes de
sprint ¢ abdominais, onde o percentual ¢ de apenas 8,7% e bem abaixo da parcela

estatistica.
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Artigo 2

Faber, Irene & Zamoscinska, Maja & Teunissen, Jan Willem & Pion, Johan. (2020).
The relationship between sport-specific training and a perceptuo-motor skills

assessment as part of talent identification in young table tennis players (8-10 years).

Este estudo focou-se na relacdo entre o treino especifico do desporto e os resultados da
avalia¢ao de habilidades percetivo-motoras em jovens jogadores de ténis de mesa (8-12

anos) usados como parte da identificacao de talentos.

Os resultados deste estudo mostram relagdes significativas com tamanhos de efeito
pequenos a médios entre trés dos itens de teste incluidos (ou seja, velocidade ao driblar,
visando o alvo e a coordenagdo olho/mao) e os resultados da quantidade de treino. Isso
significa que uma parte dos resultados do teste esta de facto associada, até certo ponto, ao
treino especifico do desporto. Isso pode implicar que a quantidade de treino deve ser
levada em consideracdo ao interpretar os resultados do teste desses itens de teste para a

estimativa do potencial.

A velocidade ao driblar, mirar no alvo e a coordenacio olho/mao pertencem ao construto
‘controle de bola’ (Faber, et al., 2015). Esses itens abrangem a manipulagdo de objetos
durante o controle de uma bola, provavelmente pela implantagao do sistema visual/motor

para acuidade visual e coordenacdo olho/mao em diferentes circunstancias.

Essas caracteristicas sdo mais semelhantes aos exercicios realizados durante o treino
especifico do ténis de mesa e o jogo real de ténis de mesa em comparacdo com as

caracteristicas da tarefa dos outros itens do teste.

Como tal, a transferéncia de competéncias é mais provavel de ocorrer nestas tarefas em
comparacao com as outras (Schmidt & Lee, 2011). Embora os itens do teste ‘habilidades
com a bola’ e ‘arremessar uma bola’ também pertencam ao construto ‘controle da bola’,
as caracteristicas desses itens parecem menos especificas, uma vez que os jogadores

jovens sdo solicitados a langar uma bola.

As transferéncias proximas e distantes sdo consideradas de acordo com o grau de
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similaridade entre duas tarefas, assumindo que existem tarefas de transferéncia proxima
quando as restrigoes da tarefa e as informagdes de desempenho s3o bastante semelhantes
as configuracdes iniciais (Issurin, 2013). No entanto, os tamanhos de efeito sao baixos a
moderados, o que indica um baixo grau de transferéncia de habilidades e certo grau de

especificidade da tarefa ( Camargo Barros et al., 2017; Ellison et al., 2018).
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Conclusio

Esta revisdo bibliografica refere a importancia do papel das habilidades motoras € o
desenvolvimento dessas competéncias no treino como método de predi¢do de talento.

As habilidades motoras com mais requisito por parte da modalidade sdo flexdes, salto
lateral, arremesso de bola, salto em distancia e corrida de resisténcia, inclinar-se para a

frente e equilibrar-se.

Outras habilidades como a velocidade ao driblar, mirar no alvo e a coordenagao olho/mao
pertencem ao construto ‘controle de bola’ (Faber ef al., 2015). Esses itens abrangem a
manipulagdo de objetos durante o controle de uma bola, provavelmente pela implantagao
do sistema visual/motor para acuidade visual e coordenacdo olho/mdo em diferentes
circunstancias. Essas caracteristicas sdo mais semelhantes aos exercicios realizados

durante o treino especifico do ténis de mesa.

Assim as criangas com melhores desempenhos nessas habilidades demonstram melhor

sucesso desportivo em relagdo as menos ageis.

Este estudo/artigo serviu de base tedrica e apontando variaveis ou indicadores

importantes para o talento desportivo na modalidade.
Acredito que os dados recolhidos, ao longo deste trabalho, facultaram informagdes

importantes ¢ dados suficientes para desempenhar um melhor papel na identificagdo de

talento nas camadas jovens e desenvolvé-lo melhor com o processo de treino.
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Projeto S4§

O projeto S48 foi desenvolvido pelo Professor Doutor Antdnio Antunes com o apoio do
CTM Ponta do Sol como método de captar jovens para as modalidades nele incluidas.
Funciona através de aulas extracurriculares que ocorrem durante intervalos, horas de
almocgo ou apos a escola em que as criangas ficam nos edificios a espera de que o

encarregado de educagdo chegue, como forma de aproveitar o tempo.

Este projeto incide sobre as escolas presentes no concelho da Ponta do Sol e nele fazem
parte 3 técnicas, a Fabiana Faria, a Angie Vieira e a Catarina Ferreira que vao as escolas

fazer a detencdo desses pequenos talentos.

Apesar do projeto servir para captar criancas para as mais variadas modalidades, o foco
principal do estagio foi o ténis de mesa devido a experiéncia dentro da modalidade e ao

facto de a desenvolver junto do clube.

Como material de apoio ao desenvolvimento do ténis de mesa foi utilizado o guido “O
Ténis de Mesa vai a Escola” que ¢ um projeto desenvolvido pela Federagdo Portuguesa
de Ténis de Mesa (FPTM), com o apoio da Divisdo do Desporto Escolar e da Sport Zone.
Este projeto serviu para constituir um guia de trabalho para o docente, cuja utilidade se
revelara na forma como as caracteristicas do Ténis de Mesa se adequam a realidade e aos

objetivos da Escola.

Nas fases de iniciagdo a modalidade, as atividades que o projeto propde sdo acessiveis as
escolas e as criangas que frequentam o 1° Ciclo do Ensino Basico, rapazes e raparigas,
incluindo as criangas portadoras de deficiéncias ou incapacidades, mesmo sendo
necessarias algumas adaptagdes. As unidades didaticas sugeridas incluem exercicios com

uma forte componente ludica e de reduzidas exigéncias técnicas e materiais.

Numa fase de Ensino-Aprendizagem mais avangada, a partir do 2° ciclo, as unidades
didaticas propostas focam o ensino da técnica de base, mantendo a filosofia de
proporcionar aos alunos e alunas o conhecimento e primeiros contactos com as
especificidades do Ténis de Mesa e as suas regras. O propdsito deste dossier foi motivar

os docentes e discentes durante as aulas, contribuindo para a promog¢ao do Ténis de Mesa
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no Plano Anual da Escola, através da integragdo da modalidade na sua atividade interna.
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Plano de aula S4S

O plano de aula est4 dividido em trés partes: a Exploracdo de Materiais; a Parte Principal e a parte final.
Na Exploragdo de Materiais o objetivo € que as criangas utilizem os materiais e explorem o que podem
fazer com eles. Esta parte tem a duracao de 15 min.

A Parte Principal tem a duracao de 30 min e ¢ dividida em dois. A primeira parte pode ser feita em
estafetas, circuito ou estacdes. A segunda parte funciona com um jogo ludico, com objetivo de aferir
alguma habilidade motora.

A Parte Final tem a duragdo de 15 min. Nesta fase é colocado um jogo Iudico com duragdo de 10min na
fase inicial, seguida do Retorno a calma com o objetivo de preparar as criangas para as atividades

escolares seguintes.

[T Escola: Treinador: Niicleo escolar:

Fm- Faltamat,

SOHATORID (pur treinmd: [ 0 [ o ° L] L] [ o ° L] L] [ o ° L] [ [ o ° L] [ L L o o o L o o o o

Figura I- Folha de Assiduidade
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Iniciacdo ao Ténis de Mesa nas escolas / Bateria de exercicios

Pega classica da raqueta

Pegar na raqueta com uma tensao muscular moderada. Colocar o indicador sobre a lamina e segura-la de forma

uniforme, como que num aperto de mao.

Pega vista do lada esquerdo Pega vista do lado dirgito
Figura 3- Pega Cldssica
Conhecer a bola
Equilibrar a bola na raqueta com a palma da mao voltada para cima (direita) ¢

1.a fase — mantendo a bola parada na raqueta; *

2.a fase — fazendo a bola percorrer toda a superficie da raqueta.

Bquilibrar a bola sem movimento (direita)

Figura 4- Equilibrar a bola sem movimento (Direita)
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Equilibrar a bola na raqueta com a palma da mao voltada para baixo (esquerda)
* 1.a fase — mantendo a bola parada na raqueta;

+ 2.a fase — fazendo a bola percorrer toda a superficie da raqueta.

Equilibrar a bola sem movimento (esquenda)

Figura 5- Equilibrar a bola sem movimento (esquerda)

Circuitos com bola e raqueta

Circuito bandeja direita/esquerda: em movimento, com ou sem obstaculos, equilibrar a bola na raqueta, com a
palma da mao voltada para cima (direita) ou voltada para baixo (esquerda).
* 1.a fase — com a bola dentro de um copo assente na raqueta;

* 2.a fase — sem copo

Bola dentro de um copo S8 Copo

Figura 6- Circuito bandeja direita
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Circuito saltitar direita: em movimento, com ou sem obstaculos, fazer saltitar repetidamente a bola na raqueta,
com a palma da mao voltada para cima.
Circuito saltitar esquerda: em movimento, com ou sem obstaculos, fazer saltitar repetidamente a bola na raqueta,

com a palma da mao voltada para baixo.

Direita Esquerda

Figura 7- Circuito Saltitar Direita

Circuito saltitar alternando direita/ esquerda: em movimento, com ou sem obstaculos, fazer saltitar a bola,

alternadamente, com as duas faces da raqueta

Direita’Esquerda

Figura 8- Circuito Saltitar Esquerda/Direita
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Langar a bola com a raqueta contra alvos
Alvo na parede com a direita: com a face direita da raqueta, enviar a bola para um alvo na parede.
« 1.a fase — deixando a bola ressaltar no chéo;

» 2.a fase — sem deixar a bola bater no chéo

Figura 9- Lancar a bola contra alvos (Direita)

Alvo na parede com a esquerda: com a face esquerda da raqueta, enviar a bola para um alvo na parede.
« 1.a fase — deixando a bola ressaltar no chéio;
« 2.a fase — sem deixar a bola bater no chéo;

* 3.a fase — alternadamente com ambas as faces da raqueta.

Esguerda

Figura 10- Langar a bola contra alvo (Esquerda)
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Jogos com parceiro
Frente a frente, sem obstaculos, com ou sem ressalto: enviar a bola para o parceiro, com ou sem ressalto.
* 1.a fase — com a face direita;

* 2.a fase — com a face esquerda.

Sem obstacula

Figura 11- Jogo Frente a Frente sem obstdculo

Frente a frente, com obstaculos, com ou sem ressalto: enviar a bola para o parceiro, com ou sem ressalto.
* 1.a fase — com a face direita;

* 2.a fase — com a face esquerda.

Com abstaculo

Figura 12- Jogo Frente a Frente com obstaculos
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Jogos numa mesa improvisada

Exercicios variados com parceiro, numa mesa improvisada

* 1.a fase — bolas enviadas pelo parceiro, sem manutencdo de bola em jogo;

* 2.a fase — bolas enviadas pelo parceiro, sem manutencdo de bola em jogo, acertar em alvos na mesa;
* 3.a fase — manutencdo da bola em jogo;

* 4.a fase — manutencdo da bola em jogo, tentando acertar em alvos na mesa.

Figura 13- Exercicios variados em mesa improvisada

Jogos com varios parceiros na mesa
Jogo de pares: de cada lado da mesa, colocam-se duas criancas que enviam, alternadamente, a bola uma para a

outra, como num jogo de pares. Volta ao Mundo Todos em volta da mesa, rodando no sentido dos ponteiros do

relogio, enviando, cada um na sua vez, a bola para o outro lado na mesa

Figura 14- Exercicios em mesa ( jogos de pares)
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Iniciacdo do tenis de mesa no clube / Principais gestos técnicos

Técnica de base
Posi¢do base * Tronco ligeiramente inclinado para a frente; * Pés um pouco mais afastados do que a largura dos
ombros; * Membros inferiores ligeiramente fletidos; * Olhar dirigido para a frente, com o peso do corpo na parte

dianteira dos pés.

Jlogadaora destra Jogador esquending

Figura 15- Técnica Base

Posicao da raquete

Posicao aberta

+ Ragueta na posigao horizontal ermn rela- - Ragqueta na posicao vertical em relagao
CAD & mesa. A mesa.

Posicdo fechada

+ Ragueta na posicao horizontal em rela-
CAO0 3 mesa.

Figura 16- Posigdo da Raquete
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Batimento de Direita

Antes do contacto: Durante o contacto:
+ Antebrago e braco + Deslocar o antebraco e

Apos o contacto:
- Terminar o movimento

formam um angulo de
cerca de 90 graus;

- 0 antebraco deve estar
paralelo ao ombro.

o brago para a frente;

- Colocar a raqueta numa

posicao adiantada em
relagan ao ombro.

do antebrago na linha
vertical imaginaria, que
divide o corpo em duas
partes iguais.

Figura 17- Batimento de Direita

Batimento de Esquerda

Durante o contacto:
» Movimentar o
antebrago de tras para

Antes do contacto:

« Colocar o cotovelo
adiantado em relagac ao
ombro; a frente. Ter sempre

Apds o contacto:

« Terminar o movimento
do antebraco na linha
vertical imagindria que
divide o corpo em duas
partes iguais.

- Antebraco e brago
farmam um angulo de
cerca de 90 graus.

presente que este
movimento esta
centrada no cotovelo.

Figura 18- Batimento de Esquerda
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Corte de Esquerda

Antes do contacto:

» Manter a ragueta em
posicao aberta;

» Braco e antebraco fazem
um dngulo de cerca de
90 graus.

Figura 19- Corte de Esquerda

Corte de Direita

Antes do contacto:

- Manter a raqueta em
posicao aberta;

- Antebrago e brago
fazem um dngulo de
cerca de 90 graus.

Figura 20- Corte de Direita

Durante o contacto:

» A raquUeta avanca, atraves
da extensaa do braco e
do antebrago;

- 0 cantacto da raqueta
com & bola deve ser
tangencial.

Durante o contacto:

« A ragueta avanca atraves
da extensao do
antebraco e braco;

« O contacto da raqueta
com a bola deve ser
tangencial.

Apos o contacto:

+ Continuar o movimento
da ragueta em direcao
arede, até a extensao
quase total da
articulacdo do cotovelo.

Apds o contacto:

« Continuar o maovimento
da raqueta em diregao a
rede, até a extensao
quase total da articula-
cao do cotovelo.



Topspin Direita

Antes do contacto:

- Rodar o tronco para o
lado direito, de modo a
gue o eixo dos ombros
figue paralelo a trajetoria
da bola.

Durante o contacto:

- Deslocar o braco de tras
para a frente e o antebraco
de baixo para cima;

-0 contacto da raqueta
com a bola deve ser
tangencial;

« Rodar a bacia e o tronco
para o lado esquerds, de
modo a que os ombros
fiquem paralelos & rede.

Figura 21- Topsin de Direita

Topspin Esuerda

Antes do contacto:

« Adiantar o cotovelo em
relagao ao tronco;

« A ragueta parte da linha
vertical imaginaria que
divide o corpo em duas
partes iguais.

Durante o contacto:

Apds o contacto:

« Terminar o movimento
do antebrago na linha
vertical imagindria que
divide o corpo em duas
partes iguais;

- Distribuir o peso unifor-
memente pelos dois
apoios;

+ Colocar o eixo dos
ombros paralelo & rede.

Apos o contacto:

+ O centro de rotacio é o
cotovelo;

« Deslocar o antebrago de
tras para a frente.

Figura 22- Topsin de Esquerda

+ Prosseguir o movimento

da raqueta para a frente
ate & extensao guase
total do cotowvelo.



Bloco Direita

Antes do contacto: Durante o contacto: Apds o contacto:

« Antebraco e brago - Deslocar o antebragoe o « Terminar 0 maovimenta
formam um dngulo de braco para a frente. do antebrago na linha
cerca de 90 graus; vertical imagindria que

-0 antebraco deve estar divide o corpo em duas
ligeiramente adiantado partes iguais.

relativamente ao ombro;
« A raqueta deve estar
ligeiramente fechada.

Figura 23- Bloco de Direita

Bloco de Esquerda

Antes do contacto: Durante o contacto: Apds o contacto:

« Colocar o cotovelo ligei- » Movimentar o antebrago « Terminar o movimenta
ramente adiantado em de tras para a frente. do antebrago na linha
relagao ao ombiro; vertical imaginéria que

« Antebrago e brago divide o corpo em duas
formam um angulo de partes iguais.

cerca de 90 graus;
- A raqueta deve estar
ligeiramente fechada.

Figura 24- Bloco de Esquerda
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Ataque de Direita a bola alta (Smash)

Antes do contacto: Durante o contacto:
« Peso predominantermente na perna « Bater a bola no pico da sua
direita; trajetoria;
« Ombros paralelos a trajetdria da bola; + Rodar a anca e os ombros de modo
- Brago mais ou menos na extensao da a ficarem paralelos a rede, enguanto
linha do ombro; a perna direita impulsiona o paso
- Antebrago a cerca de 90° graus com do corpo para a outra pema.
o brago;

Apbs o contacto terminar o mavi-
mento da raqueta para o lado
esquerdo 3 altura da testa, mantendo
o cotovelo abaixo da raqueta.

- Colocar o brago livre a frente do
tronco para equilibrio.

Figura 25- Smash

Servico lateral de Esquerda

Antes do contacto: Durante o contacto: Apds o contacto:
+Colocar-se no canto + Bater a bola a meio da = Continuar/terminar o
esquerdo da mesa; trajetoria do brago, com maovimento.
-Lancar a bola ao ar vertical- a raqueta numa posicio
mente (no minimo 16 cm); vertical.

« O antebrago e o braco for-
mam urm angulo de cerca
de 90° graus.

Figura 26- Servigo Lateral de Esquerda
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Servico Lateral de Direita

Antes do contacto: Durante o contacto: Apos o contacto:
- Colocar-se no canto direito - Movimentar o brago do - Continuar/terminar o
da mesa; lado esquerdo para o movimento da ragueta
- Lancar a bola vertical- lado direito, mantendo o para o lado direito.
mente a0 ar (o minimo angulo entre o ante-
16¢ brago e o brago;
-0 brago e antebrago da - Bater a bola a meio da
raqueta formam um trajetdnia do braco, com

angulo inferior a 90 graus; a ragueta numa posicao
- Recuar o cotovelo & custa wvertical.
da rotagio do tronco.

Figura 27- Servigo Lateral de Direita

Servico Martelo

Antes do contacto Momento do contacto Apos o contacto
- baixar o centro de gravidade fle- - O antebrago inicia um moni- -0 antebrago continua o
tindo as pernas num dngulo de mento descendente, o cotovelo sBU movimento
menos de 90 Braco e ante- baixa e a aproxima-se do alinha- descendente.
brago aproximam-se, o cotovelo mento ombro. O contacto com a
sobe um pouco e adianta-se bola & feito guando brago e ante-
relativamente ao ombro. braco formam um dngulo de 900

Figura 28 - Servigo Martelo
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Deslocamentos

Passe lateral (da esquerda para a direita)

- Deslocar o pé esquerdo
até QuUase 30 encontro
do pe dirsito.

- Apds o contacto do pé
esquerdo com o solo, o
pé direito desloca-se e
0s pés ficam posiciona-
dos mais ou menos &
argura dos ombros.

« Deslocar o pé dirsito e o tronco
para a frente, a0 encontro da bola.

Figura 29- Deslocamento
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Conclusoes e perspetivas de futuro

A experiéncia que adquirida durante o estagio foi fundamental para ser mais competente
na area e otimizar melhor o tempo de treino disponivel, no futuro (enquanto treinadora de
ténis de mesa). O contacto permanente com um treinador com uma larga e admiravel
carreira no treino de alto nivel no ténis de mesa foi importantissimo para entender quais

as prioridades e as condutas a adotar no treino.

Um dos objetivos do estagio consistia em identificar e perceber quais os indicadores que
permitissem avaliar a predisposicao de criangas para este desporto através da pesquisa
bibliografica e da reflexdo sobre a pratica observada. A informac¢do consultada revelou-
se fundamental para entender a importancia do papel das habilidades motoras e o

desenvolvimento dessas competéncias no treino como método de predigdo de talento.

Podemos apontar que segundo as referéncias consultadas, as habilidades motoras mais
utilizadas pela modalidade para essa avaliagao sdo as flexdes, o salto lateral, o arremesso
de bola, o salto em distancia, a corrida de resisténcia, o inclinar-se para a frente ¢ o

equilibrio.

Outras habilidades que abrangem a manipulagdo de objetos durante o controle de uma
bola, provavelmente pela implantagdo do sistema visual/motor para acuidade visual e
coordenacao olho/mdo em diferentes circunstancias sao igualmente importantes. Essas
caracteristicas sdo mais semelhantes aos exercicios realizados no treino especifico do
ténis de mesa, ou seja, exercicios onde ha fransfer de movimentos podem ser bons

preditores de habilidade na modalidade.

Podemos aferir que as criancas com melhores desempenhos nessas habilidades

demonstraram melhor sucesso desportivo em relacdo as menos ageis.

Os dados recolhidos ao longo deste trabalho facultaram informagdes importantes e

referéncias suficientes para desempenhar um melhor papel na identificacao de talento nas
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camadas jovens na proxima época desportiva e desenvolvé-los no processo de treino.

No que se refere aos conteudos dos exercicios, numa fase inicial, o objetivo passa pela
sua operacionalizagdo ser de um carater mais técnico, por ser a fase em que os atletas
aprendem os movimentos de base. Numa fase mais avangada, em que a crianga revela
uma boa aprendizagem, sdao prescritos exercicios mais complexos, de modo a abordar o
gesto técnico com outras variaveis. Com a presenca nos treinos, foi reforcada a ideia de
que o exercicio permite desenvolver as capacidades fisicas, de percecdo e de antecipagdo

de uma forma que permite criar habitos de aquisi¢do comportamental por parte do atleta.

O contributo do estagio foi significativo para modificar a percecdo de como ser um
treinador. A estrutura, a organizacdo, a forma de como ¢ feita a captagdo de talentos, a
orientagdo do treino de iniciagdo foram alguns fatores registados para uma melhor

compreensdo sobre as necessidades atuais do clube e do treinador de ténis de mesa.
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i Plano de Treino N°:

Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol

Data: 041012022

1 Escola: EBI1/PEC da Ponta do Sol Ano Escolaridade:  2°Ano-A
Pontado S TTTTTT1(
dzl:il:uja ’{’emlzlt‘) Atividade / estratégia de aprendizagem fj?:mi:ﬁp‘:f:;z
Material: Bolas de Andebol Tendo em conta os pressupostos desta
% = atividade, nomeadamente interligados
@ ; Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar liviemente os materiais que 0 |com o desenvolvimento do ato de
’; 2 professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos bolas  |brincar espontaneo e criativo, o
:i E_ de Andebol. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado  |professor ndo deve estabelecer
12 E 15 com o desenvolvimento da coordenagdo oculo-manual, da lateralidade, da criatividade e |exercicios a cumprir. No entanto, no
g ﬁ do desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno terd acesso a uma bola de Andebol, |caso de algum aluno sentir dificuldade
:5 o~ que ndo deve ser partilhada com nenhum dos seus colegas. Esta atividade ira-se em encontrar brincadeiras, através do
= % desenrrolar na sala de ténis de mesa. exemplo o professor deve:
5 E 1- Drible em progressio;
15'
Estafetas (15 m)
1- Corrida (com bola);
2- Corrida ao pé coxinho (direito);
3- Corrida ao pé coxinho (esquerda);
4- Corrida a retaguarda;
5- Corrida de calcanhares;
6- Corrida (com bola na mio) + 1 pirueta em andamento;
20 7- Corrida + contornar cones chineses;
8- Corrida + equilibrar o pino chinés na cabega;
9- Caranguejo + corrida
—
]
(=
'3
=
& 30'
g Jogo da Raposa
é: O jogo da raposa é um jogo que tem por base a apanhada, onde todos os meninos a
exce¢do de um ou dois (consoante o numero de alunos da turma), tem um colete
pendurado nas calgas, simulando uma cauda de uma raposa, o objetivo dos alunos com
cauda devera ser manter a sua cauda, enquanto que o objetivo dos restantes sera ficar
0 com a cauda dos seus colegas. Cada aluno s6 pode ter um rabinho na sua posse.
45'
Jogo do Lengo
Fazem-se duas equipas com o mesmo numero de jogadores aos quais serdo atribuidos
numeros iguais (1,2,3.4, etc.) para ambas, decididos secretamente por cada equipa.
As equipas ficam frente a frente separadas pela mesma distancia. No meio do terreno,
num dos lados, fica o juiz com um len¢o pendurado na mao, que vai chamando, um de
?D 10 cada jogada, os varios numeros que estio em jogo.
= ,3 Os jogadores das duas equipas, que tenham o nimero chamado, correm e tentam ficar
£ com o lengo sem serem tocados pelo adversario, e, seguidamente, fugir para uma das
= barras (zona das equipas), para assim somar pontos.
]
s
=] 550
% 1- Bolinha de neve;
:g 2- Folha;
Z| 5|60 3- Borboleta;
= 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
) 5- Espargata;
=
Observagdes:
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Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 11/10/2022
( Plano de Treino N°: 2 Escola: EB1/PEC da Ponta do Sol Ano Escolaridade:  2°Ano-A
ranesa
d:Tuela Fll;emlfl? Atividade / estratégia de aprendizagem fj?::;‘:ei:m:;z
Material: Bolas de Voleibol Tendo em conta os pressupostos desta
% = atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 |com o desenvolvimento do ato de
; —2 professor Thes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos bolas |brincar espontaneo e criativo, o
5 ;_ de Voleibol. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado  [professor ndo deve estabelecer
Ig § s com o desenvolvimento da coordenagao oculo-manual, da lateralidade, da criatividade e |exercicios a cumprir. No entanto, no
g« 2 do desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a uma bola de Voleibol, |caso de algum aluno sentir dificuldade
.'s E que nao deve ser partilhada com nenhum dos seus colegas. Esta atividade ira-se em encontrar brincadeiras, através do
= ] desenrrolar na sala de ténis de mesa. exemplo o professor deve:
= S 1- Toques para cima; 2- Manchete.
==
15'
Estafeta das raquetes e das bolas
Formar 4 ou 5 filas de 3 alunos cada. Em frente a cada fila, serdo colocadas no chao, em e ' 0 O“‘l @ @ @ @
trés posigoes seguidas e separadas, uma raquete e uma bola. Cada elemento tem de ir . 'K X ) @w @7@ @A @
buscar a raquete, voltar, Focar corg o cotovelo no solc ga para que este px?ssa arrancar e r| 000 ,/gg) @ @/ o
bucar uma raquete e assim sucessivamente. Depois tudo se repete para ir buscar as B = ) —
bolas. Ganha a equipa que recolher todos os materiais primeiro. ®e » @ @ @
15 i
Transporte de ovos
Formar 4 ou 5 filas de 3 alunos cada. Os alunos n.1 e 2. ficando de um lado da estafeta
e on.3 fica do outro lado. O aluno n.1 deve levar todas as bolas que tem no seu arco até
= a0 ao arco que esta a frente do n.3. Quando o aluno n.1 tiver colocado as trés bolas no
= arco do n.3, e tenha retornado a sua fila, o n.3 deve colocar de volta as bolas no arco que
g esta a frente do aluno n.2 e n.1. O jogo termina quando o aluno n.2 conseguir repor todas
E 30" |as bolas de volta a frente o n.3. Cada aluno sé pode levar 1 bola de cada vez.
2 Futebol Humano
s
A Este jogo consuma-se como um jogo coletivo, onde as criangas estdo dispostas em 2
equipas, possuindo cada equipa um meio-campo defensivo. O objetivo das equipas sera
penetrar no meio-campo adversario, ultrapassando as suas linhas defensivas sem serem
tocados antes de chegar ao fundo da baliza adversaria. Ganha um ponto quem conseguir
15 passar primeiro para dentro da baliza do adversario sem ser tocado.
45'
Jogo do Congelado
O jogo do congelado é um jogo de apanhada, onde 1 ou 2 alunos sio escolhidos
para apanhar os restantes colegas. Quando um dos alunos que esta a apanhar Observagdo: Caso o professor
toca nos colegas estes devem ficar em estitua de pernas afastadas. Os restantes | note que o jogo esta muito parado
gl) 0 colegas que ainda nio tiverem sido apanhados podem libertar os alunos que ou 0 aluno a apanhar esta com
— g estdo congelados, passando por baixo das suas pernas. O jogo termina quando dificuldades pode aumentar o
g todos os alunos tiverem sido apanhados. nimero de alunos a apanhar ou
E diminuir o espago do jogo.
]
=
A 55' ]
% 1- Bolinha de neve;
_g 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
= 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
§ 5- Encarpado;
= 60'
Observagdes:
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Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 18/10/2022
i Plano de Treino N°: 3 Escola: EB1/PEC da Ponta do Sol Ano Escolaridade:  2°Ano-A
™ EEEEEE EEEEEEEEEE]
d: Tuela Flllemlfl? Atividade / estratégia de aprendizagem fS?:mi:m:;Z
Material: Bolas e Raquetes de Ténis de Mesa Tendo em conta os pressupostos desta
_g 2 atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que o |com o desenvolvimento do ato de
’; é professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos bolas e |brincar espontaneo e criativo, o
E E_ raquetes de ténis de mesa. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, ~ [professor nio deve estabelecer
zg E 15 esta interligado com o desenvolvimento da coordenagdo oculo-manual, da lateralidade, da|exercicios a cumprir. No entanto, no
g« ﬁ criatividade e do desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a uma caso de algum aluno sentir dificuldade
!5 = raquete ¢ a uma bola, que ndo deve ser partilhada com nenhum dos seus colegas. Esta  |em encontrar brincadeiras, através do
IE- & atividade ira-se desenrrolar na sala de ténis de mesa. exemplo o professor deve:
l'-: § 1- Batimento (palma da méo para
cima); 2- bater contra o chao.
15
Circuito Saltar ao arco’ vezes em cada
1- Bola de neve e rolamento a frente, mesa, vela A ‘&
e ponte, passar por cima da lagarta sem cair e & - O O A
saltar ao arco 5 vezes;
2- corrida com joelhos altos (um apoio entre os A A
H - 7 Corrida com joelhos altos
e RER T
- g e (corrida de joelhos altos, 1 A 1(;/_03 Yq/g \ Q
20' pé em cada quadrado) + rastejar + aranhas;
4- Escadas de Agilidade (salto de pés juntos) + A - A
passagem alternada das pernas por cima do banco A [:z:] @ @ &
— sueco + saltos engrupados. é
< N 50
g | —— T F
2 A Z ’ 4 A
i) Roda iniciago) 5 saltos engrupados
A 35
) Jogo da Macaca
5
A Para jogar, a crianga atira a patela para a primeira casa. O jogador deve fazer o seguinte
percurso: saltar ao pé-coxinho de casa em casa excepto nas casas com o numero 4/5 e
7/8 que o jogador salta com os 2 pés ao mesmo tempo; Na casa 7/8 para além de saltar
também roda para inverter o percurso; Por fim faz o percurso inverso até chegar &
10 primeira casa e apanhar a patela sobre um pé.
45 _
Pedra, Papel ou Tesoura com arcos
A turma ¢ dividida em duas equipas, com um numero similar ou igual de alunos. Cada
equipa fara uma fila numa das extermidades da fila de arcos. Ao apito, o primeiro aluno
da fila de cada uma das equipas, devera percorrer a fila de arcos (1 arcos = pé coxinho ¢
a) 10 2 arcos = salto a dois pés) até encontrar o colega da equipa adversaria. Quando os dois
= g alunos se encontram na fila de arcos, devem realizar uma batalha de pedra, papel ou
= tesoura até decobrirem quem ganha. O aluno que vence segue na fila de arcos, enquanto
E que o se adversario vai para tras da sua fila. A equipa do aluno que perdeu a batalha
] envia outro aluno para a fila de arcos. assim sucessivamente, até uma das equipas
; conseguir chegar ao tltimo arco do lado contrario ao da sua fila, marcando ponto. Ganha
A~ 55' |a equipa que obtiver mais pontos.
% 1- Bolinha de neve;
g 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
s 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Encarpado;
= 60'
Observacdes:

56




Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 25/10/2022
i ?lano de Treino N°: 4 Escola: EB1/PEC da Ponta do Sol Ano Escolaridade:  2°Ano-A
ranrsa EEEEEE EEEEEEEEEE
d:?uela TPemlfl? Atividade / estratégia de aprendizagem fj?::ﬁ:ei:m:;t
Material: Arcos Tendo em conta os pressupostos desta
% = atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 |com o desenvolvimento do ato de
i; g professor Thes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos Arcos. |brincar espontineo e criativo, o
E ;_ O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com o professor ndo deve estabelecer
lg § s desenvolvimento da coordenagdo oculo-manual, da lateralidade, da criatividade e do exercicios a cumprir. No entanto, no
g\ 2 desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a um Arcos, que ndo deve |caso de algum aluno sentir dificuldade
1-5 E ser partilhada com nenhum dos seus colegas. Esta atividade ird-se desenrrolar no campo |em encontrar brincadeiras, através do
—Q_" ] de cimento. exemplo o professor deve:
S 1- Saltar ao Arco com pernas
= S alternadas;
13
Jogo de Ténis de Mesa
Alunos dispostos 2 a 2 tentam enviar a bola para o parceiro com obstaculos
(separador). Num primeiro momento com o lado direito ¢ num segundo
momento com o esquerdo.
20'
—
(]
(=
'3
£
& 35'
] Jogo do Galo
5
A Explicagdo: A turma sera dividida em dois grupos, sendo que cada equipa tera uma cor
de cones. O objetivo jogo ¢ colocar dos trés cones da equipa numa linha reta. O jogo
funcionara em estafeta. 0
10°
45
Jogo do Tubardo sem bola
O jogo do tubario ¢ um jogo de apanhada, em que 1 aluno tem de apanhar os
restantes colegas. O aluno que apanha fica posicionado na linha do meio campo e
s6 se pode movimentar ao longo dela.O objetivo é apanhar os colegas que
sl) passem por si. Quando um dos alunos é hado passa a ap também. Os
— O 10 restantes colegas que ainda nio tiverem sido apanhados podem voltam a passar
g = pela linha. O jogo termina quando restar apenas um aluno por apanhar. O aluno
E‘ vencedor fica a apanhar na préoxima partida.
2
=
A 550
% 1- Bolinha de neve;
_g 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
=2 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
k) 5- Encarpado;
= 60'
Observacoes:

57




Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol

i Plano de Treino N°: Escola: EB1/PEC da Ponta do Sol

5

Data: 08/11/2022

Ano Escolaridade:  2°Ano-A

Tempo

Pl T Atividade / estratégia de aprendizagem

Esquema / organiza¢io
ou lembrete importante

Material: Patins

Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar liviemente os materiais que o
professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos patins.
O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com o
desenvolvimento da coordenagao oculo-pedal, da lateralidade, da criatividade e do
desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a um par de patins, que nao
deve ser partilhado com nenhum dos seus colegas. Esta atividade ira-se desenrolar no
campo exterior em caso estar um dia soalheiro ou no alpendre da escola, caso esteja
chuva.

laiS(tempn dos alunos)

Exploragdo Livre de

Mater

15

Tendo em conta os pressupostos desta
atividade, nomeadamente interligados
com o desenvolvimento do ato de
brincar espontaneo e criativo, o
professor ndo deve estabelecer
exercicios a cumprir. No entanto, no
caso de algum aluno sentir dificuldade
em encontrar brincadeiras, através do
exemplo o professor deve:

1- Marcha;

Circuito

1- percurso com Saltitdes;

2- Toca nos cones;

3- saltar cada arco com um pé;
4- Corrida.

'@

20

1

incipa

A A

L

35

e

Q
O
O

A

- OO

Jogo do Lencinho

Parte Pr

estar de pé ou sentados, dependendo da idade).

Enquanto todos cantam, uma das criangas corre a volta da roda com o lengo na
mio. As criancas que estio em roda niio podem olhar para tras. Num
determinado momento, a crian¢a que tem o lenco deixa-o cair discretamente
atras de um colega. Este, ao aperceber-se que tem o lengo atras de si, deve
comecar a correr na tentativa de apanhar o colega, o que devera acontecer antes
deste ocupar o lugar vago.

Se a crian¢a que deixou cair o lenco for apanhada, vai para o centro da roda onde
deveri ficar de cécoras.

45

As criancas devem posicionar-se em roda, com as mios atras das costas (podem

Jogo das Escondidas

Jogo de grupo, em que uma crianc¢a, de olhos fechados, tem de contar até um
nimero previamente combinado. Ao terminar a contagem, avisa os outros em
voz alta. Nesse momento, parte i procura das restantes criancgas, que se
esconderam enquanto ela contava. Sempre que encontra algum dos

companheiros, deve toci-lo para o eliminar e continuar a procura dos outros.
10'

Jogo

Para se salvarem, os meninos que estio escondidos tém de correr até ao local
onde foi feita a contagem e tocar nesse local antes de serem apanhados.

Parte Final

55'

1- Bolinha de neve;

2- Folha;

3- Borboleta;

4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
5- Encarpado;

5

Flexibilidade

60'

Observacdes:

58




i Plano de Treino N°:

Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol

Escola: EB1/PEC da Ponta do Sol

_6

Data: 15/11/2022

Ano Escolaridade:  2°Ano-A

Parte | Tempo Esquema / organizagio
Atividade / estratégia de aprendizagem q
daAula| P | T g P g ou lembrete importante
Material: Frisbees Tendo em conta os pressupostos desta
g = atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 |com o desenvolvimento do ato de
; 2 professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos brincar espontaneo e criativo, o
5 E_ Frisbees. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com |professor ndo deve estabelecer
Ig § s 0 desenvolvimento da coordenagao oculo-manual e oculo-pedal, da lateralidade, da exercicios a cumprir. No entanto, no
g\ z criatividade e do desenvolvimento do ato de brincar. Cada par de alunos terd acessoa  |caso de algum aluno sentir dificuldade
:s E um frisbee. Esta atividade ira-se desenrolar no campo exterior em caso estar um dia em encontrar brincadeiras, através do
= ] soalheiro ou no alpendre da escola, caso esteja chuva. exemplo o professor deve:
» g 1- Jogar o Frisbees de modo a que
M o aluno agarre;
13
Jogo de Ténis de Mesa
Alunos dispostos 2 a 2 tentam enviar a bola para o parceiro com obstaculos
(separador). Num primeiro momento com o lado direito e num segundo
momento com o esquerdo.
20'
—
(]
(=
o
9
=
=
A 35'
g Jogo do Congelado
A O jogo do congelado é um jogo de apanhada, onde 1 ou 2 alunos sio escolhidos para
apanhar os restantes colegas. Quando um dos alunos que esta a apanhar toca nos
colegas estes devem ficar em estatua de pernas afastadas. Os restantes colegas que Observagao: Caso o professor
ainda ndo tiverem sido apanhados podem libertar os alunos que estdo congelados, note que o jogo esta muito parado
10 passando por baixo das suas pernas. O jogo termina quando todos os alunos tiverem sido ou 0 aluno a apanhar esta com
apanhados. dificuldades pode aumentar o
numero de alunos a apanhar ou
diminuir o espago do jogo.
45
Jogo do Ratinho com bolas de Voleibol
Explicaciio: Jogo do ratinho normal com uma pessoa ao meio como ratinho. A
ideia é fazer passes de voleibol sem deixar a bola cair e ir parar as méios do
ratinho.(]
=)
10
==
=
o=
=
]
-
=
<
A 550
% 1- Bolinha de neve;
_g 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
= 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Encarpado;
= 60'
Observagdes:

59




Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 22/11/2022
i Plano de Treino N°: 7 Escola: EB1/PEC da Ponta do Sol Ano Escolaridade:  2°Ano-A
™ EEEEEE EEEEEEEEEE]
Parte | Tempo .. q . Esquema / organiza¢iio
Atividade / estratégia de aprendizagem q
daAula| P | T g P g ou lembrete importante
Material: Cordas Tendo em conta os pressupostos desta
_g - atividade, nomeadamente interligados
g . - .
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 |com o desenvolvimento do ato de
’; Z professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos Cordas |brincar espontaneo e criativo, o
o=
- E_ . O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com o professor ndo deve estabelecer
lg ;_E» 15 desenvolvimento da coordenagédo oculo-manual e oculo-pedal, da lateralidade, da exercicios a cumprir. No entanto, no
:“ ) criatividade e do desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a uma caso de algum aluno sentir dificuldade
’s E Corda . Esta atividade ira-se desenrolar no campo exterior em caso estar um dia em encontrar brincadeiras, através do
- 2 soalheiro ou no alpendre da escola, caso esteja chuva. exemplo o professor deve: 1- Saltar
o = ) plo o p:
»” § para tras; 2- saltar s6 com um pé; 3-
= variar 1 pé/ 2 pés;
15
Circuito Saltar ao arco’ vezes em cada
1- Bola de neve e rolamento a frente, mesa, vela A O A
e ponte, passar por cima da lagarta sem cair e A A
saltar ao arco 5 vezes;
2- corrida com joelhos altos (um apoio entre os A A
inos rasos) + saltos de coelho; o 7 Corridacomlosths atos
P )+ sal v el R N
3- Escadas de agilidade (corrida de joelhos altos, 1 A ) %/Q A A
20' pé em cada quadrado) + rastejar + aranhas; )
4- Escadas de Agilidade (salto de pés juntos) + A - A
passagem alternada das pernas por cima do banco A [::::] R @ @ A
sueco + saltos engrupados. A
—
< . 0 ®
S \ oo T 44
o r 7 / A
.E A Roda (iniciagéo) 5 saltos engrupados
A 35
) Jogo do Estica
30 colocados 3 lapis ou pedras no chio separados, o objetivo é cada aluno
E Séo colocados 3 lapi d ha d bjetivo é cada al
[-w saltar colocando o pé entre cada objeto. O iiltimo jogador ¢ o estica. Vai esticar
o ultimo objeto até onde colocou o pé no salto final. Ganha quem conseguir
sempre saltar por cima dos objetos.
10' =
45 _
Jogo do Mata
A turma ¢ dividida em duas equipas, com um numero similar ou igual de alunos. Cada
equipa fica num lado do campo (um meio campo). Ao apito, os alunos saem para apanhar
a bola e jogar contra a equipa contraria. A medida que forem acertando os alunos que
a) 10 levarem com a bola vdo saindo até uma das equyipas ficar sem alunos. Ganha a equipa
= g que mantiver algum elemento em jogo.
=
o=
=
D
-
-
]
=] 550
% 1- Bolinha de neve;
= _ .
= 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
s 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Encarpado;
= 60'
Observacdes:

60



Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 29/11/2022
i ?lano de Treino N°: 8 Escola: EBI1/PEC da Ponta do Sol Ano Escolaridade:  2°Ano-A
ranrsa EEEEEE EEEEEEEEEE
Parte | Tempo Esquema / organizac¢io
Atividade / estratégia de aprendizagem .
daAula| P | T g P g ou lembrete importante
Material: Bolas de Basquetebol Tendo em conta os pressupostos desta
% = atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 |com o desenvolvimento do ato de
; z professor Thes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos bolas |brincar espontaneo e criativo, o
E ;_ de basquetebol. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta professor ndo deve estabelecer
zg § s interligado com o desenvolvimento da coordenagé@o oculo-pedal, da lateralidade, da exercicios a cumprir. No entanto, no
g\ z criatividade e do desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a uma bola,|caso de algum aluno sentir dificuldade
15 E que nao deve ser partilhada com nenhum dos seus colegas. Esta atividade ira-se em encontrar brincadeiras, através do
= ] desenrolar no campo exterior sintético em caso estar um dia soalheiro ou no sala de ténis [exemplo o professor deve:
S de mesa, caso esteja chuva. 1- Driblar; 2- Encestar.
==
13
Jogo de futebol - Jogo tradicional de futebol com variantes a nivel de tamanho
do campo ou obrigacdo em jogo por parte dos alunos.
20'
—
(]
(=
o
9
=
= .
A 35
] Jogo do Galo
5
A Explicagdo: A turma sera dividida em dois grupos, sendo que cada equipa tera uma cor
de cones. O objetivo jogo é colocar dos trés cones da equipa numa linha reta. O jogo
funcionara em estafeta. 0
10°
45
Jogo dos 10 passes
E um jogo cujo objeto de jogo ¢ a bola, sendo que esta pode variar de tamanho, pretende-
se que as criangas, que estdo divididas em 2 equipas, consigam passar entre si 10 vezes a
bola, sem que o adversario a intercete ou caia ao chao.
=]
on '
_ &
<™
=
o=
=
D
-
=
]
A 550
% 1- Bolinha de neve;
= _ .
= 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
= 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Encarpado;
= 60'
Observacoes:

61




i Plano de Treino N°: 9

Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol

Escola: EB1/PEC da Ponta do Sol

Data: 06/12/2022

Ano Escolaridade:  2°Ano-A

P

Tempo

T

Atividade / estratégia de aprendizagem

Esquema / organizacio
ou lembrete importante

ialS(tempn dos alunos)

Exploracéao Livre de

Mater

15

Material: Arcos

Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar liviemente os materiais que o
professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos Arcos.
O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com o
desenvolvimento da coordenag@o oculo-manual, da lateralidade, da criatividade e do
desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a um Arcos, que nao deve
ser partilhada com nenhum dos seus colegas. Esta atividade ira-se desenrrolar no campo
de cimento.

Tendo em conta os pressupostos desta
atividade, nomeadamente interligados
com o desenvolvimento do ato de
brincar espontaneo e criativo, o
professor ndo deve estabelecer
exercicios a cumprir. No entanto, no
caso de algum aluno sentir dificuldade
em encontrar brincadeiras, através do
exemplo o professor deve:

1- Saltar ao Arco com pernas
alternadas;

20

incipal

35

Circuito

1- cambalhota;

2- Contornar 0s cones;

3- Saltar cada arco com um pé;
4- Corrida.

00000

Parte Pr

45

Jogo de Basquetebol

Este jogo consuma-se como um jogo coletivo, onde as criangas estdo dispostas em 2
equipas, possuindo cada equipa um meio-campo defensivo. O objetivo das equipas sera
penetrar no meio-campo adversario, ultrapassando as suas linhas defensivas e marcar
cesto. No fim a equipa com mais cestos ganha.

10"

Jogo

Parte Final

55'

Pedra, Papel ou Tesoura com arcos

A turma ¢ dividida em duas equipas, com um numero similar ou igual de alunos. Cada
equipa fara uma fila numa das extermidades da fila de arcos. Ao apito, o primeiro aluno
da fila de cada uma das equipas, devera percorrer a fila de arcos (1 arcos = pé coxinho ¢
2 arcos = salto a dois pés) até encontrar o colega da equipa adversaria. Quando os dois
alunos se encontram na fila de arcos, devem realizar uma batalha de pedra, papel ou
tesoura até decobrirem quem ganha. O aluno que vence segue na fila de arcos, enquanto
que o se adversario vai para tras da sua fila. A equipa do aluno que perdeu a batalha
envia outro aluno para a fila de arcos. assim sucessivamente, até uma das equipas
conseguir chegar ao tltimo arco do lado contrario ao da sua fila, marcando ponto. Ganha
a equipa que obtiver mais pontos.

5

Flexibilidade

60'

1- Bolinha de neve;

2- Folha;

3- Borboleta;

4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
5- Encarpado;

Observacdes:

62




Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 13/12/2022
i Plano de Treino N°: 10 Escola: EB1/PEC da Ponta do Sol Ano Escolaridade: ~ 2°Ano-A
ranrsa EEEEEE EEEEEEEEEE
Parte | Tempo Esquema / organizac¢io
Atividade / estratégia de aprendizagem .
daAula| P | T g P g ou lembrete importante
Material: Frisbees Tendo em conta os pressupostos desta
% = atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 |com o desenvolvimento do ato de
i; z professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos brincar espontaneo e criativo, o
E E_ Frisbees. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com |professor ndo deve estabelecer
zg g s 0 desenvolvimento da coordenagao oculo-manual e oculo-pedal, da lateralidade, da exercicios a cumprir. No entanto, no
g\ =z criatividade e do desenvolvimento do ato de brincar. Cada par de alunos terd acessoa  |caso de algum aluno sentir dificuldade
1-5 E um frisbee. Esta atividade ira-se desenrolar no campo exterior em caso estar um dia em encontrar brincadeiras, através do
—Q_" ] soalheiro ou no alpendre da escola, caso esteja chuva. exemplo o professor deve:
» g 1- Jogar o Frisbees de modo a que
= o aluno agarre;
13
Jogo de Ténis de Mesa
Alunos dispostos 2 a 2 tentam enviar a bola para o parceiro com obstaculos
(separador). Num primeiro momento com o lado direito e num segundo
momento com o esquerdo.
20'
—
(]
(=
o
9
=
o=
& 35'
] Jogo do Galo
5
A Explicagdo: A turma sera dividida em dois grupos, sendo que cada equipa tera uma cor
de cones. O objetivo jogo ¢ colocar dos trés cones da equipa numa linha reta. O jogo
funcionara em estafeta. "0
10°
45
Jogo da Raposa
O jogo da raposa ¢ um jogo que tem por base a apanhada, onde todos os meninos a
exce¢do de um ou dois (consoante o numero de alunos da turma), tem um colete
pendurado nas calgas, simulando uma cauda de uma raposa, o objetivo dos alunos com
a; 10 cauda devera ser manter a sua cauda, enquanto que o objetivo dos restantes sera ficar
= g com a cauda dos seus colegas. Cada aluno s6 pode ter um rabinho na sua posse.
=
o=
=
D
-
=
]
A 550
% 1- Bolinha de neve;
= _ .
= 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
=2 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Encarpado;
= 60'
Observagdes:

63




i Plano de Treino N°:

Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol
11

Escola: EB1/PEC da Ponta do Sol

Data:  03/01/2023

Ano Escolaridade:  2°Ano-A

P

Tempo
T

Atividade / estratégia de aprendizagem

Esquema / organizacio
ou lembrete importante

laiS(tempo dos alunos)

Exploracéao Livre de

Mater

15

Material: Colchdes

Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que o
professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos
Colchdes. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com
o desenvolvimento da coordenagdo oculo-manual, da lateralidade, da criatividade e do
desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a uma Colchio. Esta
atividade ira-se desenrrolar na sala de ténis de mesa.

20"

incipal

35

Estafetas

1°- Corrida + Colocar os numeros + corrida de
regresso ;

2°- Passar por baixo da mesa + Corrida + Colocar
numeros + corrida de regresso;

3° Subir para cima da mesa + Saltar para o
colchio + rebolar pelo tapete + colocar os
numeros + corrida de regresso;

Tendo em conta os pressupostos desta
atividade, nomeadamente interligados
com o desenvolvimento do ato de
brincar espontaneo e criativo, o
professor ndo deve estabelecer
exercicios a cumprir. No entanto, no
caso de algum aluno sentir dificuldade
em encontrar brincadeiras, através do
exemplo o professor deve:

1- Vela; 2- Ponte; 3-Rolamento a
frente.

Parte Pr

45

Jogo do Lengo

Fazem-se duas equipas com 0 mesmo nimero de jogadores aos quais serdao
atribuidos nimeros iguais (1,2,3,4, etc.) para ambas, decididos secretamente por
cada equipa.

As equipas ficam frente a frente separadas pela mesma distincia. No meio do
terreno, num dos lados, fica o juiz com um lenco pendurado na mio, que vai
chamando, um de cada jogada, os virios nimeros que estio em jogo.

Os jogadores das duas equipas, que tenham o nimero chamado, correm e
tentam ficar com o lenco sem serem tocados pelo adversario, e, seguidamente,
fugir para uma das barras (zona das equipas), para assim somar pontos.

Jogo

Parte Final

55'

Jogo das Escondidas

Jogo de grupo, em que uma crianc¢a, de olhos fechados, tem de contar até um
nimero previamente combinado. Ao terminar a contagem, avisa os outros em
voz alta. Nesse momento, parte i procura das restantes criancgas, que se
esconderam enquanto ela contava. Sempre que encontra algum dos
companheiros, deve toca-lo para o eliminar e continuar a procura dos outros.

Para se salvarem, os meninos que estio escondidos tém de correr até ao local
onde foi feita a contagem e tocar nesse local antes de serem apanhados.

5

Flexibilidade

60'

1- Bolinha de neve;

2- Folha;

3- Borboleta;

4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
5- Encarpado;

Observacdes:

64




Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 10/01/2023
i P?lano de Treino N°: 12 Escola: EB1/PEC da Ponta do Sol Ano Escolaridade: ~ 2°Ano-A
ranrsa T 11 T T 1T 11111
d:Tuela Fll;emlfl? Atividade / estratégia de aprendizagem fj?:;;l:ei:m:;z
Material: Bolas de Futebol Tendo em conta os pressupostos desta
% = atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 |com o desenvolvimento do ato de
; —z professor Thes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos bolas |brincar espontaneo e criativo, o
5 ;_ de futebol. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com [professor nio deve estabelecer
Ig § s o desenvolvimento da coordenagao oculo-pedal, da lateralidade, da criatividade e do exercicios a cumprir. No entanto, no
g\ 2 desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a uma bola, que ndo deve  |caso de algum aluno sentir dificuldade
.'s E ser partilhada com nenhum dos seus colegas. Esta atividade ird-se desenrolar no campo |em encontrar brincadeiras, através do
= ] exterior sintético em caso estar um dia soalheiro ou no sala de ténis de mesa, caso esteja [exemplo o professor deve:
S chuva. 1- Pontapear a bola mantendo o
M E equlibrio corporal;
15'
Estafeta das raquetes e das bolas
0000/P o © P
Formar 4 ou 5 filas de 3 alunos cada. Em frente a cada fila, serdo colocadas no chéo, em 'K X @M p 9)
trés posigoes seguidas e separadas, uma raquete e uma bola. Cada elemento tem de ir 8
buscar a raquete, voltar, tocar com o cotovelo no colega para que este possa arrancar e ir
bucar uma raquete e assim sucessivamente. Depois tudo se repete para ir buscar as
bolas. Ganha a equipa que recolher todos os materiais primeiro.
20'
Transporte de ovos
Formar 4 ou 5 filas de 3 alunos cada. Os alunos n.1 e 2. ficando de um lado da estafeta
e on.3 fica do outro lado. O aluno n.1 deve levar todas as bolas que tem no seu arco até 9)
= a0 ao arco que esta a frente do n.3. Quando o aluno n.1 tiver colocado as trés bolas no e ! Q- 0 ®
% arco do n.3, e tenha retornado a sua fila, o n.3 deve colocar de volta as bolas no arco que ' | Ql L
= esta a frente do aluno n.2 e n.1. O jogo termina quando o aluno n.2 conseguir repor todas
E 35' |as bolas de volta a frente o n.3. Cada aluno sé pode levar 1 bola de cada vez.
2 Jogo do Congelado
s
A O jogo do congelado é um jogo de apanhada, onde 1 ou 2 alunos séo escolhidos para
apanhar os restantes colegas. Quando um dos alunos que esta a apanhar toca nos
colegas estes devem ficar em estatua de pernas afastadas. Os restantes colegas que Observagao: Caso o professor
ainda ndo tiverem sido apanhados podem libertar os alunos que estdo congelados, note que o jogo esta muito parado
10 passando por baixo das suas pernas. O jogo termina quando todos os alunos tiverem sido ou 0 aluno a apanhar esta com
apanhados. dificuldades pode aumentar o
numero de alunos a apanhar ou
diminuir o espago do jogo.
45
Jogo do Ratinho com bolas de Futebol
Explicaciio: Jogo do ratinho normal com uma pessoa ao meio como ratinho. A
ideia é fazer passes com o pé sem deixar a bola ir parar 4s méos do ratinho.O]
=)
_ &
<™
=
iz
]
=
A 550
% 1- Bolinha de neve;
_g 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
= 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Encarpado;
= 60'
Observagdes:
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Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 17/01/2023
i Plano de Treino N°: 13 Escola: EB1/PEC da Ponta do Sol Ano Escolaridade:  2°Ano-A
™ EEEEEE EEEEEEEEEE]
d:i::tuela };emlfl? Atividade / estratégia de aprendizagem fj?:;mi:m:;i
Material: Bolas de Andebol Tendo em conta os pressupostos desta
_g - atividade, nomeadamente interligados
@ _E Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 |com o desenvolvimento do ato de
’; z professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos bolas |brincar espontaneo e criativo, o
: E_ de Andebol. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado  |professor ndo deve estabelecer
zg 5 15 com o desenvolvimento da coordenagdo oculo-manual, da lateralidade, da criatividade e [exercicios a cumprir. No entanto, no
g« a do desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a uma bola de Andebol, |caso de algum aluno sentir dificuldade
io- = que ndo deve ser partilhada com nenhum dos seus colegas. Esta atividade ira-se em encontrar brincadeiras, através do
= % desenrrolar na sala de ténis de mesa. exemplo o professor deve:
F‘E E 1- Drible em progressio;
15
Estafetas
1°- Corrida + Agarrar no colete ¢ Rebolar pelo
colchdo com as pernas e bragos esticados +
Colocar dentro do pneu/caixa + Corrida de
regresso;
2°- Corrida + Colocar o colete entre os pés e
levanta-los fazendo a vela + corrida ;
20 3°- Corrida + Langar a caixa + Corrida de
regresso.
=
(=3
3
R=
& 35
Q Jogo do Tubario sem bola
£ -
é O jogo do tubario ¢ um jogo de apanhada, em que 1 aluno tem de apanhar os
restantes colegas. O aluno que apanha fica posicionado na linha do meio campo e|
56 se pode movimentar ao longo dela.O objetivo é apanhar os colegas que -
passem por si. Quando um dos alunos é apanhado passa a ap também. Os
restantes colegas que ainda nio tiverem sido apanhados podem voltam a passar [
10 pela linha. O jogo termina quando restar apenas um aluno por apanhar. O aluno
vencedor fica a apanhar na proxima partida. -
45 _
Jogo do Congelado
O jogo do congelado ¢ um jogo de apanhada, onde 1 ou 2 alunos sio escolhidos
para apanhar os restantes colegas. Quando um dos alunos que esta a apanhar Observagdo: Caso o professor
toca nos colegas estes devem ficar em estitua de pernas afastadas. Os restantes| note que o jogo esta muito parado
gl) ! colegas que ainda nio tiverem sido apanhados podem libertar os alunos que ou 0 aluno a apanhar esta com
— g 10 estiio congelados, passando por baixo das suas pernas. O jogo termina quando dificuldades pode aumentar o
E todos os alunos tiverem sido apanhados. nimero de alunos a apanhar ou
= diminuir o espago do jogo.
S
=
A 55 ]
% 1- Bolinha de neve;
g 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
= 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
K 5- Encarpado;
= 60'
Observacdes:
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Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 24/01/2023
i P?lano de Treino N°: 14 Escola: EBI1/PEC da Ponta do Sol Ano Escolaridade:  2°Ano-A
ranrsa 7117711 T T 1T 11111
Parte | Tempo Esquema / organizagio
Atividade / estratégia de aprendizagem .
daAula| P | T g P g ou lembrete importante
Material: Cordas Tendo em conta os pressupostos desta
% = atividade, nomeadamente interligados
@ LE Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar liviemente os materiais que o |com o desenvolvimento do ato de
; z professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos Cordas |brincar espontaneo e criativo, o
5 ;_ . O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com o professor ndo deve estabelecer
12 § 15 desenvolvimento da coordenagéo oculo-manual e oculo-pedal, da lateralidade, da exercicios a cumprir. No entanto, no
g f criatividade e do desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a uma caso de algum aluno sentir dificuldade
.'s E Corda . Esta atividade ird-se desenrolar no campo exterior em caso estar um dia em encontrar brincadeiras, através do
E & soalheiro ou no alpendre da escola, caso esteja chuva. exemplo o professor deve: 1- Saltar
» g para tras; 2- saltar s6 com um pé; 3-
M variar 1 pé/ 2 pés;
15'
Circuito de Basquetebol
1- Mudangas de direcio (cones amarelos);
2-lancamento na passada com ressalto (no fim do tltimo cone amarelo);
3- lancamento livre ( cone azul );
20'
—
]
(=
o
9
=
o=
& 35'
2 Jogo dos Cones (construir e destruir)
s
A Este jogo pode ser disputado um contra um ou equipa contra equipa. O professor ira
espalhar um conjunto de cones por todo o espago de aula, sendo que uns estdo voltados
para cima e outros para baixo. No inicio do jogo ¢ efetuado um par ao impar, para decidir
qual dos alunos ou equipa fica com cada tipo de cone (voltados para cima ou baixo). O
10 objetivo de cada equipa passa por, ao final de 1 minuto, ter mais cones voltados para o
seu lado do que para o lado do adversario.
45
Jogo do Ratinho com bolas de Voleibol
Explicaciio: Jogo do ratinho normal com uma pessoa ao meio como ratinho. A
ideia é fazer passes de voleibol sem deixar a bola cair e ir parar as méios do
ratinho.(]
)
_ 1 &
<™
=
o=
=
L
-
=
<
= 550
% 1- Bolinha de neve;
= _ .
= 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
= 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Encarpado;
=9 60'
Observagdes:
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i Plano de Treino N°:

Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol

Escola: EB1/PEC da Ponta do Sol

15

Data: 31/01/2023

Ano Escolaridade:  2°Ano-A

P

Tempo

T

Atividade / estratégia de aprendizagem

Esquema / organiza¢io
ou lembrete importante

laiS(tempn dos alunos)

Exploragdo Livre de

Mater

15

Material: Bolas de Voleibol

Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar liviemente os materiais que o
professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos bolas
de Voleibol. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado
com o desenvolvimento da coordenag@o oculo-manual, da lateralidade, da criatividade e
do desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a uma bola de Voleibol,
que ndo deve ser partilhada com nenhum dos seus colegas. Esta atividade ira-se
desenrrolar na sala de ténis de mesa.

Tendo em conta os pressupostos desta
atividade, nomeadamente interligados
com o desenvolvimento do ato de
brincar espontaneo e criativo, o
professor ndo deve estabelecer
exercicios a cumprir. No entanto, no
caso de algum aluno sentir dificuldade
em encontrar brincadeiras, através do
exemplo o professor deve:

1- Toques para cima; 2- Manchete.

20

incipal

35

Circuito

1- percurso com Saltitdes;

2- Toca nos cones;

3- saltar cada arco com um pé;
4- Corrida.

'@

i A A

e

Q
O
O

A

- OO

Parte Pr

45

Jogo do Lencinho
estar de pé ou sentados, dependendo da idade).

Enquanto todos cantam, uma das criangas corre a volta da roda com o lengo na
mio. As criancas que estio em roda niio podem olhar para tras. Num
determinado momento, a crian¢a que tem o lenco deixa-o cair discretamente
atras de um colega. Este, ao aperceber-se que tem o lengo atras de si, deve
comecar a correr na tentativa de apanhar o colega, o que devera acontecer antes
deste ocupar o lugar vago.

Se a crian¢a que deixou cair o lenco for apanhada, vai para o centro da roda onde
deveri ficar de cécoras.

As criancas devem posicionar-se em roda, com as mios atras das costas (podem

10"

Jogo

Parte Final

55'

Jogo das Escondidas

Jogo de grupo, em que uma crianc¢a, de olhos fechados, tem de contar até um
nimero previamente combinado. Ao terminar a contagem, avisa os outros em
voz alta. Nesse momento, parte i procura das restantes criancgas, que se
esconderam enquanto ela contava. Sempre que encontra algum dos
companheiros, deve toci-lo para o eliminar e continuar a procura dos outros.

Para se salvarem, os meninos que estio escondidos tém de correr até ao local
onde foi feita a contagem e tocar nesse local antes de serem apanhados.

5

Flexibilidade

60'

1- Bolinha de neve;

2- Folha;

3- Borboleta;

4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
5- Encarpado;

Observacdes:
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i Plano de Treino N°:

Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol

Escola: EB1/PEC da Ponta do Sol

16

Data: 07022023

Ano Escolaridade:  2°Ano-A

Parte | Tempo Esquema / organizagio
Atividade / estratégia de aprendizagem q
daAula| P | T g P g ou lembrete importante
Material: Frisbees Tendo em conta os pressupostos desta
g = atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 |com o desenvolvimento do ato de
; 2 professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos brincar espontaneo e criativo, o
5 E_ Frisbees. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com |professor ndo deve estabelecer
Ig § s 0 desenvolvimento da coordenagao oculo-manual e oculo-pedal, da lateralidade, da exercicios a cumprir. No entanto, no
g\ z criatividade e do desenvolvimento do ato de brincar. Cada par de alunos terd acessoa  |caso de algum aluno sentir dificuldade
:s E um frisbee. Esta atividade ira-se desenrolar no campo exterior em caso estar um dia em encontrar brincadeiras, através do
= ] soalheiro ou no alpendre da escola, caso esteja chuva. exemplo o professor deve:
» g 1- Jogar o Frisbees de modo a que
M o aluno agarre;
13
Jogo de Ténis de Mesa
Alunos dispostos 2 a 2 tentam enviar a bola para o parceiro com obstaculos
(separador). Num primeiro momento com o lado direito e num segundo
momento com o esquerdo.
20'
—
(]
(=
o
9
=
=
A 35'
g Jogo do Congelado
A O jogo do congelado é um jogo de apanhada, onde 1 ou 2 alunos sio escolhidos para
apanhar os restantes colegas. Quando um dos alunos que esta a apanhar toca nos
colegas estes devem ficar em estatua de pernas afastadas. Os restantes colegas que Observagao: Caso o professor
ainda ndo tiverem sido apanhados podem libertar os alunos que estdo congelados, note que o jogo esta muito parado
10 passando por baixo das suas pernas. O jogo termina quando todos os alunos tiverem sido ou 0 aluno a apanhar esta com
apanhados. dificuldades pode aumentar o
numero de alunos a apanhar ou
diminuir o espago do jogo.
45
Jogo do Ratinho com bolas de Voleibol
Explicaciio: Jogo do ratinho normal com uma pessoa ao meio como ratinho. A
ideia é fazer passes de voleibol sem deixar a bola cair e ir parar as méios do
ratinho.(]
=)
10
==
=
o=
=
]
-
=
<
A 550
% 1- Bolinha de neve;
_g 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
= 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Encarpado;
= 60'
Observagdes:
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Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 14/02/2023
i Plano de Treino N°: 17 Escola: EB1/PEC da Ponta do Sol Ano Escolaridade:  2°Ano-A
™ EEEEEE EEEEEEEEEE]
Parte | Tempo .. q . Esquema / organiza¢iio
Atividade / estratégia de aprendizagem q
daAula| P | T g P g ou lembrete importante
Material: Bolas de Futebol Tendo em conta os pressupostos desta
_g - atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 [com o desenvolvimento do ato de
’; z professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos bolas |brincar espontneo e criativo, o
— g_ de futebol. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com [professor nio deve estabelecer
zg E, 15 o desenvolvimento da coordenagao oculo-pedal, da lateralidade, da criatividade e do exercicios a cumprir. No entanto, no
g« f desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno terd acesso a uma bola, que ndo deve  [caso de algum aluno sentir dificuldade
!s E ser partilhada com nenhum dos seus colegas. Esta atividade ira-se desenrolar no campo |em encontrar brincadeiras, através do
= & exterior sintético em caso estar um dia soalheiro ou no sala de ténis de mesa, caso esteja [exemplo o professor deve:
EE E chuva. 1- Pontapear a bola mantendo o
equlibrio corporal;
15
Circuito Saltar ao arco 5 vezes em cada
1- Bola de neve e rolamento a frente, mesa, vela A A
e ponte, passar por cima da lagarta sem cair e A O A
saltar ao arco 5 vezes;
2- corrida com joelhos altos (um apoio entre os A A
pinos rasos) + saltos de coelho; - ) Corrida com joelhos altos
” o A5 A 4 0000000000
3- Escadas de agilidade (corrida de joelhos altos, 1 A ) b}) o A
20' pé em cada quadrado) + rastejar + aranhas; L2 ‘
4- Escadas de Agilidade (salto de pés juntos) + A . A
passagem alternada das pernas por cima do banco A [:::::] “ @ %;IZ% A
sueco + saltos engrupados.
= ) po A
£ | oo T 44
9 B ‘
: i L
o= Roda (iniciacio) 5 saltos engrupados
j= 35
-9
[} Jogo do Mata L
=
[-™ A turma ¢ dividida em duas equipas, com um niimero similar ou igual de alunos. B
Cada equipa fica num lado do campo (um meio campo). Ao apito, os alunos saem
para apanhar a bola e jogar contra a equipa contriria. A medida que forem -
acertando os alunos que levarem com a bola vdo saindo até uma das equyipas [
ficar sem alunos. Ganha a equipa que mantiver algum elemento em jogo. B
10' =
45 _
Futebol Humano
Este jogo consuma-se como um jogo coletivo, onde as criangas estio dispostas
em 2 equipas, possuindo cada equipa um meio-campo defensivo. O objetivo das
equipas sera penetrar no meio-campo adversario, ultrapassando as suas linhas
gj) defensivas sem serem tocados antes de chegar ao fundo da baliza adversaria.
—_— 10 Ganha um ponto quem conseguir passar primeiro para dentro da baliza do
g = adversario sem ser tocado.
o=
=
D
-
=
<
= 550
% 1- Bolinha de neve;
= _ .
= 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
s 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Encarpado;
=9 60'
Observacdes:
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i Plano de Treino N°:

Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol

Escola: EB1/PEC da Ponta do Sol

18

Data: 21/02/2023

Ano Escolaridade:  2°Ano-A

Parte | Tempo Esquema / organizagio
Atividade / estratégia de aprendizagem .
daAula| P | T g P g ou lembrete importante
Material: Cordas Tendo em conta os pressupostos desta
g = atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar liviemente os materiais que o |com o desenvolvimento do ato de
G : ~ . ~ .
> z professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos Cordas |brincar espontaneo e criativo, o
o=
S| E_ . O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com o professor ndo deve estabelecer
12 § 15 desenvolvimento da coordenagéo oculo-manual e oculo-pedal, da lateralidade, da exercicios a cumprir. No entanto, no
g 2 criatividade e do desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a uma caso de algum aluno sentir dificuldade
:s E Corda . Esta atividade ird-se desenrolar no campo exterior em caso estar um dia em encontrar brincadeiras, através do
_Q.' & soalheiro ou no alpendre da escola, caso esteja chuva. exemplo o professor deve: 1- Saltar
» g para tras; 2- saltar s6 com um pé; 3-
M variar 1 pé/ 2 pés;
13
Jogo de Ténis de Mesa
Alunos dispostos 2 a 2 tentam enviar a bola para o parceiro com obstaculos
(separador). Num primeiro momento com o lado direito e num segundo
momento com o esquerdo.
20'
—
(]
(=
o
9
=
=
A 35'
Q Jogo do Estica
E Sio colocados 3 lipis ou pedras no chio separados, o objetivo é cada aluno
[-w saltar colocando o pé entre cada objeto. O iiltimo jogador ¢ o estica. Vai esticar
o ultimo objeto até onde colocou o pé no salto final. Ganha quem conseguir
sempre saltar por cima dos objetos.
10°
45
Jogo dos 10 passes
E um jogo cujo objeto de jogo ¢ a bola, sendo que esta pode variar de tamanho, pretende-
se que as criangas, que estdo divididas em 2 equipas, consigam passar entre si 10 vezes a
bola, sem que o adversario a intercete ou caia ao chao.
=]
10
==
=
o=
=
]
-
=
]
A 550
% 1- Bolinha de neve;
_g 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
= 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Encarpado;
= 60'
Observagdes:
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Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol

i Plano de Treino N°: 19 Escola: EBI1/PEC da Ponta do Sol

Data: 28/02/2023

Ano Escolaridade:  2°Ano-A

Parte | Tempo Esquema / organiza¢iio
Atividade / estratégia de aprendizagem q
daAula| P | T g P g ou lembrete importante
Material: Bolas de Voleibol Tendo em conta os pressupostos desta
_g - atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 [com o desenvolvimento do ato de
’; z professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos bolas |brincar espontaneo e criativo, o
— g_ de Voleibol. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado professor ndo deve estabelecer
zg E, 15 com o desenvolvimento da coordenagdo oculo-manual, da lateralidade, da criatividade e [exercicios a cumprir. No entanto, no
g« 2 do desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno terd acesso a uma bola de Voleibol, |caso de algum aluno sentir dificuldade
!s E que ndo deve ser partilhada com nenhum dos seus colegas. Esta atividade ira-se em encontrar brincadeiras, através do
IE- & desenrrolar na sala de ténis de mesa. exemplo o professor deve:
" S 1- Toques para cima; 2- Manchete.
K= ’
15
Circuito de Patinagem (exterior)
1- Zig-zag (pinos chineses); -8 =8
2- Abre e fecha em progressao (pinos #h #
chineses); @
3- Saltar cordas em progressio; o0 Q; E’?
Pe £
o : -
lo) 2.
20" Circuito de Patinagem (interior) + 8
1- Marchar em cima dos colchdes ou elefante (X}
ou lagartixa ou aranha; ) PS
. . da ) T Ly
2- Deslize livre; ° P A
= A
= iﬁ%‘
oy . P - . Pa 8
g ° o e ° ° L) e 4
= « 2 -
"
A 35
) Jogo do Lencinho L
E As criangas devem posicionar-se em roda, com as méos atras das costas (podem |
[-w estar de pé ou sentados, dependendo da idade).
Enquanto todos cantam, uma das criangas corre a volta da roda com o lengo na
mio. As criancas que estio em roda niio podem olhar para tras. Num
determinado momento, a crian¢a que tem o lenco deixa-o cair discretamente
10 atras de um colega. Este, ao aperceber-se que tem o lengo atras de si, deve
comecar a correr na tentativa de apanhar o colega, o que devera acontecer antes [~
deste ocupar o lugar vago. —
Se a crian¢a que deixou cair o lenco for apanhada, vai para o centro da roda onde —
devera ficar de cécoras. -
45
Futebol Humano
Este jogo consuma-se como um jogo coletivo, onde as criangas estio dispostas
em 2 equipas, possuindo cada equipa um meio-campo defensivo. O objetivo das
equipas sera penetrar no meio-campo adversario, ultrapassando as suas linhas
gj) defensivas sem serem tocados antes de chegar ao fundo da baliza adversaria.
— g 10 Ganha um ponto quem conseguir passar primeiro para dentro da baliza do
g adversario sem ser tocado.
o=
<9
D
-
=
]
= 55'
% 1- Bolinha de neve;
< 2- Folha;
= 5
= 5 3- Borboleta;
s 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Encarpado;
= 60'
Observacdes:

72




i Plano de Treino N°:

Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol

Escola: EB1/PEC da Ponta do Sol

20

Data: 070032023

Ano Escolaridade:  2°Ano-A

Parte | Tempo Esquema / organizagio
Atividade / estratégia de aprendizagem .
daAula| P | T g P g ou lembrete importante
Material: Frisbees Tendo em conta os pressupostos desta
% = atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 |com o desenvolvimento do ato de
; 2 professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos brincar espontaneo e criativo, o
5 ;_ Frisbees. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com |professor ndo deve estabelecer
Ig § s 0 desenvolvimento da coordenagao oculo-manual e oculo-pedal, da lateralidade, da exercicios a cumprir. No entanto, no
g\ =z criatividade e do desenvolvimento do ato de brincar. Cada par de alunos terd acessoa  |caso de algum aluno sentir dificuldade
.'s E um frisbee. Esta atividade ira-se desenrolar no campo exterior em caso estar um dia em encontrar brincadeiras, através do
= ] soalheiro ou no alpendre da escola, caso esteja chuva. exemplo o professor deve:
» g 1- Jogar o Frisbees de modo a que
M o aluno agarre;
15
Jogo de Cooperacio no Ténis
Os alunos, aos pares, fardo um jogo de coomperacio de forma a manter a bola
jogavel o maior nimero de pancadas possivel. O grupo que ao fim de 2' tiver o
maior nimero de pancadas sucessivas vence. A cada 2' cada par avanca para o
campo a sua direita.
20'
—
(]
(=3
o
9
=
= .
~ 35
@ Jogo do Mata
f
[-w A turma ¢ dividida em duas equipas, com um niimero similar ou igual de alunos.
Cada equipa fica num lado do campo (um meio campo). Ao apito, os alunos saem
para apanhar a bola e jogar contra a equipa contraria. A medida que forem
acertando os alunos que levarem com a bola vio saindo até uma das equyipas
ficar sem alunos. Ganha a equipa que mantiver algum elemento em jogo.
10°
45
Jogo do Ratinho com bolas de Voleibol
Explicaciio: Jogo do ratinho normal com uma pessoa ao meio como ratinho. A
ideia é fazer passes de voleibol sem deixar a bola cair e ir parar as méios do
ratinho.(]
)
- 10'
<™
=
o=
=
]
-
=
<
= 55'
% 1- Bolinha de neve;
< 2- Folha;
= olha;
= 5 3- Borboleta;
= 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Encarpado;
= 60'
Observagdes:
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Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 14/03/2023
i Plano de Treino N°: 21 Escola: EB1/PEC da Ponta do Sol Ano Escolaridade:  2°Ano-A
™ EEEEEE EEEEEEEEEE]
Parte | Tempo .. q . Esquema / organiza¢iio
Atividade / estratégia de aprendizagem X
daAula| P | T g P g ou lembrete importante
Material: Bolas de Futebol Tendo em conta os pressupostos desta
_g - atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que o |com o desenvolvimento do ato de
’; z professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos bolas |brincar espontneo e criativo, o
- E_ de futebol. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com |professor ndo deve estabelecer
zg E 15 o desenvolvimento da coordenagao oculo-pedal, da lateralidade, da criatividade e do exercicios a cumprir. No entanto, no
g« f desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno terd acesso a uma bola, que ndo deve  [caso de algum aluno sentir dificuldade
!5 E ser partilhada com nenhum dos seus colegas. Esta atividade ira-se desenrolar no campo |em encontrar brincadeiras, através do
= & exterior sintético em caso estar um dia soalheiro ou no sala de ténis de mesa, caso esteja [exemplo o professor deve:
F‘E § chuva. 1- Pontapear a bola mantendo o
equlibrio corporal;
15
Circuito
1- cambalhota;
2- Contornar os cones; A OOOOO A
3- Saltar cada arco com um pé;
4- Corrida.
20'
—
<
(=2
o=
9
=
o=
& 35
) Jogo de Basquetebol L
k
A Este jogo consuma-se como um jogo coletivo, onde as criangas estio dispostas em 2 L
equipas, possuindo cada equipa um meio-campo defensivo. O objetivo das equipas sera
penetrar no meio-campo adversario, ultrapassando as suas linhas defensivas e marcar
cesto. No fim a equipa com mais cestos ganha. L
10' =
45 _
Jogo do Galo
Explicaciio: A turma sera dividida em dois grupos, sendo que cada equipa tera
uma cor de cones. O objetivo jogo ¢ colocar dos trés cones da equipa numa linha
reta. O jogo funcionara em estafeta. "0
=
en .
_ o
<™
=
o=
=
D
-
-
<
=] 550
% 1- Bolinha de neve;
= _ .
= 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
s 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
K 5- Encarpado;
= 60'
Observacdes:
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Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 21/03/2023

i P?lano de Treino N°: 22 Escola: EBI1/PEC da Ponta do Sol Ano Escolaridade:  2°Ano-A

Parte | Tempo .. .. . Esquema / organizagio
daAulal P| T Atividade / estratégia de aprendizagem I et ante

Material: Cordas Tendo em conta os pressupostos desta
atividade, nomeadamente interligados
Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que o |com o desenvolvimento do ato de
professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos Cordas |brincar espontaneo e criativo, o

. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com o professor ndo deve estabelecer
desenvolvimento da coordenagéo oculo-manual e oculo-pedal, da lateralidade, da exercicios a cumprir. No entanto, no

criatividade e do desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a uma caso de algum aluno sentir dificuldade

1A1S(tempo dos alunos)

Corda . Esta atividade ira-se desenrolar no campo exterior em caso estar um dia em encontrar brincadeiras, através do
soalheiro ou no alpendre da escola, caso esteja chuva. exemplo o professor deve: 1- Saltar
para tras; 2- saltar s6 com um pé; 3-|
variar 1 pé/ 2 pés;

Exploracéo Livre de

Mater

15

Passos no Basquetebol

2 a2 para efetuar passos de peito, picado e de ombro entre eles.

20'

incipal

35

Pedra, Papel ou Tesoura com arcos

Parte Pr

A turma ¢ dividida em duas equipas, com um niimero similar ou igual de alunos. Cada
equipa fara uma fila numa das extermidades da fila de arcos. Ao apito, o primeiro aluno
da fila de cada uma das equipas, devera percorrer a fila de arcos (1 arcos = pé coxinho ¢
2 arcos = salto a dois pés) até encontrar o colega da equipa adversaria. Quando os dois
alunos se encontram na fila de arcos, devem realizar uma batalha de pedra, papel ou
tesoura até decobrirem quem ganha. O aluno que vence segue na fila de arcos, enquanto
que o se adversario vai para tras da sua fila. A equipa do aluno que perdeu a batalha
envia outro aluno para a fila de arcos. assim sucessivamente, até uma das equipas
conseguir chegar ao ultimo arco do lado contrario ao da sua fila, marcando ponto. Ganha
a equipa que obtiver mais pontos.

45

Jogo do Tubario sem bola

O jogo do tubario é um jogo de apanhada, em que 1 aluno tem de apanhar os
restantes colegas. O aluno que apanha fica posicionado na linha do meio campo e
s6 se pode movimentar ao longo dela.O objetivo é apanhar os colegas que
passem por si. Quando um dos alunos é hado passa a apanhar também. Os
restantes colegas que ainda nio tiverem sido apanhados podem voltam a passar
pela linha. O jogo termina quando restar apenas um aluno por apanhar. O aluno
vencedor fica a apanhar na préoxima partida.

10"

Jogo

Parte Final

55'

1- Bolinha de neve;

2- Folha;

3- Borboleta;

4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
5- Encarpado;

Flexibilidade

60'

Observagdes:
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i Plano de Treino N°:

Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol

Escola: EB1/PEC da Ponta do Sol

23

Data:  28/03/2023

Ano Escolaridade:  2°Ano-A

Parte | Tempo Esquema / organiza¢io
Atividade / estratégia de aprendizagem q
daAula| P | T g P g ou lembrete importante
Material: Raquetes e bolas de ténis Tendo em conta os pressupostos desta
% - atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 [com o desenvolvimento do ato de
- = . ~ . ~ L
> 2 professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos brincar espontaneo e criativo, o
— g_ raquetes e bolas de ténis. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, professor ndo deve estabelecer
zg E, 15 esta interligado com o desenvolvimento da coordenagdo oculo-manual e oculo-pedal, da  [exercicios a cumprir. No entanto, no
g« 2 lateralidade, da criatividade e do desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera caso de algum aluno sentir dificuldade
ls E acesso a uma bola e uma raquete de ténis, que ndo deve ser partilhado com nenhum  |em encontrar brincadeiras, através do
= & dos seus colegas. Esta atividade ird-se desenrolar no campo exterior em caso estar um  [exemplo o professor deve:
I'-‘E E dia soalheiro ou no alpendre da escola, caso esteja chuva. 1- Toques sucessivos para cima;
15
Circuito LI
1- percurso com Saltitdes; ‘
2- Toca nos cones; 1
3- saltar cada arco com um pé; . O
4- Corrida. O
—
z 3
(=3
3
=
£ 1. 14 a4 A
A 35
) Jogo do Lencinho L
E As criangas devem posicionar-se em roda, com as méos atras das costas (podem |
[-w estar de pé ou sentados, dependendo da idade).
Enquanto todos cantam, uma das criangas corre a volta da roda com o lengo na
mio. As criancas que estio em roda niio podem olhar para tras. Num
determinado momento, a crian¢a que tem o lenco deixa-o cair discretamente
10 atras de um colega. Este, ao aperceber-se que tem o lengo atras de si, deve
comecar a correr na tentativa de apanhar o colega, o que devera acontecer antes [~
deste ocupar o lugar vago. —
Se a crian¢a que deixou cair o lenco for apanhada, vai para o centro da roda onde —
devera ficar de cécoras. -
45 _
Jogo do Ratinho com bolas de Voleibol
Explicaciio: Jogo do ratinho normal com uma pessoa ao meio como ratinho. A
ideia é fazer passes de voleibol sem deixar a bola cair e ir parar as méios do
ratinho.O
S
R 10'
<™
=
o=
<9
D
-
=
]
= 55'
% 1- Bolinha de neve;
< 2- Folha;
= 5
= 5 3- Borboleta;
s 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Encarpado;
= 60'
Observacdes:
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Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 18/04/2023
i P?lano de Treino N°: 24 Escola: EBI1/PEC da Ponta do Sol Ano Escolaridade:  2°Ano-A
ranrsa 711711 T T 1T 11111
d:Tuela TPemlfl(,) Atividade / estratégia de aprendizagem fjtll::s:ei:m:;z
Material: Frisbees Tendo em conta os pressupostos desta
g = atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 |com o desenvolvimento do ato de
; —2 professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos brincar espontaneo e criativo, o
5 E_ Frisbees. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com |professor ndo deve estabelecer
Ig § s 0 desenvolvimento da coordenagao oculo-manual e oculo-pedal, da lateralidade, da exercicios a cumprir. No entanto, no
[N criatividade e do desenvolvimento do ato de brincar. Cada par de alunos terd acessoa  |caso de algum aluno sentir dificuldade
g E um frisbee. Esta atividade ira-se desenrolar no campo exterior em caso estar um dia em encontrar brincadeiras, através do
= ] soalheiro ou no alpendre da escola, caso esteja chuva. exemplo o professor deve:
= S 1- Jogar o Frisbees de modo a que
M E o aluno agarre;
13
Jogo de Ténis de Mesa
Alunos dispostos 2 a 2 tentam enviar a bola para o parceiro com obstaculos
(separador). Num primeiro momento com o lado direito e num segundo
momento com o esquerdo.
20'
—
(]
(=
'3
£
& 35'
g Jogo do Congelado
«
A O jogo do congelado é um jogo de apanhada, onde 1 ou 2 alunos séo escolhidos para
apanhar os restantes colegas. Quando um dos alunos que esta a apanhar toca nos
colegas estes devem ficar em estatua de pernas afastadas. Os restantes colegas que Observagao: Caso o professor
ainda ndo tiverem sido apanhados podem libertar os alunos que estdo congelados, note que o jogo esta muito parado
10 passando por baixo das suas pernas. O jogo termina quando todos os alunos tiverem sido ou 0 aluno a apanhar esta com
apanhados. dificuldades pode aumentar o
numero de alunos a apanhar ou
diminuir o espago do jogo.
45
Jogo das Escondidas
Jogo de grupo, em que uma crian¢a, de olhos fechados, tem de contar até um
nimero previamente combinado. Ao terminar a contagem, avisa os outros em
voz alta. Nesse momento, parte a procura das restantes criangas, que se
esconderam enquanto ela contava. Sempre que encontra algum dos
a) companheiros, deve toca-lo para o eliminar e continuar a procura dos outros.
_ 1 &
g = Para se salvarem, os meninos que estio escondidos tém de correr até ao local
'L: onde foi feita a contagem e tocar nesse local antes de serem apanhados.
]
=
A 550
% 1- Bolinha de neve;
_g 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
= 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Encarpado;
= 60'
Observagdes:
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Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 02/05/2023
i Plano de Treino N°: 25 Escola: EB1/PEC da Ponta do Sol Ano Escolaridade:  2°Ano-A
™ EEEEEE EEEEEEEEEE]
d: Tuela Flllemlfl? Atividade / estratégia de aprendizagem fS?:mi:m:;Z
Material: Bolas e Raquetes de Ténis de Mesa Tendo em conta os pressupostos desta
_g 2 atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que o |com o desenvolvimento do ato de
’; é professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos bolas e |brincar espontaneo e criativo, o
E E_ raquetes de ténis de mesa. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, ~ [professor nio deve estabelecer
zg E 15 esta interligado com o desenvolvimento da coordenagdo oculo-manual, da lateralidade, da|exercicios a cumprir. No entanto, no
g« ﬁ criatividade e do desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a uma caso de algum aluno sentir dificuldade
!5 = raquete ¢ a uma bola, que ndo deve ser partilhada com nenhum dos seus colegas. Esta  |em encontrar brincadeiras, através do
IE- & atividade ira-se desenrrolar na sala de ténis de mesa. exemplo o professor deve:
l'-: § 1- Batimento (palma da méo para
cima); 2- bater contra o chao.
15
Circuito Saltar ao arco’ vezes em cada
1- Bola de neve e rolamento a frente, mesa, vela A ‘&
e ponte, passar por cima da lagarta sem cair e & - O O A
saltar ao arco 5 vezes;
2- corrida com joelhos altos (um apoio entre os A A
H - 7 Corrida com joelhos altos
e RER T
- g e (corrida de joelhos altos, 1 A 1(;/_03 Yq/g \ Q
20' pé em cada quadrado) + rastejar + aranhas;
4- Escadas de Agilidade (salto de pés juntos) + A - A
passagem alternada das pernas por cima do banco A [:z:] @ @ &
— sueco + saltos engrupados. é
, »
2 b e s b
o Roda(iniciago) 5 saltos engrupados
= 35
-
) Jogo da Macaca
5
A Para jogar, a crianga atira a patela para a primeira casa. O jogador deve fazer o seguinte
percurso: saltar ao pé-coxinho de casa em casa excepto nas casas com o numero 4/5 e
7/8 que o jogador salta com os 2 pés ao mesmo tempo; Na casa 7/8 para além de saltar
também roda para inverter o percurso; Por fim faz o percurso inverso até chegar &
10 primeira casa e apanhar a patela sobre um pé.
45 _
Pedra, Papel ou Tesoura com arcos
A turma ¢ dividida em duas equipas, com um numero similar ou igual de alunos. Cada
equipa fara uma fila numa das extermidades da fila de arcos. Ao apito, o primeiro aluno
da fila de cada uma das equipas, devera percorrer a fila de arcos (1 arcos = pé coxinho ¢
a) 10 2 arcos = salto a dois pés) até encontrar o colega da equipa adversaria. Quando os dois
= g alunos se encontram na fila de arcos, devem realizar uma batalha de pedra, papel ou
= tesoura até decobrirem quem ganha. O aluno que vence segue na fila de arcos, enquanto
E que o se adversario vai para tras da sua fila. A equipa do aluno que perdeu a batalha
] envia outro aluno para a fila de arcos. assim sucessivamente, até uma das equipas
; conseguir chegar ao tltimo arco do lado contrario ao da sua fila, marcando ponto. Ganha
A~ 55' |a equipa que obtiver mais pontos.
% 1- Bolinha de neve;
g 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
s 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Encarpado;
= 60'
Observacdes:
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Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 09/05/2023
i Plano de Treino N°: 26 Escola: EB1/PEC da Ponta do Sol Ano Escolaridade:  2°Ano-A
ranrsa 71171711 T T 1T 11111
d:?uela TPemlfl? Atividade / estratégia de aprendizagem fj?::ﬁ:ei:m:;t
Material: Raquetes de badminton e volantes Tendo em conta os pressupostos desta
% = atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 |com o desenvolvimento do ato de
i; g professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos brincar espontaneo e criativo, o
E E_ Raquetes de badminton e volantes . O objetivo principal que temos ao realizar esta  |professor ndo deve estabelecer
lg § s atividade, esta interligado com o desenvolvimento da coordenagio oculo-manual e oculo- |exercicios a cumprir. No entanto, no
g\ 2 pedal, da lateralidade, da criatividade e do desenvolvimento do ato de brincar. Cada par |caso de algum aluno sentir dificuldade
1-5 E de alunos terd acesso a uma Raquete de badminton e um volante . Esta atividade ira- |em encontrar brincadeiras, através do
= ] se desenrolar no campo exterior em caso estar um dia soalheiro ou no alpendre da escola,|exemplo o professor deve: 1- toques
= S caso esteja chuva. conseguitivos; 2- lancar o volante o
= S mais alto que conseguir e tentar
15 controlar de modo a dar mais
Jogo de Ténis de Mesa
Alunos dispostos 2 a 2 tentam enviar a bola para o parceiro com obstaculos
(separador). Num primeiro momento com o lado direito ¢ num segundo
momento com o esquerdo.
20'
—
(]
(=
'3
£
& 35
] Jogo do Galo
k
A Explicagdo: A turma sera dividida em dois grupos, sendo que cada equipa tera uma cor
de cones. O objetivo jogo ¢ colocar dos trés cones da equipa numa linha reta. O jogo
funcionara em estafeta. 0
10°
45
Jogo do Tubardo sem bola
O jogo do tubario ¢ um jogo de apanhada, em que 1 aluno tem de apanhar os
restantes colegas. O aluno que apanha fica posicionado na linha do meio campo e
s6 se pode movimentar ao longo dela.O objetivo é apanhar os colegas que
sl) passem por si. Quando um dos alunos é hado passa a ap também. Os
— O 10 restantes colegas que ainda nio tiverem sido apanhados podem voltam a passar
g = pela linha. O jogo termina quando restar apenas um aluno por apanhar. O aluno
E‘ vencedor fica a apanhar na préoxima partida.
2
=
= 550
% 1- Bolinha de neve;
_g 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
=2 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Encarpado;
=9 60'
Observacoes:
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i Plano de Treino N°:

Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol

Escola: EB1/PEC da Ponta do Sol

27

Data: 16/05/2023

Ano Escolaridade:  2°Ano-A

P

Tempo

T

Atividade / estratégia de aprendizagem

Esquema / organizacio
ou lembrete importante

ialS(tempn dos alunos)

Exploracéao Livre de

Mater

15

Material: Patins

Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar liviemente os materiais que o
professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos patins.
O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com o
desenvolvimento da coordenagao oculo-pedal, da lateralidade, da criatividade e do
desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a um par de patins, que nao
deve ser partilhado com nenhum dos seus colegas. Esta atividade ira-se desenrolar no
campo exterior em caso estar um dia soalheiro ou no alpendre da escola, caso esteja
chuva.

Tendo em conta os pressupostos desta
atividade, nomeadamente interligados
com o desenvolvimento do ato de
brincar espontaneo e criativo, o
professor ndo deve estabelecer
exercicios a cumprir. No entanto, no
caso de algum aluno sentir dificuldade
em encontrar brincadeiras, através do
exemplo o professor deve:

1- Marcha;

20

incipal

35

Circuito

1- cambalhota;

2- Contornar 0s cones;

3- Saltar cada arco com um pé;
4- Corrida.

00000

Parte Pr

45

Jogo de Basquetebol

Este jogo consuma-se como um jogo coletivo, onde as criangas estdo dispostas em 2
equipas, possuindo cada equipa um meio-campo defensivo. O objetivo das equipas sera
penetrar no meio-campo adversario, ultrapassando as suas linhas defensivas e marcar
cesto. No fim a equipa com mais cestos ganha.

10"

Jogo

Parte Final

55'

Pedra, Papel ou Tesoura com arcos

A turma ¢ dividida em duas equipas, com um numero similar ou igual de alunos. Cada
equipa fara uma fila numa das extermidades da fila de arcos. Ao apito, o primeiro aluno
da fila de cada uma das equipas, devera percorrer a fila de arcos (1 arcos = pé coxinho ¢
2 arcos = salto a dois pés) até encontrar o colega da equipa adversaria. Quando os dois
alunos se encontram na fila de arcos, devem realizar uma batalha de pedra, papel ou
tesoura até decobrirem quem ganha. O aluno que vence segue na fila de arcos, enquanto
que o se adversario vai para tras da sua fila. A equipa do aluno que perdeu a batalha
envia outro aluno para a fila de arcos. assim sucessivamente, até uma das equipas
conseguir chegar ao tltimo arco do lado contrario ao da sua fila, marcando ponto. Ganha
a equipa que obtiver mais pontos.

5

Flexibilidade

60'

1- Bolinha de neve;

2- Folha;

3- Borboleta;

4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
5- Encarpado;

Observacdes:
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Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 23/05/2023
i Plano de Treino N°: 28 Escola: EB1/PEC da Ponta do Sol Ano Escolaridade: ~ 2°Ano-A
panisth TTT1 1711 EEEEEEEEEE
Parte | Tempo Esquema / organizagio
Atividade / estratégia de aprendizagem .
daAula| P | T g P g ou lembrete importante
Material: Bolas de Basquetebol Tendo em conta os pressupostos desta
% = atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 |com o desenvolvimento do ato de
i; z professor Thes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos bolas |brincar espontaneo e criativo, o
E E_ de basquetebol. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta professor ndo deve estabelecer
lg g s interligado com o desenvolvimento da coordenagéo oculo-manual e oculo-pedal, da exercicios a cumprir. No entanto, no
g\ z lateralidade, da criatividade e do desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera caso de algum aluno sentir dificuldade
1-5 E acesso a uma bola, que ndo deve ser partihado com nenhum dos seus colegas. Esta em encontrar brincadeiras, através do
= ] atividade ira-se desenrolar no campo exterior em caso estar um dia soalheiro ou no exemplo o professor deve:
» g alpendre da escola, caso esteja chuva. 1- Driblar em progressio; 2-Passar
= a bola por baixo das pernas.
13
Jogo de Ténis de Mesa
Alunos dispostos 2 a 2 tentam enviar a bola para o parceiro com obstaculos
(separador). Num primeiro momento com o lado direito ¢ num segundo
momento com o esquerdo.
20'
—
(]
(=
o
9
=
o=
& 35'
] Jogo do Galo
k
A Explicagdo: A turma sera dividida em dois grupos, sendo que cada equipa tera uma cor
de cones. O objetivo jogo ¢ colocar dos trés cones da equipa numa linha reta. O jogo
funcionara em estafeta. "0
10°
45
Jogo da Raposa
O jogo da raposa ¢ um jogo que tem por base a apanhada, onde todos os meninos a
exce¢do de um ou dois (consoante o numero de alunos da turma), tem um colete
pendurado nas calgas, simulando uma cauda de uma raposa, o objetivo dos alunos com
a; 10 cauda devera ser manter a sua cauda, enquanto que o objetivo dos restantes sera ficar
= g com a cauda dos seus colegas. Cada aluno s6 pode ter um rabinho na sua posse.
=
o=
=
D
-
=
<
= 550
% 1- Bolinha de neve;
= _ .
= 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
=2 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Encarpado;
=9 60'
Observagdes:
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i Plano de Treino N°:

Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol
29

Escola: EB1/PEC da Ponta do Sol

Data: 30052023

Ano Escolaridade:  2°Ano-A

P

Tempo
T

Atividade / estratégia de aprendizagem

Esquema / organizacio
ou lembrete importante

laiS(tempo dos alunos)

Exploracéao Livre de

Mater

15

Material: Colchdes

Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que o
professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos
Colchdes. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com
o desenvolvimento da coordenagdo oculo-manual, da lateralidade, da criatividade e do
desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a uma Colchio. Esta
atividade ira-se desenrrolar na sala de ténis de mesa.

20"

incipal

35

Estafetas

1°- Corrida + Colocar os numeros + corrida de
regresso ;

2°- Passar por baixo da mesa + Corrida + Colocar
numeros + corrida de regresso;

3° Subir para cima da mesa + Saltar para o
colchio + rebolar pelo tapete + colocar os
numeros + corrida de regresso;

Tendo em conta os pressupostos desta
atividade, nomeadamente interligados
com o desenvolvimento do ato de
brincar espontaneo e criativo, o
professor ndo deve estabelecer
exercicios a cumprir. No entanto, no
caso de algum aluno sentir dificuldade
em encontrar brincadeiras, através do
exemplo o professor deve:

1- Vela; 2- Ponte; 3-Rolamento a
frente.

Parte Pr

45

Jogo do Lengo

Fazem-se duas equipas com 0 mesmo nimero de jogadores aos quais serdao
atribuidos nimeros iguais (1,2,3,4, etc.) para ambas, decididos secretamente por
cada equipa.

As equipas ficam frente a frente separadas pela mesma distincia. No meio do
terreno, num dos lados, fica o juiz com um lenco pendurado na mio, que vai
chamando, um de cada jogada, os virios nimeros que estio em jogo.

Os jogadores das duas equipas, que tenham o nimero chamado, correm e
tentam ficar com o lenco sem serem tocados pelo adversario, e, seguidamente,
fugir para uma das barras (zona das equipas), para assim somar pontos.

Jogo

Parte Final

55'

Jogo das Escondidas

Jogo de grupo, em que uma crianc¢a, de olhos fechados, tem de contar até um
nimero previamente combinado. Ao terminar a contagem, avisa os outros em
voz alta. Nesse momento, parte i procura das restantes criancgas, que se
esconderam enquanto ela contava. Sempre que encontra algum dos
companheiros, deve toca-lo para o eliminar e continuar a procura dos outros.

Para se salvarem, os meninos que estio escondidos tém de correr até ao local
onde foi feita a contagem e tocar nesse local antes de serem apanhados.

5

Flexibilidade

60'

1- Bolinha de neve;

2- Folha;

3- Borboleta;

4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
5- Encarpado;

Observacdes:
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Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 13/06/2023
i Plano de Treino N°: 30 Escola: EB1/PEC da Ponta do Sol Ano Escolaridade: ~ 2°Ano-A
ranrsa 71171711 T T 1T 11111
d:Tuela Fll;emlfl? Atividade / estratégia de aprendizagem fj?:;;l:ei:m:;z
Material: Bolas de Futebol Tendo em conta os pressupostos desta
% = atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 |com o desenvolvimento do ato de
; —z professor Thes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos bolas |brincar espontaneo e criativo, o
5 ;_ de futebol. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com [professor nio deve estabelecer
Ig § s o desenvolvimento da coordenagao oculo-pedal, da lateralidade, da criatividade e do exercicios a cumprir. No entanto, no
g\ 2 desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a uma bola, que ndo deve  |caso de algum aluno sentir dificuldade
.'s E ser partilhada com nenhum dos seus colegas. Esta atividade ird-se desenrolar no campo |em encontrar brincadeiras, através do
= ] exterior sintético em caso estar um dia soalheiro ou no sala de ténis de mesa, caso esteja [exemplo o professor deve:
S chuva. 1- Pontapear a bola mantendo o
M E equlibrio corporal;
15'
Estafeta das raquetes e das bolas
0000/P o © P
Formar 4 ou 5 filas de 3 alunos cada. Em frente a cada fila, serdo colocadas no chéo, em 'K X @M p 9)
trés posigoes seguidas e separadas, uma raquete e uma bola. Cada elemento tem de ir 8
buscar a raquete, voltar, tocar com o cotovelo no colega para que este possa arrancar e ir
bucar uma raquete e assim sucessivamente. Depois tudo se repete para ir buscar as
bolas. Ganha a equipa que recolher todos os materiais primeiro.
20'
Transporte de ovos
Formar 4 ou 5 filas de 3 alunos cada. Os alunos n.1 e 2. ficando de um lado da estafeta
e on.3 fica do outro lado. O aluno n.1 deve levar todas as bolas que tem no seu arco até 9)
= a0 ao arco que esta a frente do n.3. Quando o aluno n.1 tiver colocado as trés bolas no e ! Q- 0 ®
% arco do n.3, e tenha retornado a sua fila, o n.3 deve colocar de volta as bolas no arco que ' | Ql L
= esta a frente do aluno n.2 e n.1. O jogo termina quando o aluno n.2 conseguir repor todas
E 35' |as bolas de volta a frente o n.3. Cada aluno sé pode levar 1 bola de cada vez.
2 Jogo do Congelado
s
A O jogo do congelado é um jogo de apanhada, onde 1 ou 2 alunos séo escolhidos para
apanhar os restantes colegas. Quando um dos alunos que esta a apanhar toca nos
colegas estes devem ficar em estatua de pernas afastadas. Os restantes colegas que Observagao: Caso o professor
ainda ndo tiverem sido apanhados podem libertar os alunos que estdo congelados, note que o jogo esta muito parado
10 passando por baixo das suas pernas. O jogo termina quando todos os alunos tiverem sido ou 0 aluno a apanhar esta com
apanhados. dificuldades pode aumentar o
numero de alunos a apanhar ou
diminuir o espago do jogo.
45
Jogo do Ratinho com bolas de Futebol
Explicaciio: Jogo do ratinho normal com uma pessoa ao meio como ratinho. A
ideia é fazer passes com o pé sem deixar a bola ir parar 4s méos do ratinho.O]
=)
_ &
<™
=
iz
]
=
A 550
% 1- Bolinha de neve;
_g 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
= 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Encarpado;
= 60'
Observagdes:
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Apéndice Il - EB1/PEC da Ponta do Sol 22 Ano—B
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g Plano de Treino N°: 1

Putoa

Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol

Escola: EB1/PEC da Ponta do Sol

Data: 12/10/2022

Ano Escolaridade:  2°Ano-B

d:Tuela Il;eml?;.] Atividade / estratégia de aprendizagem fj?::ﬁ:ei:m:;z
Material: Bolas de Andebol Tendo em conta os pressupostos desta
% 2 atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 [com o desenvolvimento do ato de
’; g professor Thes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos bolas |brincar espontaneo e criativo, o
5 E de Andebol. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado  [professor ndo deve estabelecer
12 5 15 com o desenvolvimento da coordenagao oculo-manual, da lateralidade, da criatividade e |exercicios a cumprir. No entanto, no
gﬂ 5 do desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a uma bola de Andebol, |caso de algum aluno sentir dificuldade
!s = que ndo deve ser partilhada com nenhum dos seus colegas. Esta atividade ira-se em encontrar brincadeiras, através do
= & desenrrolar na sala de ténis de mesa. exemplo o professor deve:
S 1- Drible em progressio;
==
15'
Estafetas (15 m)
1- Corrida (com bola);
2- Corrida ao pé coxinho (direito);
3- Corrida ao pé coxinho (esquerda);
4- Corrida a retaguarda;
5- Corrida de calcanhares;
6- Corrida (com bola na mao) + 1 pirueta em andamento;
20 7- Corrida + contornar cones chineses;
8- Corrida + equilibrar o pino chinés na cabeca;
9- Caranguejo + corrida
—
]
(=3
'3
£
5 30"
g Jogo da Raposa
nc: O jogo da raposa é um jogo que tem por base a apanhada, onde todos os meninos a
excecdo de um ou dois (consoante o nimero de alunos da turma), tem um colete
pendurado nas calgas, simulando uma cauda de uma raposa, o objetivo dos alunos com
cauda devera ser manter a sua cauda, enquanto que o objetivo dos restantes sera ficar
10 com a cauda dos seus colegas. Cada aluno s6 pode ter um rabinho na sua posse.
45'
Jogo do Lengo
Fazem-se duas equipas com o mesmo numero de jogadores aos quais serdo atribuidos
numeros iguais (1,2,3,4, etc.) para ambas, decididos secretamente por cada equipa.
As equipas ficam frente a frente separadas pela mesma distancia. No meio do terreno,
num dos lados, fica o juiz com um lengo pendurado na mao, que vai chamando, um de
?D 10 cada jogada, os varios nimeros que estao em jogo.
= g Os jogadores das duas equipas, que tenham o nimero chamado, correm e tentam ficar
£ com o lengo sem serem tocados pelo adversario, e, seguidamente, fugir para uma das
= barras (zona das equipas), para assim somar pontos.
{.;’
]
A 551
% 1- Bolinha de neve;
_g 2- Folha;
= s |60 3- Borboleta;
= 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
§ 5- Espargata;
=
Observacoes:
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Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 19/10/2022
( Plano de Treino N°: 2 Escola: EB1/PEC da Ponta do Sol Ano Escolaridade: ~ 2°Ano-B
ranesa
d:Tuela Fll;emlfl? Atividade / estratégia de aprendizagem fj?::;‘:ei:m:;z
Material: Bolas de Voleibol Tendo em conta os pressupostos desta
% = atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 |com o desenvolvimento do ato de
; —2 professor Thes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos bolas |brincar espontaneo e criativo, o
5 ;_ de Voleibol. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado  [professor ndo deve estabelecer
Ig § s com o desenvolvimento da coordenagao oculo-manual, da lateralidade, da criatividade e |exercicios a cumprir. No entanto, no
g« 2 do desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a uma bola de Voleibol, |caso de algum aluno sentir dificuldade
.'s E que nao deve ser partilhada com nenhum dos seus colegas. Esta atividade ira-se em encontrar brincadeiras, através do
= ] desenrrolar na sala de ténis de mesa. exemplo o professor deve:
= S 1- Toques para cima; 2- Manchete.
==
15'
Estafeta das raquetes e das bolas
Formar 4 ou 5 filas de 3 alunos cada. Em frente a cada fila, serdo colocadas no chao, em e ' 0 O“‘l @ @ @ @
trés posigoes seguidas e separadas, uma raquete e uma bola. Cada elemento tem de ir . 'K X ) @w @7@ @A @
buscar a raquete, voltar, Focar corg o cotovelo no solc ga para que este px?ssa arrancar e r| 000 ,/gg) @ @/ o
bucar uma raquete e assim sucessivamente. Depois tudo se repete para ir buscar as B = ) —
bolas. Ganha a equipa que recolher todos os materiais primeiro. ®e » @ @ @
15 i
Transporte de ovos
Formar 4 ou 5 filas de 3 alunos cada. Os alunos n.1 e 2. ficando de um lado da estafeta
e on.3 fica do outro lado. O aluno n.1 deve levar todas as bolas que tem no seu arco até
= a0 ao arco que esta a frente do n.3. Quando o aluno n.1 tiver colocado as trés bolas no
= arco do n.3, e tenha retornado a sua fila, o n.3 deve colocar de volta as bolas no arco que
g esta a frente do aluno n.2 e n.1. O jogo termina quando o aluno n.2 conseguir repor todas
E 30" |as bolas de volta a frente o n.3. Cada aluno sé pode levar 1 bola de cada vez.
2 Futebol Humano
s
A Este jogo consuma-se como um jogo coletivo, onde as criangas estdo dispostas em 2
equipas, possuindo cada equipa um meio-campo defensivo. O objetivo das equipas sera
penetrar no meio-campo adversario, ultrapassando as suas linhas defensivas sem serem
tocados antes de chegar ao fundo da baliza adversaria. Ganha um ponto quem conseguir
15 passar primeiro para dentro da baliza do adversario sem ser tocado.
45'
Jogo do Congelado
O jogo do congelado é um jogo de apanhada, onde 1 ou 2 alunos sio escolhidos
para apanhar os restantes colegas. Quando um dos alunos que esta a apanhar Observagdo: Caso o professor
toca nos colegas estes devem ficar em estitua de pernas afastadas. Os restantes | note que o jogo esta muito parado
gl) 0 colegas que ainda nio tiverem sido apanhados podem libertar os alunos que ou 0 aluno a apanhar esta com
— g estdo congelados, passando por baixo das suas pernas. O jogo termina quando dificuldades pode aumentar o
g todos os alunos tiverem sido apanhados. nimero de alunos a apanhar ou
E diminuir o espago do jogo.
]
=
A 55' ]
% 1- Bolinha de neve;
_g 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
= 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
§ 5- Encarpado;
= 60'
Observagdes:
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Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 26/10/2022
i Plano de Treino N°: 3 Escola: EB1/PEC da Ponta do Sol Ano Escolaridade:  2°Ano-B
™ EEEEEE
d: Tuela Flllemlfl? Atividade / estratégia de aprendizagem fS?:mi:m:;Z
Material: Bolas e Raquetes de Ténis de Mesa Tendo em conta os pressupostos desta
_g 2 atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que o |com o desenvolvimento do ato de
’; é professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos bolas e |brincar espontaneo e criativo, o
E E_ raquetes de ténis de mesa. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, ~ [professor nio deve estabelecer
zg E 15 esta interligado com o desenvolvimento da coordenagdo oculo-manual, da lateralidade, da|exercicios a cumprir. No entanto, no
g« ﬁ criatividade e do desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a uma caso de algum aluno sentir dificuldade
!5 = raquete ¢ a uma bola, que ndo deve ser partilhada com nenhum dos seus colegas. Esta  |em encontrar brincadeiras, através do
IE- & atividade ira-se desenrrolar na sala de ténis de mesa. exemplo o professor deve:
l'-: § 1- Batimento (palma da méo para
cima); 2- bater contra o chao.
15
Circuito Saltar ao arco’ vezes em cada
1- Bola de neve e rolamento a frente, mesa, vela A ‘&
e ponte, passar por cima da lagarta sem cair e & - O O A
saltar ao arco 5 vezes;
2- corrida com joelhos altos (um apoio entre os A A
H - 7 Corrida com joelhos altos
e RER T
- g e (corrida de joelhos altos, 1 A 1(;/_03 Yq/g \ Q
20' pé em cada quadrado) + rastejar + aranhas;
4- Escadas de Agilidade (salto de pés juntos) + A - A
passagem alternada das pernas por cima do banco A [:z:] @ @ &
— sueco + saltos engrupados. é
< N 50
g | —— T F
2 A Z ’ 4 A
i) Roda iniciago) 5 saltos engrupados
A 35
) Jogo da Macaca
5
A Para jogar, a crianga atira a patela para a primeira casa. O jogador deve fazer o seguinte
percurso: saltar ao pé-coxinho de casa em casa excepto nas casas com o numero 4/5 e
7/8 que o jogador salta com os 2 pés ao mesmo tempo; Na casa 7/8 para além de saltar
também roda para inverter o percurso; Por fim faz o percurso inverso até chegar &
10 primeira casa e apanhar a patela sobre um pé.
45 _
Pedra, Papel ou Tesoura com arcos
A turma ¢ dividida em duas equipas, com um numero similar ou igual de alunos. Cada
equipa fara uma fila numa das extermidades da fila de arcos. Ao apito, o primeiro aluno
da fila de cada uma das equipas, devera percorrer a fila de arcos (1 arcos = pé coxinho ¢
a) 10 2 arcos = salto a dois pés) até encontrar o colega da equipa adversaria. Quando os dois
= g alunos se encontram na fila de arcos, devem realizar uma batalha de pedra, papel ou
= tesoura até decobrirem quem ganha. O aluno que vence segue na fila de arcos, enquanto
E que o se adversario vai para tras da sua fila. A equipa do aluno que perdeu a batalha
] envia outro aluno para a fila de arcos. assim sucessivamente, até uma das equipas
; conseguir chegar ao tltimo arco do lado contrario ao da sua fila, marcando ponto. Ganha
A~ 55' |a equipa que obtiver mais pontos.
% 1- Bolinha de neve;
g 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
s 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Encarpado;
= 60'
Observacdes:
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Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 02/11/2022
i ?lano de Treino N°: 4 Escola: EB1/PEC da Ponta do Sol Ano Escolaridade: ~ 2°Ano-B
ranrsa EEEEEE EEEEEEEEEE
d:?uela TPemlfl? Atividade / estratégia de aprendizagem fj?::ﬁ:ei:m:;t
Material: Arcos Tendo em conta os pressupostos desta
% = atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 |com o desenvolvimento do ato de
i; g professor Thes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos Arcos. |brincar espontineo e criativo, o
E ;_ O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com o professor ndo deve estabelecer
lg § s desenvolvimento da coordenagdo oculo-manual, da lateralidade, da criatividade e do exercicios a cumprir. No entanto, no
g\ 2 desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a um Arcos, que ndo deve |caso de algum aluno sentir dificuldade
1-5 E ser partilhada com nenhum dos seus colegas. Esta atividade ird-se desenrrolar no campo |em encontrar brincadeiras, através do
—Q_" ] de cimento. exemplo o professor deve:
S 1- Saltar ao Arco com pernas
= S alternadas;
13
Jogo de Ténis de Mesa
Alunos dispostos 2 a 2 tentam enviar a bola para o parceiro com obstaculos
(separador). Num primeiro momento com o lado direito ¢ num segundo
momento com o esquerdo.
20'
—
(]
(=
'3
£
& 35'
] Jogo do Galo
5
A Explicagdo: A turma sera dividida em dois grupos, sendo que cada equipa tera uma cor
de cones. O objetivo jogo ¢ colocar dos trés cones da equipa numa linha reta. O jogo
funcionara em estafeta. 0
10°
45
Jogo do Tubardo sem bola
O jogo do tubario ¢ um jogo de apanhada, em que 1 aluno tem de apanhar os
restantes colegas. O aluno que apanha fica posicionado na linha do meio campo e
s6 se pode movimentar ao longo dela.O objetivo é apanhar os colegas que
sl) passem por si. Quando um dos alunos é hado passa a ap também. Os
— O 10 restantes colegas que ainda nio tiverem sido apanhados podem voltam a passar
g = pela linha. O jogo termina quando restar apenas um aluno por apanhar. O aluno
E‘ vencedor fica a apanhar na préoxima partida.
2
=
A 550
% 1- Bolinha de neve;
_g 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
=2 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
k) 5- Encarpado;
= 60'
Observacoes:

88




Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol

i Plano de Treino N°: Escola: EB1/PEC da Ponta do Sol

5

Data: 09/11/2022

Ano Escolaridade:  2°Ano-B

Tempo

Pl T Atividade / estratégia de aprendizagem

Esquema / organiza¢io
ou lembrete importante

Material: Patins

Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar liviemente os materiais que o
professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos patins.
O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com o
desenvolvimento da coordenagao oculo-pedal, da lateralidade, da criatividade e do
desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a um par de patins, que nao
deve ser partilhado com nenhum dos seus colegas. Esta atividade ira-se desenrolar no
campo exterior em caso estar um dia soalheiro ou no alpendre da escola, caso esteja
chuva.

laiS(tempn dos alunos)

Exploragdo Livre de

Mater

15

Tendo em conta os pressupostos desta
atividade, nomeadamente interligados
com o desenvolvimento do ato de
brincar espontaneo e criativo, o
professor ndo deve estabelecer
exercicios a cumprir. No entanto, no
caso de algum aluno sentir dificuldade
em encontrar brincadeiras, através do
exemplo o professor deve:

1- Marcha;

Circuito

1- percurso com Saltitdes;

2- Toca nos cones;

3- saltar cada arco com um pé;
4- Corrida.

'@

20

1

incipa

A A

L

35

e

Q
O
O

A

- OO

Jogo do Lencinho

Parte Pr

estar de pé ou sentados, dependendo da idade).

Enquanto todos cantam, uma das criangas corre a volta da roda com o lengo na
mio. As criancas que estio em roda niio podem olhar para tras. Num
determinado momento, a crian¢a que tem o lenco deixa-o cair discretamente
atras de um colega. Este, ao aperceber-se que tem o lengo atras de si, deve
comecar a correr na tentativa de apanhar o colega, o que devera acontecer antes
deste ocupar o lugar vago.

Se a crian¢a que deixou cair o lenco for apanhada, vai para o centro da roda onde
deveri ficar de cécoras.

45

As criancas devem posicionar-se em roda, com as mios atras das costas (podem

Jogo das Escondidas

Jogo de grupo, em que uma crianc¢a, de olhos fechados, tem de contar até um
nimero previamente combinado. Ao terminar a contagem, avisa os outros em
voz alta. Nesse momento, parte i procura das restantes criancgas, que se
esconderam enquanto ela contava. Sempre que encontra algum dos

companheiros, deve toci-lo para o eliminar e continuar a procura dos outros.
10'

Jogo

Para se salvarem, os meninos que estio escondidos tém de correr até ao local
onde foi feita a contagem e tocar nesse local antes de serem apanhados.

Parte Final

55'

1- Bolinha de neve;

2- Folha;

3- Borboleta;

4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
5- Encarpado;

5

Flexibilidade

60'

Observacdes:

89




i Plano de Treino N°:

Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol

Escola: EB1/PEC da Ponta do Sol

_6

Data: 16/11/2022

Ano Escolaridade:  2°Ano-B

Parte | Tempo Esquema / organizagio
Atividade / estratégia de aprendizagem q
daAula| P | T g P g ou lembrete importante
Material: Frisbees Tendo em conta os pressupostos desta
g = atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 |com o desenvolvimento do ato de
; 2 professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos brincar espontaneo e criativo, o
5 E_ Frisbees. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com |professor ndo deve estabelecer
Ig § s 0 desenvolvimento da coordenagao oculo-manual e oculo-pedal, da lateralidade, da exercicios a cumprir. No entanto, no
g\ z criatividade e do desenvolvimento do ato de brincar. Cada par de alunos terd acessoa  |caso de algum aluno sentir dificuldade
:s E um frisbee. Esta atividade ira-se desenrolar no campo exterior em caso estar um dia em encontrar brincadeiras, através do
= ] soalheiro ou no alpendre da escola, caso esteja chuva. exemplo o professor deve:
» g 1- Jogar o Frisbees de modo a que
M o aluno agarre;
13
Jogo de Ténis de Mesa
Alunos dispostos 2 a 2 tentam enviar a bola para o parceiro com obstaculos
(separador). Num primeiro momento com o lado direito e num segundo
momento com o esquerdo.
20'
—
(]
(=
o
9
=
=
A 35'
g Jogo do Congelado
A O jogo do congelado é um jogo de apanhada, onde 1 ou 2 alunos sio escolhidos para
apanhar os restantes colegas. Quando um dos alunos que esta a apanhar toca nos
colegas estes devem ficar em estatua de pernas afastadas. Os restantes colegas que Observagao: Caso o professor
ainda ndo tiverem sido apanhados podem libertar os alunos que estdo congelados, note que o jogo esta muito parado
10 passando por baixo das suas pernas. O jogo termina quando todos os alunos tiverem sido ou 0 aluno a apanhar esta com
apanhados. dificuldades pode aumentar o
numero de alunos a apanhar ou
diminuir o espago do jogo.
45
Jogo do Ratinho com bolas de Voleibol
Explicaciio: Jogo do ratinho normal com uma pessoa ao meio como ratinho. A
ideia é fazer passes de voleibol sem deixar a bola cair e ir parar as méios do
ratinho.(]
=)
10
==
=
o=
=
]
-
=
<
A 550
% 1- Bolinha de neve;
_g 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
= 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Encarpado;
= 60'
Observagdes:

90




Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 23/11/2022
i Plano de Treino N°: 7 Escola: EB1/PEC da Ponta do Sol Ano Escolaridade:  2°Ano-B
™ EEEEEE
Parte | Tempo .. q . Esquema / organiza¢iio
Atividade / estratégia de aprendizagem q
daAula| P | T g P g ou lembrete importante
Material: Cordas Tendo em conta os pressupostos desta
_g - atividade, nomeadamente interligados
g . - .
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 |com o desenvolvimento do ato de
’; Z professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos Cordas |brincar espontaneo e criativo, o
o=
- E_ . O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com o professor ndo deve estabelecer
lg ;_E» 15 desenvolvimento da coordenagédo oculo-manual e oculo-pedal, da lateralidade, da exercicios a cumprir. No entanto, no
:“ ) criatividade e do desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a uma caso de algum aluno sentir dificuldade
’s E Corda . Esta atividade ira-se desenrolar no campo exterior em caso estar um dia em encontrar brincadeiras, através do
- & soalheiro ou no alpendre da escola, caso esteja chuva. exemplo o professor deve: 1- Saltar
o = )
»” § para tras; 2- saltar s6 com um pé; 3-
M variar 1 pé/ 2 pés;
15
Circuito Saltar ao arco’ vezes em cada
1- Bola de neve e rolamento a frente, mesa, vela A O A
e ponte, passar por cima da lagarta sem cair e A A
saltar ao arco 5 vezes;
2- corrida com joelhos altos (um apoio entre os A A
inos rasos) + saltos de coelho; o 7 Coftidacom 6ethof ahios
P )+ sal v el R N
3- Escadas de agilidade (corrida de joelhos altos, 1 A ) %/Q A A
20' pé em cada quadrado) + rastejar + aranhas; )
4- Escadas de Agilidade (salto de pés juntos) + A - A
passagem alternada das pernas por cima do banco A [::::] R @ @ A
sueco + saltos engrupados. A
—
] . ..
S \ oo T 44
o r 7 / A
'E A Roda (iniciagdo) 5 saltos engrupados
A 35
) Jogo do Estica
= Sio colocados 3 lapis ou pedras no chio separados, o objetivo é cada aluno
]
[-w saltar colocando o pé entre cada objeto. O iiltimo jogador ¢ o estica. Vai esticar
o ultimo objeto até onde colocou o pé no salto final. Ganha quem conseguir
sempre saltar por cima dos objetos.
10' =
45 _
Jogo do Mata
A turma ¢ dividida em duas equipas, com um numero similar ou igual de alunos. Cada
equipa fica num lado do campo (um meio campo). Ao apito, os alunos saem para apanhar
a bola e jogar contra a equipa contraria. A medida que forem acertando os alunos que
a) 10 levarem com a bola vdo saindo até uma das equyipas ficar sem alunos. Ganha a equipa
= g que mantiver algum elemento em jogo.
=
o=
=
D
-
-
<
=] 550
% 1- Bolinha de neve;
= _ .
= 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
s 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Encarpado;
= 60'
Observacdes:

91



Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 30/11/2022
i ?lano de Treino N°: 8 Escola: EBI1/PEC da Ponta do Sol Ano Escolaridade:  2°Ano-B
ranrsa EEEEEE EEEEEEEEEE
Parte | Tempo Esquema / organizac¢io
Atividade / estratégia de aprendizagem .
daAula| P | T g P g ou lembrete importante
Material: Bolas de Basquetebol Tendo em conta os pressupostos desta
% = atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 |com o desenvolvimento do ato de
; z professor Thes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos bolas |brincar espontaneo e criativo, o
E ;_ de basquetebol. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta professor ndo deve estabelecer
zg § s interligado com o desenvolvimento da coordenagé@o oculo-pedal, da lateralidade, da exercicios a cumprir. No entanto, no
g\ z criatividade e do desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a uma bola,|caso de algum aluno sentir dificuldade
15 E que nao deve ser partilhada com nenhum dos seus colegas. Esta atividade ira-se em encontrar brincadeiras, através do
= ] desenrolar no campo exterior sintético em caso estar um dia soalheiro ou no sala de ténis [exemplo o professor deve:
S de mesa, caso esteja chuva. 1- Driblar; 2- Encestar.
==
13
Jogo de futebol - Jogo tradicional de futebol com variantes a nivel de tamanho
do campo ou obrigacdo em jogo por parte dos alunos.
20'
—
(]
(=
o
9
=
= .
A 35
] Jogo do Galo
5
A Explicagdo: A turma sera dividida em dois grupos, sendo que cada equipa tera uma cor
de cones. O objetivo jogo é colocar dos trés cones da equipa numa linha reta. O jogo
funcionara em estafeta. 0
10°
45
Jogo dos 10 passes
E um jogo cujo objeto de jogo ¢ a bola, sendo que esta pode variar de tamanho, pretende-
se que as criangas, que estdo divididas em 2 equipas, consigam passar entre si 10 vezes a
bola, sem que o adversario a intercete ou caia ao chao.
=]
on '
_ &
<™
=
o=
=
D
-
=
]
A 550
% 1- Bolinha de neve;
= _ .
= 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
= 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Encarpado;
= 60'
Observacoes:

92




i Plano de Treino N°: 9

Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol

Escola: EB1/PEC da Ponta do Sol

Data: 07/12/2022

Ano Escolaridade:  2°Ano-B

P

Tempo

T

Atividade / estratégia de aprendizagem

Esquema / organizacio
ou lembrete importante

ialS(tempn dos alunos)

Exploracéao Livre de

Mater

15

Material: Arcos

Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar liviemente os materiais que o
professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos Arcos.
O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com o
desenvolvimento da coordenag@o oculo-manual, da lateralidade, da criatividade e do
desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a um Arcos, que nao deve
ser partilhada com nenhum dos seus colegas. Esta atividade ira-se desenrrolar no campo
de cimento.

Tendo em conta os pressupostos desta
atividade, nomeadamente interligados
com o desenvolvimento do ato de
brincar espontaneo e criativo, o
professor ndo deve estabelecer
exercicios a cumprir. No entanto, no
caso de algum aluno sentir dificuldade
em encontrar brincadeiras, através do
exemplo o professor deve:

1- Saltar ao Arco com pernas
alternadas;

20

incipal

35

Circuito

1- cambalhota;

2- Contornar 0s cones;

3- Saltar cada arco com um pé;
4- Corrida.

00000

Parte Pr

45

Jogo de Basquetebol

Este jogo consuma-se como um jogo coletivo, onde as criangas estdo dispostas em 2
equipas, possuindo cada equipa um meio-campo defensivo. O objetivo das equipas sera
penetrar no meio-campo adversario, ultrapassando as suas linhas defensivas e marcar
cesto. No fim a equipa com mais cestos ganha.

10"

Jogo

Parte Final

55'

Pedra, Papel ou Tesoura com arcos

A turma ¢ dividida em duas equipas, com um numero similar ou igual de alunos. Cada
equipa fara uma fila numa das extermidades da fila de arcos. Ao apito, o primeiro aluno
da fila de cada uma das equipas, devera percorrer a fila de arcos (1 arcos = pé coxinho ¢
2 arcos = salto a dois pés) até encontrar o colega da equipa adversaria. Quando os dois
alunos se encontram na fila de arcos, devem realizar uma batalha de pedra, papel ou
tesoura até decobrirem quem ganha. O aluno que vence segue na fila de arcos, enquanto
que o se adversario vai para tras da sua fila. A equipa do aluno que perdeu a batalha
envia outro aluno para a fila de arcos. assim sucessivamente, até uma das equipas
conseguir chegar ao tltimo arco do lado contrario ao da sua fila, marcando ponto. Ganha
a equipa que obtiver mais pontos.

5

Flexibilidade

60'

1- Bolinha de neve;

2- Folha;

3- Borboleta;

4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
5- Encarpado;

Observacdes:
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Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 14/12/2022
i Plano de Treino N°: 10 Escola: EBI1/PEC da Ponta do Sol Ano Escolaridade:  2°Ano-B
ranrsa EEEEEE EEEEEEEEEE
Parte | Tempo Esquema / organizac¢io
Atividade / estratégia de aprendizagem .
daAula| P | T g P g ou lembrete importante
Material: Frisbees Tendo em conta os pressupostos desta
% = atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 |com o desenvolvimento do ato de
i; z professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos brincar espontaneo e criativo, o
E E_ Frisbees. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com |professor ndo deve estabelecer
zg g s 0 desenvolvimento da coordenagao oculo-manual e oculo-pedal, da lateralidade, da exercicios a cumprir. No entanto, no
g\ =z criatividade e do desenvolvimento do ato de brincar. Cada par de alunos terd acessoa  |caso de algum aluno sentir dificuldade
1-5 E um frisbee. Esta atividade ira-se desenrolar no campo exterior em caso estar um dia em encontrar brincadeiras, através do
—Q_" ] soalheiro ou no alpendre da escola, caso esteja chuva. exemplo o professor deve:
» g 1- Jogar o Frisbees de modo a que
= o aluno agarre;
13
Jogo de Ténis de Mesa
Alunos dispostos 2 a 2 tentam enviar a bola para o parceiro com obstaculos
(separador). Num primeiro momento com o lado direito e num segundo
momento com o esquerdo.
20'
—
(]
(=
o
9
=
o=
& 35'
] Jogo do Galo
5
A Explicagdo: A turma sera dividida em dois grupos, sendo que cada equipa tera uma cor
de cones. O objetivo jogo ¢ colocar dos trés cones da equipa numa linha reta. O jogo
funcionara em estafeta. "0
10°
45
Jogo da Raposa
O jogo da raposa ¢ um jogo que tem por base a apanhada, onde todos os meninos a
exce¢do de um ou dois (consoante o numero de alunos da turma), tem um colete
pendurado nas calgas, simulando uma cauda de uma raposa, o objetivo dos alunos com
a; 10 cauda devera ser manter a sua cauda, enquanto que o objetivo dos restantes sera ficar
= g com a cauda dos seus colegas. Cada aluno s6 pode ter um rabinho na sua posse.
=
o=
=
D
-
=
]
A 550
% 1- Bolinha de neve;
= _ .
= 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
=2 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Encarpado;
= 60'
Observagdes:

94




i Plano de Treino N°:

Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol
11

Escola: EB1/PEC da Ponta do Sol

Data: 04012023

Ano Escolaridade:  2°Ano-B

P

Tempo
T

Atividade / estratégia de aprendizagem

Esquema / organizacio
ou lembrete importante

laiS(tempo dos alunos)

Exploracéao Livre de

Mater

15

Material: Colchdes

Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que o
professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos
Colchdes. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com
o desenvolvimento da coordenagdo oculo-manual, da lateralidade, da criatividade e do
desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a uma Colchio. Esta
atividade ira-se desenrrolar na sala de ténis de mesa.

20"

incipal

35

Estafetas

1°- Corrida + Colocar os numeros + corrida de
regresso ;

2°- Passar por baixo da mesa + Corrida + Colocar
numeros + corrida de regresso;

3° Subir para cima da mesa + Saltar para o
colchio + rebolar pelo tapete + colocar os
numeros + corrida de regresso;

Tendo em conta os pressupostos desta
atividade, nomeadamente interligados
com o desenvolvimento do ato de
brincar espontaneo e criativo, o
professor ndo deve estabelecer
exercicios a cumprir. No entanto, no
caso de algum aluno sentir dificuldade
em encontrar brincadeiras, através do
exemplo o professor deve:

1- Vela; 2- Ponte; 3-Rolamento a
frente.

Parte Pr

45

Jogo do Lengo

Fazem-se duas equipas com 0 mesmo nimero de jogadores aos quais serdao
atribuidos nimeros iguais (1,2,3,4, etc.) para ambas, decididos secretamente por
cada equipa.

As equipas ficam frente a frente separadas pela mesma distincia. No meio do
terreno, num dos lados, fica o juiz com um lenco pendurado na mio, que vai
chamando, um de cada jogada, os virios nimeros que estio em jogo.

Os jogadores das duas equipas, que tenham o nimero chamado, correm e
tentam ficar com o lenco sem serem tocados pelo adversario, e, seguidamente,
fugir para uma das barras (zona das equipas), para assim somar pontos.

Jogo

Parte Final

55'

Jogo das Escondidas

Jogo de grupo, em que uma crianc¢a, de olhos fechados, tem de contar até um
nimero previamente combinado. Ao terminar a contagem, avisa os outros em
voz alta. Nesse momento, parte i procura das restantes criancgas, que se
esconderam enquanto ela contava. Sempre que encontra algum dos
companheiros, deve toca-lo para o eliminar e continuar a procura dos outros.

Para se salvarem, os meninos que estio escondidos tém de correr até ao local
onde foi feita a contagem e tocar nesse local antes de serem apanhados.

5

Flexibilidade

60'

1- Bolinha de neve;

2- Folha;

3- Borboleta;

4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
5- Encarpado;

Observacdes:
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Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 11/01/2023
i P?lano de Treino N°: 12 Escola: EB1/PEC da Ponta do Sol Ano Escolaridade: ~ 2°Ano -B
ranrsa T 11 T T 1T 11111
d:Tuela Fll;emlfl? Atividade / estratégia de aprendizagem fj?:;;l:ei:m:;z
Material: Bolas de Futebol Tendo em conta os pressupostos desta
% = atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 |com o desenvolvimento do ato de
; —z professor Thes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos bolas |brincar espontaneo e criativo, o
5 ;_ de futebol. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com [professor nio deve estabelecer
Ig § s o desenvolvimento da coordenagao oculo-pedal, da lateralidade, da criatividade e do exercicios a cumprir. No entanto, no
g\ 2 desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a uma bola, que ndo deve  |caso de algum aluno sentir dificuldade
.'s E ser partilhada com nenhum dos seus colegas. Esta atividade ird-se desenrolar no campo |em encontrar brincadeiras, através do
= ] exterior sintético em caso estar um dia soalheiro ou no sala de ténis de mesa, caso esteja [exemplo o professor deve:
S chuva. 1- Pontapear a bola mantendo o
M E equlibrio corporal;
15'
Estafeta das raquetes e das bolas
0000/P o © P
Formar 4 ou 5 filas de 3 alunos cada. Em frente a cada fila, serdo colocadas no chéo, em 'K X @M p 9)
trés posigoes seguidas e separadas, uma raquete e uma bola. Cada elemento tem de ir 8
buscar a raquete, voltar, tocar com o cotovelo no colega para que este possa arrancar e ir
bucar uma raquete e assim sucessivamente. Depois tudo se repete para ir buscar as
bolas. Ganha a equipa que recolher todos os materiais primeiro.
20'
Transporte de ovos
Formar 4 ou 5 filas de 3 alunos cada. Os alunos n.1 e 2. ficando de um lado da estafeta
e on.3 fica do outro lado. O aluno n.1 deve levar todas as bolas que tem no seu arco até 9)
= a0 ao arco que esta a frente do n.3. Quando o aluno n.1 tiver colocado as trés bolas no e ! Q- 0 ®
% arco do n.3, e tenha retornado a sua fila, o n.3 deve colocar de volta as bolas no arco que ' | Ql L
= esta a frente do aluno n.2 e n.1. O jogo termina quando o aluno n.2 conseguir repor todas
E 35' |as bolas de volta a frente o n.3. Cada aluno sé pode levar 1 bola de cada vez.
2 Jogo do Congelado
s
A O jogo do congelado é um jogo de apanhada, onde 1 ou 2 alunos séo escolhidos para
apanhar os restantes colegas. Quando um dos alunos que esta a apanhar toca nos
colegas estes devem ficar em estatua de pernas afastadas. Os restantes colegas que Observagao: Caso o professor
ainda ndo tiverem sido apanhados podem libertar os alunos que estdo congelados, note que o jogo esta muito parado
10 passando por baixo das suas pernas. O jogo termina quando todos os alunos tiverem sido ou 0 aluno a apanhar esta com
apanhados. dificuldades pode aumentar o
numero de alunos a apanhar ou
diminuir o espago do jogo.
45
Jogo do Ratinho com bolas de Futebol
Explicaciio: Jogo do ratinho normal com uma pessoa ao meio como ratinho. A
ideia é fazer passes com o pé sem deixar a bola ir parar 4s méos do ratinho.O]
=)
_ &
<™
=
iz
]
=
A 550
% 1- Bolinha de neve;
_g 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
= 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Encarpado;
= 60'
Observagdes:
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Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 18/01/2023
i Plano de Treino N°: 13 Escola: EB1/PEC da Ponta do Sol Ano Escolaridade:  2°Ano-B
™ EEEEEE
d:i::tuela };emlfl? Atividade / estratégia de aprendizagem fj?:;mi:m:;i
Material: Bolas de Andebol Tendo em conta os pressupostos desta
_g - atividade, nomeadamente interligados
@ _E Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 |com o desenvolvimento do ato de
’; z professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos bolas |brincar espontaneo e criativo, o
: E_ de Andebol. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado  |professor ndo deve estabelecer
zg 5 15 com o desenvolvimento da coordenagdo oculo-manual, da lateralidade, da criatividade e [exercicios a cumprir. No entanto, no
g« a do desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a uma bola de Andebol, |caso de algum aluno sentir dificuldade
io- = que ndo deve ser partilhada com nenhum dos seus colegas. Esta atividade ira-se em encontrar brincadeiras, através do
= % desenrrolar na sala de ténis de mesa. exemplo o professor deve:
F‘E E 1- Drible em progressio;
15
Estafetas
1°- Corrida + Agarrar no colete ¢ Rebolar pelo
colchdo com as pernas e bragos esticados +
Colocar dentro do pneu/caixa + Corrida de
regresso;
2°- Corrida + Colocar o colete entre os pés e
levanta-los fazendo a vela + corrida ;
20 3°- Corrida + Langar a caixa + Corrida de
regresso.
=
(=3
3
R=
& 35
Q Jogo do Tubario sem bola
£ -
é O jogo do tubario ¢ um jogo de apanhada, em que 1 aluno tem de apanhar os
restantes colegas. O aluno que apanha fica posicionado na linha do meio campo e|
56 se pode movimentar ao longo dela.O objetivo é apanhar os colegas que -
passem por si. Quando um dos alunos é apanhado passa a ap também. Os
restantes colegas que ainda nio tiverem sido apanhados podem voltam a passar [
10 pela linha. O jogo termina quando restar apenas um aluno por apanhar. O aluno
vencedor fica a apanhar na proxima partida. -
45 _
Jogo do Congelado
O jogo do congelado ¢ um jogo de apanhada, onde 1 ou 2 alunos sio escolhidos
para apanhar os restantes colegas. Quando um dos alunos que esta a apanhar Observagdo: Caso o professor
toca nos colegas estes devem ficar em estitua de pernas afastadas. Os restantes| note que o jogo esta muito parado
gl) ! colegas que ainda nio tiverem sido apanhados podem libertar os alunos que ou 0 aluno a apanhar esta com
— g 10 estiio congelados, passando por baixo das suas pernas. O jogo termina quando dificuldades pode aumentar o
E todos os alunos tiverem sido apanhados. nimero de alunos a apanhar ou
= diminuir o espago do jogo.
S
=
A 55 ]
% 1- Bolinha de neve;
g 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
= 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
K 5- Encarpado;
= 60'
Observacdes:
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Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 25/01/2023
i P?lano de Treino N°: 14 Escola: EBI1/PEC da Ponta do Sol Ano Escolaridade:  2°Ano-B
ranrsa 7117711 T T 1T 11111
Parte | Tempo Esquema / organizagio
Atividade / estratégia de aprendizagem .
daAula| P | T g P g ou lembrete importante
Material: Cordas Tendo em conta os pressupostos desta
% = atividade, nomeadamente interligados
@ LE Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar liviemente os materiais que o |com o desenvolvimento do ato de
; z professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos Cordas |brincar espontaneo e criativo, o
5 ;_ . O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com o professor ndo deve estabelecer
12 § 15 desenvolvimento da coordenagéo oculo-manual e oculo-pedal, da lateralidade, da exercicios a cumprir. No entanto, no
g f criatividade e do desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a uma caso de algum aluno sentir dificuldade
.'s E Corda . Esta atividade ird-se desenrolar no campo exterior em caso estar um dia em encontrar brincadeiras, através do
E & soalheiro ou no alpendre da escola, caso esteja chuva. exemplo o professor deve: 1- Saltar
» g para tras; 2- saltar s6 com um pé; 3-
M variar 1 pé/ 2 pés;
15'
Circuito de Basquetebol
1- Mudangas de direcio (cones amarelos);
2-lancamento na passada com ressalto (no fim do tltimo cone amarelo);
3- lancamento livre ( cone azul );
20'
—
]
(=
o
9
=
o=
& 35'
2 Jogo dos Cones (construir e destruir)
s
A Este jogo pode ser disputado um contra um ou equipa contra equipa. O professor ira
espalhar um conjunto de cones por todo o espago de aula, sendo que uns estdo voltados
para cima e outros para baixo. No inicio do jogo ¢ efetuado um par ao impar, para decidir
qual dos alunos ou equipa fica com cada tipo de cone (voltados para cima ou baixo). O
10 objetivo de cada equipa passa por, ao final de 1 minuto, ter mais cones voltados para o
seu lado do que para o lado do adversario.
45
Jogo do Ratinho com bolas de Voleibol
Explicaciio: Jogo do ratinho normal com uma pessoa ao meio como ratinho. A
ideia é fazer passes de voleibol sem deixar a bola cair e ir parar as méios do
ratinho.(]
)
_ 1 &
<™
=
o=
=
L
-
=
<
= 550
% 1- Bolinha de neve;
= _ .
= 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
= 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Encarpado;
=9 60'
Observagdes:
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i Plano de Treino N°:

Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol

Escola: EB1/PEC da Ponta do Sol

15

Data: 01/02/2023

Ano Escolaridade:  2°Ano-B

P

Tempo

T

Atividade / estratégia de aprendizagem

Esquema / organiza¢io
ou lembrete importante

laiS(tempn dos alunos)

Exploragdo Livre de

Mater

15

Material: Bolas de Voleibol

Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar liviemente os materiais que o
professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos bolas
de Voleibol. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado
com o desenvolvimento da coordenag@o oculo-manual, da lateralidade, da criatividade e
do desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a uma bola de Voleibol,
que ndo deve ser partilhada com nenhum dos seus colegas. Esta atividade ira-se
desenrrolar na sala de ténis de mesa.

Tendo em conta os pressupostos desta
atividade, nomeadamente interligados
com o desenvolvimento do ato de
brincar espontaneo e criativo, o
professor ndo deve estabelecer
exercicios a cumprir. No entanto, no
caso de algum aluno sentir dificuldade
em encontrar brincadeiras, através do
exemplo o professor deve:

1- Toques para cima; 2- Manchete.

20

incipal

35

Circuito

1- percurso com Saltitdes;

2- Toca nos cones;

3- saltar cada arco com um pé;
4- Corrida.

'@

i A A

e

Q
O
O

A

- OO

Parte Pr

45

Jogo do Lencinho
estar de pé ou sentados, dependendo da idade).

Enquanto todos cantam, uma das criangas corre a volta da roda com o lengo na
mio. As criancas que estio em roda niio podem olhar para tras. Num
determinado momento, a crian¢a que tem o lenco deixa-o cair discretamente
atras de um colega. Este, ao aperceber-se que tem o lengo atras de si, deve
comecar a correr na tentativa de apanhar o colega, o que devera acontecer antes
deste ocupar o lugar vago.

Se a crian¢a que deixou cair o lenco for apanhada, vai para o centro da roda onde
deveri ficar de cécoras.

As criancas devem posicionar-se em roda, com as mios atras das costas (podem

10"

Jogo

Parte Final

55'

Jogo das Escondidas

Jogo de grupo, em que uma crianc¢a, de olhos fechados, tem de contar até um
nimero previamente combinado. Ao terminar a contagem, avisa os outros em
voz alta. Nesse momento, parte i procura das restantes criancgas, que se
esconderam enquanto ela contava. Sempre que encontra algum dos
companheiros, deve toci-lo para o eliminar e continuar a procura dos outros.

Para se salvarem, os meninos que estio escondidos tém de correr até ao local
onde foi feita a contagem e tocar nesse local antes de serem apanhados.

5

Flexibilidade

60'

1- Bolinha de neve;

2- Folha;

3- Borboleta;

4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
5- Encarpado;

Observacdes:
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i Plano de Treino N°:

Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol

Escola: EB1/PEC da Ponta do Sol

16

Data: 08022023

Ano Escolaridade:  2°Ano-B

Parte | Tempo Esquema / organizagio
Atividade / estratégia de aprendizagem q
daAula| P | T g P g ou lembrete importante
Material: Frisbees Tendo em conta os pressupostos desta
g = atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 |com o desenvolvimento do ato de
; 2 professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos brincar espontaneo e criativo, o
5 E_ Frisbees. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com |professor ndo deve estabelecer
Ig § s 0 desenvolvimento da coordenagao oculo-manual e oculo-pedal, da lateralidade, da exercicios a cumprir. No entanto, no
g\ z criatividade e do desenvolvimento do ato de brincar. Cada par de alunos terd acessoa  |caso de algum aluno sentir dificuldade
:s E um frisbee. Esta atividade ira-se desenrolar no campo exterior em caso estar um dia em encontrar brincadeiras, através do
= ] soalheiro ou no alpendre da escola, caso esteja chuva. exemplo o professor deve:
» g 1- Jogar o Frisbees de modo a que
M o aluno agarre;
13
Jogo de Ténis de Mesa
Alunos dispostos 2 a 2 tentam enviar a bola para o parceiro com obstaculos
(separador). Num primeiro momento com o lado direito e num segundo
momento com o esquerdo.
20'
—
(]
(=
o
9
=
=
A 35'
g Jogo do Congelado
A O jogo do congelado é um jogo de apanhada, onde 1 ou 2 alunos sio escolhidos para
apanhar os restantes colegas. Quando um dos alunos que esta a apanhar toca nos
colegas estes devem ficar em estatua de pernas afastadas. Os restantes colegas que Observagao: Caso o professor
ainda ndo tiverem sido apanhados podem libertar os alunos que estdo congelados, note que o jogo esta muito parado
10 passando por baixo das suas pernas. O jogo termina quando todos os alunos tiverem sido ou 0 aluno a apanhar esta com
apanhados. dificuldades pode aumentar o
numero de alunos a apanhar ou
diminuir o espago do jogo.
45
Jogo do Ratinho com bolas de Voleibol
Explicaciio: Jogo do ratinho normal com uma pessoa ao meio como ratinho. A
ideia é fazer passes de voleibol sem deixar a bola cair e ir parar as méios do
ratinho.(]
=)
10
==
=
o=
=
]
-
=
<
A 550
% 1- Bolinha de neve;
_g 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
= 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Encarpado;
= 60'
Observagdes:
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Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 15/02/2023
i Plano de Treino N°: 17 Escola: EB1/PEC da Ponta do Sol Ano Escolaridade:  2°Ano-B
™ EEEEEE
Parte | Tempo .. q . Esquema / organiza¢iio
Atividade / estratégia de aprendizagem q
daAula| P | T g P g ou lembrete importante
Material: Bolas de Futebol Tendo em conta os pressupostos desta
_g - atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 [com o desenvolvimento do ato de
’; z professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos bolas |brincar espontneo e criativo, o
— g_ de futebol. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com [professor nio deve estabelecer
zg E, 15 o desenvolvimento da coordenagao oculo-pedal, da lateralidade, da criatividade e do exercicios a cumprir. No entanto, no
g« f desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno terd acesso a uma bola, que ndo deve  [caso de algum aluno sentir dificuldade
!s E ser partilhada com nenhum dos seus colegas. Esta atividade ira-se desenrolar no campo |em encontrar brincadeiras, através do
= & exterior sintético em caso estar um dia soalheiro ou no sala de ténis de mesa, caso esteja [exemplo o professor deve:
EE E chuva. 1- Pontapear a bola mantendo o
equlibrio corporal;
15
Circuito Saltar ao arco 5 vezes em cada
1- Bola de neve e rolamento a frente, mesa, vela A A
e ponte, passar por cima da lagarta sem cair e A O A
saltar ao arco 5 vezes;
2- corrida com joelhos altos (um apoio entre os A A
pinos rasos) + saltos de coelho; - ) Corrida com joelhos altos
” o A5 A 4 0000000000
3- Escadas de agilidade (corrida de joelhos altos, 1 A ) b}) o A
20' pé em cada quadrado) + rastejar + aranhas; L2 ‘
4- Escadas de Agilidade (salto de pés juntos) + A . A
passagem alternada das pernas por cima do banco A [:::::] “ @ %;IZ% A
sueco + saltos engrupados.
= ) po A
£ | oo T 44
9 B ‘
: i L
o= Roda (iniciacio) 5 saltos engrupados
j= 35
-9
[} Jogo do Mata L
=
[-™ A turma ¢ dividida em duas equipas, com um niimero similar ou igual de alunos. B
Cada equipa fica num lado do campo (um meio campo). Ao apito, os alunos saem
para apanhar a bola e jogar contra a equipa contriria. A medida que forem -
acertando os alunos que levarem com a bola vdo saindo até uma das equyipas [
ficar sem alunos. Ganha a equipa que mantiver algum elemento em jogo. B
10' =
45 _
Futebol Humano
Este jogo consuma-se como um jogo coletivo, onde as criangas estio dispostas
em 2 equipas, possuindo cada equipa um meio-campo defensivo. O objetivo das
equipas sera penetrar no meio-campo adversario, ultrapassando as suas linhas
gj) defensivas sem serem tocados antes de chegar ao fundo da baliza adversaria.
—_— 10 Ganha um ponto quem conseguir passar primeiro para dentro da baliza do
g = adversario sem ser tocado.
o=
=
D
-
=
<
= 550
% 1- Bolinha de neve;
= _ .
= 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
s 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Encarpado;
=9 60'
Observacdes:

101




i Plano de Treino N°:

Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol

Escola: EB1/PEC da Ponta do Sol

18

Data: 22/02/2023

Ano Escolaridade:  2°Ano-B

Parte | Tempo Esquema / organizagio
Atividade / estratégia de aprendizagem .
daAula| P | T g P g ou lembrete importante
Material: Cordas Tendo em conta os pressupostos desta
g = atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar liviemente os materiais que o |com o desenvolvimento do ato de
G : ~ . ~ .
> z professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos Cordas |brincar espontaneo e criativo, o
o=
S| E_ . O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com o professor ndo deve estabelecer
12 § 15 desenvolvimento da coordenagéo oculo-manual e oculo-pedal, da lateralidade, da exercicios a cumprir. No entanto, no
g 2 criatividade e do desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a uma caso de algum aluno sentir dificuldade
:s E Corda . Esta atividade ird-se desenrolar no campo exterior em caso estar um dia em encontrar brincadeiras, através do
_Q.' & soalheiro ou no alpendre da escola, caso esteja chuva. exemplo o professor deve: 1- Saltar
» g para tras; 2- saltar s6 com um pé; 3-
M variar 1 pé/ 2 pés;
13
Jogo de Ténis de Mesa
Alunos dispostos 2 a 2 tentam enviar a bola para o parceiro com obstaculos
(separador). Num primeiro momento com o lado direito e num segundo
momento com o esquerdo.
20'
—
(]
(=
o
9
=
=
A 35'
Q Jogo do Estica
E Sio colocados 3 lipis ou pedras no chio separados, o objetivo é cada aluno
[-w saltar colocando o pé entre cada objeto. O iiltimo jogador ¢ o estica. Vai esticar
o ultimo objeto até onde colocou o pé no salto final. Ganha quem conseguir
sempre saltar por cima dos objetos.
10°
45
Jogo dos 10 passes
E um jogo cujo objeto de jogo ¢ a bola, sendo que esta pode variar de tamanho, pretende-
se que as criangas, que estdo divididas em 2 equipas, consigam passar entre si 10 vezes a
bola, sem que o adversario a intercete ou caia ao chao.
=]
10
==
=
o=
=
]
-
=
]
A 550
% 1- Bolinha de neve;
_g 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
= 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Encarpado;
= 60'
Observagdes:
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Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol

i Plano de Treino N°: 19 Escola: EBI1/PEC da Ponta do Sol

Data: 010032023

Ano Escolaridade:  2°Ano-B

Parte | Tempo Esquema / organiza¢iio
Atividade / estratégia de aprendizagem q
daAula| P | T g P g ou lembrete importante
Material: Bolas de Voleibol Tendo em conta os pressupostos desta
_g - atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 [com o desenvolvimento do ato de
’; z professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos bolas |brincar espontaneo e criativo, o
— g_ de Voleibol. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado professor ndo deve estabelecer
zg E, 15 com o desenvolvimento da coordenagdo oculo-manual, da lateralidade, da criatividade e [exercicios a cumprir. No entanto, no
g« 2 do desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno terd acesso a uma bola de Voleibol, |caso de algum aluno sentir dificuldade
!s E que ndo deve ser partilhada com nenhum dos seus colegas. Esta atividade ira-se em encontrar brincadeiras, através do
IE- & desenrrolar na sala de ténis de mesa. exemplo o professor deve:
" S 1- Toques para cima; 2- Manchete.
K= ’
15
Circuito de Patinagem (exterior)
1- Zig-zag (pinos chineses); -8 =8
2- Abre e fecha em progressao (pinos #h #
chineses); @
3- Saltar cordas em progressio; o0 Q; E’?
Pe £
o : -
lo) 2.
20" Circuito de Patinagem (interior) + 8
1- Marchar em cima dos colchdes ou elefante (X}
ou lagartixa ou aranha; ) PS
. . da ) T Ly
2- Deslize livre; ° P A
= A
= iﬁ%‘
oy . P - . Pa 8
g ° o e ° ° L) e 4
= « 2 -
"
A 35
) Jogo do Lencinho L
E As criangas devem posicionar-se em roda, com as méos atras das costas (podem |
[-w estar de pé ou sentados, dependendo da idade).
Enquanto todos cantam, uma das criangas corre a volta da roda com o lengo na
mio. As criancas que estio em roda niio podem olhar para tras. Num
determinado momento, a crian¢a que tem o lenco deixa-o cair discretamente
10 atras de um colega. Este, ao aperceber-se que tem o lengo atras de si, deve
comecar a correr na tentativa de apanhar o colega, o que devera acontecer antes [~
deste ocupar o lugar vago. —
Se a crian¢a que deixou cair o lenco for apanhada, vai para o centro da roda onde —
devera ficar de cécoras. -
45
Futebol Humano
Este jogo consuma-se como um jogo coletivo, onde as criangas estio dispostas
em 2 equipas, possuindo cada equipa um meio-campo defensivo. O objetivo das
equipas sera penetrar no meio-campo adversario, ultrapassando as suas linhas
gj) defensivas sem serem tocados antes de chegar ao fundo da baliza adversaria.
— g 10 Ganha um ponto quem conseguir passar primeiro para dentro da baliza do
g adversario sem ser tocado.
o=
<9
D
-
=
]
= 55'
% 1- Bolinha de neve;
< 2- Folha;
= 5
= 5 3- Borboleta;
s 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Encarpado;
= 60'
Observacdes:
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i Plano de Treino N°:

Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol

Escola: EB1/PEC da Ponta do Sol

20

Data:  08/03/2023

Ano Escolaridade:  2°Ano-B

Parte | Tempo Esquema / organizacio
Atividade / estratégia de aprendizagem .
daAula| P | T g P g ou lembrete importante
Material: Frisbees Tendo em conta os pressupostos desta
g = atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livriemente os materiais que 0 |com o desenvolvimento do ato de
; Z professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos brincar espontaneo e criativo, o
5 ; Frisbees. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com |professor ndo deve estabelecer
g 3 s o desenvolvimento da coordenagdo oculo-manual e oculo-pedal, da lateralidade, da exercicios a cumprir. No entanto, no
! = . . . . s
g 2 criatividade e do desenvolvimento do ato de brincar. Cada par de alunos terd acessoa  [caso de algum aluno sentir dificuldade
15 E um frisbee. Esta atividade ira-se desenrolar no campo exterior em caso estar um dia em encontrar brincadeiras, através do
a ] soalheiro ou no alpendre da escola, caso esteja chuva. exemplo o professor deve:
» ‘E‘ 1- Jogar o Frisbees de modo a que
~ o aluno agarre;
13
Jogo de Cooperacdo no Ténis
Os alunos, aos pares, fardo um jogo de coomperacio de forma a manter a bola
jogavel o maior nimero de pancadas possivel. O grupo que ao fim de 2' tiver o
maior nimero de pancadas sucessivas vence. A cada 2' cada par avanca para o
campo a sua direita.
20'
—
]
(=3
o
)
=
=
A 35
) Jogo do Mata
N
s
[-W A turma ¢ dividida em duas equipas, com um nimero similar ou igual de alunos.
Cada equipa fica num lado do campo (um meio campo). Ao apito, os alunos saem
para apanhar a bola e jogar contra a equipa contriria. A medida que forem
acertando os alunos que levarem com a bola vio saindo até uma das equyipas
ficar sem alunos. Ganha a equipa que mantiver algum elemento em jogo.
10°
45
Jogo do Ratinho com bolas de Voleibol
Explicaciio: Jogo do ratinho normal com uma pessoa ao meio como ratinho. A
ideia é fazer passes de voleibol sem deixar a bola cair e ir parar 4s mios do
ratinho.(]
S
1o 10'
=R i
=
o—
=
]
T
]
=] 55
g 1- Bolinha de neve;
< 2- Folha;
3 olha;
= 5 3- Borboleta;
.E 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Encarpado;
= 60
Observacoes:
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Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 15/03/2023
i Plano de Treino N°: 21 Escola: EB1/PEC da Ponta do Sol Ano Escolaridade: ~ 2°Ano-B
™ EEEEEE
Parte | Tempo .. q . Esquema / organiza¢iio
Atividade / estratégia de aprendizagem X
daAula| P | T g P g ou lembrete importante
Material: Bolas de Futebol Tendo em conta os pressupostos desta
_g - atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que o |com o desenvolvimento do ato de
’; z professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos bolas |brincar espontneo e criativo, o
- E_ de futebol. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com |professor ndo deve estabelecer
zg E 15 o desenvolvimento da coordenagao oculo-pedal, da lateralidade, da criatividade e do exercicios a cumprir. No entanto, no
g« f desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno terd acesso a uma bola, que ndo deve  [caso de algum aluno sentir dificuldade
!5 E ser partilhada com nenhum dos seus colegas. Esta atividade ira-se desenrolar no campo |em encontrar brincadeiras, através do
= & exterior sintético em caso estar um dia soalheiro ou no sala de ténis de mesa, caso esteja [exemplo o professor deve:
F‘E § chuva. 1- Pontapear a bola mantendo o
equlibrio corporal;
15
Circuito
1- cambalhota;
2- Contornar os cones; A OOOOO A
3- Saltar cada arco com um pé;
4- Corrida.
20'
—
<
(=2
o=
9
=
o=
& 35
) Jogo de Basquetebol L
k
A Este jogo consuma-se como um jogo coletivo, onde as criangas estio dispostas em 2 L
equipas, possuindo cada equipa um meio-campo defensivo. O objetivo das equipas sera
penetrar no meio-campo adversario, ultrapassando as suas linhas defensivas e marcar
cesto. No fim a equipa com mais cestos ganha. L
10' =
45 _
Jogo do Galo
Explicaciio: A turma sera dividida em dois grupos, sendo que cada equipa tera
uma cor de cones. O objetivo jogo ¢ colocar dos trés cones da equipa numa linha
reta. O jogo funcionara em estafeta. "0
=
en .
_ o
<™
=
o=
=
D
-
-
<
=] 550
% 1- Bolinha de neve;
= _ .
= 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
s 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
K 5- Encarpado;
= 60'
Observacdes:
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Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 22/03/2023

i P?lano de Treino N°: 22 Escola: EBI1/PEC da Ponta do Sol Ano Escolaridade:  2°Ano-B

Parte | Tempo .. .. . Esquema / organizagio
daAulal P| T Atividade / estratégia de aprendizagem I et ante

Material: Cordas Tendo em conta os pressupostos desta
atividade, nomeadamente interligados
Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que o |com o desenvolvimento do ato de
professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos Cordas |brincar espontaneo e criativo, o

. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com o professor ndo deve estabelecer
desenvolvimento da coordenagéo oculo-manual e oculo-pedal, da lateralidade, da exercicios a cumprir. No entanto, no

criatividade e do desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a uma caso de algum aluno sentir dificuldade

1A1S(tempo dos alunos)

Corda . Esta atividade ira-se desenrolar no campo exterior em caso estar um dia em encontrar brincadeiras, através do
soalheiro ou no alpendre da escola, caso esteja chuva. exemplo o professor deve: 1- Saltar
para tras; 2- saltar s6 com um pé; 3-|
variar 1 pé/ 2 pés;

Exploracéo Livre de

Mater

15

Passos no Basquetebol

2 a2 para efetuar passos de peito, picado e de ombro entre eles.

20'

incipal

35

Pedra, Papel ou Tesoura com arcos

Parte Pr

A turma ¢ dividida em duas equipas, com um niimero similar ou igual de alunos. Cada
equipa fara uma fila numa das extermidades da fila de arcos. Ao apito, o primeiro aluno
da fila de cada uma das equipas, devera percorrer a fila de arcos (1 arcos = pé coxinho ¢
2 arcos = salto a dois pés) até encontrar o colega da equipa adversaria. Quando os dois
alunos se encontram na fila de arcos, devem realizar uma batalha de pedra, papel ou
tesoura até decobrirem quem ganha. O aluno que vence segue na fila de arcos, enquanto
que o se adversario vai para tras da sua fila. A equipa do aluno que perdeu a batalha
envia outro aluno para a fila de arcos. assim sucessivamente, até uma das equipas
conseguir chegar ao ultimo arco do lado contrario ao da sua fila, marcando ponto. Ganha
a equipa que obtiver mais pontos.

45

Jogo do Tubario sem bola

O jogo do tubario é um jogo de apanhada, em que 1 aluno tem de apanhar os
restantes colegas. O aluno que apanha fica posicionado na linha do meio campo e
s6 se pode movimentar ao longo dela.O objetivo é apanhar os colegas que
passem por si. Quando um dos alunos é hado passa a apanhar também. Os
restantes colegas que ainda nio tiverem sido apanhados podem voltam a passar
pela linha. O jogo termina quando restar apenas um aluno por apanhar. O aluno
vencedor fica a apanhar na préoxima partida.

10"

Jogo

Parte Final

55'

1- Bolinha de neve;

2- Folha;

3- Borboleta;

4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
5- Encarpado;

Flexibilidade

60'

Observagdes:
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i Plano de Treino N°:

Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol

Escola: EB1/PEC da Ponta do Sol

23

Data: 29/03/2023

Ano Escolaridade:  2°Ano-B

Parte | Tempo Esquema / organiza¢io
Atividade / estratégia de aprendizagem q
daAula| P | T g P g ou lembrete importante
Material: Raquetes e bolas de ténis Tendo em conta os pressupostos desta
% - atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 [com o desenvolvimento do ato de
- = . ~ . ~ L
> 2 professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos brincar espontaneo e criativo, o
— g_ raquetes e bolas de ténis. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, professor ndo deve estabelecer
zg E, 15 esta interligado com o desenvolvimento da coordenagdo oculo-manual e oculo-pedal, da  [exercicios a cumprir. No entanto, no
g« 2 lateralidade, da criatividade e do desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera caso de algum aluno sentir dificuldade
ls E acesso a uma bola e uma raquete de ténis, que ndo deve ser partilhado com nenhum  |em encontrar brincadeiras, através do
= & dos seus colegas. Esta atividade ird-se desenrolar no campo exterior em caso estar um  [exemplo o professor deve:
I'-‘E E dia soalheiro ou no alpendre da escola, caso esteja chuva. 1- Toques sucessivos para cima;
15
Circuito LI
1- percurso com Saltitdes; ‘
2- Toca nos cones; 1
3- saltar cada arco com um pé; . O
4- Corrida. O
—
z 3
(=3
3
=
£ 1. 14 a4 A
A 35
) Jogo do Lencinho L
E As criangas devem posicionar-se em roda, com as méos atras das costas (podem |
[-w estar de pé ou sentados, dependendo da idade).
Enquanto todos cantam, uma das criangas corre a volta da roda com o lengo na
mio. As criancas que estio em roda niio podem olhar para tras. Num
determinado momento, a crian¢a que tem o lenco deixa-o cair discretamente
10 atras de um colega. Este, ao aperceber-se que tem o lengo atras de si, deve
comecar a correr na tentativa de apanhar o colega, o que devera acontecer antes [~
deste ocupar o lugar vago. —
Se a crian¢a que deixou cair o lenco for apanhada, vai para o centro da roda onde —
devera ficar de cécoras. -
45 _
Jogo do Ratinho com bolas de Voleibol
Explicaciio: Jogo do ratinho normal com uma pessoa ao meio como ratinho. A
ideia é fazer passes de voleibol sem deixar a bola cair e ir parar as méios do
ratinho.O
S
R 10'
<™
=
o=
<9
D
-
=
]
= 55'
% 1- Bolinha de neve;
< 2- Folha;
= 5
= 5 3- Borboleta;
s 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Encarpado;
= 60'
Observacdes:
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Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 19/04/2023
i P?lano de Treino N°: 24 Escola: EBI1/PEC da Ponta do Sol Ano Escolaridade:  2°Ano-B
ranrsa 711711 T T 1T 11111
d:Tuela TPemlfl(,) Atividade / estratégia de aprendizagem fjtll::s:ei:m:;z
Material: Frisbees Tendo em conta os pressupostos desta
g = atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 |com o desenvolvimento do ato de
; —2 professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos brincar espontaneo e criativo, o
5 E_ Frisbees. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com |professor ndo deve estabelecer
Ig § s 0 desenvolvimento da coordenagao oculo-manual e oculo-pedal, da lateralidade, da exercicios a cumprir. No entanto, no
[N criatividade e do desenvolvimento do ato de brincar. Cada par de alunos terd acessoa  |caso de algum aluno sentir dificuldade
g E um frisbee. Esta atividade ira-se desenrolar no campo exterior em caso estar um dia em encontrar brincadeiras, através do
= ] soalheiro ou no alpendre da escola, caso esteja chuva. exemplo o professor deve:
= S 1- Jogar o Frisbees de modo a que
M E o aluno agarre;
13
Jogo de Ténis de Mesa
Alunos dispostos 2 a 2 tentam enviar a bola para o parceiro com obstaculos
(separador). Num primeiro momento com o lado direito e num segundo
momento com o esquerdo.
20'
—
(]
(=
'3
£
& 35'
g Jogo do Congelado
«
A O jogo do congelado é um jogo de apanhada, onde 1 ou 2 alunos séo escolhidos para
apanhar os restantes colegas. Quando um dos alunos que esta a apanhar toca nos
colegas estes devem ficar em estatua de pernas afastadas. Os restantes colegas que Observagao: Caso o professor
ainda ndo tiverem sido apanhados podem libertar os alunos que estdo congelados, note que o jogo esta muito parado
10 passando por baixo das suas pernas. O jogo termina quando todos os alunos tiverem sido ou 0 aluno a apanhar esta com
apanhados. dificuldades pode aumentar o
numero de alunos a apanhar ou
diminuir o espago do jogo.
45
Jogo das Escondidas
Jogo de grupo, em que uma crian¢a, de olhos fechados, tem de contar até um
nimero previamente combinado. Ao terminar a contagem, avisa os outros em
voz alta. Nesse momento, parte a procura das restantes criangas, que se
esconderam enquanto ela contava. Sempre que encontra algum dos
a) companheiros, deve toca-lo para o eliminar e continuar a procura dos outros.
_ 1 &
g = Para se salvarem, os meninos que estio escondidos tém de correr até ao local
'L: onde foi feita a contagem e tocar nesse local antes de serem apanhados.
]
=
A 550
% 1- Bolinha de neve;
_g 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
= 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Encarpado;
= 60'
Observagdes:
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Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 26/04/2023
i Plano de Treino N°: 25 Escola: EB1/PEC da Ponta do Sol Ano Escolaridade:  2°Ano-B
™ TTT1T11 ENEEEEEEEE|
d:Tuela TPemlfl? Atividade / estratégia de aprendizagem flf(ll:;:::e/t:mﬁ:tz
Material: Bolas e Raquetes de Ténis de Mesa Tendo em conta os pressupostos desta
_g 2 atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 |com o desenvolvimento do ato de
"; —Z professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos bolas e |brincar espontaneo e criativo, o
E ;_ raquetes de ténis de mesa. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, ~ [professor nio deve estabelecer
zg E 15 estd interligado com o desenvolvimento da coordenagao oculo-manual, da lateralidade, da|exercicios a cumprir. No entanto, no
g § criatividade e do desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a uma caso de algum aluno sentir dificuldade
!s = raquete e a uma bola, que ndo deve ser partilhada com nenhum dos seus colegas. Esta  |em encontrar brincadeiras, através do
IE- & atividade ira-se desenrrolar na sala de ténis de mesa. exemplo o professor deve:
L: § 1- Batimento (palma da méo para
cima); 2- bater contra o chao.
15
Circuito Saltar ao arco’ vezes em cada
1- Bola de neve e rolamento a frente, mesa, vela A - A
e ponte, passar por cima da lagarta sem cair e A O O A
saltar ao arco 5 vezes;
2- corrida com joelhos altos (um apoio entre os A A
. 3 > Corridacom joelhos altos
[3)1ngs rasos) + sal.tf)s de coelh'o, 4 ([5 /'@ CZ@? 0800 68 60 0
- Escadas de agilidade (corrida de joelhos altos, 1 A / ‘Q/Q \ A
20' pé em cada quadrado) + rastejar + aranhas;
4- Escadas de Agilidade (salto de pés juntos) + A 8 A
passagem alternada das pernas por cima do banco A [:z:] @ @ A
sueco + saltos engrupados.
E . Py A
g | — T F
= A Z ’ 4 A
g Roda iniciago) 5 saltos engrupados
A 35
2 Jogo da Macaca
s
[-W Para jogar, a crianga atira a patela para a primeira casa. O jogador deve fazer o seguinte
percurso: saltar ao pé-coxinho de casa em casa excepto nas casas com o numero 4/5 e AN
7/8 que o jogador salta com os 2 pés a0 mesmo tempo; Na casa 7/8 para além de saltar )
também roda para inverter o percurso; Por fim faz o percurso inverso até chegar a -
10 primeira casa e apanhar a patela sobre um pé. ﬂ‘ﬁ «
/i /
45 -
Pedra, Papel ou Tesoura com arcos
A turma ¢ dividida em duas equipas, com um numero similar ou igual de alunos. Cada
equipa fara uma fila numa das extermidades da fila de arcos. Ao apito, o primeiro aluno
da fila de cada uma das equipas, devera percorrer a fila de arcos (1 arcos = pé coxinho e
a) 0 2 arcos = salto a dois pés) até encontrar o colega da equipa adversaria. Quando os dois
= g alunos se encontram na fila de arcos, devem realizar uma batalha de pedra, papel ou
= tesoura até decobrirem quem ganha. O aluno que vence segue na fila de arcos, enquanto
"I'-: que o se adversario vai para tras da sua fila. A equipa do aluno que perdeu a batalha
*E envia outro aluno para a fila de arcos. assim sucessivamente, até uma das equipas
< conseguir chegar ao tultimo arco do lado contrario ao da sua fila, marcando ponto. Ganha
A~ 55' |a equipa que obtiver mais pontos.
g 1- Bolinha de neve;
_g 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
= 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
E 5- Encarpado;
= 60
Observagoes:
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Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 03/05/2023
i Plano de Treino N°: 26 Escola: EB1/PEC da Ponta do Sol Ano Escolaridade: ~ 2°Ano-B
ransa T117111 T T 11111
d:?uela ’ll;em|¥) Atividade / estratégia de aprendizagem fj?:;ﬁ:e::m:;z
Material: Raquetes de badminton e volantes Tendo em conta os pressupostos desta
% = atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livriemente os materiais que 0 |com o desenvolvimento do ato de
: —Z professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos brincar espontaneo e criativo, o
E ;:. Raquetes de badminton e volantes . O objetivo principal que temos ao realizar esta  |professor ndo deve estabelecer
12 § Is' atividade, esta interligado com o desenvolvimento da coordenagio oculo-manual e oculo- |exercicios a cumprir. No entanto, no
[ pedal, da lateralidade, da criatividade e do desenvolvimento do ato de brincar. Cada par |caso de algum aluno sentir dificuldade
g E de alunos tera acesso a uma Raquete de badminton e um volante . Esta atividade ira- [em encontrar brincadeiras, através do
= ] se desenrolar no campo exterior em caso estar um dia soalheiro ou no alpendre da escola,|exemplo o professor deve: 1- toques
= S caso esteja chuva. conseguitivos; 2- lancar o volante o
= E mais alto que conseguir e tentar
15' controlar de modo a dar mais
Jogo de Ténis de Mesa
Alunos dispostos 2 a 2 tentam enviar a bola para o parceiro com obstaculos
(separador). Num primeiro momento com o lado direito e num segundo
momento com o esquerdo.
20'
—
(]
(=3
]
£
& 35
8 Jogo do Galo
s
A Explicagdo: A turma seré dividida em dois grupos, sendo que cada equipa tera uma cor
de cones. O objetivo jogo ¢ colocar dos trés cones da equipa numa linha reta. O jogo
funcionara em estafeta. O
10°
45
Jogo do Tubario sem bola
O jogo do tubario ¢ um jogo de apanhada, em que 1 aluno tem de apanhar os
restantes colegas. O aluno que apanha fica posicionado na linha do meio campo e
s6 se pode movimentar ao longo dela.O objetivo ¢ apanhar os colegas que
a) : passem por si. Quando um dos alunos é do passa a ap também. Os
Y 10 restantes colegas que ainda néo tiverem sido apanhados podem voltam a passar
g = pela linha. O jogo termina quando restar apenas um aluno por apanhar. O aluno
E‘ vencedor fica a apanhar na préxima partida.
O)
g
]
= 55
g 1- Bolinha de neve;
_g 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
= 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Encarpado;
= 60

Observacdes: Por motivos pessoais da técnica esta aula nio foi dada passando assim para dia 10/05/2023 Unidade detreino 27.

110




Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 10/05/2023
i Plano de Treino N°: 27 Escola: EB1/PEC da Ponta do Sol Ano Escolaridade:  2°Ano-B
™ TTT 1111 EEEEEEEEEE|
d:i::tuela TPemlfl? Atividade / estratégia de aprendizagem fj?:;ﬁ:ei:fm:;z
Material: Raquetes de badminton e volantes Tendo em conta os pressupostos desta
% 2 atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 |com o desenvolvimento do ato de
’; é professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos brincar espontaneo e criativo, o
E ';. Raquetes de badminton e volantes . O objetivo principal que temos ao realizar esta  |professor ndo deve estabelecer
zg 5 15 atividade, esta interligado com o desenvolvimento da coordenagado oculo-manual e oculo- |exercicios a cumprir. No entanto, no
g« § pedal, da lateralidade, da criatividade e do desenvolvimento do ato de brincar. Cada par |caso de algum aluno sentir dificuldade
!s = de alunos tera acesso a uma Raquete de badminton e um volante . Esta atividade ira- [em encontrar brincadeiras, através do
= & se desenrolar no campo exterior em caso estar um dia soalheiro ou no alpendre da escola,{exemplo o professor deve: 1- toques
; § caso esteja chuva. conseguitivos; 2- lancar o volante o
mais alto que conseguir e tentar
15 controlar de modo a dar mais
Jogo de Ténis de Mesa
Alunos dispostos 2 a 2 tentam enviar a bola para o parceiro com obstaculos
(separador). Num primeiro momento com o lado direito e num segundo
momento com o esquerdo.
20'
—
<
(=3
'3
£
IE 35
e Jogo do Galo
s
=] Explicagdo: A turma sera dividida em dois grupos, sendo que cada equipa tera uma cor
de cones. O objetivo jogo ¢ colocar dos trés cones da equipa numa linha reta. O jogo
funcionara em estafeta. O
10'
45'
Jogo do Tubario sem bola
O jogo do tubario ¢ um jogo de apanhada, em que 1 aluno tem de apanhar os
restantes colegas. O aluno que apanha fica posicionado na linha do meio campo e
s6 se pode movimentar ao longo dela.O objetivo ¢ apanhar os colegas que
a) passem por si. Quando um dos alunos é apanhado passa a apanhar também. Os
N 10 restantes colegas que ainda nio tiverem sido apanhados podem voltam a passar
g = pela linha. O jogo termina quando restar apenas um aluno por apanhar. O aluno
E‘ vencedor fica a apanhar na préxima partida.
Q
g
]
A 55
g 1- Bolinha de neve;
_g 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
= 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Encarpado;
= 60

Observacdes: Plano de aula de dia 03/05/2023. Unidade de treino 26.
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Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 17/05/2023
i Plano de Treino N°: 28 Escola: EB1/PEC da Ponta do Sol Ano Escolaridade: ~ 2°Ano -B
panisth TTT1 1711 EEEEEEEEEE
Parte | Tempo Esquema / organizagio
Atividade / estratégia de aprendizagem .
daAula| P | T g P g ou lembrete importante
Material: Bolas de Basquetebol Tendo em conta os pressupostos desta
% = atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 |com o desenvolvimento do ato de
i; z professor Thes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos bolas |brincar espontaneo e criativo, o
E E_ de basquetebol. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta professor ndo deve estabelecer
lg g s interligado com o desenvolvimento da coordenagéo oculo-manual e oculo-pedal, da exercicios a cumprir. No entanto, no
g\ z lateralidade, da criatividade e do desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera caso de algum aluno sentir dificuldade
1-5 E acesso a uma bola, que ndo deve ser partihado com nenhum dos seus colegas. Esta em encontrar brincadeiras, através do
= ] atividade ira-se desenrolar no campo exterior em caso estar um dia soalheiro ou no exemplo o professor deve:
» g alpendre da escola, caso esteja chuva. 1- Driblar em progressio; 2-Passar
= a bola por baixo das pernas.
13
Jogo de Ténis de Mesa
Alunos dispostos 2 a 2 tentam enviar a bola para o parceiro com obstaculos
(separador). Num primeiro momento com o lado direito ¢ num segundo
momento com o esquerdo.
20'
—
(]
(=
o
9
=
o=
& 35'
] Jogo do Galo
k
A Explicagdo: A turma sera dividida em dois grupos, sendo que cada equipa tera uma cor
de cones. O objetivo jogo ¢ colocar dos trés cones da equipa numa linha reta. O jogo
funcionara em estafeta. "0
10°
45
Jogo da Raposa
O jogo da raposa ¢ um jogo que tem por base a apanhada, onde todos os meninos a
exce¢do de um ou dois (consoante o numero de alunos da turma), tem um colete
pendurado nas calgas, simulando uma cauda de uma raposa, o objetivo dos alunos com
a; 10 cauda devera ser manter a sua cauda, enquanto que o objetivo dos restantes sera ficar
= g com a cauda dos seus colegas. Cada aluno s6 pode ter um rabinho na sua posse.
=
o=
=
D
-
=
<
= 550
% 1- Bolinha de neve;
= _ .
= 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
=2 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Encarpado;
=9 60'
Observagdes:
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i Plano de Treino N°:

Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol
29

Escola: EB1/PEC da Ponta do Sol

Data:  24/05/2023

Ano Escolaridade:  2°Ano-B

P

Tempo
T

Atividade / estratégia de aprendizagem

Esquema / organizacio
ou lembrete importante

laiS(tempo dos alunos)

Exploracéao Livre de

Mater

15

Material: Colchdes

Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que o
professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos
Colchdes. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com
o desenvolvimento da coordenagdo oculo-manual, da lateralidade, da criatividade e do
desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a uma Colchio. Esta
atividade ira-se desenrrolar na sala de ténis de mesa.

20"

incipal

35

Estafetas

1°- Corrida + Colocar os numeros + corrida de
regresso ;

2°- Passar por baixo da mesa + Corrida + Colocar
numeros + corrida de regresso;

3° Subir para cima da mesa + Saltar para o
colchio + rebolar pelo tapete + colocar os
numeros + corrida de regresso;

Tendo em conta os pressupostos desta
atividade, nomeadamente interligados
com o desenvolvimento do ato de
brincar espontaneo e criativo, o
professor ndo deve estabelecer
exercicios a cumprir. No entanto, no
caso de algum aluno sentir dificuldade
em encontrar brincadeiras, através do
exemplo o professor deve:

1- Vela; 2- Ponte; 3-Rolamento a
frente.

Parte Pr

45

Jogo do Lengo

Fazem-se duas equipas com 0 mesmo nimero de jogadores aos quais serdao
atribuidos nimeros iguais (1,2,3,4, etc.) para ambas, decididos secretamente por
cada equipa.

As equipas ficam frente a frente separadas pela mesma distincia. No meio do
terreno, num dos lados, fica o juiz com um lenco pendurado na mio, que vai
chamando, um de cada jogada, os virios nimeros que estio em jogo.

Os jogadores das duas equipas, que tenham o nimero chamado, correm e
tentam ficar com o lenco sem serem tocados pelo adversario, e, seguidamente,
fugir para uma das barras (zona das equipas), para assim somar pontos.

Jogo

Parte Final

55'

Jogo das Escondidas

Jogo de grupo, em que uma crianc¢a, de olhos fechados, tem de contar até um
nimero previamente combinado. Ao terminar a contagem, avisa os outros em
voz alta. Nesse momento, parte i procura das restantes criancgas, que se
esconderam enquanto ela contava. Sempre que encontra algum dos
companheiros, deve toca-lo para o eliminar e continuar a procura dos outros.

Para se salvarem, os meninos que estio escondidos tém de correr até ao local
onde foi feita a contagem e tocar nesse local antes de serem apanhados.

5

Flexibilidade

60'

1- Bolinha de neve;

2- Folha;

3- Borboleta;

4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
5- Encarpado;

Observacdes:
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Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 31/06/2023
i Plano de Treino N°: 30 Escola: EB1/PEC da Ponta do Sol Ano Escolaridade: ~ 2°Ano -B
ranrsa 71171711 T T 1T 11111
d:Tuela Fll;emlfl? Atividade / estratégia de aprendizagem fj?:;;l:ei:m:;z
Material: Bolas de Futebol Tendo em conta os pressupostos desta
% = atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 |com o desenvolvimento do ato de
; —z professor Thes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos bolas |brincar espontaneo e criativo, o
5 ;_ de futebol. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com [professor nio deve estabelecer
Ig § s o desenvolvimento da coordenagao oculo-pedal, da lateralidade, da criatividade e do exercicios a cumprir. No entanto, no
g\ 2 desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a uma bola, que ndo deve  |caso de algum aluno sentir dificuldade
.'s E ser partilhada com nenhum dos seus colegas. Esta atividade ird-se desenrolar no campo |em encontrar brincadeiras, através do
= ] exterior sintético em caso estar um dia soalheiro ou no sala de ténis de mesa, caso esteja [exemplo o professor deve:
S chuva. 1- Pontapear a bola mantendo o
M E equlibrio corporal;
15'
Estafeta das raquetes e das bolas
0000/P o © P
Formar 4 ou 5 filas de 3 alunos cada. Em frente a cada fila, serdo colocadas no chéo, em 'K X @M p 9)
trés posigoes seguidas e separadas, uma raquete e uma bola. Cada elemento tem de ir 8
buscar a raquete, voltar, tocar com o cotovelo no colega para que este possa arrancar e ir
bucar uma raquete e assim sucessivamente. Depois tudo se repete para ir buscar as
bolas. Ganha a equipa que recolher todos os materiais primeiro.
20'
Transporte de ovos
Formar 4 ou 5 filas de 3 alunos cada. Os alunos n.1 e 2. ficando de um lado da estafeta
e on.3 fica do outro lado. O aluno n.1 deve levar todas as bolas que tem no seu arco até 9)
= a0 ao arco que esta a frente do n.3. Quando o aluno n.1 tiver colocado as trés bolas no e ! Q- 0 ®
% arco do n.3, e tenha retornado a sua fila, o n.3 deve colocar de volta as bolas no arco que ' | Ql L
= esta a frente do aluno n.2 e n.1. O jogo termina quando o aluno n.2 conseguir repor todas
E 35' |as bolas de volta a frente o n.3. Cada aluno sé pode levar 1 bola de cada vez.
2 Jogo do Congelado
s
A O jogo do congelado é um jogo de apanhada, onde 1 ou 2 alunos séo escolhidos para
apanhar os restantes colegas. Quando um dos alunos que esta a apanhar toca nos
colegas estes devem ficar em estatua de pernas afastadas. Os restantes colegas que Observagao: Caso o professor
ainda ndo tiverem sido apanhados podem libertar os alunos que estdo congelados, note que o jogo esta muito parado
10 passando por baixo das suas pernas. O jogo termina quando todos os alunos tiverem sido ou 0 aluno a apanhar esta com
apanhados. dificuldades pode aumentar o
numero de alunos a apanhar ou
diminuir o espago do jogo.
45
Jogo do Ratinho com bolas de Futebol
Explicaciio: Jogo do ratinho normal com uma pessoa ao meio como ratinho. A
ideia é fazer passes com o pé sem deixar a bola ir parar 4s méos do ratinho.O]
=)
_ &
<™
=
iz
]
=
A 550
% 1- Bolinha de neve;
_g 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
= 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Encarpado;
= 60'
Observagdes:
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Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 07/06/2023
i Plano de Treino N°: 31 Escola: EB1/PEC da Ponta do Sol Ano Escolaridade: ~ 2°Ano-B
™ EEEEEE
Parte | Tempo .. q . Esquema / organiza¢iio
Atividade / estratégia de aprendizagem
daAula| P | T g P g ou lembrete importante
Material: Raquetes de badminton e volantes Tendo em conta os pressupostos desta
_g - atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que o |com o desenvolvimento do ato de
’; z professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos brincar espontineo e criativo, o
o= L. . .
- E_ Raquetes de badminton e volantes . O objetivo principal que temos ao realizar esta  |professor ndo deve estabelecer
zg E 15 atividade, estd interligado com o desenvolvimento da coordenagio oculo-manual e oculo- [exercicios a cumprir. No entanto, no
g« =z pedal, da lateralidade, da criatividade e do desenvolvimento do ato de brincar. Cada par |caso de algum aluno sentir dificuldade
!5 E de alunos tera acesso a uma Raquete de badminton e um volante . Esta atividade ira- [em encontrar brincadeiras, através do
= & se desenrolar no campo exterior em caso estar um dia soalheiro ou no alpendre da escola,|exemplo o professor deve: 1- toques
» § caso esteja chuva. conseguitivos; 2- lancar o volante o
~ mais alto que conseguir e tentar
15 controlar de modo a dar mais
Circuito
1- cambalhota;
2- Contornar 0s cones; A OOOOO A
3- Saltar cada arco com um pé;
4- Corrida.
20'
—
<
(=2
o=
9
=
o=
& 35
g Jogo de Basquetebol L
S . . . . .
A Este jogo consuma-se como um jogo coletivo, onde as criangas estio dispostas em 2 L
equipas, possuindo cada equipa um meio-campo defensivo. O objetivo das equipas sera
penetrar no meio-campo adversario, ultrapassando as suas linhas defensivas e marcar
cesto. No fim a equipa com mais cestos ganha. L
10' =
45 _
Jogo do Galo
Explicaciio: A turma sera dividida em dois grupos, sendo que cada equipa tera
uma cor de cones. O objetivo jogo ¢ colocar dos trés cones da equipa numa linha
reta. O jogo funcionara em estafeta. "0
=
en .
_ o
<™
=
o=
=
D
-
=
<
= 550
% 1- Bolinha de neve;
g 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
s 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
K 5- Encarpado;
=9 60'
Observacdes:
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Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 14/06/2023

i P?lano de Treino N°: 32 Escola: EBI1/PEC da Ponta do Sol Ano Escolaridade:  2°Ano-B

Parte | Tempo .. .. . Esquema / organizagio
daAulal P| T Atividade / estratégia de aprendizagem I et ante

Material: Cordas Tendo em conta os pressupostos desta
atividade, nomeadamente interligados
Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que o |com o desenvolvimento do ato de
professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos Cordas |brincar espontaneo e criativo, o

. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com o professor ndo deve estabelecer
desenvolvimento da coordenagéo oculo-manual e oculo-pedal, da lateralidade, da exercicios a cumprir. No entanto, no

criatividade e do desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a uma caso de algum aluno sentir dificuldade

1A1S(tempo dos alunos)

Corda . Esta atividade ira-se desenrolar no campo exterior em caso estar um dia em encontrar brincadeiras, através do
soalheiro ou no alpendre da escola, caso esteja chuva. exemplo o professor deve: 1- Saltar
para tras; 2- saltar s6 com um pé; 3-|
variar 1 pé/ 2 pés;

Exploracéo Livre de

Mater

15

Passos no Basquetebol

2 a2 para efetuar passos de peito, picado e de ombro entre eles.

20'

incipal

35

Pedra, Papel ou Tesoura com arcos

Parte Pr

A turma ¢ dividida em duas equipas, com um niimero similar ou igual de alunos. Cada
equipa fara uma fila numa das extermidades da fila de arcos. Ao apito, o primeiro aluno
da fila de cada uma das equipas, devera percorrer a fila de arcos (1 arcos = pé coxinho ¢
2 arcos = salto a dois pés) até encontrar o colega da equipa adversaria. Quando os dois
alunos se encontram na fila de arcos, devem realizar uma batalha de pedra, papel ou
tesoura até decobrirem quem ganha. O aluno que vence segue na fila de arcos, enquanto
que o se adversario vai para tras da sua fila. A equipa do aluno que perdeu a batalha
envia outro aluno para a fila de arcos. assim sucessivamente, até uma das equipas
conseguir chegar ao ultimo arco do lado contrario ao da sua fila, marcando ponto. Ganha
a equipa que obtiver mais pontos.

45

Jogo do Tubario sem bola

O jogo do tubario é um jogo de apanhada, em que 1 aluno tem de apanhar os
restantes colegas. O aluno que apanha fica posicionado na linha do meio campo e
s6 se pode movimentar ao longo dela.O objetivo é apanhar os colegas que
passem por si. Quando um dos alunos é hado passa a apanhar também. Os
restantes colegas que ainda nio tiverem sido apanhados podem voltam a passar
pela linha. O jogo termina quando restar apenas um aluno por apanhar. O aluno
vencedor fica a apanhar na préoxima partida.

10"

Jogo

Parte Final

55'

1- Bolinha de neve;

2- Folha;

3- Borboleta;

4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
5- Encarpado;

Flexibilidade

60'

Observagdes:
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117



’ Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 06/10/2022
i Plano de Treino N°: 1 Escola: EBI1/PEC da Ponta do Sol Ano Escolaridade: 4 Ano
ranace T 7T
Parte | Tempo Esquema / organizacio
Atividade / estratégia de aprendizagem q
daAula| P | T g P g ou lembrete importante
Material: Bolas de Andebol Tendo em conta os pressupostos desta
g - atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 [com o desenvolvimento do ato de
’; z professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos bolas |brincar espontaneo e criativo, o
— g_ de Andebol. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado  [professor nio deve estabelecer
zg E, 15 com o desenvolvimento da coordenagdo oculo-manual, da lateralidade, da criatividade e [exercicios a cumprir. No entanto, no
g« 2 do desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno terd acesso a uma bola de Andebol, |caso de algum aluno sentir dificuldade
!s E que ndo deve ser partilhada com nenhum dos seus colegas. Esta atividade ira-se em encontrar brincadeiras, através do
IE- & desenrrolar na sala de ténis de mesa. exemplo o professor deve:
" S 1- Drible em progressio;
M= ’
15
Estafetas (15 m)
1- Corrida (com bola);
2- Corrida ao pé coxinho (direito);
3- Corrida ao pé coxinho (esquerda);
4- Corrida a retaguarda;
5- Corrida de calcanhares;
6- Corrida (com bola na mio) + 1 pirueta em andamento;
20 7- Corrida + contornar cones chineses;
8- Corrida + equilibrar o pino chinés na cabeca;
9- Caranguejo + corrida
—
]
(=2
o=
9
=
‘=
A 30'
) Jogo da Raposa
g
] . . . U
A O jogo da raposa ¢ um jogo que tem por base a apanhada, onde todos os meninos a
excegdo de um ou dois (consoante o numero de alunos da turma), tem um colete
pendurado nas calgas, simulando uma cauda de uma raposa, o objetivo dos alunos com
cauda devera ser manter a sua cauda, enquanto que o objetivo dos restantes sera ficar
10 com a cauda dos seus colegas. Cada aluno s6 pode ter um rabinho na sua posse.
45'
Jogo do Lengo
Fazem-se duas equipas com o mesmo numero de jogadores aos quais serdo atribuidos
numeros iguais (1,2,3,4, etc.) para ambas, decididos secretamente por cada equipa.
As equipas ficam frente a frente separadas pela mesma distancia. No meio do terreno,
num dos lados, fica o juiz com um lengo pendurado na mao, que vai chamando, um de
a) 10 cada jogada, os varios niumeros que estio em jogo.
= g Os jogadores das duas equipas, que tenham o nimero chamado, correm e tentam ficar
= com o lengo sem serem tocados pelo adversario, e, seguidamente, fugir para uma das
= barras (zona das equipas), para assim somar pontos.
S
=
]
= 550
% 1- Bolinha de neve;
g 2- Folha;
= 5 | 6o 3- Borboleta;
s 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Espargata;
=9
Observacdes:
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Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 10/10/2021
¢ ?lano de Treino N°:__ 2 Escola: EBI1/PEC da Ponta do Sol Ano Escolaridade: 4 Ano
i |
ranesa
Parte | Tempo Esquema / organizagio
Atividade / estratégia de aprendizagem X
daAula| P | T g P g ou lembrete importante
Material: Bolas de Voleibol Tendo em conta os pressupostos desta
% > atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 |com o desenvolvimento do ato de
;' Z professor Thes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos bolas |brincar espontaneo e criativo, o
5 ;_ de Voleibol. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, estd interligado  [professor ndo deve estabelecer
Ig § 15 com o desenvolvimento da coordenagao oculo-manual, da lateralidade, da criatividade e |exercicios a cumprir. No entanto, no
g« f do desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a uma bola de Voleibol, |caso de algum aluno sentir dificuldade
:s E que ndo deve ser partilhada com nenhum dos seus colegas. Esta atividade ira-se em encontrar brincadeiras, através do
= ] desenrrolar na sala de ténis de mesa. exemplo o professor deve:
; § 1- Toques para cima; 2- Manchete.
135
Estafeta das raquetes e das bolas
Formar 4 ou 5 filas de 3 alunos cada. Em frente a cada fila, serdo colocadas no chéo, em e O o 0“‘ @ @ @ @
trés posigoes seguidas e separadas, uma raquete ¢ uma bola. Cada elemento tem de ir 'K X @“‘ )] @ )@ @
buscar a raquete, voltar, tocar com o cotovelo no colega para que este possa arrancar e ir g O)' @ ga)ﬂ o
B . . . o’ /
bucar uma raquete e assim sucessivamente. Depois tudo se repete para ir buscar as h@@ Q Sd_ ———
bolas. Ganha a equipa que recolher todos os materiais primeiro. oe » @ @ @
15' |
Transporte de ovos
Formar 4 ou 5 filas de 3 alunos cada. Os alunos n.1 e 2. ficando de um lado da estafeta
e on.3 fica do outro lado. O aluno n.1 deve levar todas as bolas que tem no seu arco até
= a0 ao arco que esta a frente do n.3. Quando o aluno n.1 tiver colocado as trés bolas no
% arco do n.3, e tenha retornado a sua fila, o n.3 deve colocar de volta as bolas no arco que
= esta a frente do aluno n.2 e n.1. O jogo termina quando o aluno n.2 conseguir repor todas
o=
s:: 30" |as bolas de volta a frente o n.3. Cada aluno sé pode levar 1 bola de cada vez.
‘:1.:) Futebol Humano
S . . . . [
A Este jogo consuma-se como um jogo coletivo, onde as criangas estdo dispostas em 2
equipas, possuindo cada equipa um meio-campo defensivo. O objetivo das equipas sera
penetrar no meio-campo adversario, ultrapassando as suas linhas defensivas sem serem
tocados antes de chegar ao fundo da baliza adversaria. Ganha um ponto quem conseguir
15 passar primeiro para dentro da baliza do adversario sem ser tocado.
45'
Jogo do Congelado
O jogo do congelado é um jogo de apanhada, onde 1 ou 2 alunos sio escolhidos
para apanhar os restantes colegas. Quando um dos alunos que esta a apanhar Observagio: Caso o professor
toca nos colegas estes devem ficar em estéitua de pernas afastadas. Os restantes | note que o jogo esta muito parado
g‘) colegas que ainda ndo tiverem sido apanhados podem libertar os alunos que ou 0 aluno a apanhar esté com
.
—_— g 10 estio congelados, passando por baixo das suas pernas. O jogo termina quando dificuldades pode aumentar o
] . .
£ todos os alunos tiverem sido apanhados. nimero de alunos a apanhar ou
= diminuir o espago do jogo.
S
=
]
A 55
% 1- Bolinha de neve;
s 2- Folha;
3 3
= 5 3- Borboleta;
.é 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Encarpado;
= 60

Observacdes: Devido a uma atividade do Desporto Escolar este plano de treino passa assim para dia 20-10-2021.
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g Plano de Treino N°: 3

Putoa

Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol

Escola: EB1/PEC da Ponta do Sol

Data: 20/11/2022

Ano Escolaridade: 4° Ano

Atividade / estratégia de aprendizagem

Esquema / organizacio
ou lembrete importante

Exploracgdo Livre de

rialS(tempo dos alunos)

Mate

Tempo
P T
15

15'

Material: Bolas de Voleibol

Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar liviemente os materiais que o
professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos bolas
de Voleibol. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado
com o desenvolvimento da coordenagdo oculo-manual, da lateralidade, da criatividade e
do desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a uma bola de Voleibol,
que nao deve ser partilhada com nenhum dos seus colegas. Esta atividade ira-se
desenrrolar na sala de ténis de mesa.

Tendo em conta os pressupostos desta
atividade, nomeadamente interligados
com o desenvolvimento do ato de
brincar espontaneo e criativo, o
professor ndo deve estabelecer
exercicios a cumprir. No entanto, no
caso de algum aluno sentir dificuldade
em encontrar brincadeiras, através do
exemplo o professor deve:

1- Toques para cima; 2- Manchete.

incipal

Parte Pr

20'

30

Estafeta das raquetes e das bolas

Formar 4 ou 5 filas de 3 alunos cada. Em frente a cada fila, serdo colocadas no chdo, em
trés posigdes seguidas e separadas, uma raquete e uma bola. Cada elemento tem de ir
buscar a raquete, voltar, tocar com o cotovelo no colega para que este possa arrancar e ir|
bucar uma raquete e assim sucessivamente. Depois tudo se repete para ir buscar as
bolas. Ganha a equipa que recolher todos os materiais primeiro.

Transporte de ovos

Formar 4 ou 5 filas de 3 alunos cada. Os alunos n.1 e 2. ficando de um lado da estafeta
e o n.3 fica do outro lado. O aluno n.1 deve levar todas as bolas que tem no seu arco até
a0 ao arco que esta a frente do n.3. Quando o aluno n.1 tiver colocado as trés bolas no
arco do n.3, e tenha retornado a sua fila, o n.3 deve colocar de volta as bolas no arco que
estd a frente do aluno n.2 e n.1. O jogo termina quando o aluno n.2 conseguir repor todas
as bolas de volta a frente o n.3. Cada aluno s6 pode levar 1 bola de cada vez.

caoo‘H@ @ ® P
@om@\‘@/@ p @
e P2’
@éedp 0P P

45

Futebol Humano

Este jogo consuma-se como um jogo coletivo, onde as criangas estdo dispostas em 2
equipas, possuindo cada equipa um meio-campo defensivo. O objetivo das equipas sera
penetrar no meio-campo adversario, ultrapassando as suas linhas defensivas sem serem
tocados antes de chegar ao fundo da baliza adversaria. Ganha um ponto quem conseguir
passar primeiro para dentro da baliza do adversario sem ser tocado.

Parte Final

Jogo

55'

Jogo do Congelado

O jogo do congelado é um jogo de apanhada, onde 1 ou 2 alunos sio escolhidos
para apanhar os restantes colegas. Quando um dos alunos que esta a apanhar
toca nos colegas estes devem ficar em estatua de pernas afastadas. Os restantes
colegas que ainda nio tiverem sido apanhados podem libertar os alunos que
estdo congelados, passando por baixo das suas pernas. O jogo termina quando
todos os alunos tiverem sido apanhados.

Observagao: Caso o professor
note que o jogo esta muito parado
ou o aluno a apanhar esta com
dificuldades pode aumentar o
numero de alunos a apanhar ou
diminuir o espago do jogo.

Flexibilidade

5

60

1- Bolinha de neve;

2- Folha;

3- Borboleta;

4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
5- Espargata;

Observagdes:

120



Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 27/10/2022
¢ Plano de Treino N°: 4 Escola: EBI1/PEC da Ponta do Sol Ano Escolaridade: 4 Ano
ranesa
d:Tuela Fll;emlfl? Atividade / estratégia de aprendizagem fj?:;;l:ei:m:;z
Material: Bolas e Raquetes de Ténis de Mesa Tendo em conta os pressupostos desta
% = atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 |com o desenvolvimento do ato de
; —z professor Thes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos bolas e |brincar espontaneo e criativo, o
5 ;_ raquetes de ténis de mesa. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade,  [professor ndo deve estabelecer
Ig § s estd interligado com o desenvolvimento da coordenagao oculo-manual, da lateralidade, da|exercicios a cumprir. No entanto, no
g\ 2 criatividade e do desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a uma caso de algum aluno sentir dificuldade
.'s E raquete e a uma bola, que ndo deve ser partilhada com nenhum dos seus colegas. Esta  |em encontrar brincadeiras, através do
= ] atividade ira-se desenrrolar na sala de ténis de mesa. exemplo o professor deve:
= S 1- Batimento (palma da mao para
= E cima); 2- bater contra o chio.
15'
Circuito LrrrrTTTTTTT Saltar ao arco 5 vezes em cada
1- Bola de neve e rolamento a frente, mesa, vela e A A
ponte, passar por cima da lagarta sem cair e saltar ao A - O O A
arco 5 vezes;
2- corrida com joelhos altos (um apoio entre os pinos A A
rasos) + saltos de coelho; e A AD Corridacomjoelhos altos
3- Escadas de agilidade (corrida de joelhos altos, 1 pé A gﬁg gﬁg {Jg 870010 Sl 816 010 A
15 em cada quadrado) + rastejar + aranhas;
4- Escadas de Agilidade (salto de pés juntos) + A A
passagem alternada das pernas por cima do banco A [::::] @ @ A
sueco + saltos engrupados. i
E | wmsem [T 4
= _— e i
g A Roda(iniciacéo) 5 saltos engrupados
o=
& 30 LT
2 Jogo da Macaca
s
A Para jogar, a crianga atira a patela para a primeira casa. O jogador deve fazer o seguinte
percurso: saltar ao pé-coxinho de casa em casa excepto nas casas com o numero 4/5 e
7/8 que o jogador salta com os 2 pés ao mesmo tempo; Na casa 7/8 para além de saltar
também roda para inverter o percurso; Por fim faz o percurso inverso até chegar
15 primeira casa e apanhar a patela sobre um pé.
45'
Pedra, Papel ou Tesoura com arcos
A turma ¢ dividida em duas equipas, com um numero similar ou igual de alunos. Cada
equipa fara uma fila numa das extermidades da fila de arcos. Ao apito, o primeiro aluno
da fila de cada uma das equipas, devera percorrer a fila de arcos (1 arcos = pé coxinho e
a) 10 2 arcos = salto a dois pés) até encontrar o colega da equipa adversaria. Quando os dois
= g alunos se encontram na fila de arcos, devem realizar uma batalha de pedra, papel ou
= tesoura até decobrirem quem ganha. O aluno que vence segue na fila de arcos, enquanto
E que o se adversario vai para tras da sua fila. A equipa do aluno que perdeu a batalha
2 envia outro aluno para a fila de arcos. assim sucessivamente, at¢ uma das equipas
;' conseguir chegar ao tltimo arco do lado contrario ao da sua fila, marcando ponto. Ganha
~ 55' |a equipa que obtiver mais pontos.
% 1- Bolinha de neve; NN
_g 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
= 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Encarpado;
= 60'
Observagdes:

121




Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol

i Plano de Treino N°: Escola: EB1/PEC da Ponta do Sol

5

Data: 10/11/2022

Ano Escolaridade: 4° Ano

Tempo

Pl T Atividade / estratégia de aprendizagem

Esquema / organiza¢io
ou lembrete importante

Material: Patins

Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar liviemente os materiais que o
professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos patins.
O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com o
desenvolvimento da coordenagao oculo-pedal, da lateralidade, da criatividade e do
desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a um par de patins, que nao
deve ser partilhado com nenhum dos seus colegas. Esta atividade ira-se desenrolar no
campo exterior em caso estar um dia soalheiro ou no alpendre da escola, caso esteja
chuva.

laiS(tempn dos alunos)

Exploragdo Livre de

Mater

15

Tendo em conta os pressupostos desta
atividade, nomeadamente interligados
com o desenvolvimento do ato de
brincar espontaneo e criativo, o
professor ndo deve estabelecer
exercicios a cumprir. No entanto, no
caso de algum aluno sentir dificuldade
em encontrar brincadeiras, através do
exemplo o professor deve:

1- Marcha;

Circuito

1- percurso com Saltitdes;

2- Toca nos cones;

3- saltar cada arco com um pé;
4- Corrida.

'@

20

1

incipa

A A

L

35

e

Q
O
O

A

- OO

Jogo do Lencinho

Parte Pr

estar de pé ou sentados, dependendo da idade).

Enquanto todos cantam, uma das criangas corre a volta da roda com o lengo na
mio. As criancas que estio em roda niio podem olhar para tras. Num
determinado momento, a crian¢a que tem o lenco deixa-o cair discretamente
atras de um colega. Este, ao aperceber-se que tem o lengo atras de si, deve
comecar a correr na tentativa de apanhar o colega, o que devera acontecer antes
deste ocupar o lugar vago.

Se a crian¢a que deixou cair o lenco for apanhada, vai para o centro da roda onde
deveri ficar de cécoras.

45

As criancas devem posicionar-se em roda, com as mios atras das costas (podem

Jogo das Escondidas

Jogo de grupo, em que uma crianc¢a, de olhos fechados, tem de contar até um
nimero previamente combinado. Ao terminar a contagem, avisa os outros em
voz alta. Nesse momento, parte i procura das restantes criancgas, que se
esconderam enquanto ela contava. Sempre que encontra algum dos

companheiros, deve toci-lo para o eliminar e continuar a procura dos outros.
10'

Jogo

Para se salvarem, os meninos que estio escondidos tém de correr até ao local
onde foi feita a contagem e tocar nesse local antes de serem apanhados.

Parte Final

55'

1- Bolinha de neve;

2- Folha;

3- Borboleta;

4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
5- Encarpado;

5

Flexibilidade

60'

Observacdes:

122




i Plano de Treino N°:

Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol

Escola: EB1/PEC da Ponta do Sol

_6

Data: 17/11/2022

Ano Escolaridade: 4° Ano

Parte | Tempo Esquema / organizagio
Atividade / estratégia de aprendizagem q
daAula| P | T g P g ou lembrete importante
Material: Frisbees Tendo em conta os pressupostos desta
g = atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 |com o desenvolvimento do ato de
; 2 professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos brincar espontaneo e criativo, o
5 E_ Frisbees. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com |professor ndo deve estabelecer
Ig § s 0 desenvolvimento da coordenagao oculo-manual e oculo-pedal, da lateralidade, da exercicios a cumprir. No entanto, no
g\ z criatividade e do desenvolvimento do ato de brincar. Cada par de alunos terd acessoa  |caso de algum aluno sentir dificuldade
:s E um frisbee. Esta atividade ira-se desenrolar no campo exterior em caso estar um dia em encontrar brincadeiras, através do
= ] soalheiro ou no alpendre da escola, caso esteja chuva. exemplo o professor deve:
» g 1- Jogar o Frisbees de modo a que
M o aluno agarre;
13
Jogo de Ténis de Mesa
Alunos dispostos 2 a 2 tentam enviar a bola para o parceiro com obstaculos
(separador). Num primeiro momento com o lado direito e num segundo
momento com o esquerdo.
20'
—
(]
(=
o
9
=
=
A 35'
g Jogo do Congelado
A O jogo do congelado é um jogo de apanhada, onde 1 ou 2 alunos sio escolhidos para
apanhar os restantes colegas. Quando um dos alunos que esta a apanhar toca nos
colegas estes devem ficar em estatua de pernas afastadas. Os restantes colegas que Observagao: Caso o professor
ainda ndo tiverem sido apanhados podem libertar os alunos que estdo congelados, note que o jogo esta muito parado
10 passando por baixo das suas pernas. O jogo termina quando todos os alunos tiverem sido ou 0 aluno a apanhar esta com
apanhados. dificuldades pode aumentar o
numero de alunos a apanhar ou
diminuir o espago do jogo.
45
Jogo do Ratinho com bolas de Voleibol
Explicaciio: Jogo do ratinho normal com uma pessoa ao meio como ratinho. A
ideia é fazer passes de voleibol sem deixar a bola cair e ir parar as méios do
ratinho.(]
=)
10
==
=
o=
=
]
-
=
<
A 550
% 1- Bolinha de neve;
_g 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
= 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Encarpado;
= 60'
Observagdes:

123




Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 05/01/2023
i Plano de Treino N°: 7 Escola: EB1/PEC da Ponta do Sol Ano Escolaridade: 4 Ano
™ EEEEEE
Parte | Tempo .. q . Esquema / organiza¢iio
Atividade / estratégia de aprendizagem q
daAula| P | T g P g ou lembrete importante
Material: Cordas Tendo em conta os pressupostos desta
_g - atividade, nomeadamente interligados
g . - .
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 |com o desenvolvimento do ato de
’; Z professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos Cordas |brincar espontaneo e criativo, o
o=
- E_ . O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com o professor ndo deve estabelecer
lg ;_E» 15 desenvolvimento da coordenagédo oculo-manual e oculo-pedal, da lateralidade, da exercicios a cumprir. No entanto, no
:“ ) criatividade e do desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a uma caso de algum aluno sentir dificuldade
’s E Corda . Esta atividade ira-se desenrolar no campo exterior em caso estar um dia em encontrar brincadeiras, através do
- & soalheiro ou no alpendre da escola, caso esteja chuva. exemplo o professor deve: 1- Saltar
o = )
»” § para tras; 2- saltar s6 com um pé; 3-
= variar 1 pé/ 2 pés;
15
Circuito Saltar ao arco’ vezes em cada
1- Bola de neve e rolamento a frente, mesa, vela A O A
e ponte, passar por cima da lagarta sem cair e A A
saltar ao arco 5 vezes;
2- corrida com joelhos altos (um apoio entre os A A
inos rasos) + saltos de coelho; o 7 Coftidacom 6ethof ahios
P )+ sal v el R N
3- Escadas de agilidade (corrida de joelhos altos, 1 A ) %/Q A A
20' pé em cada quadrado) + rastejar + aranhas; )
4- Escadas de Agilidade (salto de pés juntos) + A - A
passagem alternada das pernas por cima do banco A [::::] R @ @ A
sueco + saltos engrupados. A
—
] . ..
2 \ oomees T €4
o r 7 / A
'E A Roda (iniciagdo) 5 saltos engrupados
A 35
) Jogo do Estica
= Sio colocados 3 lapis ou pedras no chio separados, o objetivo é cada aluno
]
[-w saltar colocando o pé entre cada objeto. O iiltimo jogador ¢ o estica. Vai esticar
o ultimo objeto até onde colocou o pé no salto final. Ganha quem conseguir
sempre saltar por cima dos objetos.
10' =
45 _
Jogo do Mata
A turma ¢ dividida em duas equipas, com um numero similar ou igual de alunos. Cada
equipa fica num lado do campo (um meio campo). Ao apito, os alunos saem para apanhar
a bola e jogar contra a equipa contraria. A medida que forem acertando os alunos que
a) 10 levarem com a bola vdo saindo até uma das equyipas ficar sem alunos. Ganha a equipa
= g que mantiver algum elemento em jogo.
=
o=
=
D
-
-
]
=] 550
% 1- Bolinha de neve;
= _ .
= 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
s 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Encarpado;
= 60'
Observacdes:

124



Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 12/01/2023
i ?lano de Treino N°: 8 Escola: EBI1/PEC da Ponta do Sol Ano Escolaridade: 4 Ano
ranrsa EEEEEE
Parte | Tempo Esquema / organizac¢io
Atividade / estratégia de aprendizagem .
daAula| P | T g P g ou lembrete importante
Material: Bolas de Basquetebol Tendo em conta os pressupostos desta
% = atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 |com o desenvolvimento do ato de
; z professor Thes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos bolas |brincar espontaneo e criativo, o
E ;_ de basquetebol. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta professor ndo deve estabelecer
zg § s interligado com o desenvolvimento da coordenagé@o oculo-pedal, da lateralidade, da exercicios a cumprir. No entanto, no
g\ z criatividade e do desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a uma bola,|caso de algum aluno sentir dificuldade
15 E que nao deve ser partilhada com nenhum dos seus colegas. Esta atividade ira-se em encontrar brincadeiras, através do
= ] desenrolar no campo exterior sintético em caso estar um dia soalheiro ou no sala de ténis [exemplo o professor deve:
S de mesa, caso esteja chuva. 1- Driblar; 2- Encestar.
==
13
Jogo de futebol - Jogo tradicional de futebol com variantes a nivel de tamanho
do campo ou obrigacdo em jogo por parte dos alunos.
20'
—
(]
(=
o
9
=
= .
A 35
] Jogo do Galo
5
A Explicagdo: A turma sera dividida em dois grupos, sendo que cada equipa tera uma cor
de cones. O objetivo jogo é colocar dos trés cones da equipa numa linha reta. O jogo
funcionara em estafeta. 0
10°
45
Jogo dos 10 passes
E um jogo cujo objeto de jogo ¢ a bola, sendo que esta pode variar de tamanho, pretende-
se que as criangas, que estdo divididas em 2 equipas, consigam passar entre si 10 vezes a
bola, sem que o adversario a intercete ou caia ao chao.
=]
on '
_ &
<™
=
o=
=
D
-
=
]
A 550
% 1- Bolinha de neve;
= _ .
= 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
= 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Encarpado;
= 60'
Observacoes:

125




i Plano de Treino N°: 9

Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol

Escola: EB1/PEC da Ponta do Sol

Data: 19/01/2023

Ano Escolaridade: 4° Ano

P

Tempo

T

Atividade / estratégia de aprendizagem

Esquema / organizacio
ou lembrete importante

ialS(tempn dos alunos)

Exploracéao Livre de

Mater

15

Material: Arcos

Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar liviemente os materiais que o
professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos Arcos.
O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com o
desenvolvimento da coordenag@o oculo-manual, da lateralidade, da criatividade e do
desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a um Arcos, que nao deve
ser partilhada com nenhum dos seus colegas. Esta atividade ira-se desenrrolar no campo
de cimento.

Tendo em conta os pressupostos desta
atividade, nomeadamente interligados
com o desenvolvimento do ato de
brincar espontaneo e criativo, o
professor ndo deve estabelecer
exercicios a cumprir. No entanto, no
caso de algum aluno sentir dificuldade
em encontrar brincadeiras, através do
exemplo o professor deve:

1- Saltar ao Arco com pernas
alternadas;

20

incipal

35

Circuito

1- cambalhota;

2- Contornar 0s cones;

3- Saltar cada arco com um pé;
4- Corrida.

00000

Parte Pr

45

Jogo de Basquetebol

Este jogo consuma-se como um jogo coletivo, onde as criangas estdo dispostas em 2
equipas, possuindo cada equipa um meio-campo defensivo. O objetivo das equipas sera
penetrar no meio-campo adversario, ultrapassando as suas linhas defensivas e marcar
cesto. No fim a equipa com mais cestos ganha.

10"

Jogo

Parte Final

55'

Pedra, Papel ou Tesoura com arcos

A turma ¢ dividida em duas equipas, com um numero similar ou igual de alunos. Cada
equipa fara uma fila numa das extermidades da fila de arcos. Ao apito, o primeiro aluno
da fila de cada uma das equipas, devera percorrer a fila de arcos (1 arcos = pé coxinho ¢
2 arcos = salto a dois pés) até encontrar o colega da equipa adversaria. Quando os dois
alunos se encontram na fila de arcos, devem realizar uma batalha de pedra, papel ou
tesoura até decobrirem quem ganha. O aluno que vence segue na fila de arcos, enquanto
que o se adversario vai para tras da sua fila. A equipa do aluno que perdeu a batalha
envia outro aluno para a fila de arcos. assim sucessivamente, até uma das equipas
conseguir chegar ao tltimo arco do lado contrario ao da sua fila, marcando ponto. Ganha
a equipa que obtiver mais pontos.

5

Flexibilidade

60'

1- Bolinha de neve;

2- Folha;

3- Borboleta;

4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
5- Encarpado;

Observacdes:
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Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 26/01/2023
i Plano de Treino N°: 10 Escola: EBI1/PEC da Ponta do Sol Ano Escolaridade: 4 Ano
ranrsa EEEEEE
Parte | Tempo Esquema / organizagio
Atividade / estratégia de aprendizagem .
daAula| P | T g P g ou lembrete importante
Material: Frisbees Tendo em conta os pressupostos desta
% = atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 |com o desenvolvimento do ato de
i; z professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos brincar espontaneo e criativo, o
E E_ Frisbees. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com |professor ndo deve estabelecer
zg g s 0 desenvolvimento da coordenagao oculo-manual e oculo-pedal, da lateralidade, da exercicios a cumprir. No entanto, no
g\ =z criatividade e do desenvolvimento do ato de brincar. Cada par de alunos terd acessoa  |caso de algum aluno sentir dificuldade
1-5 E um frisbee. Esta atividade ira-se desenrolar no campo exterior em caso estar um dia em encontrar brincadeiras, através do
—Q_" ] soalheiro ou no alpendre da escola, caso esteja chuva. exemplo o professor deve:
» g 1- Jogar o Frisbees de modo a que
= o aluno agarre;
13
Jogo de Ténis de Mesa
Alunos dispostos 2 a 2 tentam enviar a bola para o parceiro com obstaculos
(separador). Num primeiro momento com o lado direito e num segundo
momento com o esquerdo.
20'
—
(]
(=
o
9
=
o=
& 35'
] Jogo do Galo
5
A Explicagdo: A turma sera dividida em dois grupos, sendo que cada equipa tera uma cor
de cones. O objetivo jogo ¢ colocar dos trés cones da equipa numa linha reta. O jogo
funcionara em estafeta. "0
10°
45
Jogo da Raposa
O jogo da raposa ¢ um jogo que tem por base a apanhada, onde todos os meninos a
exce¢do de um ou dois (consoante o numero de alunos da turma), tem um colete
pendurado nas calgas, simulando uma cauda de uma raposa, o objetivo dos alunos com
a; 10 cauda devera ser manter a sua cauda, enquanto que o objetivo dos restantes sera ficar
= g com a cauda dos seus colegas. Cada aluno s6 pode ter um rabinho na sua posse.
=
o=
=
D
-
=
]
A 550
% 1- Bolinha de neve;
= _ .
= 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
=2 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Encarpado;
= 60'
Observagdes:
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i Plano de Treino N°:

Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol
11

Escola: EB1/PEC da Ponta do Sol

Data: 02022023

Ano Escolaridade: 4° Ano

P

Tempo
T

Atividade / estratégia de aprendizagem

Esquema / organizacio
ou lembrete importante

laiS(tempo dos alunos)

Exploracéao Livre de

Mater

15

Material: Colchdes

Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que o
professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos
Colchdes. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com
o desenvolvimento da coordenagdo oculo-manual, da lateralidade, da criatividade e do
desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a uma Colchio. Esta
atividade ira-se desenrrolar na sala de ténis de mesa.

20"

incipal

35

Estafetas

1°- Corrida + Colocar os numeros + corrida de
regresso ;

2°- Passar por baixo da mesa + Corrida + Colocar
numeros + corrida de regresso;

3° Subir para cima da mesa + Saltar para o
colchio + rebolar pelo tapete + colocar os
numeros + corrida de regresso;

Tendo em conta os pressupostos desta
atividade, nomeadamente interligados
com o desenvolvimento do ato de
brincar espontaneo e criativo, o
professor ndo deve estabelecer
exercicios a cumprir. No entanto, no
caso de algum aluno sentir dificuldade
em encontrar brincadeiras, através do
exemplo o professor deve:

1- Vela; 2- Ponte; 3-Rolamento a
frente.

Parte Pr

45

Jogo do Lengo

Fazem-se duas equipas com 0 mesmo nimero de jogadores aos quais serdao
atribuidos nimeros iguais (1,2,3,4, etc.) para ambas, decididos secretamente por
cada equipa.

As equipas ficam frente a frente separadas pela mesma distincia. No meio do
terreno, num dos lados, fica o juiz com um lenco pendurado na mio, que vai
chamando, um de cada jogada, os virios nimeros que estio em jogo.

Os jogadores das duas equipas, que tenham o nimero chamado, correm e
tentam ficar com o lenco sem serem tocados pelo adversario, e, seguidamente,
fugir para uma das barras (zona das equipas), para assim somar pontos.

Jogo

Parte Final

55'

Jogo das Escondidas

Jogo de grupo, em que uma crianc¢a, de olhos fechados, tem de contar até um
nimero previamente combinado. Ao terminar a contagem, avisa os outros em
voz alta. Nesse momento, parte i procura das restantes criancgas, que se
esconderam enquanto ela contava. Sempre que encontra algum dos
companheiros, deve toca-lo para o eliminar e continuar a procura dos outros.

Para se salvarem, os meninos que estio escondidos tém de correr até ao local
onde foi feita a contagem e tocar nesse local antes de serem apanhados.

5

Flexibilidade

60'

1- Bolinha de neve;

2- Folha;

3- Borboleta;

4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
5- Encarpado;

Observacdes:
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Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 09/02/2023
i P?lano de Treino N°: 12 Escola: EBI1/PEC da Ponta do Sol Ano Escolaridade: 4 Ano
ranrsa T 11
d:Tuela Fll;emlfl? Atividade / estratégia de aprendizagem fj?:;;l:ei:m:;z
Material: Bolas de Futebol Tendo em conta os pressupostos desta
% = atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 |com o desenvolvimento do ato de
; —z professor Thes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos bolas |brincar espontaneo e criativo, o
5 ;_ de futebol. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com [professor nio deve estabelecer
Ig § s o desenvolvimento da coordenagao oculo-pedal, da lateralidade, da criatividade e do exercicios a cumprir. No entanto, no
g\ 2 desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a uma bola, que ndo deve  |caso de algum aluno sentir dificuldade
.'s E ser partilhada com nenhum dos seus colegas. Esta atividade ird-se desenrolar no campo |em encontrar brincadeiras, através do
= ] exterior sintético em caso estar um dia soalheiro ou no sala de ténis de mesa, caso esteja [exemplo o professor deve:
S chuva. 1- Pontapear a bola mantendo o
M E equlibrio corporal;
15'
Estafeta das raquetes e das bolas
0000/P o © P
Formar 4 ou 5 filas de 3 alunos cada. Em frente a cada fila, serdo colocadas no chéo, em 'K X @M p 9)
trés posigoes seguidas e separadas, uma raquete e uma bola. Cada elemento tem de ir 8
buscar a raquete, voltar, tocar com o cotovelo no colega para que este possa arrancar e ir
bucar uma raquete e assim sucessivamente. Depois tudo se repete para ir buscar as
bolas. Ganha a equipa que recolher todos os materiais primeiro.
20'
Transporte de ovos
Formar 4 ou 5 filas de 3 alunos cada. Os alunos n.1 e 2. ficando de um lado da estafeta
e on.3 fica do outro lado. O aluno n.1 deve levar todas as bolas que tem no seu arco até 9)
= a0 ao arco que esta a frente do n.3. Quando o aluno n.1 tiver colocado as trés bolas no e ! Q- 0 ®
% arco do n.3, e tenha retornado a sua fila, o n.3 deve colocar de volta as bolas no arco que ' | Ql L
= esta a frente do aluno n.2 e n.1. O jogo termina quando o aluno n.2 conseguir repor todas
E 35' |as bolas de volta a frente o n.3. Cada aluno sé pode levar 1 bola de cada vez.
2 Jogo do Congelado
s
A O jogo do congelado é um jogo de apanhada, onde 1 ou 2 alunos séo escolhidos para
apanhar os restantes colegas. Quando um dos alunos que esta a apanhar toca nos
colegas estes devem ficar em estatua de pernas afastadas. Os restantes colegas que Observagao: Caso o professor
ainda ndo tiverem sido apanhados podem libertar os alunos que estdo congelados, note que o jogo esta muito parado
10 passando por baixo das suas pernas. O jogo termina quando todos os alunos tiverem sido ou 0 aluno a apanhar esta com
apanhados. dificuldades pode aumentar o
numero de alunos a apanhar ou
diminuir o espago do jogo.
45
Jogo do Ratinho com bolas de Futebol
Explicaciio: Jogo do ratinho normal com uma pessoa ao meio como ratinho. A
ideia é fazer passes com o pé sem deixar a bola ir parar 4s méos do ratinho.O]
=)
_ &
<™
=
iz
]
=
A 550
% 1- Bolinha de neve;
_g 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
= 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Encarpado;
= 60'
Observagdes:
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Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 16/02/2023
i Plano de Treino N°: 13 Escola: EB1/PEC da Ponta do Sol Ano Escolaridade: 4 Ano
™ EEEEEE
d:i::tuela };emlfl? Atividade / estratégia de aprendizagem fj?:;mi:m:;i
Material: Bolas de Andebol Tendo em conta os pressupostos desta
_g - atividade, nomeadamente interligados
@ _E Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 |com o desenvolvimento do ato de
’; z professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos bolas |brincar espontaneo e criativo, o
: E_ de Andebol. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado  |professor ndo deve estabelecer
zg 5 15 com o desenvolvimento da coordenagdo oculo-manual, da lateralidade, da criatividade e [exercicios a cumprir. No entanto, no
g« a do desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a uma bola de Andebol, |caso de algum aluno sentir dificuldade
io- = que ndo deve ser partilhada com nenhum dos seus colegas. Esta atividade ira-se em encontrar brincadeiras, através do
= % desenrrolar na sala de ténis de mesa. exemplo o professor deve:
F‘E E 1- Drible em progressio;
15
Estafetas
1°- Corrida + Agarrar no colete ¢ Rebolar pelo
colchdo com as pernas e bragos esticados +
Colocar dentro do pneu/caixa + Corrida de
regresso;
2°- Corrida + Colocar o colete entre os pés e
levanta-los fazendo a vela + corrida ;
20 3°- Corrida + Langar a caixa + Corrida de
regresso.
=
(=¥
3
R=
& 35
Q Jogo do Tubario sem bola
£ -
é O jogo do tubario ¢ um jogo de apanhada, em que 1 aluno tem de apanhar os
restantes colegas. O aluno que apanha fica posicionado na linha do meio campo e|
56 se pode movimentar ao longo dela.O objetivo é apanhar os colegas que -
passem por si. Quando um dos alunos é apanhado passa a ap também. Os
restantes colegas que ainda nio tiverem sido apanhados podem voltam a passar [
10 pela linha. O jogo termina quando restar apenas um aluno por apanhar. O aluno
vencedor fica a apanhar na proxima partida. -
45 _
Jogo do Congelado
O jogo do congelado ¢ um jogo de apanhada, onde 1 ou 2 alunos sio escolhidos
para apanhar os restantes colegas. Quando um dos alunos que esta a apanhar Observagdo: Caso o professor
toca nos colegas estes devem ficar em estitua de pernas afastadas. Os restantes| note que o jogo esta muito parado
gl) ! colegas que ainda nio tiverem sido apanhados podem libertar os alunos que ou 0 aluno a apanhar esta com
— g 10 estiio congelados, passando por baixo das suas pernas. O jogo termina quando dificuldades pode aumentar o
E todos os alunos tiverem sido apanhados. nimero de alunos a apanhar ou
= diminuir o espago do jogo.
S
=
A 55 ]
% 1- Bolinha de neve;
g 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
= 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
K 5- Encarpado;
=9 60'
Observacdes:
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Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 23/02/2023
i P?lano de Treino N°: 14 Escola: EBI1/PEC da Ponta do Sol Ano Escolaridade: 4 Ano
ranrsa 7117711
Parte | Tempo Esquema / organizagio
Atividade / estratégia de aprendizagem .
daAula| P | T g P g ou lembrete importante
Material: Cordas Tendo em conta os pressupostos desta
% = atividade, nomeadamente interligados
@ LE Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar liviemente os materiais que o |com o desenvolvimento do ato de
; z professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos Cordas |brincar espontaneo e criativo, o
5 ;_ . O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com o professor ndo deve estabelecer
12 § 15 desenvolvimento da coordenagéo oculo-manual e oculo-pedal, da lateralidade, da exercicios a cumprir. No entanto, no
g f criatividade e do desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a uma caso de algum aluno sentir dificuldade
.'s E Corda . Esta atividade ird-se desenrolar no campo exterior em caso estar um dia em encontrar brincadeiras, através do
E & soalheiro ou no alpendre da escola, caso esteja chuva. exemplo o professor deve: 1- Saltar
» g para tras; 2- saltar s6 com um pé; 3-
M variar 1 pé/ 2 pés;
15'
Circuito de Basquetebol
1- Mudangas de direcio (cones amarelos);
2-lancamento na passada com ressalto (no fim do tltimo cone amarelo);
3- lancamento livre ( cone azul );
20'
—
]
(=
o
9
=
o=
& 35'
2 Jogo dos Cones (construir e destruir)
s
A Este jogo pode ser disputado um contra um ou equipa contra equipa. O professor ira
espalhar um conjunto de cones por todo o espago de aula, sendo que uns estdo voltados
para cima e outros para baixo. No inicio do jogo ¢ efetuado um par ao impar, para decidir
qual dos alunos ou equipa fica com cada tipo de cone (voltados para cima ou baixo). O
10 objetivo de cada equipa passa por, ao final de 1 minuto, ter mais cones voltados para o
seu lado do que para o lado do adversario.
45
Jogo do Ratinho com bolas de Voleibol
Explicaciio: Jogo do ratinho normal com uma pessoa ao meio como ratinho. A
ideia é fazer passes de voleibol sem deixar a bola cair e ir parar as méios do
ratinho.(]
)
_ 1 &
<™
=
o=
=
L
-
=
<
= 550
% 1- Bolinha de neve;
= _ .
= 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
= 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Encarpado;
=9 60'
Observagdes:
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i Plano de Treino N°:

Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol

Escola: EB1/PEC da Ponta do Sol

15

Data: 02/03/2023

Ano Escolaridade: 4° Ano

P

Tempo

T

Atividade / estratégia de aprendizagem

Esquema / organiza¢io
ou lembrete importante

laiS(tempn dos alunos)

Exploragdo Livre de

Mater

15

Material: Bolas de Voleibol

Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar liviemente os materiais que o
professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos bolas
de Voleibol. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado
com o desenvolvimento da coordenag@o oculo-manual, da lateralidade, da criatividade e
do desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a uma bola de Voleibol,
que ndo deve ser partilhada com nenhum dos seus colegas. Esta atividade ira-se
desenrrolar na sala de ténis de mesa.

Tendo em conta os pressupostos desta
atividade, nomeadamente interligados
com o desenvolvimento do ato de
brincar espontaneo e criativo, o
professor ndo deve estabelecer
exercicios a cumprir. No entanto, no
caso de algum aluno sentir dificuldade
em encontrar brincadeiras, através do
exemplo o professor deve:

1- Toques para cima; 2- Manchete.

20

incipal

35

Circuito

1- percurso com Saltitdes;

2- Toca nos cones;

3- saltar cada arco com um pé;
4- Corrida.

'@

i A A

e

Q
O
O

A

- OO

Parte Pr

45

Jogo do Lencinho
estar de pé ou sentados, dependendo da idade).

Enquanto todos cantam, uma das criangas corre a volta da roda com o lengo na
mio. As criancas que estio em roda niio podem olhar para tras. Num
determinado momento, a crian¢a que tem o lenco deixa-o cair discretamente
atras de um colega. Este, ao aperceber-se que tem o lengo atras de si, deve
comecar a correr na tentativa de apanhar o colega, o que devera acontecer antes
deste ocupar o lugar vago.

Se a crian¢a que deixou cair o lenco for apanhada, vai para o centro da roda onde
deveri ficar de cécoras.

As criancas devem posicionar-se em roda, com as mios atras das costas (podem

10"

Jogo

Parte Final

55'

Jogo das Escondidas

Jogo de grupo, em que uma crianc¢a, de olhos fechados, tem de contar até um
nimero previamente combinado. Ao terminar a contagem, avisa os outros em
voz alta. Nesse momento, parte i procura das restantes criancgas, que se
esconderam enquanto ela contava. Sempre que encontra algum dos
companheiros, deve toci-lo para o eliminar e continuar a procura dos outros.

Para se salvarem, os meninos que estio escondidos tém de correr até ao local
onde foi feita a contagem e tocar nesse local antes de serem apanhados.

5

Flexibilidade

60'

1- Bolinha de neve;

2- Folha;

3- Borboleta;

4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
5- Encarpado;

Observacdes:
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i Plano de Treino N°:

Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol

Escola: EB1/PEC da Ponta do Sol

16

Data: 09032023

Ano Escolaridade: 4° Ano

Parte | Tempo Esquema / organizagio
Atividade / estratégia de aprendizagem q
daAula| P | T g P g ou lembrete importante
Material: Frisbees Tendo em conta os pressupostos desta
g = atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 |com o desenvolvimento do ato de
; 2 professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos brincar espontaneo e criativo, o
5 E_ Frisbees. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com |professor ndo deve estabelecer
Ig § s 0 desenvolvimento da coordenagao oculo-manual e oculo-pedal, da lateralidade, da exercicios a cumprir. No entanto, no
g\ z criatividade e do desenvolvimento do ato de brincar. Cada par de alunos terd acessoa  |caso de algum aluno sentir dificuldade
:s E um frisbee. Esta atividade ira-se desenrolar no campo exterior em caso estar um dia em encontrar brincadeiras, através do
= ] soalheiro ou no alpendre da escola, caso esteja chuva. exemplo o professor deve:
» g 1- Jogar o Frisbees de modo a que
M o aluno agarre;
13
Jogo de Ténis de Mesa
Alunos dispostos 2 a 2 tentam enviar a bola para o parceiro com obstaculos
(separador). Num primeiro momento com o lado direito e num segundo
momento com o esquerdo.
20'
—
(]
(=
o
9
=
=
A 35'
g Jogo do Congelado
A O jogo do congelado é um jogo de apanhada, onde 1 ou 2 alunos sio escolhidos para
apanhar os restantes colegas. Quando um dos alunos que esta a apanhar toca nos
colegas estes devem ficar em estatua de pernas afastadas. Os restantes colegas que Observagao: Caso o professor
ainda ndo tiverem sido apanhados podem libertar os alunos que estdo congelados, note que o jogo esta muito parado
10 passando por baixo das suas pernas. O jogo termina quando todos os alunos tiverem sido ou 0 aluno a apanhar esta com
apanhados. dificuldades pode aumentar o
numero de alunos a apanhar ou
diminuir o espago do jogo.
45
Jogo do Ratinho com bolas de Voleibol
Explicaciio: Jogo do ratinho normal com uma pessoa ao meio como ratinho. A
ideia é fazer passes de voleibol sem deixar a bola cair e ir parar as méios do
ratinho.(]
=)
10
==
=
o=
=
]
-
=
<
A 550
% 1- Bolinha de neve;
_g 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
= 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Encarpado;
= 60'
Observagdes:
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Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 16/03/2023
i Plano de Treino N°: 17 Escola: EB1/PEC da Ponta do Sol Ano Escolaridade: 4 Ano
™ EEEEEE
Parte | Tempo .. q . Esquema / organiza¢iio
Atividade / estratégia de aprendizagem q
daAula| P | T g P g ou lembrete importante
Material: Bolas de Futebol Tendo em conta os pressupostos desta
_g - atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 [com o desenvolvimento do ato de
’; z professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos bolas |brincar espontneo e criativo, o
— g_ de futebol. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com [professor nio deve estabelecer
zg E, 15 o desenvolvimento da coordenagao oculo-pedal, da lateralidade, da criatividade e do exercicios a cumprir. No entanto, no
g« f desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno terd acesso a uma bola, que ndo deve  [caso de algum aluno sentir dificuldade
!s E ser partilhada com nenhum dos seus colegas. Esta atividade ira-se desenrolar no campo |em encontrar brincadeiras, através do
= & exterior sintético em caso estar um dia soalheiro ou no sala de ténis de mesa, caso esteja [exemplo o professor deve:
EE E chuva. 1- Pontapear a bola mantendo o
equlibrio corporal;
15
Circuito Saltar ao arco 5 vezes em cada
1- Bola de neve e rolamento a frente, mesa, vela A A
e ponte, passar por cima da lagarta sem cair e A O A
saltar ao arco 5 vezes;
2- corrida com joelhos altos (um apoio entre os A A
pinos rasos) + saltos de coelho; 7 '~ A Coridacom joelios s
P ” o A5 A 4 0000000000
- Escadas de agilidade (corrida de joelhos altos, 1 A W b}g \ A
20' pé em cada quadrado) + rastejar + aranhas; )
4- Escadas de Agilidade (salto de pés juntos) + A . A
passagem alternada das pernas por cima do banco A [:::::] “ @ %;IZ% A
sueco + saltos engrupados.
= ) po A
£ | oo T 44
9 B ‘
: i L
o= Roda (iniciacio) 5 saltos engrupados
j= 35
-9
) Jogo do Mata L
=
[-™ A turma ¢ dividida em duas equipas, com um niimero similar ou igual de alunos. B
Cada equipa fica num lado do campo (um meio campo). Ao apito, os alunos saem
para apanhar a bola e jogar contra a equipa contriria. A medida que forem -
acertando os alunos que levarem com a bola vdo saindo até uma das equyipas [
ficar sem alunos. Ganha a equipa que mantiver algum elemento em jogo. B
10' =
45 _
Futebol Humano
Este jogo consuma-se como um jogo coletivo, onde as criangas estio dispostas
em 2 equipas, possuindo cada equipa um meio-campo defensivo. O objetivo das
equipas sera penetrar no meio-campo adversario, ultrapassando as suas linhas
gj) defensivas sem serem tocados antes de chegar ao fundo da baliza adversaria.
—_— 10 Ganha um ponto quem conseguir passar primeiro para dentro da baliza do
g = adversario sem ser tocado.
o=
=
D
-
=
<
= 550
% 1- Bolinha de neve;
= _ .
= 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
s 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Encarpado;
=9 60'
Observacdes:
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i Plano de Treino N°:

Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol

Escola: EB1/PEC da Ponta do Sol

18

Data:  23/03/2023

Ano Escolaridade: 4° Ano

Parte | Tempo Esquema / organizagio
Atividade / estratégia de aprendizagem .
daAula| P | T g P g ou lembrete importante
Material: Cordas Tendo em conta os pressupostos desta
g = atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar liviemente os materiais que o |com o desenvolvimento do ato de
G : ~ . ~ .
> z professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos Cordas |brincar espontaneo e criativo, o
o=
S| E_ . O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com o professor ndo deve estabelecer
12 § 15 desenvolvimento da coordenagéo oculo-manual e oculo-pedal, da lateralidade, da exercicios a cumprir. No entanto, no
g 2 criatividade e do desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a uma caso de algum aluno sentir dificuldade
:s E Corda . Esta atividade ird-se desenrolar no campo exterior em caso estar um dia em encontrar brincadeiras, através do
_Q.' & soalheiro ou no alpendre da escola, caso esteja chuva. exemplo o professor deve: 1- Saltar
» g para tras; 2- saltar s6 com um pé; 3-
M variar 1 pé/ 2 pés;
13
Jogo de Ténis de Mesa
Alunos dispostos 2 a 2 tentam enviar a bola para o parceiro com obstaculos
(separador). Num primeiro momento com o lado direito e num segundo
momento com o esquerdo.
20'
—
(]
(=
o
9
=
=
A 35'
Q Jogo do Estica
E Sio colocados 3 lipis ou pedras no chio separados, o objetivo é cada aluno
[-w saltar colocando o pé entre cada objeto. O iiltimo jogador ¢ o estica. Vai esticar
o ultimo objeto até onde colocou o pé no salto final. Ganha quem conseguir
sempre saltar por cima dos objetos.
10°
45
Jogo dos 10 passes
E um jogo cujo objeto de jogo ¢ a bola, sendo que esta pode variar de tamanho, pretende-
se que as criangas, que estdo divididas em 2 equipas, consigam passar entre si 10 vezes a
bola, sem que o adversario a intercete ou caia ao chao.
=]
10
==
=
o=
=
]
-
=
]
A 550
% 1- Bolinha de neve;
_g 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
= 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Encarpado;
= 60'
Observagdes:

135




Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol

i Plano de Treino N°: 19 Escola: EBI1/PEC da Ponta do Sol

Data: 30032023

Ano Escolaridade: 4° Ano

Parte | Tempo Esquema / organiza¢iio
Atividade / estratégia de aprendizagem q
daAula| P | T g P g ou lembrete importante
Material: Bolas de Voleibol Tendo em conta os pressupostos desta
_g - atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 [com o desenvolvimento do ato de
’; z professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos bolas |brincar espontaneo e criativo, o
— g_ de Voleibol. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado professor ndo deve estabelecer
zg E, 15 com o desenvolvimento da coordenagdo oculo-manual, da lateralidade, da criatividade e [exercicios a cumprir. No entanto, no
g« 2 do desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno terd acesso a uma bola de Voleibol, |caso de algum aluno sentir dificuldade
!s E que ndo deve ser partilhada com nenhum dos seus colegas. Esta atividade ira-se em encontrar brincadeiras, através do
IE- & desenrrolar na sala de ténis de mesa. exemplo o professor deve:
" S 1- Toques para cima; 2- Manchete.
K= ’
15
Circuito de Patinagem (exterior)
1- Zig-zag (pinos chineses); -8 =8
2- Abre e fecha em progressao (pinos #h #
chineses); @
3- Saltar cordas em progressio; o0 Q; E’?
Pe £
o : -
lo) 2.
20" Circuito de Patinagem (interior) + 8
1- Marchar em cima dos colchdes ou elefante (X}
ou lagartixa ou aranha; ) PS
. . da ) T Ly
2- Deslize livre; ° P A
= A
= iﬁ%‘
oy . P - . Pa 8
g ° o e ° ° L) e 4
= « 2 -
"
A 35
) Jogo do Lencinho L
E As criangas devem posicionar-se em roda, com as méos atras das costas (podem |
[-w estar de pé ou sentados, dependendo da idade).
Enquanto todos cantam, uma das criangas corre a volta da roda com o lengo na
mio. As criancas que estio em roda niio podem olhar para tras. Num
determinado momento, a crian¢a que tem o lenco deixa-o cair discretamente
10 atras de um colega. Este, ao aperceber-se que tem o lengo atras de si, deve
comecar a correr na tentativa de apanhar o colega, o que devera acontecer antes [~
deste ocupar o lugar vago. —
Se a crian¢a que deixou cair o lenco for apanhada, vai para o centro da roda onde —
devera ficar de cécoras. -
45
Futebol Humano
Este jogo consuma-se como um jogo coletivo, onde as criangas estio dispostas
em 2 equipas, possuindo cada equipa um meio-campo defensivo. O objetivo das
equipas sera penetrar no meio-campo adversario, ultrapassando as suas linhas
gj) defensivas sem serem tocados antes de chegar ao fundo da baliza adversaria.
— g 10 Ganha um ponto quem conseguir passar primeiro para dentro da baliza do
g adversario sem ser tocado.
o=
<9
D
-
=
]
= 55'
% 1- Bolinha de neve;
< 2- Folha;
= 5
= 5 3- Borboleta;
s 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Encarpado;
= 60'
Observacdes:
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i Plano de Treino N°:

Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol

Escola: EB1/PEC da Ponta do Sol

20

Data: 20/04/2023

Ano Escolaridade: 4° Ano

Parte | Tempo Esquema / organizagio
Atividade / estratégia de aprendizagem .
daAula| P | T g P g ou lembrete importante
Material: Frisbees Tendo em conta os pressupostos desta
% = atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 |com o desenvolvimento do ato de
; 2 professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos brincar espontaneo e criativo, o
5 ;_ Frisbees. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com |professor ndo deve estabelecer
Ig § s 0 desenvolvimento da coordenagao oculo-manual e oculo-pedal, da lateralidade, da exercicios a cumprir. No entanto, no
g\ =z criatividade e do desenvolvimento do ato de brincar. Cada par de alunos terd acessoa  |caso de algum aluno sentir dificuldade
.'s E um frisbee. Esta atividade ira-se desenrolar no campo exterior em caso estar um dia em encontrar brincadeiras, através do
= ] soalheiro ou no alpendre da escola, caso esteja chuva. exemplo o professor deve:
» g 1- Jogar o Frisbees de modo a que
M o aluno agarre;
15
Jogo de Cooperacio no Ténis
Os alunos, aos pares, fardo um jogo de coomperacio de forma a manter a bola
jogavel o maior nimero de pancadas possivel. O grupo que ao fim de 2' tiver o
maior nimero de pancadas sucessivas vence. A cada 2' cada par avanca para o
campo a sua direita.
20'
—
(]
(=3
o
9
=
= .
~ 35
@ Jogo do Mata
f
[-w A turma ¢ dividida em duas equipas, com um niimero similar ou igual de alunos.
Cada equipa fica num lado do campo (um meio campo). Ao apito, os alunos saem
para apanhar a bola e jogar contra a equipa contraria. A medida que forem
acertando os alunos que levarem com a bola vio saindo até uma das equyipas
ficar sem alunos. Ganha a equipa que mantiver algum elemento em jogo.
10°
45
Jogo do Ratinho com bolas de Voleibol
Explicaciio: Jogo do ratinho normal com uma pessoa ao meio como ratinho. A
ideia é fazer passes de voleibol sem deixar a bola cair e ir parar as méios do
ratinho.(]
)
- 10'
<™
=
o=
=
]
-
=
<
= 55'
% 1- Bolinha de neve;
< 2- Folha;
= olha;
= 5 3- Borboleta;
= 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Encarpado;
= 60'
Observagdes:
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Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 27/04/2023
i Plano de Treino N°: 21 Escola: EB1/PEC da Ponta do Sol Ano Escolaridade: 4 Ano
™ EEEEEE
Parte | Tempo .. q . Esquema / organiza¢iio
Atividade / estratégia de aprendizagem X
daAula| P | T g P g ou lembrete importante
Material: Bolas de Futebol Tendo em conta os pressupostos desta
_g - atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que o |com o desenvolvimento do ato de
’; z professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos bolas |brincar espontneo e criativo, o
- E_ de futebol. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com |professor ndo deve estabelecer
zg E 15 o desenvolvimento da coordenagao oculo-pedal, da lateralidade, da criatividade e do exercicios a cumprir. No entanto, no
g« f desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno terd acesso a uma bola, que ndo deve  [caso de algum aluno sentir dificuldade
!5 E ser partilhada com nenhum dos seus colegas. Esta atividade ira-se desenrolar no campo |em encontrar brincadeiras, através do
= & exterior sintético em caso estar um dia soalheiro ou no sala de ténis de mesa, caso esteja [exemplo o professor deve:
F‘E § chuva. 1- Pontapear a bola mantendo o
equlibrio corporal;
15
Circuito
1- cambalhota;
2- Contornar os cones; A OOOOO A
3- Saltar cada arco com um pé;
4- Corrida.
20'
—
<
(=2
o=
9
=
o=
& 35
) Jogo de Basquetebol L
5
A Este jogo consuma-se como um jogo coletivo, onde as criangas estio dispostas em 2 L
equipas, possuindo cada equipa um meio-campo defensivo. O objetivo das equipas sera
penetrar no meio-campo adversario, ultrapassando as suas linhas defensivas e marcar
cesto. No fim a equipa com mais cestos ganha. L
10' =
45 _
Jogo do Galo
Explicaciio: A turma sera dividida em dois grupos, sendo que cada equipa tera
uma cor de cones. O objetivo jogo ¢ colocar dos trés cones da equipa numa linha
reta. O jogo funcionara em estafeta. "0
=
en .
_ o
<™
=
o=
=
D
-
-
<
=] 550
% 1- Bolinha de neve;
= _ .
= 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
s 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
K 5- Encarpado;
= 60'
Observacdes:
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i Plano de Treino N°:

Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol

Escola: EB1/PEC da Ponta do Sol

22

Data: 04052023

Ano Escolaridade: 4° Ano

P

Tempo

T

Atividade / estratégia de aprendizagem

Esquema / organizacio
ou lembrete importante

rialS(tempo dos alunos)

Exploracéo Livre de

Mate

15

Material: Cordas

Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que o
professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos Cordas
. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com o
desenvolvimento da coordenagéo oculo-manual e oculo-pedal, da lateralidade, da
criatividade e do desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a uma
Corda . Esta atividade ird-se desenrolar no campo exterior em caso estar um dia
soalheiro ou no alpendre da escola, caso esteja chuva.

Tendo em conta os pressupostos desta
atividade, nomeadamente interligados
com o desenvolvimento do ato de
brincar espontaneo e criativo, o
professor ndo deve estabelecer
exercicios a cumprir. No entanto, no
caso de algum aluno sentir dificuldade
em encontrar brincadeiras, através do
exemplo o professor deve: 1- Saltar
para tras; 2- saltar s6 com um pé; 3-
variar 1 pé/ 2 pés;

20'

incipal

35

Passos no Basquetebol

2 a2 para efetuar passos de peito, picado e de ombro entre eles.

Parte Pr

45

Pedra, Papel ou Tesoura com arcos

A turma ¢ dividida em duas equipas, com um numero similar ou igual de alunos. Cada
equipa fara uma fila numa das extermidades da fila de arcos. Ao apito, o primeiro aluno
da fila de cada uma das equipas, devera percorrer a fila de arcos (1 arcos = pé coxinho ¢
2 arcos = salto a dois pés) até encontrar o colega da equipa adversaria. Quando os dois
alunos se encontram na fila de arcos, devem realizar uma batalha de pedra, papel ou
tesoura até decobrirem quem ganha. O aluno que vence segue na fila de arcos, enquanto
que o se adversario vai para tras da sua fila. A equipa do aluno que perdeu a batalha
envia outro aluno para a fila de arcos. assim sucessivamente, até uma das equipas
conseguir chegar ao ultimo arco do lado contrario ao da sua fila, marcando ponto. Ganha
a equipa que obtiver mais pontos.

10"

Jogo

Parte Final

55"

Jogo do Tubario sem bola

O jogo do tubardo ¢ um jogo de apanhada, em que 1 aluno tem de apanhar os
restantes colegas. O aluno que apanha fica posicionado na linha do meio campo e
s6 se pode movimentar ao longo dela.O objetivo é apanhar os colegas que
passem por si. Quando um dos alunos é hado passa a ap também. Os
restantes colegas que ainda néo tiverem sido apanhados podem voltam a passar
pela linha. O jogo termina quando restar apenas um aluno por apanhar. O aluno
vencedor fica a apanhar na préxima partida.

Flexibilidade

60'

1- Bolinha de neve;

2- Folha;

3- Borboleta;

4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
5- Encarpado;

Observacdes: Por motivos pessoais da técnica esta aula nio foi dada passando assim para dia 11/05/2023 Unidade detreino 23.
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i Plano de Treino N°:

Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol

23 Escola: EB1/PEC da Ponta do Sol

Data: 11/05/2023

Ano Escolaridade: 4° Ano

P

Tempo

T

Atividade / estratégia de aprendizagem

Esquema / organizacio
ou lembrete importante

laiS(tempo dos alunos)

Exploracgdo Livre de

Mater

Material: Cordas

Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar liviemente os materiais que o
professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos Cordas
. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com o
desenvolvimento da coordenagéo oculo-manual e oculo-pedal, da lateralidade, da
criatividade e do desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a uma
Corda . Esta atividade ira-se desenrolar no campo exterior em caso estar um dia
soalheiro ou no alpendre da escola, caso esteja chuva.

Tendo em conta os pressupostos desta
atividade, nomeadamente interligados
com o desenvolvimento do ato de
brincar espontaneo e criativo, o
professor ndo deve estabelecer
exercicios a cumprir. No entanto, no
caso de algum aluno sentir dificuldade
em encontrar brincadeiras, através do
exemplo o professor deve: 1- Saltar
para tras; 2- saltar s6 com um pé; 3-
variar 1 pé/ 2 pés;

20'

incipal

35

Passos no Basquetebol

2 a2 para efetuar passos de peito, picado e de ombro entre eles.

Parte Pr

45

Pedra, Papel ou Tesoura com arcos

A turma ¢ dividida em duas equipas, com um numero similar ou igual de alunos. Cada
equipa fard uma fila numa das extermidades da fila de arcos. Ao apito, o primeiro aluno

2 arcos = salto a dois pés) até encontrar o colega da equipa adversaria. Quando os dois
alunos se encontram na fila de arcos, devem realizar uma batalha de pedra, papel ou

que o se adversario vai para tras da sua fila. A equipa do aluno que perdeu a batalha
envia outro aluno para a fila de arcos. assim sucessivamente, at¢ uma das equipas

a equipa que obtiver mais pontos.

da fila de cada uma das equipas, devera percorrer a fila de arcos (1 arcos = pé coxinhoe |
tesoura até decobrirem quem ganha. O aluno que vence segue na fila de arcos, enquanto

conseguir chegar ao Gltimo arco do lado contrario ao da sua fila, marcando ponto. Ganha |

Jogo

Parte Final

55"

Jogo do Tubariio sem bola

O jogo do tubardo é um jogo de apanhada, em que 1 aluno tem de apanhar os
restantes colegas. O aluno que apanha fica posicionado na linha do meio campo e
s6 se pode movimentar ao longo dela.O objetivo é apanhar os colegas que
passem por si. Quando um dos alunos é apanhado passa a apanhar também. Os
restantes colegas que ainda néo tiverem sido apanhados podem voltam a passar
pela linha. O jogo termina quando restar apenas um aluno por apanhar. O aluno
vencedor fica a apanhar na préxima partida.

5

Flexibilidade

60'

1- Bolinha de neve;

2- Folha;

3- Borboleta;

4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
5- Encarpado;

Observacdes

: Plano de aula de dia 04/05/2023. Unidade de treino 22.
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Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 18/05/2023
i P?lano de Treino N°: 24 Escola: EBI1/PEC da Ponta do Sol Ano Escolaridade: 4 Ano
ranrsa 711711 T T 1T 11111
d:Tuela TPemlfl(,) Atividade / estratégia de aprendizagem fjtll::s:ei:m:;z
Material: Frisbees Tendo em conta os pressupostos desta
g = atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 |com o desenvolvimento do ato de
; —2 professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos brincar espontaneo e criativo, o
5 E_ Frisbees. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com |professor ndo deve estabelecer
Ig § s 0 desenvolvimento da coordenagao oculo-manual e oculo-pedal, da lateralidade, da exercicios a cumprir. No entanto, no
[N criatividade e do desenvolvimento do ato de brincar. Cada par de alunos terd acessoa  |caso de algum aluno sentir dificuldade
g E um frisbee. Esta atividade ira-se desenrolar no campo exterior em caso estar um dia em encontrar brincadeiras, através do
= ] soalheiro ou no alpendre da escola, caso esteja chuva. exemplo o professor deve:
= S 1- Jogar o Frisbees de modo a que
M E o aluno agarre;
13
Jogo de Ténis de Mesa
Alunos dispostos 2 a 2 tentam enviar a bola para o parceiro com obstaculos
(separador). Num primeiro momento com o lado direito e num segundo
momento com o esquerdo.
20'
—
(]
(=
'3
£
& 35'
g Jogo do Congelado
«
A O jogo do congelado é um jogo de apanhada, onde 1 ou 2 alunos séo escolhidos para
apanhar os restantes colegas. Quando um dos alunos que esta a apanhar toca nos
colegas estes devem ficar em estatua de pernas afastadas. Os restantes colegas que Observagao: Caso o professor
ainda ndo tiverem sido apanhados podem libertar os alunos que estdo congelados, note que o jogo esta muito parado
10 passando por baixo das suas pernas. O jogo termina quando todos os alunos tiverem sido ou 0 aluno a apanhar esta com
apanhados. dificuldades pode aumentar o
numero de alunos a apanhar ou
diminuir o espago do jogo.
45
Jogo das Escondidas
Jogo de grupo, em que uma crian¢a, de olhos fechados, tem de contar até um
nimero previamente combinado. Ao terminar a contagem, avisa os outros em
voz alta. Nesse momento, parte a procura das restantes criangas, que se
esconderam enquanto ela contava. Sempre que encontra algum dos
a) companheiros, deve toca-lo para o eliminar e continuar a procura dos outros.
_ 1 &
g = Para se salvarem, os meninos que estio escondidos tém de correr até ao local
'L: onde foi feita a contagem e tocar nesse local antes de serem apanhados.
]
=
A 550
% 1- Bolinha de neve;
_g 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
= 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Encarpado;
= 60'
Observagdes:
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Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 25/05/2023
i Plano de Treino N°: 25 Escola: EB1/PEC da Ponta do Sol Ano Escolaridade: 4 Ano
™ EEEEEE
d: Tuela Flllemlfl? Atividade / estratégia de aprendizagem fS?:mi:m:;Z
Material: Bolas e Raquetes de Ténis de Mesa Tendo em conta os pressupostos desta
_g 2 atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que o |com o desenvolvimento do ato de
’; é professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos bolas e |brincar espontaneo e criativo, o
E E_ raquetes de ténis de mesa. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, ~ [professor nio deve estabelecer
zg E 15 esta interligado com o desenvolvimento da coordenagdo oculo-manual, da lateralidade, da|exercicios a cumprir. No entanto, no
g« ﬁ criatividade e do desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a uma caso de algum aluno sentir dificuldade
!5 = raquete ¢ a uma bola, que ndo deve ser partilhada com nenhum dos seus colegas. Esta  |em encontrar brincadeiras, através do
IE- & atividade ira-se desenrrolar na sala de ténis de mesa. exemplo o professor deve:
l'-: § 1- Batimento (palma da méo para
cima); 2- bater contra o chao.
15
Circuito Saltar ao arco’ vezes em cada
1- Bola de neve e rolamento a frente, mesa, vela A ‘&
e ponte, passar por cima da lagarta sem cair e & - O O A
saltar ao arco 5 vezes;
2- corrida com joelhos altos (um apoio entre os A A
H - 7 Corrida com joelhos altos
e RER T
- g e (corrida de joelhos altos, 1 A 1(;/_03 Yq/g \ Q
20' pé em cada quadrado) + rastejar + aranhas;
4- Escadas de Agilidade (salto de pés juntos) + A - A
passagem alternada das pernas por cima do banco A [:z:] @ @ &
— sueco + saltos engrupados. é
, »
2 b e s b
o Roda(iniciago) 5 saltos engrupados
= 35
-
) Jogo da Macaca
5
A Para jogar, a crianga atira a patela para a primeira casa. O jogador deve fazer o seguinte
percurso: saltar ao pé-coxinho de casa em casa excepto nas casas com o numero 4/5 e
7/8 que o jogador salta com os 2 pés ao mesmo tempo; Na casa 7/8 para além de saltar
também roda para inverter o percurso; Por fim faz o percurso inverso até chegar &
10 primeira casa e apanhar a patela sobre um pé.
45 _
Pedra, Papel ou Tesoura com arcos
A turma ¢ dividida em duas equipas, com um numero similar ou igual de alunos. Cada
equipa fara uma fila numa das extermidades da fila de arcos. Ao apito, o primeiro aluno
da fila de cada uma das equipas, devera percorrer a fila de arcos (1 arcos = pé coxinho ¢
a) 10 2 arcos = salto a dois pés) até encontrar o colega da equipa adversaria. Quando os dois
= g alunos se encontram na fila de arcos, devem realizar uma batalha de pedra, papel ou
= tesoura até decobrirem quem ganha. O aluno que vence segue na fila de arcos, enquanto
E que o se adversario vai para tras da sua fila. A equipa do aluno que perdeu a batalha
] envia outro aluno para a fila de arcos. assim sucessivamente, até uma das equipas
; conseguir chegar ao tltimo arco do lado contrario ao da sua fila, marcando ponto. Ganha
A~ 55' |a equipa que obtiver mais pontos.
% 1- Bolinha de neve;
g 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
s 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Encarpado;
= 60'
Observacdes:
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Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 01/06/2023
i Plano de Treino N°: 26 Escola: EBI1/PEC da Ponta do Sol Ano Escolaridade: 4 Ano
ranrsa 71171711
d:?uela TPemlfl? Atividade / estratégia de aprendizagem fj?::ﬁ:ei:m:;t
Material: Raquetes de badminton e volantes Tendo em conta os pressupostos desta
% = atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 |com o desenvolvimento do ato de
i; g professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos brincar espontaneo e criativo, o
E E_ Raquetes de badminton e volantes . O objetivo principal que temos ao realizar esta  |professor ndo deve estabelecer
lg § s atividade, esta interligado com o desenvolvimento da coordenagio oculo-manual e oculo- |exercicios a cumprir. No entanto, no
g\ 2 pedal, da lateralidade, da criatividade e do desenvolvimento do ato de brincar. Cada par |caso de algum aluno sentir dificuldade
1-5 E de alunos terd acesso a uma Raquete de badminton e um volante . Esta atividade ira- |em encontrar brincadeiras, através do
= ] se desenrolar no campo exterior em caso estar um dia soalheiro ou no alpendre da escola,|exemplo o professor deve: 1- toques
= S caso esteja chuva. conseguitivos; 2- lancar o volante o
= S mais alto que conseguir e tentar
15 controlar de modo a dar mais
Jogo de Ténis de Mesa
Alunos dispostos 2 a 2 tentam enviar a bola para o parceiro com obstaculos
(separador). Num primeiro momento com o lado direito ¢ num segundo
momento com o esquerdo.
20'
—
(]
(=
'3
£
& 35
] Jogo do Galo
k
A Explicagdo: A turma sera dividida em dois grupos, sendo que cada equipa tera uma cor
de cones. O objetivo jogo ¢ colocar dos trés cones da equipa numa linha reta. O jogo
funcionara em estafeta. 0
10°
45
Jogo do Tubardo sem bola
O jogo do tubario ¢ um jogo de apanhada, em que 1 aluno tem de apanhar os
restantes colegas. O aluno que apanha fica posicionado na linha do meio campo e
s6 se pode movimentar ao longo dela.O objetivo é apanhar os colegas que
sl) passem por si. Quando um dos alunos é hado passa a ap também. Os
— O 10 restantes colegas que ainda nio tiverem sido apanhados podem voltam a passar
g = pela linha. O jogo termina quando restar apenas um aluno por apanhar. O aluno
E‘ vencedor fica a apanhar na préoxima partida.
2
=
= 550
% 1- Bolinha de neve;
_g 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
=2 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Encarpado;
=9 60'
Observacoes:
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i Plano de Treino N°:

Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol

Escola: EB1/PEC da Ponta do Sol

27

Data: 15/06/2023

Ano Escolaridade: 4° Ano

P

Tempo

T

Atividade / estratégia de aprendizagem

Esquema / organizacio
ou lembrete importante

ialS(tempn dos alunos)

Exploracéao Livre de

Mater

15

Material: Patins

Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar liviemente os materiais que o
professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos patins.
O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com o
desenvolvimento da coordenagao oculo-pedal, da lateralidade, da criatividade e do
desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a um par de patins, que nao
deve ser partilhado com nenhum dos seus colegas. Esta atividade ira-se desenrolar no
campo exterior em caso estar um dia soalheiro ou no alpendre da escola, caso esteja
chuva.

Tendo em conta os pressupostos desta
atividade, nomeadamente interligados
com o desenvolvimento do ato de
brincar espontaneo e criativo, o
professor ndo deve estabelecer
exercicios a cumprir. No entanto, no
caso de algum aluno sentir dificuldade
em encontrar brincadeiras, através do
exemplo o professor deve:

1- Marcha;

20

incipal

35

Circuito

1- cambalhota;

2- Contornar 0s cones;

3- Saltar cada arco com um pé;
4- Corrida.

00000

Parte Pr

45

Jogo de Basquetebol

Este jogo consuma-se como um jogo coletivo, onde as criangas estdo dispostas em 2
equipas, possuindo cada equipa um meio-campo defensivo. O objetivo das equipas sera
penetrar no meio-campo adversario, ultrapassando as suas linhas defensivas e marcar
cesto. No fim a equipa com mais cestos ganha.

10"

Jogo

Parte Final

55'

Pedra, Papel ou Tesoura com arcos

A turma ¢ dividida em duas equipas, com um numero similar ou igual de alunos. Cada
equipa fara uma fila numa das extermidades da fila de arcos. Ao apito, o primeiro aluno
da fila de cada uma das equipas, devera percorrer a fila de arcos (1 arcos = pé coxinho ¢
2 arcos = salto a dois pés) até encontrar o colega da equipa adversaria. Quando os dois
alunos se encontram na fila de arcos, devem realizar uma batalha de pedra, papel ou
tesoura até decobrirem quem ganha. O aluno que vence segue na fila de arcos, enquanto
que o se adversario vai para tras da sua fila. A equipa do aluno que perdeu a batalha
envia outro aluno para a fila de arcos. assim sucessivamente, até uma das equipas
conseguir chegar ao tltimo arco do lado contrario ao da sua fila, marcando ponto. Ganha
a equipa que obtiver mais pontos.

5

Flexibilidade

60'

1- Bolinha de neve;

2- Folha;

3- Borboleta;

4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
5- Encarpado;

Observacdes:

144




Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 22/06/2023
i Plano de Treino N°: 28 Escola: EBI1/PEC da Ponta do Sol Ano Escolaridade: 4 Ano
panisth TTT1 1711
Parte | Tempo Esquema / organizagio
Atividade / estratégia de aprendizagem .
daAula| P | T g P g ou lembrete importante
Material: Bolas de Basquetebol Tendo em conta os pressupostos desta
% = atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 |com o desenvolvimento do ato de
i; z professor Thes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos bolas |brincar espontaneo e criativo, o
E E_ de basquetebol. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta professor ndo deve estabelecer
lg g s interligado com o desenvolvimento da coordenagéo oculo-manual e oculo-pedal, da exercicios a cumprir. No entanto, no
g\ z lateralidade, da criatividade e do desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera caso de algum aluno sentir dificuldade
1-5 E acesso a uma bola, que ndo deve ser partihado com nenhum dos seus colegas. Esta em encontrar brincadeiras, através do
= ] atividade ira-se desenrolar no campo exterior em caso estar um dia soalheiro ou no exemplo o professor deve:
» g alpendre da escola, caso esteja chuva. 1- Driblar em progressio; 2-Passar
= a bola por baixo das pernas.
13
Jogo de Ténis de Mesa
Alunos dispostos 2 a 2 tentam enviar a bola para o parceiro com obstaculos
(separador). Num primeiro momento com o lado direito ¢ num segundo
momento com o esquerdo.
20'
—
(]
(=
o
9
=
o=
& 35'
] Jogo do Galo
5
A Explicagdo: A turma sera dividida em dois grupos, sendo que cada equipa tera uma cor
de cones. O objetivo jogo ¢ colocar dos trés cones da equipa numa linha reta. O jogo
funcionara em estafeta. "0
10°
45
Jogo da Raposa
O jogo da raposa ¢ um jogo que tem por base a apanhada, onde todos os meninos a
exce¢do de um ou dois (consoante o numero de alunos da turma), tem um colete
pendurado nas calgas, simulando uma cauda de uma raposa, o objetivo dos alunos com
a; 10 cauda devera ser manter a sua cauda, enquanto que o objetivo dos restantes sera ficar
-2 com a cauda dos seus colegas. Cada aluno s6 pode ter um rabinho na sua posse.
<™
=
o=
=
D
-
=
<
= 550
% 1- Bolinha de neve;
= _ .
= 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
=2 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Encarpado;
=9 60'
Observagdes:
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Apéndice IV — EB1/PE Carvalhal e Carreira 22 Ano
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seertfor Students (s4s): istas de presencas ”
@ 2020/2021 }ﬂ

e Escola: EB1PE Carvalhal e Carreira Treinador: Catarina Ferreira Nicleo escolar: » Ano
Legenda.

o= presenga = fata material

£ fata 0 A 3 2023

fi= falta stificada L 9) 3 4 5 & ¥ 4 8 9 10 11 12 | 13 14 15 | 16 | 17 | 18 19 20 | A 2|23 24| 5|26 27| 28 | 29 | 0 3
Nome do(a) Atleta Qa | Q Sx | Sa Se | Te | Qa | Qi | Sx | Sa Se | Te | Qa | Qi | Sx [ Sa& Se | Te | Qa | QI Sx | Sa Te | GQa
|Afonsa Jasé Pinto da Costa P P e P 4
{Ana Fiipa Soares Pereira da Costa P P P P 4
{André Miguel Cha-Chd Lega P P P P 4
|Constanca Maria Ferreira Coelho P » P P 4
Fablo Martm Fretas Sousa P P ° P 4
Diana Maria Sousa Viera P B O 3 4
Francisca Freitas Henriques P P P P 4
|Gustavo Dinis Rodrgues Abreu P P L P 4
Kyara isabel Pita Castanho 3 » B 3 4
Lourengo Texeira Betiencourt P » P P 4
Mafalda José Leca Perera P P P P 4
Paua Luciana Siva Da Freitas B P B B 4
Rodiigo Diniz Faria Cabral P » " ® 4
Santiago Carvalho Assungio 3 P P P 4
[Victora Ales sandra Scazzi ca Siva P B B 3 4
[o o
[0 0)
[0 0
lo o
[0 0
[0 o)
[o of
lo o
[0 a
[0 ol
lo o

SOMATORIO (por treina)| o | o | o | o | o | o | o [ 15| o | o] o|o|]o|o|s|o|[o]|o|o|o|o|s|e|o|o|a|o|o|s]|os]|o -

Gongso Macoms
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’ Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 03/10/2022
i Plano de Treino N°: 1 Escola: EBI1/PE Carvalhal e Carreira Ano Escolaridade: 2° Ano
ranace T 7T
Parte | Tempo Esquema / organizacio
Atividade / estratégia de aprendizagem q
daAula| P | T g P g ou lembrete importante
Material: Bolas de Andebol Tendo em conta os pressupostos desta
g - atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 [com o desenvolvimento do ato de
’; z professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos bolas |brincar espontaneo e criativo, o
— g_ de Andebol. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado  [professor nio deve estabelecer
zg E, 15 com o desenvolvimento da coordenagdo oculo-manual, da lateralidade, da criatividade e [exercicios a cumprir. No entanto, no
g« 2 do desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno terd acesso a uma bola de Andebol, |caso de algum aluno sentir dificuldade
!s E que ndo deve ser partilhada com nenhum dos seus colegas. Esta atividade ira-se em encontrar brincadeiras, através do
IE- & desenrrolar na sala de ténis de mesa. exemplo o professor deve:
" S 1- Drible em progressio;
M= ’
15
Estafetas (15 m)
1- Corrida (com bola);
2- Corrida ao pé coxinho (direito);
3- Corrida ao pé coxinho (esquerda);
4- Corrida a retaguarda;
5- Corrida de calcanhares;
6- Corrida (com bola na mio) + 1 pirueta em andamento;
20 7- Corrida + contornar cones chineses;
8- Corrida + equilibrar o pino chinés na cabeca;
9- Caranguejo + corrida
—
]
(=2
o=
9
=
‘=
A 30'
) Jogo da Raposa
g
] . . . U
A O jogo da raposa ¢ um jogo que tem por base a apanhada, onde todos os meninos a
excegdo de um ou dois (consoante o numero de alunos da turma), tem um colete
pendurado nas calgas, simulando uma cauda de uma raposa, o objetivo dos alunos com
cauda devera ser manter a sua cauda, enquanto que o objetivo dos restantes sera ficar
10 com a cauda dos seus colegas. Cada aluno s6 pode ter um rabinho na sua posse.
45'
Jogo do Lengo
Fazem-se duas equipas com o mesmo numero de jogadores aos quais serdo atribuidos
numeros iguais (1,2,3,4, etc.) para ambas, decididos secretamente por cada equipa.
As equipas ficam frente a frente separadas pela mesma distancia. No meio do terreno,
num dos lados, fica o juiz com um lengo pendurado na mao, que vai chamando, um de
a) 10 cada jogada, os varios niumeros que estio em jogo.
= g Os jogadores das duas equipas, que tenham o nimero chamado, correm e tentam ficar
= com o lengo sem serem tocados pelo adversario, e, seguidamente, fugir para uma das
= barras (zona das equipas), para assim somar pontos.
S
=
]
= 550
% 1- Bolinha de neve;
g 2- Folha;
= 5 | 6o 3- Borboleta;
s 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Espargata;
=9
Observacdes:
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Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 10/10/2021
( Plano de Treino N°: 2 Escola: EBI1/PE Carvalhal e Carreira Ano Escolaridade: 2° Ano
ranesa
d:Tuela Fll;emlfl? Atividade / estratégia de aprendizagem fj?::;‘:ei:m:;z
Material: Bolas de Voleibol Tendo em conta os pressupostos desta
% = atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 |com o desenvolvimento do ato de
; —2 professor Thes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos bolas |brincar espontaneo e criativo, o
5 ;_ de Voleibol. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado  [professor ndo deve estabelecer
Ig § s com o desenvolvimento da coordenagao oculo-manual, da lateralidade, da criatividade e |exercicios a cumprir. No entanto, no
[ do desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a uma bola de Voleibol, |caso de algum aluno sentir dificuldade
g E que nao deve ser partilhada com nenhum dos seus colegas. Esta atividade ira-se em encontrar brincadeiras, através do
= ] desenrrolar na sala de ténis de mesa. exemplo o professor deve:
= S 1- Toques para cima; 2- Manchete.
==
15'
Estafeta das raquetes e das bolas
Formar 4 ou 5 filas de 3 alunos cada. Em frente a cada fila, serdo colocadas no chao, em e ' 0 O“‘l @ @ @ @
trés posigoes seguidas e separadas, uma raquete e uma bola. Cada elemento tem de ir . 'K X ) @w @7@ @A @
buscar a raquete, voltar, Focar corg o cotovelo no solc ga para que este px?ssa arrancar e r| 000 ,/gg) @ @/ o
bucar uma raquete e assim sucessivamente. Depois tudo se repete para ir buscar as B = ) —
bolas. Ganha a equipa que recolher todos os materiais primeiro. ®e » @ @ @
15 i
Transporte de ovos
Formar 4 ou 5 filas de 3 alunos cada. Os alunos n.1 e 2. ficando de um lado da estafeta
e on.3 fica do outro lado. O aluno n.1 deve levar todas as bolas que tem no seu arco até
= a0 ao arco que esta a frente do n.3. Quando o aluno n.1 tiver colocado as trés bolas no
% arco do n.3, e tenha retornado a sua fila, o n.3 deve colocar de volta as bolas no arco que
= esta a frente do aluno n.2 e n.1. O jogo termina quando o aluno n.2 conseguir repor todas
E 30" |as bolas de volta a frente o n.3. Cada aluno sé pode levar 1 bola de cada vez.
2 Futebol Humano
s
A Este jogo consuma-se como um jogo coletivo, onde as criangas estdo dispostas em 2
equipas, possuindo cada equipa um meio-campo defensivo. O objetivo das equipas sera
penetrar no meio-campo adversario, ultrapassando as suas linhas defensivas sem serem
tocados antes de chegar ao fundo da baliza adversaria. Ganha um ponto quem conseguir
15 passar primeiro para dentro da baliza do adversario sem ser tocado.
45'
Jogo do Congelado
O jogo do congelado é um jogo de apanhada, onde 1 ou 2 alunos sio escolhidos
para apanhar os restantes colegas. Quando um dos alunos que esta a apanhar Observagdo: Caso o professor
toca nos colegas estes devem ficar em estitua de pernas afastadas. Os restantes | note que o jogo esta muito parado
gl) 0 colegas que ainda nio tiverem sido apanhados podem libertar os alunos que ou 0 aluno a apanhar esta com
— g estdo congelados, passando por baixo das suas pernas. O jogo termina quando dificuldades pode aumentar o
g todos os alunos tiverem sido apanhados. nimero de alunos a apanhar ou
E diminuir o espago do jogo.
]
=
A 55' ]
% 1- Bolinha de neve;
_g 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
= 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
§ 5- Encarpado;
= 60'
Observagdes:
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Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 17/10/2022
i Plano de Treino N°: 3 Escola: EB1/PE Carvalhal e Carreira Ano Escolaridade: 2° Ano
™ TTT1T11
d:Tuela TPemlfl? Atividade / estratégia de aprendizagem flf(ll:;:::e/t:mﬁ:tz
Material: Bolas e Raquetes de Ténis de Mesa Tendo em conta os pressupostos desta
_g 2 atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 |com o desenvolvimento do ato de
"; —Z professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos bolas e |brincar espontaneo e criativo, o
E ;_ raquetes de ténis de mesa. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, ~ [professor nio deve estabelecer
zg E 15 estd interligado com o desenvolvimento da coordenagao oculo-manual, da lateralidade, da|exercicios a cumprir. No entanto, no
g § criatividade e do desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a uma caso de algum aluno sentir dificuldade
!s = raquete e a uma bola, que ndo deve ser partilhada com nenhum dos seus colegas. Esta  |em encontrar brincadeiras, através do
IE- & atividade ira-se desenrrolar na sala de ténis de mesa. exemplo o professor deve:
L: § 1- Batimento (palma da méo para
cima); 2- bater contra o chao.
15 1
Circuito Saltar ao arco 5 vezes em cada
1- Bola de neve e rolamento a frente, mesa, vela A - O O A
e ponte, passar por cima da lagarta sem cair e A A
saltar ao arco 5 vezes;
2- corrida com joelhos altos (um apoio entre os A ~ P— A
pinos rasos) + saltos de coelho; ([5‘ /")7%)() /.Zﬂg 0000000000
3- Escadas de agilidade (corrida de joelhos altos, 1 A 1(;/—03 "q/J e A
20' pé em cada quadrado) + rastejar + aranhas;
4- Escadas de Agilidade (salto de pés juntos) + A EK:] @ A
passagem alternada das pernas por cima do banco A @ : A
sueco + saltos engrupados. A
= A .
2 e T 4
k) A 5 v & A
.E Roda (iniciagdo) 5 saltos engrupados
& 35 ,
2 Jogo da Macaca
s
[-W Para jogar, a crianga atira a patela para a primeira casa. O jogador deve fazer o seguinte
percurso: saltar ao pé-coxinho de casa em casa excepto nas casas com o numero 4/5 e y Y
7/8 que o jogador salta com os 2 pés a0 mesmo tempo; Na casa 7/8 para além de saltar )
também roda para inverter o percurso; Por fim faz o percurso inverso até chegar a -
10 primeira casa e apanhar a patela sobre um pé. ﬂ‘ﬁ «
/i /
45 -
Pedra, Papel ou Tesoura com arcos
A turma ¢ dividida em duas equipas, com um numero similar ou igual de alunos. Cada
equipa fara uma fila numa das extermidades da fila de arcos. Ao apito, o primeiro aluno
da fila de cada uma das equipas, devera percorrer a fila de arcos (1 arcos = pé coxinho e
a) 0 2 arcos = salto a dois pés) até encontrar o colega da equipa adversaria. Quando os dois
= g alunos se encontram na fila de arcos, devem realizar uma batalha de pedra, papel ou
= tesoura até decobrirem quem ganha. O aluno que vence segue na fila de arcos, enquanto
"I'-: que o se adversario vai para tras da sua fila. A equipa do aluno que perdeu a batalha
s envia outro aluno para a fila de arcos. assim sucessivamente, até uma das equipas
; conseguir chegar ao tultimo arco do lado contrario ao da sua fila, marcando ponto. Ganha
A~ 55' |a equipa que obtiver mais pontos.
g 1- Bolinha de neve;
_g 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
= 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
E 5- Encarpado;
= 60
Observagoes:
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Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 24/10/2022
i ?lano de Treino N°: 4 Escola: EB1/PE Carvalhal e Carreira Ano Escolaridade: 2° Ano
ranrsa EEEEEE
d:?uela TPemlfl? Atividade / estratégia de aprendizagem fj?::ﬁ:ei:m:;t
Material: Arcos Tendo em conta os pressupostos desta
% = atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 |com o desenvolvimento do ato de
i; g professor Thes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos Arcos. |brincar espontineo e criativo, o
E ;_ O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com o professor ndo deve estabelecer
lg § s desenvolvimento da coordenagdo oculo-manual, da lateralidade, da criatividade e do exercicios a cumprir. No entanto, no
g\ 2 desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a um Arcos, que ndo deve |caso de algum aluno sentir dificuldade
1-5 E ser partilhada com nenhum dos seus colegas. Esta atividade ird-se desenrrolar no campo |em encontrar brincadeiras, através do
—Q_" ] de cimento. exemplo o professor deve:
S 1- Saltar ao Arco com pernas
= S alternadas;
13
Jogo de Ténis de Mesa
Alunos dispostos 2 a 2 tentam enviar a bola para o parceiro com obstaculos
(separador). Num primeiro momento com o lado direito ¢ num segundo
momento com o esquerdo.
20'
—
(]
(=
'3
£
& 35'
] Jogo do Galo
5
A Explicagdo: A turma sera dividida em dois grupos, sendo que cada equipa tera uma cor
de cones. O objetivo jogo ¢ colocar dos trés cones da equipa numa linha reta. O jogo
funcionara em estafeta. 0
10°
45
Jogo do Tubardo sem bola
O jogo do tubario ¢ um jogo de apanhada, em que 1 aluno tem de apanhar os
restantes colegas. O aluno que apanha fica posicionado na linha do meio campo e
s6 se pode movimentar ao longo dela.O objetivo é apanhar os colegas que
sl) passem por si. Quando um dos alunos é hado passa a ap também. Os
— O 10 restantes colegas que ainda nio tiverem sido apanhados podem voltam a passar
g = pela linha. O jogo termina quando restar apenas um aluno por apanhar. O aluno
E‘ vencedor fica a apanhar na préoxima partida.
2
=
A 550
% 1- Bolinha de neve;
_g 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
=2 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
k) 5- Encarpado;
= 60'
Observacoes:
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i Plano de Treino N°:

Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol

5 Escola: EB1/PE Carvalhal ¢ Carreira

Data: 31/10/2022

Ano Escolaridade: 2° Ano

P

Tempo

T

Atividade / estratégia de aprendizagem

Esquema / organiza¢io
ou lembrete importante

1A1S(tempo dos alunos)

Exploracgdo Livre de

Mater

15

Material: Bolas de Voleibol

Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar liviemente os materiais que o
professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos bolas
de Voleibol. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado
com o desenvolvimento da coordenagio oculo-manual, da lateralidade, da criatividade e
do desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a uma bola de Voleibol,
que ndo deve ser partilhada com nenhum dos seus colegas. Esta atividade ira-se
desenrrolar na sala de ténis de mesa.

Tendo em conta os pressupostos desta
atividade, nomeadamente interligados
com o desenvolvimento do ato de
brincar espontaneo e criativo, o
professor ndo deve estabelecer
exercicios a cumprir. No entanto, no
caso de algum aluno sentir dificuldade
em encontrar brincadeiras, através do
exemplo o professor deve:

1- Toques para cima; 2- Manchete.

20'

incipal

35

Circuito

1- percurso com Saltitdes;

2- Toca nos cones;

3- saltar cada arco com um pé;
4- Corrida.

'@

i A A

e

O
O
O

A

- OO

Parte Pr

45

Jogo do Lencinho
estar de pé ou sentados, dependendo da idade).

Enquanto todos cantam, uma das criancas corre a volta da roda com o lenco na
mio. As crian¢as que estio em roda nio podem olhar para tras. Num
determinado momento, a crianga que tem o lengo deixa-o cair discretamente
atras de um colega. Este, ao aperceber-se que tem o lenco atras de si, deve
comecar a correr na tentativa de apanhar o colega, o que devera acontecer antes
deste ocupar o lugar vago.

Se a crianca que deixou cair o lengo for apanhada, vai para o centro da roda onde
deversa ficar de cécoras.

As criancas devem posicionar-se em roda, com as méos atras das costas (podem

10'

Jogo

Parte Final

55"

Jogo das Escondidas

Jogo de grupo, em que uma crianca, de olhos fechados, tem de contar até um
niimero previamente combinado. Ao terminar a contagem, avisa os outros em
voz alta. Nesse momento, parte a procura das restantes criancas, que se
esconderam enquanto ela contava. Sempre que encontra algum dos
companheiros, deve toci-lo para o eliminar e continuar a procura dos outros.

Para se salvarem, os meninos que estio escondidos tém de correr até ao local
onde foi feita a contagem e tocar nesse local antes de serem apanhados.

5

Flexibilidade

60'

1- Bolinha de neve;

2- Folha;

3- Borboleta;

4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
5- Encarpado;

Observagoes:
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i Plano de Treino N°:

Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol

Escola: EBI1/PE Carvalhal ¢ Carreira

_6

Data: 07/11/2022

Ano Escolaridade: 2° Ano

Parte | Tempo Esquema / organizagio
Atividade / estratégia de aprendizagem q
daAula| P | T g P g ou lembrete importante
Material: Frisbees Tendo em conta os pressupostos desta
g = atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 |com o desenvolvimento do ato de
; 2 professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos brincar espontaneo e criativo, o
5 E_ Frisbees. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com |professor ndo deve estabelecer
Ig § s 0 desenvolvimento da coordenagao oculo-manual e oculo-pedal, da lateralidade, da exercicios a cumprir. No entanto, no
g\ z criatividade e do desenvolvimento do ato de brincar. Cada par de alunos terd acessoa  |caso de algum aluno sentir dificuldade
:s E um frisbee. Esta atividade ira-se desenrolar no campo exterior em caso estar um dia em encontrar brincadeiras, através do
= ] soalheiro ou no alpendre da escola, caso esteja chuva. exemplo o professor deve:
» g 1- Jogar o Frisbees de modo a que
M o aluno agarre;
13
Jogo de Ténis de Mesa
Alunos dispostos 2 a 2 tentam enviar a bola para o parceiro com obstaculos
(separador). Num primeiro momento com o lado direito e num segundo
momento com o esquerdo.
20'
—
(]
(=
o
9
=
=
A 35'
g Jogo do Congelado
A O jogo do congelado é um jogo de apanhada, onde 1 ou 2 alunos sio escolhidos para
apanhar os restantes colegas. Quando um dos alunos que esta a apanhar toca nos
colegas estes devem ficar em estatua de pernas afastadas. Os restantes colegas que Observagao: Caso o professor
ainda ndo tiverem sido apanhados podem libertar os alunos que estdo congelados, note que o jogo esta muito parado
10 passando por baixo das suas pernas. O jogo termina quando todos os alunos tiverem sido ou 0 aluno a apanhar esta com
apanhados. dificuldades pode aumentar o
numero de alunos a apanhar ou
diminuir o espago do jogo.
45
Jogo do Ratinho com bolas de Voleibol
Explicaciio: Jogo do ratinho normal com uma pessoa ao meio como ratinho. A
ideia é fazer passes de voleibol sem deixar a bola cair e ir parar as méios do
ratinho.(]
=)
10
==
=
o=
=
]
-
=
<
A 550
% 1- Bolinha de neve;
_g 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
= 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Encarpado;
= 60'
Observagdes:

153




ube de Ténis de €sa da ronta do >o .
Clube de T de Mesa da Ponta do Sol Data: 14/11/2022
i Plano de Treino N°: 7 Escola: EBI/PE Carvalhal e Carreira Ano Escolaridade: 2° Ano
™ EEEEEE
Parte | Tempo -~ e q Esquema / organiza¢iio
da Aula| P mlfr Atividade / estratégia de aprendizagem ou(lle mbrete lg rt:nte
Material: Patins Tendo em conta os pressupostos desta
_g - atividade, nomeadamente interligados
@ _E Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 [com o desenvolvimento do ato de
’; z professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos patins. |brincar espontineo e criativo, o
o .. . . .. , . .
— E_ O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com o professor ndo deve estabelecer
zg E) 15 desenvolvimento da coordenagao oculo-pedal, da lateralidade, da criatividade e do exercicios a cumprir. No entanto, no
g« 2 desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno terd acesso a um par de patins, que nio [caso de algum aluno sentir dificuldade
!s E deve ser partilhado com nenhum dos seus colegas. Esta atividade ird-se desenrolar no  [em encontrar brincadeiras, através do
= & campo exterior em caso estar um dia soalheiro ou no alpendre da escola, caso esteja exemplo o professor deve:
S chuva. 1- Marcha;
==
15
Circuito Saltar ao arco’ vezes em cada
1- Bola de neve e rolamento a frente, mesa, vela A O A
e ponte, passar por cima da lagarta sem cair e A A
saltar ao arco 5 vezes;
2- corrida com joelhos altos (um apoio entre os A A
pinos rasos) + saltos de coelho; O /@ /ﬁg 00 .cor:d":" io:ms;‘m. 00
3- Escadas de agilidade (corrida de joelhos altos, 1 A ((;/g %/Q ‘q /e A
20' pé em cada quadrado) + rastejar + aranhas; )
4- Escadas de Agilidade (salto de pés juntos) + A - A
passagem alternada das pernas por cima do banco A [::::] R @ @ A
sueco + saltos engrupados. A
—
] . ..
& \ s T
o r 7 / A
'E A Roda (iniciagdo) 5 saltos engrupados
A 35
) Jogo do Estica
E Sio colocados 3 lapis ou pedras no chio separados, o objetivo é cada aluno
[-w saltar colocando o pé entre cada objeto. O iiltimo jogador ¢ o estica. Vai esticar
o ultimo objeto até onde colocou o pé no salto final. Ganha quem conseguir
sempre saltar por cima dos objetos.
10' =
45 _
Jogo do Mata
A turma ¢ dividida em duas equipas, com um numero similar ou igual de alunos. Cada
equipa fica num lado do campo (um meio campo). Ao apito, os alunos saem para apanhar
a bola e jogar contra a equipa contraria. A medida que forem acertando os alunos que
a) 10 levarem clom a bola vao saindo ate: uma das equyipas ficar sem alunos. Ganha a equipa
= g que mantiver algum elemento em jogo.
=
o=
=
D
-
=
<
= 550
% 1- Bolinha de neve;
= _ .
= 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
s 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Encarpado;
=9 60'
Observacdes:

154




Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 21/11/2022
i ?lano de Treino N°: 8 Escola: EB1/PE Carvalhal e Carreira Ano Escolaridade: 2° Ano
ranrsa EEEEEE
Parte | Tempo Esquema / organizagio
Atividade / estratégia de aprendizagem .
daAula| P | T g P g ou lembrete importante
Material: Bolas de Basquetebol Tendo em conta os pressupostos desta
% = atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 |com o desenvolvimento do ato de
; z professor Thes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos bolas |brincar espontaneo e criativo, o
E ;_ de basquetebol. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta professor ndo deve estabelecer
zg § s interligado com o desenvolvimento da coordenagé@o oculo-pedal, da lateralidade, da exercicios a cumprir. No entanto, no
g\ z criatividade e do desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a uma bola,|caso de algum aluno sentir dificuldade
15 E que nao deve ser partilhada com nenhum dos seus colegas. Esta atividade ira-se em encontrar brincadeiras, através do
= ] desenrolar no campo exterior sintético em caso estar um dia soalheiro ou no sala de ténis [exemplo o professor deve:
S de mesa, caso esteja chuva. 1- Driblar; 2- Encestar.
==
13
Jogo de futebol - Jogo tradicional de futebol com variantes a nivel de tamanho
do campo ou obrigacdo em jogo por parte dos alunos.
20'
—
(]
(=
o
9
=
= .
A 35
] Jogo do Galo
5
A Explicagdo: A turma sera dividida em dois grupos, sendo que cada equipa tera uma cor
de cones. O objetivo jogo é colocar dos trés cones da equipa numa linha reta. O jogo
funcionara em estafeta. 0
10°
45°
Jogo dos 10 passes
E um jogo cujo objeto de jogo ¢ a bola, sendo que esta pode variar de tamanho, pretende-
se que as criangas, que estdo divididas em 2 equipas, consigam passar entre si 10 vezes a
bola, sem que o adversario a intercete ou caia ao chao.
=]
on '
_ &
<™
=
o=
=
D
-
=
]
A 550
% 1- Bolinha de neve;
= _ .
= 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
= 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Encarpado;
= 60'
Observacoes:

155




i Plano de Treino N°: 9

Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol

Escola: EB1/PE Carvalhal ¢ Carreira

Data: 28/11/2022

Ano Escolaridade: 2° Ano

P

Tempo

T

Atividade / estratégia de aprendizagem

Esquema / organizacio
ou lembrete importante

ialS(tempn dos alunos)

Exploracéao Livre de

Mater

15

Material: Arcos

Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar liviemente os materiais que o
professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos Arcos.
O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com o
desenvolvimento da coordenag@o oculo-manual, da lateralidade, da criatividade e do
desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a um Arcos, que nao deve
ser partilhada com nenhum dos seus colegas. Esta atividade ira-se desenrrolar no campo
de cimento.

Tendo em conta os pressupostos desta
atividade, nomeadamente interligados
com o desenvolvimento do ato de
brincar espontaneo e criativo, o
professor ndo deve estabelecer
exercicios a cumprir. No entanto, no
caso de algum aluno sentir dificuldade
em encontrar brincadeiras, através do
exemplo o professor deve:

1- Saltar ao Arco com pernas
alternadas;

20

incipal

35

Circuito

1- cambalhota;

2- Contornar 0s cones;

3- Saltar cada arco com um pé;
4- Corrida.

00000

Parte Pr

45

Jogo de Basquetebol

Este jogo consuma-se como um jogo coletivo, onde as criangas estdo dispostas em 2
equipas, possuindo cada equipa um meio-campo defensivo. O objetivo das equipas sera
penetrar no meio-campo adversario, ultrapassando as suas linhas defensivas e marcar
cesto. No fim a equipa com mais cestos ganha.

10"

Jogo

Parte Final

55'

Pedra, Papel ou Tesoura com arcos

A turma ¢ dividida em duas equipas, com um numero similar ou igual de alunos. Cada
equipa fara uma fila numa das extermidades da fila de arcos. Ao apito, o primeiro aluno
da fila de cada uma das equipas, devera percorrer a fila de arcos (1 arcos = pé coxinho ¢
2 arcos = salto a dois pés) até encontrar o colega da equipa adversaria. Quando os dois
alunos se encontram na fila de arcos, devem realizar uma batalha de pedra, papel ou
tesoura até decobrirem quem ganha. O aluno que vence segue na fila de arcos, enquanto
que o se adversario vai para tras da sua fila. A equipa do aluno que perdeu a batalha
envia outro aluno para a fila de arcos. assim sucessivamente, até uma das equipas
conseguir chegar ao tltimo arco do lado contrario ao da sua fila, marcando ponto. Ganha
a equipa que obtiver mais pontos.

5

Flexibilidade

60'

1- Bolinha de neve;

2- Folha;

3- Borboleta;

4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
5- Encarpado;

Observacdes:

156




Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 05/12/2022
i Plano de Treino N°: 10 Escola: EBI1/PE Carvalhal e Carreira Ano Escolaridade: 2° Ano
ranrsa EEEEEE
Parte | Tempo Esquema / organizac¢io
Atividade / estratégia de aprendizagem .
daAula| P | T g P g ou lembrete importante
Material: Frisbees Tendo em conta os pressupostos desta
% = atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 |com o desenvolvimento do ato de
i; z professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos brincar espontaneo e criativo, o
E E_ Frisbees. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com |professor ndo deve estabelecer
zg g s 0 desenvolvimento da coordenagao oculo-manual e oculo-pedal, da lateralidade, da exercicios a cumprir. No entanto, no
g\ =z criatividade e do desenvolvimento do ato de brincar. Cada par de alunos terd acessoa  |caso de algum aluno sentir dificuldade
1-5 E um frisbee. Esta atividade ira-se desenrolar no campo exterior em caso estar um dia em encontrar brincadeiras, através do
—Q_" ] soalheiro ou no alpendre da escola, caso esteja chuva. exemplo o professor deve:
» g 1- Jogar o Frisbees de modo a que
= o aluno agarre;
13
Jogo de Ténis de Mesa
Alunos dispostos 2 a 2 tentam enviar a bola para o parceiro com obstaculos
(separador). Num primeiro momento com o lado direito e num segundo
momento com o esquerdo.
20'
—
(]
(=
o
9
=
o=
& 35'
] Jogo do Galo
5
A Explicagdo: A turma sera dividida em dois grupos, sendo que cada equipa tera uma cor
de cones. O objetivo jogo ¢ colocar dos trés cones da equipa numa linha reta. O jogo
funcionara em estafeta. "0
10°
45
Jogo da Raposa
O jogo da raposa ¢ um jogo que tem por base a apanhada, onde todos os meninos a
exce¢do de um ou dois (consoante o numero de alunos da turma), tem um colete
pendurado nas calgas, simulando uma cauda de uma raposa, o objetivo dos alunos com
a; 10 cauda devera ser manter a sua cauda, enquanto que o objetivo dos restantes sera ficar
= g com a cauda dos seus colegas. Cada aluno s6 pode ter um rabinho na sua posse.
=
o=
=
D
-
=
]
A 550
% 1- Bolinha de neve;
= _ .
= 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
=2 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Encarpado;
= 60'
Observagdes:

157




i Plano de Treino N°:

Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol
11

Escola: EB1/PE Carvalhal ¢ Carreira

Data: 12/12/2022

Ano Escolaridade: 2° Ano

P

Tempo
T

Atividade / estratégia de aprendizagem

Esquema / organizacio
ou lembrete importante

laiS(tempo dos alunos)

Exploracéao Livre de

Mater

15

Material: Colchdes

Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que o
professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos
Colchdes. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com
o desenvolvimento da coordenagdo oculo-manual, da lateralidade, da criatividade e do
desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a uma Colchio. Esta
atividade ira-se desenrrolar na sala de ténis de mesa.

20"

incipal

35

Estafetas

1°- Corrida + Colocar os numeros + corrida de
regresso ;

2°- Passar por baixo da mesa + Corrida + Colocar
numeros + corrida de regresso;

3° Subir para cima da mesa + Saltar para o
colchio + rebolar pelo tapete + colocar os
numeros + corrida de regresso;

Tendo em conta os pressupostos desta
atividade, nomeadamente interligados
com o desenvolvimento do ato de
brincar espontaneo e criativo, o
professor ndo deve estabelecer
exercicios a cumprir. No entanto, no
caso de algum aluno sentir dificuldade
em encontrar brincadeiras, através do
exemplo o professor deve:

1- Vela; 2- Ponte; 3-Rolamento a
frente.

Parte Pr

45

Jogo do Lengo

Fazem-se duas equipas com 0 mesmo nimero de jogadores aos quais serdao
atribuidos nimeros iguais (1,2,3,4, etc.) para ambas, decididos secretamente por
cada equipa.

As equipas ficam frente a frente separadas pela mesma distincia. No meio do
terreno, num dos lados, fica o juiz com um lenco pendurado na mio, que vai
chamando, um de cada jogada, os virios nimeros que estio em jogo.

Os jogadores das duas equipas, que tenham o nimero chamado, correm e
tentam ficar com o lenco sem serem tocados pelo adversario, e, seguidamente,
fugir para uma das barras (zona das equipas), para assim somar pontos.

Jogo

Parte Final

55'

Jogo das Escondidas

Jogo de grupo, em que uma crianc¢a, de olhos fechados, tem de contar até um
nimero previamente combinado. Ao terminar a contagem, avisa os outros em
voz alta. Nesse momento, parte i procura das restantes criancgas, que se
esconderam enquanto ela contava. Sempre que encontra algum dos
companheiros, deve toca-lo para o eliminar e continuar a procura dos outros.

Para se salvarem, os meninos que estio escondidos tém de correr até ao local
onde foi feita a contagem e tocar nesse local antes de serem apanhados.

5

Flexibilidade

60'

1- Bolinha de neve;

2- Folha;

3- Borboleta;

4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
5- Encarpado;

Observacdes:

158




Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 09/01/2023
i P?lano de Treino N°: 12 Escola: EBI1/PE Carvalhal e Carreira Ano Escolaridade: 2° Ano
ranrsa T 11
d:Tuela Fll;emlfl? Atividade / estratégia de aprendizagem fj?:;;l:ei:m:;z
Material: Bolas de Futebol Tendo em conta os pressupostos desta
% = atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 |com o desenvolvimento do ato de
; —z professor Thes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos bolas |brincar espontaneo e criativo, o
5 ;_ de futebol. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com [professor nio deve estabelecer
Ig § s o desenvolvimento da coordenagao oculo-pedal, da lateralidade, da criatividade e do exercicios a cumprir. No entanto, no
[N desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a uma bola, que ndo deve  |caso de algum aluno sentir dificuldade
g E ser partilhada com nenhum dos seus colegas. Esta atividade ird-se desenrolar no campo |em encontrar brincadeiras, através do
= ] exterior sintético em caso estar um dia soalheiro ou no sala de ténis de mesa, caso esteja [exemplo o professor deve:
S chuva. 1- Pontapear a bola mantendo o
M E equlibrio corporal;
15'
Estafeta das raquetes e das bolas
0000/P o © P
Formar 4 ou 5 filas de 3 alunos cada. Em frente a cada fila, serdo colocadas no chéo, em 'K X @M p 9)
trés posigoes seguidas e separadas, uma raquete e uma bola. Cada elemento tem de ir 8
buscar a raquete, voltar, tocar com o cotovelo no colega para que este possa arrancar e ir
bucar uma raquete e assim sucessivamente. Depois tudo se repete para ir buscar as
bolas. Ganha a equipa que recolher todos os materiais primeiro.
20'
Transporte de ovos
Formar 4 ou 5 filas de 3 alunos cada. Os alunos n.1 e 2. ficando de um lado da estafeta
e on.3 fica do outro lado. O aluno n.1 deve levar todas as bolas que tem no seu arco até 9)
= a0 ao arco que esta a frente do n.3. Quando o aluno n.1 tiver colocado as trés bolas no e ! Q- 0 ®
% arco do n.3, e tenha retornado a sua fila, o n.3 deve colocar de volta as bolas no arco que ' | Ql L
= esta a frente do aluno n.2 e n.1. O jogo termina quando o aluno n.2 conseguir repor todas
E 35' |as bolas de volta a frente o n.3. Cada aluno sé pode levar 1 bola de cada vez.
2 Jogo do Congelado
=
]
A O jogo do congelado é um jogo de apanhada, onde 1 ou 2 alunos séo escolhidos para
apanhar os restantes colegas. Quando um dos alunos que esta a apanhar toca nos
colegas estes devem ficar em estatua de pernas afastadas. Os restantes colegas que Observagao: Caso o professor
ainda ndo tiverem sido apanhados podem libertar os alunos que estdo congelados, note que o jogo esta muito parado
10 passando por baixo das suas pernas. O jogo termina quando todos os alunos tiverem sido ou 0 aluno a apanhar esta com
apanhados. dificuldades pode aumentar o
numero de alunos a apanhar ou
diminuir o espago do jogo.
45
Jogo do Ratinho com bolas de Futebol
Explicaciio: Jogo do ratinho normal com uma pessoa ao meio como ratinho. A
ideia é fazer passes com o pé sem deixar a bola ir parar 4s méos do ratinho.O]
=)
_ &
<™
=
iz
]
=
A 550
% 1- Bolinha de neve;
_g 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
= 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
E 5- Encarpado;
= 60'
Observagdes:
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Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 16/01/2023
i Plano de Treino N°: 13 Escola: EBI/PE Carvalhal e Carreira Ano Escolaridade: 2° Ano
™ EEEEEE
d:i::tuela };emlfl? Atividade / estratégia de aprendizagem fj?:;mi:m:;i
Material: Bolas de Andebol Tendo em conta os pressupostos desta
_g 2 atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 |com o desenvolvimento do ato de
’; z professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos bolas |brincar espontaneo e criativo, o
: E_ de Andebol. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado  |professor ndo deve estabelecer
zg 5 15 com o desenvolvimento da coordenagdo oculo-manual, da lateralidade, da criatividade e [exercicios a cumprir. No entanto, no
g« a do desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a uma bola de Andebol, |caso de algum aluno sentir dificuldade
io- = que ndo deve ser partilhada com nenhum dos seus colegas. Esta atividade ira-se em encontrar brincadeiras, através do
= % desenrrolar na sala de ténis de mesa. exemplo o professor deve:
F‘E E 1- Drible em progressio;
15
Estafetas
1°- Corrida + Agarrar no colete ¢ Rebolar pelo
colchdo com as pernas e bragos esticados +
Colocar dentro do pneu/caixa + Corrida de
regresso;
2°- Corrida + Colocar o colete entre os pés e
levanta-los fazendo a vela + corrida ;
20 3°- Corrida + Langar a caixa + Corrida de
regresso.
=
(=¥
3
R=
& 35
Q Jogo do Tubario sem bola
£ -
é O jogo do tubario ¢ um jogo de apanhada, em que 1 aluno tem de apanhar os
restantes colegas. O aluno que apanha fica posicionado na linha do meio campo e|
56 se pode movimentar ao longo dela.O objetivo é apanhar os colegas que -
passem por si. Quando um dos alunos é apanhado passa a ap também. Os
restantes colegas que ainda nio tiverem sido apanhados podem voltam a passar [
10 pela linha. O jogo termina quando restar apenas um aluno por apanhar. O aluno
vencedor fica a apanhar na proxima partida. -
45 _
Jogo do Congelado
O jogo do congelado ¢ um jogo de apanhada, onde 1 ou 2 alunos sio escolhidos
para apanhar os restantes colegas. Quando um dos alunos que esta a apanhar Observagdo: Caso o professor
toca nos colegas estes devem ficar em estitua de pernas afastadas. Os restantes| note que o jogo esta muito parado
gl) 0 colsgas que ainda nio tiverem sido. apanhados podem libef'tar 0s alu'nos que ou 0 aluno a apanhar esta com
= g estao cangelados., passam?o por baixo das suas pernas. O jogo termina quando dificuldades pode aumentar o
£ todos os alunos tiverem sido apanhados. nimero de alunos a apanhar ou
= diminuir o espago do jogo.
S
=
A 55 ]
% 1- Bolinha de neve;
g 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
= 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
K 5- Encarpado;
=9 60'
Observacdes:
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Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 23/01/2023
i P?lano de Treino N°: 14 Escola: EB1/PE Carvalhal e Carreira Ano Escolaridade: 2° Ano
ranrsa 7117711
Parte | Tempo Esquema / organizagio
Atividade / estratégia de aprendizagem .
daAula| P | T g P g ou lembrete importante
Material: Cordas Tendo em conta os pressupostos desta
% = atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que o |com o desenvolvimento do ato de
G : ~ . ~ .
> z professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos Cordas |brincar espontaneo e criativo, o
5 ;_ . O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com o professor ndo deve estabelecer
12 § 15 desenvolvimento da coordenagéo oculo-manual e oculo-pedal, da lateralidade, da exercicios a cumprir. No entanto, no
g f criatividade e do desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a uma caso de algum aluno sentir dificuldade
.'s E Corda . Esta atividade ird-se desenrolar no campo exterior em caso estar um dia em encontrar brincadeiras, através do
E & soalheiro ou no alpendre da escola, caso esteja chuva. exemplo o professor deve: 1- Saltar
» g para tras; 2- saltar s6 com um pé; 3-
M variar 1 pé/ 2 pés;
15'
Circuito de Basquetebol
1- Mudangas de direcio (cones amarelos);
2-lancamento na passada com ressalto (no fim do tltimo cone amarelo);
3- lancamento livre ( cone azul );
20'
—
]
(=
o
9
=
o=
& 35'
2 Jogo dos Cones (construir e destruir)
s
A Este jogo pode ser disputado um contra um ou equipa contra equipa. O professor ira
espalhar um conjunto de cones por todo o espago de aula, sendo que uns estdo voltados
para cima e outros para baixo. No inicio do jogo ¢ efetuado um par ao impar, para decidir
qual dos alunos ou equipa fica com cada tipo de cone (voltados para cima ou baixo). O
10 objetivo de cada equipa passa por, ao final de 1 minuto, ter mais cones voltados para o
seu lado do que para o lado do adversario.
45
Jogo do Ratinho com bolas de Voleibol
Explicaciio: Jogo do ratinho normal com uma pessoa ao meio como ratinho. A
ideia é fazer passes de voleibol sem deixar a bola cair e ir parar as méios do
ratinho.(]
S
_ 1 &
<™
=
o=
=
]
-
=
<
A 550
% 1- Bolinha de neve;
= _ .
= 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
= 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Encarpado;
= 60'
Observagdes:
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i Plano de Treino N°:

Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol

15 Escola: EB1/PE Carvalhal ¢ Carreira

Data: 30/01/2023

Ano Escolaridade: 2° Ano

P

Tempo

T

Atividade / estratégia de aprendizagem

Esquema / organiza¢io
ou lembrete importante

1A1S(tempo dos alunos)

Exploracgdo Livre de

Mater

15

Material: Bolas de Voleibol

Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar liviemente os materiais que o
professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos bolas
de Voleibol. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado
com o desenvolvimento da coordenagio oculo-manual, da lateralidade, da criatividade e
do desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a uma bola de Voleibol,
que ndo deve ser partilhada com nenhum dos seus colegas. Esta atividade ira-se
desenrrolar na sala de ténis de mesa.

Tendo em conta os pressupostos desta
atividade, nomeadamente interligados
com o desenvolvimento do ato de
brincar espontaneo e criativo, o
professor ndo deve estabelecer
exercicios a cumprir. No entanto, no
caso de algum aluno sentir dificuldade
em encontrar brincadeiras, através do
exemplo o professor deve:

1- Toques para cima; 2- Manchete.

20'

incipal

35

Circuito

1- percurso com Saltitdes;

2- Toca nos cones;

3- saltar cada arco com um pé;
4- Corrida.

'@

i A A

e

O
O
O

A

- OO

Parte Pr

45

Jogo do Lencinho
estar de pé ou sentados, dependendo da idade).

Enquanto todos cantam, uma das criancas corre a volta da roda com o lenco na
mio. As crian¢as que estio em roda nio podem olhar para tras. Num
determinado momento, a crianga que tem o lengo deixa-o cair discretamente
atras de um colega. Este, ao aperceber-se que tem o lenco atras de si, deve
comecar a correr na tentativa de apanhar o colega, o que devera acontecer antes
deste ocupar o lugar vago.

Se a crianca que deixou cair o lengo for apanhada, vai para o centro da roda onde
deversa ficar de cécoras.

As criancas devem posicionar-se em roda, com as méos atras das costas (podem

10'

Jogo

Parte Final

55"

Jogo das Escondidas

Jogo de grupo, em que uma crianca, de olhos fechados, tem de contar até um
niimero previamente combinado. Ao terminar a contagem, avisa os outros em
voz alta. Nesse momento, parte a procura das restantes criancas, que se
esconderam enquanto ela contava. Sempre que encontra algum dos
companheiros, deve toci-lo para o eliminar e continuar a procura dos outros.

Para se salvarem, os meninos que estio escondidos tém de correr até ao local
onde foi feita a contagem e tocar nesse local antes de serem apanhados.

5

Flexibilidade

60'

1- Bolinha de neve;

2- Folha;

3- Borboleta;

4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
5- Encarpado;

Observagoes:
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i Plano de Treino N°:

Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol

Escola: EBI1/PE Carvalhal ¢ Carreira

16

Data: 060022023

Ano Escolaridade: 2° Ano

Parte | Tempo Esquema / organizagio
Atividade / estratégia de aprendizagem q
daAula| P | T g P g ou lembrete importante
Material: Frisbees Tendo em conta os pressupostos desta
g = atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 |com o desenvolvimento do ato de
; 2 professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos brincar espontaneo e criativo, o
5 E_ Frisbees. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com |professor ndo deve estabelecer
Ig § s 0 desenvolvimento da coordenagao oculo-manual e oculo-pedal, da lateralidade, da exercicios a cumprir. No entanto, no
g\ z criatividade e do desenvolvimento do ato de brincar. Cada par de alunos terd acessoa  |caso de algum aluno sentir dificuldade
:s E um frisbee. Esta atividade ira-se desenrolar no campo exterior em caso estar um dia em encontrar brincadeiras, através do
= ] soalheiro ou no alpendre da escola, caso esteja chuva. exemplo o professor deve:
» g 1- Jogar o Frisbees de modo a que
M o aluno agarre;
13
Jogo de Ténis de Mesa
Alunos dispostos 2 a 2 tentam enviar a bola para o parceiro com obstaculos
(separador). Num primeiro momento com o lado direito e num segundo
momento com o esquerdo.
20'
—
(]
(=
o
9
=
=
A 35'
g Jogo do Congelado
A O jogo do congelado é um jogo de apanhada, onde 1 ou 2 alunos sio escolhidos para
apanhar os restantes colegas. Quando um dos alunos que esta a apanhar toca nos
colegas estes devem ficar em estatua de pernas afastadas. Os restantes colegas que Observagao: Caso o professor
ainda ndo tiverem sido apanhados podem libertar os alunos que estdo congelados, note que o jogo esta muito parado
10 passando por baixo das suas pernas. O jogo termina quando todos os alunos tiverem sido ou 0 aluno a apanhar esta com
apanhados. dificuldades pode aumentar o
numero de alunos a apanhar ou
diminuir o espago do jogo.
45
Jogo do Ratinho com bolas de Voleibol
Explicaciio: Jogo do ratinho normal com uma pessoa ao meio como ratinho. A
ideia é fazer passes de voleibol sem deixar a bola cair e ir parar as méios do
ratinho.(]
=)
10
==
=
o=
=
]
-
=
<
A 550
% 1- Bolinha de neve;
_g 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
= 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Encarpado;
= 60'
Observagdes:
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Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 13/02/2023
i Plano de Treino N°: 17 Escola: EBI/PE Carvalhal e Carreira Ano Escolaridade: 2° Ano
™ EEEEEE
Parte | Tempo .. q . Esquema / organiza¢iio
Atividade / estratégia de aprendizagem q
daAula| P | T g P g ou lembrete importante
Material: Bolas de Futebol Tendo em conta os pressupostos desta
_g - atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 [com o desenvolvimento do ato de
’; z professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos bolas |brincar espontneo e criativo, o
— g_ de futebol. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com [professor nio deve estabelecer
zg E, 15 o desenvolvimento da coordenagao oculo-pedal, da lateralidade, da criatividade e do exercicios a cumprir. No entanto, no
g« f desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno terd acesso a uma bola, que ndo deve  [caso de algum aluno sentir dificuldade
!s E ser partilhada com nenhum dos seus colegas. Esta atividade ira-se desenrolar no campo |em encontrar brincadeiras, através do
= & exterior sintético em caso estar um dia soalheiro ou no sala de ténis de mesa, caso esteja [exemplo o professor deve:
EE E chuva. 1- Pontapear a bola mantendo o
equlibrio corporal;
15
Circuito Saltar ao arco 5 vezes em cada
1- Bola de neve e rolamento a frente, mesa, vela A A
e ponte, passar por cima da lagarta sem cair e A O A
saltar ao arco 5 vezes;
2- corrida com joelhos altos (um apoio entre os A A
inos rasos) + saltos de coelho; - '~ A Sostidaicom jeckios aas
o « % AP0 A s e 00000
- Escadas de agilidade (corrida de joelhos altos, 1 A W ‘U}Q \ A
20' pé em cada quadrado) + rastejar + aranhas; )
4- Escadas de Agilidade (salto de pés juntos) + A . A
passagem alternada das pernas por cima do banco A [:::::] “ @ %;IZ% A
sueco + saltos engrupados.
= ) po A
& | e [ {4
9 B ‘
: i L
o= Roda (iniciacio) 5 saltos engrupados
j= 35
-9
[} Jogo do Mata L
=
[-™ A turma ¢ dividida em duas equipas, com um niimero similar ou igual de alunos. B
Cada equipa fica num lado do campo (um meio campo). Ao apito, os alunos saem
para apanhar a bola e jogar contra a equipa contriria. A medida que forem -
acertando os alunos que levarem com a bola vdo saindo até uma das equyipas [
ficar sem alunos. Ganha a equipa que mantiver algum elemento em jogo. B
10' =
45 _
Futebol Humano
Este jogo consuma-se como um jogo coletivo, onde as criangas estio dispostas
em 2 equipas, possuindo cada equipa um meio-campo defensivo. O objetivo das
equipas sera penetrar no meio-campo adversario, ultrapassando as suas linhas
gj) defensivas sem serem tocados antes de chegar ao fundo da baliza adversaria.
—_— 10 Ganha um ponto quem conseguir passar primeiro para dentro da baliza do
g = adversario sem ser tocado.
o=
=
D
-
=
<
= 550
% 1- Bolinha de neve;
= _ .
= 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
s 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Encarpado;
=9 60'
Observacdes:

164




i Plano de Treino N°:

Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol

Escola: EBI1/PE Carvalhal ¢ Carreira

18

Data: 20/02/2023

Ano Escolaridade: 2° Ano

Parte | Tempo Esquema / organizagio
Atividade / estratégia de aprendizagem .
daAula| P | T g P g ou lembrete importante
Material: Cordas Tendo em conta os pressupostos desta
g = atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar liviemente os materiais que o |com o desenvolvimento do ato de
G : ~ . ~ .
> z professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos Cordas |brincar espontaneo e criativo, o
o=
S| E_ . O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com o professor ndo deve estabelecer
12 § 15 desenvolvimento da coordenagéo oculo-manual e oculo-pedal, da lateralidade, da exercicios a cumprir. No entanto, no
g 2 criatividade e do desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a uma caso de algum aluno sentir dificuldade
:s E Corda . Esta atividade ird-se desenrolar no campo exterior em caso estar um dia em encontrar brincadeiras, através do
_Q.' & soalheiro ou no alpendre da escola, caso esteja chuva. exemplo o professor deve: 1- Saltar
» g para tras; 2- saltar s6 com um pé; 3-
M variar 1 pé/ 2 pés;
13
Jogo de Ténis de Mesa
Alunos dispostos 2 a 2 tentam enviar a bola para o parceiro com obstaculos
(separador). Num primeiro momento com o lado direito e num segundo
momento com o esquerdo.
20'
—
(]
(=
o
9
=
=
A 35'
Q Jogo do Estica
E Sio colocados 3 lipis ou pedras no chio separados, o objetivo é cada aluno
[-w saltar colocando o pé entre cada objeto. O iiltimo jogador ¢ o estica. Vai esticar
o ultimo objeto até onde colocou o pé no salto final. Ganha quem conseguir
sempre saltar por cima dos objetos.
10°
45
Jogo dos 10 passes
E um jogo cujo objeto de jogo ¢ a bola, sendo que esta pode variar de tamanho, pretende-
se que as criangas, que estdo divididas em 2 equipas, consigam passar entre si 10 vezes a
bola, sem que o adversario a intercete ou caia ao chao.
=]
10
==
=
o=
=
]
-
=
]
A 550
% 1- Bolinha de neve;
_g 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
= 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Encarpado;
= 60'
Observagdes:
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i Plano de Treino N°:

Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol

Escola: EB1/PE Carvalhal ¢ Carreira

19

Data: 27/02/2023

Ano Escolaridade: 2° Ano

dzl: Tuela iemlf;) Atividade / estratégia de aprendizagem flf(ll:;:::e/t:ﬁs;:::;(;
Material: Bolas de Voleibol Tendo em conta os pressupostos desta
_“c’ 2 atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 [com o desenvolvimento do ato de
'; —Z professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos bolas |brincar espontaneo e criativo, o
5 ;_ de Voleibol. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado  [professor nio deve estabelecer
12 5 15 com o desenvolvimento da coordenagao oculo-manual, da lateralidade, da criatividade e |exercicios a cumprir. No entanto, no
g § do desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a uma bola de Voleibol, |caso de algum aluno sentir dificuldade
io- = que ndo deve ser partilhada com nenhum dos seus colegas. Esta atividade ira-se em encontrar brincadeiras, através do
E § desenrrolar na sala de ténis de mesa. exemplo o professor deve:
»” 1- Toques para cima; 2- Manchete.
==
15
Circuito de Patinagem (exterior)
1- Zig-zag (pinos chineses); -8 =8
2- Abre e fecha em progressio (pinos r‘/»i | | | | | | | #h
chineses); s -
3- Saltar cordas em progressio; oo 11)76
4- Deslize livre; . £5 £
20 Circuito de Patinagem (interior) }\
1- Marchar em cima dos colchdes ou elefante LX)
ou lagartixa ou aranha; 8
2- Deslize livre; ‘e/ x.;m\_\
= Y .
: £ ° Y ° ° o /e ° S
= 4 3
& 35
e Jogo do Lencinho L
;' As criancas devem posicionar-se em roda, com as mios atrds das costas (podem |
[-W estar de pé ou sentados, dependendo da idade).
Enquanto todos cantam, uma das criancas corre a volta da roda com o lenco na
mio. As crian¢as que estio em roda nio podem olhar para tras. Num
determinado momento, a crianca que tem o lenco deixa-o cair discretamente
10' atras de um colega. Este, ao aperceber-se que tem o lenco atras de si, deve
comecar a correr na tentativa de apanhar o colega, o que devera acontecer antes [~
deste ocupar o lugar vago. r
Se a crianca que deixou cair o lengo for apanhada, vai para o centro da roda onde [—
devera ficar de cocoras. —
45
Futebol Humano
Este jogo consuma-se como um jogo coletivo, onde as criangas estio dispostas
em 2 equipas, possuindo cada equipa um meio-campo defensivo. O objetivo das
equipas sera penetrar no meio-campo adversario, ultrapassando as suas linhas
a) ! defensivas sem serem tocados antes de chegar ao fundo da baliza adversdria.
- 10 Ganha um ponto quem conseguir passar primeiro para dentro da baliza do
g = adversario sem ser tocado.
..L:
S
=
]
A 55
g 1- Bolinha de neve;
_g 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
= 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Encarpado;
=) 60'
Observagoes:

166




i Plano de Treino N°:

Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol

Escola: EBI1/PE Carvalhal ¢ Carreira

20

Data: 060032023

Ano Escolaridade: 2° Ano

Parte | Tempo Esquema / organizagio
Atividade / estratégia de aprendizagem .
daAula| P | T g P g ou lembrete importante
Material: Frisbees Tendo em conta os pressupostos desta
% = atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 |com o desenvolvimento do ato de
; 2 professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos brincar espontaneo e criativo, o
5 ;_ Frisbees. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com |professor ndo deve estabelecer
Ig § s 0 desenvolvimento da coordenagao oculo-manual e oculo-pedal, da lateralidade, da exercicios a cumprir. No entanto, no
g\ =z criatividade e do desenvolvimento do ato de brincar. Cada par de alunos terd acessoa  |caso de algum aluno sentir dificuldade
.'s E um frisbee. Esta atividade ira-se desenrolar no campo exterior em caso estar um dia em encontrar brincadeiras, através do
= ] soalheiro ou no alpendre da escola, caso esteja chuva. exemplo o professor deve:
» g 1- Jogar o Frisbees de modo a que
M o aluno agarre;
15
Jogo de Cooperacio no Ténis
Os alunos, aos pares, fardo um jogo de coomperacio de forma a manter a bola
jogavel o maior nimero de pancadas possivel. O grupo que ao fim de 2' tiver o
maior nimero de pancadas sucessivas vence. A cada 2' cada par avanca para o
campo a sua direita.
20'
—
(]
(=3
o
9
=
= .
~ 35
@ Jogo do Mata
f
[-w A turma ¢ dividida em duas equipas, com um niimero similar ou igual de alunos.
Cada equipa fica num lado do campo (um meio campo). Ao apito, os alunos saem
para apanhar a bola e jogar contra a equipa contraria. A medida que forem
acertando os alunos que levarem com a bola vio saindo até uma das equyipas
ficar sem alunos. Ganha a equipa que mantiver algum elemento em jogo.
10°
45
Jogo do Ratinho com bolas de Voleibol
Explicaciio: Jogo do ratinho normal com uma pessoa ao meio como ratinho. A
ideia é fazer passes de voleibol sem deixar a bola cair e ir parar as méios do
ratinho.(]
)
- 10'
<™
=
o=
=
]
-
=
<
= 55'
% 1- Bolinha de neve;
< 2- Folha;
= olha;
= 5 3- Borboleta;
= 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Encarpado;
= 60'
Observagdes:
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Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 13/03/2023
i Plano de Treino N°: 21 Escola: EBI1/PE Carvalhal e Carreira Ano Escolaridade: 2° Ano
™ EEEEEE
Parte | Tempo .. q . Esquema / organiza¢iio
Atividade / estratégia de aprendizagem X
daAula| P | T g P g ou lembrete importante
Material: Bolas de Futebol Tendo em conta os pressupostos desta
_g - atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que o |com o desenvolvimento do ato de
’; z professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos bolas |brincar espontneo e criativo, o
- E_ de futebol. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com |professor ndo deve estabelecer
zg E 15 o desenvolvimento da coordenagao oculo-pedal, da lateralidade, da criatividade e do exercicios a cumprir. No entanto, no
g« f desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno terd acesso a uma bola, que ndo deve  [caso de algum aluno sentir dificuldade
!5 E ser partilhada com nenhum dos seus colegas. Esta atividade ira-se desenrolar no campo |em encontrar brincadeiras, através do
= & exterior sintético em caso estar um dia soalheiro ou no sala de ténis de mesa, caso esteja [exemplo o professor deve:
F‘E § chuva. 1- Pontapear a bola mantendo o
equlibrio corporal;
15
Circuito
1- cambalhota;
2- Contornar os cones; A OOOOO A
3- Saltar cada arco com um pé;
4- Corrida.
20'
—
<
(=2
o=
9
=
o=
& 35
) Jogo de Basquetebol L
k
A Este jogo consuma-se como um jogo coletivo, onde as criangas estio dispostas em 2 L
equipas, possuindo cada equipa um meio-campo defensivo. O objetivo das equipas sera
penetrar no meio-campo adversario, ultrapassando as suas linhas defensivas e marcar
cesto. No fim a equipa com mais cestos ganha. L
10' =
45 _
Jogo do Galo
Explicaciio: A turma sera dividida em dois grupos, sendo que cada equipa tera
uma cor de cones. O objetivo jogo ¢ colocar dos trés cones da equipa numa linha
reta. O jogo funcionara em estafeta. "0
=
en .
_ o
<™
=
o=
=
D
-
=
<
= 550
% 1- Bolinha de neve;
= _ .
= 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
s 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
K 5- Encarpado;
=9 60'
Observacdes:
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Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 20/03/2023

i P?lano de Treino N°: 22 Escola: EBI1/PE Carvalhal e Carreira Ano Escolaridade: 2° Ano

Parte | Tempo .. .. . Esquema / organizagio
daAulal P| T Atividade / estratégia de aprendizagem I et ante

Material: Cordas Tendo em conta os pressupostos desta
atividade, nomeadamente interligados
Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que o |com o desenvolvimento do ato de
professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos Cordas |brincar espontaneo e criativo, o

. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com o professor ndo deve estabelecer
desenvolvimento da coordenagéo oculo-manual e oculo-pedal, da lateralidade, da exercicios a cumprir. No entanto, no

criatividade e do desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a uma caso de algum aluno sentir dificuldade

1A1S(tempo dos alunos)

Corda . Esta atividade ira-se desenrolar no campo exterior em caso estar um dia em encontrar brincadeiras, através do
soalheiro ou no alpendre da escola, caso esteja chuva. exemplo o professor deve: 1- Saltar
para tras; 2- saltar s6 com um pé; 3-|
variar 1 pé/ 2 pés;

Exploracéo Livre de

Mater

15

Passos no Basquetebol

2 a2 para efetuar passos de peito, picado e de ombro entre eles.

20'

incipal

35

Pedra, Papel ou Tesoura com arcos

Parte Pr

A turma ¢ dividida em duas equipas, com um niimero similar ou igual de alunos. Cada
equipa fara uma fila numa das extermidades da fila de arcos. Ao apito, o primeiro aluno
da fila de cada uma das equipas, devera percorrer a fila de arcos (1 arcos = pé coxinho ¢
2 arcos = salto a dois pés) até encontrar o colega da equipa adversaria. Quando os dois
alunos se encontram na fila de arcos, devem realizar uma batalha de pedra, papel ou
tesoura até decobrirem quem ganha. O aluno que vence segue na fila de arcos, enquanto
que o se adversario vai para tras da sua fila. A equipa do aluno que perdeu a batalha
envia outro aluno para a fila de arcos. assim sucessivamente, até uma das equipas
conseguir chegar ao ultimo arco do lado contrario ao da sua fila, marcando ponto. Ganha
a equipa que obtiver mais pontos.

45

Jogo do Tubario sem bola

O jogo do tubario é um jogo de apanhada, em que 1 aluno tem de apanhar os
restantes colegas. O aluno que apanha fica posicionado na linha do meio campo e
s6 se pode movimentar ao longo dela.O objetivo é apanhar os colegas que
passem por si. Quando um dos alunos é hado passa a apanhar também. Os
restantes colegas que ainda nio tiverem sido apanhados podem voltam a passar
pela linha. O jogo termina quando restar apenas um aluno por apanhar. O aluno
vencedor fica a apanhar na préoxima partida.

10"

Jogo

Parte Final

55'

1- Bolinha de neve;

2- Folha;

3- Borboleta;

4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
5- Encarpado;

Flexibilidade

60'

Observagdes:
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i Plano de Treino N°:

Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol

23 Escola: EB1/PE Carvalhal ¢ Carreira

Data: 270032023

Ano Escolaridade: 2° Ano

Parte | Tempo Esquema / organiza¢io
Atividade / estratégia de aprendizagem q
daAula| P | T g P g ou lembrete importante
Material: Raquetes e bolas de ténis Tendo em conta os pressupostos desta
% - atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 [com o desenvolvimento do ato de
- = . ~ . ~ L
> 2 professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos brincar espontaneo e criativo, o
— g_ raquetes e bolas de ténis. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, professor ndo deve estabelecer
zg E, 15 esta interligado com o desenvolvimento da coordenagdo oculo-manual e oculo-pedal, da  [exercicios a cumprir. No entanto, no
g« 2 lateralidade, da criatividade e do desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera caso de algum aluno sentir dificuldade
ls E acesso a uma bola e uma raquete de ténis, que ndo deve ser partilhado com nenhum  |em encontrar brincadeiras, através do
= & dos seus colegas. Esta atividade ird-se desenrolar no campo exterior em caso estar um  [exemplo o professor deve:
I'-‘E E dia soalheiro ou no alpendre da escola, caso esteja chuva. 1- Toques sucessivos para cima;
15
Circuito LI
1- percurso com Saltitdes; ‘
2- Toca nos cones; 1
3- saltar cada arco com um pé; . O
4- Corrida. O
—
z 3
(=3
3
=
£ 1. 14 a4 A
A 35
) Jogo do Lencinho L
E As criangas devem posicionar-se em roda, com as méos atras das costas (podem |
[-w estar de pé ou sentados, dependendo da idade).
Enquanto todos cantam, uma das criangas corre a volta da roda com o lengo na
mio. As criancas que estio em roda niio podem olhar para tras. Num
determinado momento, a crian¢a que tem o lenco deixa-o cair discretamente
10 atras de um colega. Este, ao aperceber-se que tem o lengo atras de si, deve
comecar a correr na tentativa de apanhar o colega, o que devera acontecer antes [~
deste ocupar o lugar vago. —
Se a crian¢a que deixou cair o lenco for apanhada, vai para o centro da roda onde —
devera ficar de cécoras. -
45 _
Jogo do Ratinho com bolas de Voleibol
Explicaciio: Jogo do ratinho normal com uma pessoa ao meio como ratinho. A
ideia é fazer passes de voleibol sem deixar a bola cair e ir parar as méios do
ratinho.O
S
R 10'
<™
=
o=
<9
D
-
=
]
= 55'
% 1- Bolinha de neve;
< 2- Folha;
= 5
= 5 3- Borboleta;
s 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Encarpado;
= 60'
Observacdes:
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Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 17/04/2023
i P?lano de Treino N°: 24 Escola: EB1/PE Carvalhal e Carreira Ano Escolaridade: 2° Ano
ranrsa 711711 T T 1T 11111
d:Tuela TPemlfl(,) Atividade / estratégia de aprendizagem fjtll::s:ei:m:;z
Material: Frisbees Tendo em conta os pressupostos desta
g = atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 |com o desenvolvimento do ato de
; —2 professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos brincar espontaneo e criativo, o
5 E_ Frisbees. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com |professor ndo deve estabelecer
Ig § s 0 desenvolvimento da coordenagao oculo-manual e oculo-pedal, da lateralidade, da exercicios a cumprir. No entanto, no
[N criatividade e do desenvolvimento do ato de brincar. Cada par de alunos terd acessoa  |caso de algum aluno sentir dificuldade
g E um frisbee. Esta atividade ira-se desenrolar no campo exterior em caso estar um dia em encontrar brincadeiras, através do
= ] soalheiro ou no alpendre da escola, caso esteja chuva. exemplo o professor deve:
= S 1- Jogar o Frisbees de modo a que
M E o aluno agarre;
13
Jogo de Ténis de Mesa
Alunos dispostos 2 a 2 tentam enviar a bola para o parceiro com obstaculos
(separador). Num primeiro momento com o lado direito e num segundo
momento com o esquerdo.
20'
—
(]
(=
'3
£
& 35'
g Jogo do Congelado
«
A O jogo do congelado é um jogo de apanhada, onde 1 ou 2 alunos séo escolhidos para
apanhar os restantes colegas. Quando um dos alunos que esta a apanhar toca nos
colegas estes devem ficar em estatua de pernas afastadas. Os restantes colegas que Observagao: Caso o professor
ainda ndo tiverem sido apanhados podem libertar os alunos que estdo congelados, note que o jogo esta muito parado
10 passando por baixo das suas pernas. O jogo termina quando todos os alunos tiverem sido ou 0 aluno a apanhar esta com
apanhados. dificuldades pode aumentar o
numero de alunos a apanhar ou
diminuir o espago do jogo.
45
Jogo das Escondidas
Jogo de grupo, em que uma crian¢a, de olhos fechados, tem de contar até um
nimero previamente combinado. Ao terminar a contagem, avisa os outros em
voz alta. Nesse momento, parte a procura das restantes criangas, que se
esconderam enquanto ela contava. Sempre que encontra algum dos
a) companheiros, deve toca-lo para o eliminar e continuar a procura dos outros.
_ 1 &
g = Para se salvarem, os meninos que estio escondidos tém de correr até ao local
'L: onde foi feita a contagem e tocar nesse local antes de serem apanhados.
]
=
A 550
% 1- Bolinha de neve;
_g 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
= 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Encarpado;
= 60'
Observagdes:
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Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 24/04/2023
i Plano de Treino N°: 25 Escola: EBI/PE Carvalhal e Carreira Ano Escolaridade: 2° Ano
™ EEEEEE
d: Tuela Flllemlfl? Atividade / estratégia de aprendizagem fS?:mi:m:;Z
Material: Bolas e Raquetes de Ténis de Mesa Tendo em conta os pressupostos desta
_g 2 atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que o |com o desenvolvimento do ato de
’; é professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos bolas e |brincar espontaneo e criativo, o
E E_ raquetes de ténis de mesa. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, ~ [professor nio deve estabelecer
zg E 15 esta interligado com o desenvolvimento da coordenagdo oculo-manual, da lateralidade, da|exercicios a cumprir. No entanto, no
g« ﬁ criatividade e do desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a uma caso de algum aluno sentir dificuldade
!5 = raquete ¢ a uma bola, que ndo deve ser partilhada com nenhum dos seus colegas. Esta  |em encontrar brincadeiras, através do
IE- & atividade ira-se desenrrolar na sala de ténis de mesa. exemplo o professor deve:
" S 1- Batimento (palma da méo para
= E cima); 2- bater contra o chao.
15
Circuito Saltar ao arco’ vezes em cada
1- Bola de neve e rolamento a frente, mesa, vela A ‘&
e ponte, passar por cima da lagarta sem cair e & - O O A
saltar ao arco 5 vezes;
2- corrida com joelhos altos (um apoio entre os A A
H - 7 Corrida com joelhos altos
e RER T
- g e (corrida de joelhos altos, 1 A 1(;/_03 Yq/g \ Q
20' pé em cada quadrado) + rastejar + aranhas;
4- Escadas de Agilidade (salto de pés juntos) + A - A
passagem alternada das pernas por cima do banco A [:z:] @ @ &
sueco + saltos engrupados.
T‘ . Py é
g | —— T F
2 A Z ’ 4 A
i) Roda iniciago) 5 saltos engrupados
A 35
) Jogo da Macaca
5
A Para jogar, a crianga atira a patela para a primeira casa. O jogador deve fazer o seguinte
percurso: saltar ao pé-coxinho de casa em casa excepto nas casas com o numero 4/5 e
7/8 que o jogador salta com os 2 pés ao mesmo tempo; Na casa 7/8 para além de saltar
também roda para inverter o percurso; Por fim faz o percurso inverso até chegar &
10 primeira casa e apanhar a patela sobre um pé.
45 _
Pedra, Papel ou Tesoura com arcos
A turma ¢ dividida em duas equipas, com um numero similar ou igual de alunos. Cada
equipa fara uma fila numa das extermidades da fila de arcos. Ao apito, o primeiro aluno
da fila de cada uma das equipas, devera percorrer a fila de arcos (1 arcos = pé coxinho ¢
a) 10 2 arcos = salto a dois pés) até encontrar o colega da equipa adversaria. Quando os dois
= g alunos se encontram na fila de arcos, devem realizar uma batalha de pedra, papel ou
= tesoura até decobrirem quem ganha. O aluno que vence segue na fila de arcos, enquanto
E que o se adversario vai para tras da sua fila. A equipa do aluno que perdeu a batalha
] envia outro aluno para a fila de arcos. assim sucessivamente, até uma das equipas
; conseguir chegar ao tltimo arco do lado contrario ao da sua fila, marcando ponto. Ganha
A~ 55' |a equipa que obtiver mais pontos.
% 1- Bolinha de neve;
g 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
= 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
§ 5- Encarpado;
= 60'
Observacdes:
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Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 08/05/2023
i Plano de Treino N°: 26 Escola: EB1/PE Carvalhal e Carreira Ano Escolaridade: 2° Ano
ranrsa 71171711
d:?uela TPemlfl? Atividade / estratégia de aprendizagem fj?::ﬁ:ei:m:;t
Material: Raquetes de badminton e volantes Tendo em conta os pressupostos desta
% = atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 |com o desenvolvimento do ato de
i; g professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos brincar espontaneo e criativo, o
E E_ Raquetes de badminton e volantes . O objetivo principal que temos ao realizar esta  |professor ndo deve estabelecer
lg § s atividade, esta interligado com o desenvolvimento da coordenagio oculo-manual e oculo- |exercicios a cumprir. No entanto, no
g\ 2 pedal, da lateralidade, da criatividade e do desenvolvimento do ato de brincar. Cada par |caso de algum aluno sentir dificuldade
1-5 E de alunos terd acesso a uma Raquete de badminton e um volante . Esta atividade ira- |em encontrar brincadeiras, através do
= ] se desenrolar no campo exterior em caso estar um dia soalheiro ou no alpendre da escola,|exemplo o professor deve: 1- toques
= S caso esteja chuva. conseguitivos; 2- lancar o volante o
= S mais alto que conseguir e tentar
15 controlar de modo a dar mais
Jogo de Ténis de Mesa
Alunos dispostos 2 a 2 tentam enviar a bola para o parceiro com obstaculos
(separador). Num primeiro momento com o lado direito ¢ num segundo
momento com o esquerdo.
20'
—
(]
(=
'3
£
& 35
g Jogo do Galo
«
A Explicagdo: A turma sera dividida em dois grupos, sendo que cada equipa tera uma cor
de cones. O objetivo jogo ¢ colocar dos trés cones da equipa numa linha reta. O jogo
funcionara em estafeta. 0
10°
45
Jogo do Tubardo sem bola
O jogo do tubario ¢ um jogo de apanhada, em que 1 aluno tem de apanhar os
restantes colegas. O aluno que apanha fica posicionado na linha do meio campo e
s6 se pode movimentar ao longo dela.O objetivo é apanhar os colegas que
sl) passem por si. Quando um dos alunos é hado passa a ap também. Os
— O 10 restantes colegas que ainda nio tiverem sido apanhados podem voltam a passar
g = pela linha. O jogo termina quando restar apenas um aluno por apanhar. O aluno
E‘ vencedor fica a apanhar na préoxima partida.
2
=
= 550
% 1- Bolinha de neve;
_g 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
=2 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Encarpado;
=9 60'
Observacoes:
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i Plano de Treino N°:

Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol

Escola: EB1/PE Carvalhal ¢ Carreira

27

Data: 15/05/2023

Ano Escolaridade: 2° Ano

P

Tempo

T

Atividade / estratégia de aprendizagem

Esquema / organizacio
ou lembrete importante

ialS(tempn dos alunos)

Exploracéao Livre de

Mater

15

Material: Patins

Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar liviemente os materiais que o
professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos patins.
O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com o
desenvolvimento da coordenagao oculo-pedal, da lateralidade, da criatividade e do
desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a um par de patins, que nao
deve ser partilhado com nenhum dos seus colegas. Esta atividade ira-se desenrolar no
campo exterior em caso estar um dia soalheiro ou no alpendre da escola, caso esteja
chuva.

Tendo em conta os pressupostos desta
atividade, nomeadamente interligados
com o desenvolvimento do ato de
brincar espontaneo e criativo, o
professor ndo deve estabelecer
exercicios a cumprir. No entanto, no
caso de algum aluno sentir dificuldade
em encontrar brincadeiras, através do
exemplo o professor deve:

1- Marcha;

20

incipal

35

Circuito

1- cambalhota;

2- Contornar 0s cones;

3- Saltar cada arco com um pé;
4- Corrida.

00000

Parte Pr

45

Jogo de Basquetebol

Este jogo consuma-se como um jogo coletivo, onde as criangas estdo dispostas em 2
equipas, possuindo cada equipa um meio-campo defensivo. O objetivo das equipas sera
penetrar no meio-campo adversario, ultrapassando as suas linhas defensivas e marcar
cesto. No fim a equipa com mais cestos ganha.

10"

Jogo

Parte Final

55'

Pedra, Papel ou Tesoura com arcos

A turma ¢ dividida em duas equipas, com um numero similar ou igual de alunos. Cada
equipa fara uma fila numa das extermidades da fila de arcos. Ao apito, o primeiro aluno
da fila de cada uma das equipas, devera percorrer a fila de arcos (1 arcos = pé coxinho ¢
2 arcos = salto a dois pés) até encontrar o colega da equipa adversaria. Quando os dois
alunos se encontram na fila de arcos, devem realizar uma batalha de pedra, papel ou
tesoura até decobrirem quem ganha. O aluno que vence segue na fila de arcos, enquanto
que o se adversario vai para tras da sua fila. A equipa do aluno que perdeu a batalha
envia outro aluno para a fila de arcos. assim sucessivamente, até uma das equipas
conseguir chegar ao tltimo arco do lado contrario ao da sua fila, marcando ponto. Ganha
a equipa que obtiver mais pontos.

5

Flexibilidade

60'

1- Bolinha de neve;

2- Folha;

3- Borboleta;

4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
5- Encarpado;

Observacdes:
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Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 22/05/2023
i Plano de Treino N°: 28 Escola: EBI1/PE Carvalhal e Carreira Ano Escolaridade: 2° Ano
panisth TTT1 1711
Parte | Tempo Esquema / organizac¢io
Atividade / estratégia de aprendizagem .
daAula| P | T g P g ou lembrete importante
Material: Bolas de Basquetebol Tendo em conta os pressupostos desta
% = atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 |com o desenvolvimento do ato de
i; z professor Thes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos bolas |brincar espontaneo e criativo, o
E E_ de basquetebol. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta professor ndo deve estabelecer
lg g s interligado com o desenvolvimento da coordenagéo oculo-manual e oculo-pedal, da exercicios a cumprir. No entanto, no
g\ z lateralidade, da criatividade e do desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera caso de algum aluno sentir dificuldade
1-5 E acesso a uma bola, que ndo deve ser partihado com nenhum dos seus colegas. Esta em encontrar brincadeiras, através do
= ] atividade ira-se desenrolar no campo exterior em caso estar um dia soalheiro ou no exemplo o professor deve:
» g alpendre da escola, caso esteja chuva. 1- Driblar em progressio; 2-Passar
= a bola por baixo das pernas.
13
Jogo de Ténis de Mesa
Alunos dispostos 2 a 2 tentam enviar a bola para o parceiro com obstaculos
(separador). Num primeiro momento com o lado direito ¢ num segundo
momento com o esquerdo.
20'
—
(]
(=
o
9
=
o=
& 35
] Jogo do Galo
k
A Explicagdo: A turma sera dividida em dois grupos, sendo que cada equipa tera uma cor
de cones. O objetivo jogo ¢ colocar dos trés cones da equipa numa linha reta. O jogo
funcionara em estafeta. "0
10°
45
Jogo da Raposa
O jogo da raposa ¢ um jogo que tem por base a apanhada, onde todos os meninos a
exce¢do de um ou dois (consoante o numero de alunos da turma), tem um colete
pendurado nas calgas, simulando uma cauda de uma raposa, o objetivo dos alunos com
a; 10 cauda devera ser manter a sua cauda, enquanto que o objetivo dos restantes sera ficar
= g com a cauda dos seus colegas. Cada aluno s6 pode ter um rabinho na sua posse.
=
o=
=
D
-
=
<
= 550
% 1- Bolinha de neve;
= _ .
= 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
=2 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Encarpado;
=9 60'
Observagdes:
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i Plano de Treino N°:

Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol
29

Escola: EB1/PE Carvalhal ¢ Carreira

Data: 050612023

Ano Escolaridade: 2° Ano

P

Tempo
T

Atividade / estratégia de aprendizagem

Esquema / organizacio
ou lembrete importante

laiS(tempo dos alunos)

Exploracéao Livre de

Mater

15

Material: Colchdes

Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que o
professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos
Colchdes. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com
o desenvolvimento da coordenagdo oculo-manual, da lateralidade, da criatividade e do
desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a uma Colchio. Esta
atividade ira-se desenrrolar na sala de ténis de mesa.

20"

incipal

35

Estafetas

1°- Corrida + Colocar os numeros + corrida de
regresso ;

2°- Passar por baixo da mesa + Corrida + Colocar
numeros + corrida de regresso;

3° Subir para cima da mesa + Saltar para o
colchio + rebolar pelo tapete + colocar os
numeros + corrida de regresso;

Tendo em conta os pressupostos desta
atividade, nomeadamente interligados
com o desenvolvimento do ato de
brincar espontaneo e criativo, o
professor ndo deve estabelecer
exercicios a cumprir. No entanto, no
caso de algum aluno sentir dificuldade
em encontrar brincadeiras, através do
exemplo o professor deve:

1- Vela; 2- Ponte; 3-Rolamento a
frente.

Parte Pr

45

Jogo do Lengo

Fazem-se duas equipas com 0 mesmo nimero de jogadores aos quais serdao
atribuidos nimeros iguais (1,2,3,4, etc.) para ambas, decididos secretamente por
cada equipa.

As equipas ficam frente a frente separadas pela mesma distincia. No meio do
terreno, num dos lados, fica o juiz com um lenco pendurado na mio, que vai
chamando, um de cada jogada, os virios nimeros que estio em jogo.

Os jogadores das duas equipas, que tenham o nimero chamado, correm e
tentam ficar com o lenco sem serem tocados pelo adversario, e, seguidamente,
fugir para uma das barras (zona das equipas), para assim somar pontos.

Jogo

Parte Final

55'

Jogo das Escondidas

Jogo de grupo, em que uma crianc¢a, de olhos fechados, tem de contar até um
nimero previamente combinado. Ao terminar a contagem, avisa os outros em
voz alta. Nesse momento, parte i procura das restantes criancgas, que se
esconderam enquanto ela contava. Sempre que encontra algum dos
companheiros, deve toca-lo para o eliminar e continuar a procura dos outros.

Para se salvarem, os meninos que estio escondidos tém de correr até ao local
onde foi feita a contagem e tocar nesse local antes de serem apanhados.

5

Flexibilidade

60'

1- Bolinha de neve;

2- Folha;

3- Borboleta;

4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
5- Encarpado;

Observacdes:
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Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 12/06/2023
i Plano de Treino N°: 30 Escola: EBI1/PE Carvalhal e Carreira Ano Escolaridade: 2° Ano
ranrsa 71171711
d:Tuela Fll;emlfl? Atividade / estratégia de aprendizagem fj?:;;l:ei:m:;z
Material: Bolas de Futebol Tendo em conta os pressupostos desta
% = atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 |com o desenvolvimento do ato de
; —z professor Thes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos bolas |brincar espontaneo e criativo, o
5 ;_ de futebol. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com [professor nio deve estabelecer
Ig § s o desenvolvimento da coordenagao oculo-pedal, da lateralidade, da criatividade e do exercicios a cumprir. No entanto, no
[N desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a uma bola, que ndo deve  |caso de algum aluno sentir dificuldade
g E ser partilhada com nenhum dos seus colegas. Esta atividade ird-se desenrolar no campo |em encontrar brincadeiras, através do
= ] exterior sintético em caso estar um dia soalheiro ou no sala de ténis de mesa, caso esteja [exemplo o professor deve:
S chuva. 1- Pontapear a bola mantendo o
M E equlibrio corporal;
15'
Estafeta das raquetes e das bolas
0000/P o © P
Formar 4 ou 5 filas de 3 alunos cada. Em frente a cada fila, serdo colocadas no chéo, em 'K X @M p 9)
trés posigoes seguidas e separadas, uma raquete e uma bola. Cada elemento tem de ir 8
buscar a raquete, voltar, tocar com o cotovelo no colega para que este possa arrancar e ir
bucar uma raquete e assim sucessivamente. Depois tudo se repete para ir buscar as
bolas. Ganha a equipa que recolher todos os materiais primeiro.
20'
Transporte de ovos
Formar 4 ou 5 filas de 3 alunos cada. Os alunos n.1 e 2. ficando de um lado da estafeta
e on.3 fica do outro lado. O aluno n.1 deve levar todas as bolas que tem no seu arco até 9)
= a0 ao arco que esta a frente do n.3. Quando o aluno n.1 tiver colocado as trés bolas no e ! Q- 0 ®
% arco do n.3, e tenha retornado a sua fila, o n.3 deve colocar de volta as bolas no arco que ' | Ql L
= esta a frente do aluno n.2 e n.1. O jogo termina quando o aluno n.2 conseguir repor todas
E 35' |as bolas de volta a frente o n.3. Cada aluno sé pode levar 1 bola de cada vez.
2 Jogo do Congelado
=
]
A O jogo do congelado é um jogo de apanhada, onde 1 ou 2 alunos séo escolhidos para
apanhar os restantes colegas. Quando um dos alunos que esta a apanhar toca nos
colegas estes devem ficar em estatua de pernas afastadas. Os restantes colegas que Observagao: Caso o professor
ainda ndo tiverem sido apanhados podem libertar os alunos que estdo congelados, note que o jogo esta muito parado
10 passando por baixo das suas pernas. O jogo termina quando todos os alunos tiverem sido ou 0 aluno a apanhar esta com
apanhados. dificuldades pode aumentar o
numero de alunos a apanhar ou
diminuir o espago do jogo.
45
Jogo do Ratinho com bolas de Futebol
Explicaciio: Jogo do ratinho normal com uma pessoa ao meio como ratinho. A
ideia é fazer passes com o pé sem deixar a bola ir parar 4s méos do ratinho.O]
=)
_ &
<™
=
iz
]
=
A 550
% 1- Bolinha de neve;
_g 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
= 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
E 5- Encarpado;
= 60'
Observagdes:
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5

Pontado Sl

i 2lano de Treino N°:

Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol

Escola: EB1/PE Carvalhal e Carreira

31

Data: 19/06/2023

Ano Escolaridade: 2° Ano

Parte | Tempo . Esquema / organizacio
Atividade / estratégia de aprendizagem .
daAula| P | T g P g ou lembrete importante
Material: Raquetes de badminton e volantes Tendo em conta os pressupostos desta
% = atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar liviemente os materiais que 0 |com o desenvolvimento do ato de
’; 2 professor Ihes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos brincar espontaneo e criativo, o
* . e . . .
. E Raquetes de badminton e volantes . O objetivo principal que temos ao realizar esta  |professor ndo deve estabelecer
12 H 15 atividade, esta interligado com o desenvolvimento da coordenagio oculo-manual e oculo- |exercicios a cumprir. No entanto, no
: .?: pedal, da lateralidade, da criatividade e do desenvolvimento do ato de brincar. Cada par |caso de algum aluno sentir dificuldade
!-o- E de alunos tera acesso a uma Raquete de badminton e um volante . Esta atividade ird- |em encontrar brincadeiras, através do
= ] se desenrolar no campo exterior em caso estar um dia soalheiro ou no alpendre da escola,|exemplo o professor deve: 1- toques
» § caso esteja chuva. conseguitivos; 2- langar o volante o
= mais alto que conseguir e tentar
15 controlar de modo a dar mais
Circuito
1- cambalhota;
2- Contornar os cones; OOOOO
3- Saltar cada arco com um pé;
4- Corrida.
20'
-
—
]
(="
 —
5]
=
= :
~ 35!
q.) Jogo de Basquetebol L
-
A Este jogo consuma-se como um jogo coletivo, onde as criangas estdo dispostas em 2 B
equipas, possuindo cada equipa um meio-campo defensivo. O objetivo das equipas sera
penetrar no meio-campo adversario, ultrapassando as suas linhas defensivas e marcar
cesto. No fim a equipa com mais cestos ganha. B
10' —
45
Jogo do Galo
Explicacio: A turma seri dividida em dois grupos, sendo que cada equipa tera
uma cor de cones. O objetivo jogo é colocar dos trés cones da equipa numa linha|
reta. O jogo funcionari em estafeta. "'
)
R 10
<™
=
o
=
]
N
=
]
[~ 551
% 1- Bolinha de neve;
< 2- Folha;
=
= 5 3- Borboleta;
= 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Encarpado;
= 60'
Observacoes:
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’ Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 06/10/2022
i Plano de Treino N°: 1 Escola: EB1/PE do Lombo dos Canhas Ano Escolaridade: 3°ano
ranace T 7T
Parte | Tempo Esquema / organizacio
Atividade / estratégia de aprendizagem q
daAula| P | T g P g ou lembrete importante
Material: Bolas de Andebol Tendo em conta os pressupostos desta
g - atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 [com o desenvolvimento do ato de
’; z professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos bolas |brincar espontaneo e criativo, o
— g_ de Andebol. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado  [professor nio deve estabelecer
zg E, 15 com o desenvolvimento da coordenagdo oculo-manual, da lateralidade, da criatividade e [exercicios a cumprir. No entanto, no
g« 2 do desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno terd acesso a uma bola de Andebol, |caso de algum aluno sentir dificuldade
!s E que ndo deve ser partilhada com nenhum dos seus colegas. Esta atividade ira-se em encontrar brincadeiras, através do
IE- & desenrrolar na sala de ténis de mesa. exemplo o professor deve:
" S 1- Drible em progressio;
M= ’
15
Estafetas (15 m)
1- Corrida (com bola);
2- Corrida ao pé coxinho (direito);
3- Corrida ao pé coxinho (esquerda);
4- Corrida a retaguarda;
5- Corrida de calcanhares;
6- Corrida (com bola na mio) + 1 pirueta em andamento;
20 7- Corrida + contornar cones chineses;
8- Corrida + equilibrar o pino chinés na cabeca;
9- Caranguejo + corrida
—
]
(=2
o=
9
=
‘=
A 30'
) Jogo da Raposa
g
] . . . U
A O jogo da raposa ¢ um jogo que tem por base a apanhada, onde todos os meninos a
excegdo de um ou dois (consoante o numero de alunos da turma), tem um colete
pendurado nas calgas, simulando uma cauda de uma raposa, o objetivo dos alunos com
cauda devera ser manter a sua cauda, enquanto que o objetivo dos restantes sera ficar
10 com a cauda dos seus colegas. Cada aluno s6 pode ter um rabinho na sua posse.
45'
Jogo do Lengo
Fazem-se duas equipas com o mesmo numero de jogadores aos quais serdo atribuidos
numeros iguais (1,2,3,4, etc.) para ambas, decididos secretamente por cada equipa.
As equipas ficam frente a frente separadas pela mesma distancia. No meio do terreno,
num dos lados, fica o juiz com um lengo pendurado na mao, que vai chamando, um de
a) 10 cada jogada, os varios niumeros que estio em jogo.
= g Os jogadores das duas equipas, que tenham o nimero chamado, correm e tentam ficar
= com o lengo sem serem tocados pelo adversario, e, seguidamente, fugir para uma das
= barras (zona das equipas), para assim somar pontos.
S
=
]
= 550
% 1- Bolinha de neve;
g 2- Folha;
= 5 | 6o 3- Borboleta;
s 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Espargata;
=9
Observacdes:
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Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 20/10/2021
( Plano de Treino N°: 2 Escola: EB1/PE do Lombo dos Canhas Ano Escolaridade: 3°ano
ranesa
d:Tuela Fll;emlfl? Atividade / estratégia de aprendizagem fj?::;‘:ei:m:;z
Material: Arcos Tendo em conta os pressupostos desta
% = atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 |com o desenvolvimento do ato de
; —2 professor Thes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos Arcos. |brincar espontineo e criativo, o
5 ;_ O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com o professor ndo deve estabelecer
Ig § s desenvolvimento da coordenagdo oculo-manual, da lateralidade, da criatividade e do exercicios a cumprir. No entanto, no
[ desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a um Arcos, que ndo deve |caso de algum aluno sentir dificuldade
g E ser partilhada com nenhum dos seus colegas. Esta atividade ird-se desenrrolar no campo |em encontrar brincadeiras, através do
—Q.' ] de cimento. exemplo o professor deve:
= S 1- Saltar ao Arco com pernas
= E alternadas;
15'
Estafeta das raquetes e das bolas
Formar 4 ou 5 filas de 3 alunos cada. Em frente a cada fila, serdo colocadas no chao, em e ' 0 O“‘l @ @ @ @
trés posigoes seguidas e separadas, uma raquete e uma bola. Cada elemento tem de ir . 'K X ) @“‘ @7@ @A @
buscar a raquete, voltar, Focar corg o cotovelo no solc ga para que este px?ssa arrancar e r| 000 ,/gg) @ @/ o
bucar uma raquete e assim sucessivamente. Depois tudo se repete para ir buscar as
bolas. Ganha a equipa que recolher todos os materiais primeiro.
15'
Transporte de ovos
Formar 4 ou 5 filas de 3 alunos cada. Os alunos n.1 e 2. ficando de um lado da estafeta
e on.3 fica do outro lado. O aluno n.1 deve levar todas as bolas que tem no seu arco até
= a0 ao arco que esta a frente do n.3. Quando o aluno n.1 tiver colocado as trés bolas no
% arco do n.3, e tenha retornado a sua fila, o n.3 deve colocar de volta as bolas no arco que
= esta a frente do aluno n.2 e n.1. O jogo termina quando o aluno n.2 conseguir repor todas
E 30" |as bolas de volta a frente o n.3. Cada aluno sé pode levar 1 bola de cada vez.
2 Futebol Humano
s
A Este jogo consuma-se como um jogo coletivo, onde as criangas estdo dispostas em 2
equipas, possuindo cada equipa um meio-campo defensivo. O objetivo das equipas sera
penetrar no meio-campo adversario, ultrapassando as suas linhas defensivas sem serem
tocados antes de chegar ao fundo da baliza adversaria. Ganha um ponto quem conseguir
15 passar primeiro para dentro da baliza do adversario sem ser tocado.
45'
Jogo do Congelado
O jogo do congelado é um jogo de apanhada, onde 1 ou 2 alunos sio escolhidos
para apanhar os restantes colegas. Quando um dos alunos que esta a apanhar Observagdo: Caso o professor
toca nos colegas estes devem ficar em estitua de pernas afastadas. Os restantes | note que o jogo esta muito parado
gl) 0 colegas que ainda nio tiverem sido apanhados podem libertar os alunos que ou 0 aluno a apanhar esta com
— g estdo congelados, passando por baixo das suas pernas. O jogo termina quando dificuldades pode aumentar o
g todos os alunos tiverem sido apanhados. nimero de alunos a apanhar ou
E diminuir o espago do jogo.
]
=
A 55' ]
% 1- Bolinha de neve;
_g 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
= 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Encarpado;
= 60'
Observagdes:
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Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 03/11/2022
i Plano de Treino N°: 3 Escola: EB1/PE do Lombo dos Canhas Ano Escolaridade: 3°ano
™ EEEEEE
d: Tuela Flllemlfl? Atividade / estratégia de aprendizagem fS?:mi:m:;Z
Material: Patins Tendo em conta os pressupostos desta
_g 2 atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que o |com o desenvolvimento do ato de
’; é professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos patins. |brincar espontineo e criativo, o
E E_ O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com o professor ndo deve estabelecer
zg E 15 desenvolvimento da coordenagao oculo-pedal, da lateralidade, da criatividade e do exercicios a cumprir. No entanto, no
g« ﬁ desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno terd acesso a um par de patins, que nio [caso de algum aluno sentir dificuldade
!5 = deve ser partilhado com nenhum dos seus colegas. Esta atividade ird-se desenrolar no  [em encontrar brincadeiras, através do
= % campo exterior em caso estar um dia soalheiro ou no alpendre da escola, caso esteja exemplo o professor deve:
» chuva. 1- Marcha;
== '
15
Circuito Saltar ao arco’ vezes em cada
1- Bola de neve e rolamento a frente, mesa, vela A ‘&
e ponte, passar por cima da lagarta sem cair e & - O O A
saltar ao arco 5 vezes;
2- corrida com joelhos altos (um apoio entre os A A
H - 7 Corrida com joelhos altos
e RER T
- g e (corrida de joelhos altos, 1 A 1(;/_03 Yq/g \ Q
20' pé em cada quadrado) + rastejar + aranhas;
4- Escadas de Agilidade (salto de pés juntos) + A - A
passagem alternada das pernas por cima do banco A [:z:] @ @ &
sueco + saltos engrupados.
T‘ . Py é
g | —— T F
2 A Z ’ 4 A
i) Roda iniciago) 5 saltos engrupados
A 35
) Jogo da Macaca
5
A Para jogar, a crianga atira a patela para a primeira casa. O jogador deve fazer o seguinte
percurso: saltar ao pé-coxinho de casa em casa excepto nas casas com o numero 4/5 e
7/8 que o jogador salta com os 2 pés ao mesmo tempo; Na casa 7/8 para além de saltar
também roda para inverter o percurso; Por fim faz o percurso inverso até chegar &
10 primeira casa e apanhar a patela sobre um pé.
45 B
Pedra, Papel ou Tesoura com arcos
A turma ¢ dividida em duas equipas, com um numero similar ou igual de alunos. Cada
equipa fara uma fila numa das extermidades da fila de arcos. Ao apito, o primeiro aluno
da fila de cada uma das equipas, devera percorrer a fila de arcos (1 arcos = pé coxinho ¢
a) 10 2 arcos = salto a dois pés) até encontrar o colega da equipa adversaria. Quando os dois
= g alunos se encontram na fila de arcos, devem realizar uma batalha de pedra, papel ou
= tesoura até decobrirem quem ganha. O aluno que vence segue na fila de arcos, enquanto
E que o se adversario vai para tras da sua fila. A equipa do aluno que perdeu a batalha
] envia outro aluno para a fila de arcos. assim sucessivamente, até uma das equipas
; conseguir chegar ao tltimo arco do lado contrario ao da sua fila, marcando ponto. Ganha
A~ 55' |a equipa que obtiver mais pontos.
% 1- Bolinha de neve;
g 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
= 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
§ 5- Encarpado;
= 60'
Observacdes:
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Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 17/11/2022
i ?lano de Treino N°: 4 Escola: EB1/PE do Lombo dos Canhas Ano Escolaridade: 3°ano
ranrsa EEEEEE
d:?uela TPemlfl? Atividade / estratégia de aprendizagem fj?::ﬁ:ei:m:;t
Material: Arcos Tendo em conta os pressupostos desta
% = atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 |com o desenvolvimento do ato de
i; g professor Thes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos Arcos. |brincar espontineo e criativo, o
E ;_ O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com o professor ndo deve estabelecer
lg § s desenvolvimento da coordenagdo oculo-manual, da lateralidade, da criatividade e do exercicios a cumprir. No entanto, no
g\ 2 desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a um Arcos, que ndo deve |caso de algum aluno sentir dificuldade
1-5 E ser partilhada com nenhum dos seus colegas. Esta atividade ird-se desenrrolar no campo |em encontrar brincadeiras, através do
—Q_" ] de cimento. exemplo o professor deve:
S 1- Saltar ao Arco com pernas
= S alternadas;
13
Jogo de Ténis de Mesa
Alunos dispostos 2 a 2 tentam enviar a bola para o parceiro com obstaculos
(separador). Num primeiro momento com o lado direito ¢ num segundo
momento com o esquerdo.
20'
—
(]
(=
'3
£
& 35'
] Jogo do Galo
5
A Explicagdo: A turma sera dividida em dois grupos, sendo que cada equipa tera uma cor
de cones. O objetivo jogo ¢ colocar dos trés cones da equipa numa linha reta. O jogo
funcionara em estafeta. 0
10°
45
Jogo do Tubardo sem bola
O jogo do tubario ¢ um jogo de apanhada, em que 1 aluno tem de apanhar os
restantes colegas. O aluno que apanha fica posicionado na linha do meio campo e
s6 se pode movimentar ao longo dela.O objetivo é apanhar os colegas que
sl) passem por si. Quando um dos alunos é hado passa a ap também. Os
— O 10 restantes colegas que ainda nio tiverem sido apanhados podem voltam a passar
g = pela linha. O jogo termina quando restar apenas um aluno por apanhar. O aluno
E‘ vencedor fica a apanhar na préoxima partida.
2
=
A 550
% 1- Bolinha de neve;
_g 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
=2 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
k) 5- Encarpado;
= 60'
Observacoes:
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Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol

i Plano de Treino N°: Escola: EB1/PE do Lombo dos Canhas

5

Data: 15/12/2022

Ano Escolaridade: 3°ano

Tempo

Pl T Atividade / estratégia de aprendizagem

Esquema / organiza¢io
ou lembrete importante

Material: Patins

Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar liviemente os materiais que o
professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos patins.
O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com o
desenvolvimento da coordenagao oculo-pedal, da lateralidade, da criatividade e do
desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a um par de patins, que nao
deve ser partilhado com nenhum dos seus colegas. Esta atividade ira-se desenrolar no
campo exterior em caso estar um dia soalheiro ou no alpendre da escola, caso esteja
chuva.

laiS(tempn dos alunos)

Exploragdo Livre de

Mater

15

Tendo em conta os pressupostos desta
atividade, nomeadamente interligados
com o desenvolvimento do ato de
brincar espontaneo e criativo, o
professor ndo deve estabelecer
exercicios a cumprir. No entanto, no
caso de algum aluno sentir dificuldade
em encontrar brincadeiras, através do
exemplo o professor deve:

1- Marcha;

Circuito

1- percurso com Saltitdes;

2- Toca nos cones;

3- saltar cada arco com um pé;
4- Corrida.

'@

20

1

incipa

A A

L

35

e

Q
O
O

A

- OO

Jogo do Lencinho

Parte Pr

estar de pé ou sentados, dependendo da idade).

Enquanto todos cantam, uma das criangas corre a volta da roda com o lengo na
mio. As criancas que estio em roda niio podem olhar para tras. Num
determinado momento, a crian¢a que tem o lenco deixa-o cair discretamente
atras de um colega. Este, ao aperceber-se que tem o lengo atras de si, deve
comecar a correr na tentativa de apanhar o colega, o que devera acontecer antes
deste ocupar o lugar vago.

Se a crian¢a que deixou cair o lenco for apanhada, vai para o centro da roda onde
deveri ficar de cécoras.

45

As criancas devem posicionar-se em roda, com as mios atras das costas (podem

Jogo das Escondidas

Jogo de grupo, em que uma crianc¢a, de olhos fechados, tem de contar até um
nimero previamente combinado. Ao terminar a contagem, avisa os outros em
voz alta. Nesse momento, parte i procura das restantes criancgas, que se
esconderam enquanto ela contava. Sempre que encontra algum dos

companheiros, deve toci-lo para o eliminar e continuar a procura dos outros.
10'

Jogo

Para se salvarem, os meninos que estio escondidos tém de correr até ao local
onde foi feita a contagem e tocar nesse local antes de serem apanhados.

Parte Final

55'

1- Bolinha de neve;

2- Folha;

3- Borboleta;

4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
5- Encarpado;

5

Flexibilidade

60'

Observacdes:
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i Plano de Treino N°:

Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol

Escola: EB1/PE do Lombo dos Canhas

_6

Data: 12/01/2023

Ano Escolaridade: 3°ano

Parte | Tempo Esquema / organizagio
Atividade / estratégia de aprendizagem q
daAula| P | T g P g ou lembrete importante
Material: Frisbees Tendo em conta os pressupostos desta
g = atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 |com o desenvolvimento do ato de
; 2 professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos brincar espontaneo e criativo, o
5 E_ Frisbees. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com |professor ndo deve estabelecer
Ig § s 0 desenvolvimento da coordenagao oculo-manual e oculo-pedal, da lateralidade, da exercicios a cumprir. No entanto, no
g\ z criatividade e do desenvolvimento do ato de brincar. Cada par de alunos terd acessoa  |caso de algum aluno sentir dificuldade
:s E um frisbee. Esta atividade ira-se desenrolar no campo exterior em caso estar um dia em encontrar brincadeiras, através do
= ] soalheiro ou no alpendre da escola, caso esteja chuva. exemplo o professor deve:
» g 1- Jogar o Frisbees de modo a que
M o aluno agarre;
13
Jogo de Ténis de Mesa
Alunos dispostos 2 a 2 tentam enviar a bola para o parceiro com obstaculos
(separador). Num primeiro momento com o lado direito e num segundo
momento com o esquerdo.
20'
—
(]
(=
o
9
=
=
A 35'
g Jogo do Congelado
A O jogo do congelado é um jogo de apanhada, onde 1 ou 2 alunos sio escolhidos para
apanhar os restantes colegas. Quando um dos alunos que esta a apanhar toca nos
colegas estes devem ficar em estatua de pernas afastadas. Os restantes colegas que Observagao: Caso o professor
ainda ndo tiverem sido apanhados podem libertar os alunos que estdo congelados, note que o jogo esta muito parado
10 passando por baixo das suas pernas. O jogo termina quando todos os alunos tiverem sido ou 0 aluno a apanhar esta com
apanhados. dificuldades pode aumentar o
numero de alunos a apanhar ou
diminuir o espago do jogo.
45
Jogo do Ratinho com bolas de Voleibol
Explicaciio: Jogo do ratinho normal com uma pessoa ao meio como ratinho. A
ideia é fazer passes de voleibol sem deixar a bola cair e ir parar as méios do
ratinho.(]
=)
10
==
=
o=
=
]
-
=
<
A 550
% 1- Bolinha de neve;
_g 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
= 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Encarpado;
= 60'
Observagdes:

185




Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 26/01/2023
i Plano de Treino N°: 7 Escola: EB1/PE do Lombo dos Canhas Ano Escolaridade: 3°ano
™ EEEEEE
Parte | Tempo .. q . Esquema / organiza¢iio
Atividade / estratégia de aprendizagem q
daAula| P | T g P g ou lembrete importante
Material: Cordas Tendo em conta os pressupostos desta
_g - atividade, nomeadamente interligados
g . - .
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 |com o desenvolvimento do ato de
’; Z professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos Cordas |brincar espontaneo e criativo, o
o=
- E_ . O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com o professor ndo deve estabelecer
lg ;_E» 15 desenvolvimento da coordenagédo oculo-manual e oculo-pedal, da lateralidade, da exercicios a cumprir. No entanto, no
:“ ) criatividade e do desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a uma caso de algum aluno sentir dificuldade
’s E Corda . Esta atividade ira-se desenrolar no campo exterior em caso estar um dia em encontrar brincadeiras, através do
E- & soalheiro ou no alpendre da escola, caso esteja chuva. exemplo o professor deve: 1- Saltar
»” § para tras; 2- saltar s6 com um pé; 3-
= variar 1 pé/ 2 pés;
15
Circuito Saltar ao arco’ vezes em cada
1- Bola de neve e rolamento a frente, mesa, vela A O A
e ponte, passar por cima da lagarta sem cair e A A
saltar ao arco 5 vezes;
2- corrida com joelhos altos (um apoio entre os A A
inos rasos) + saltos de coelho; o 7 Corridacomlosths atos
P )+ sal v el R N
3- Escadas de agilidade (corrida de joelhos altos, 1 A ) %/Q A A
20' pé em cada quadrado) + rastejar + aranhas; )
4- Escadas de Agilidade (salto de pés juntos) + A - A
passagem alternada das pernas por cima do banco A [::::] R @ @ A
sueco + saltos engrupados. A
—
] . ..
2 \ oomees T €4
o r 7 / A
.E A Roda (iniciagéo) 5 saltos engrupados
A 35
) Jogo do Estica
E Sio colocados 3 lapis ou pedras no chio separados, o objetivo é cada aluno
[-w saltar colocando o pé entre cada objeto. O iiltimo jogador ¢ o estica. Vai esticar
o ultimo objeto até onde colocou o pé no salto final. Ganha quem conseguir
sempre saltar por cima dos objetos.
10' =
45 _
Jogo do Mata
A turma ¢ dividida em duas equipas, com um numero similar ou igual de alunos. Cada
equipa fica num lado do campo (um meio campo). Ao apito, os alunos saem para apanhar
a bola e jogar contra a equipa contraria. A medida que forem acertando os alunos que
a) 10 levarem com a bola vdo saindo até uma das equyipas ficar sem alunos. Ganha a equipa
= g que mantiver algum elemento em jogo.
=
o=
=
D
-
-
]
=] 550
% 1- Bolinha de neve;
= _ .
= 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
s 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Encarpado;
= 60'
Observacdes:

186



Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 09/02/2023
i ?lano de Treino N°: 8 Escola: EB1/PE do Lombo dos Canhas Ano Escolaridade: 3°ano
ranrsa EEEEEE
Parte | Tempo Esquema / organizac¢io
Atividade / estratégia de aprendizagem .
daAula| P | T g P g ou lembrete importante
Material: Bolas de Basquetebol Tendo em conta os pressupostos desta
% = atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 |com o desenvolvimento do ato de
; z professor Thes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos bolas |brincar espontaneo e criativo, o
E ;_ de basquetebol. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta professor ndo deve estabelecer
zg § s interligado com o desenvolvimento da coordenagé@o oculo-pedal, da lateralidade, da exercicios a cumprir. No entanto, no
g\ z criatividade e do desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a uma bola,|caso de algum aluno sentir dificuldade
15 E que nao deve ser partilhada com nenhum dos seus colegas. Esta atividade ira-se em encontrar brincadeiras, através do
= ] desenrolar no campo exterior sintético em caso estar um dia soalheiro ou no sala de ténis [exemplo o professor deve:
S de mesa, caso esteja chuva. 1- Driblar; 2- Encestar.
==
13
Jogo de futebol - Jogo tradicional de futebol com variantes a nivel de tamanho
do campo ou obrigacdo em jogo por parte dos alunos.
20'
—
(]
(=
o
9
=
= .
A 35
] Jogo do Galo
5
A Explicagdo: A turma sera dividida em dois grupos, sendo que cada equipa tera uma cor
de cones. O objetivo jogo é colocar dos trés cones da equipa numa linha reta. O jogo
funcionara em estafeta. 0
10°
45
Jogo dos 10 passes
E um jogo cujo objeto de jogo ¢ a bola, sendo que esta pode variar de tamanho, pretende-
se que as criangas, que estdo divididas em 2 equipas, consigam passar entre si 10 vezes a
bola, sem que o adversario a intercete ou caia ao chao.
=]
on '
_ &
<™
=
o=
=
D
-
=
]
A 550
% 1- Bolinha de neve;
= _ .
= 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
= 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Encarpado;
= 60'
Observacoes:

187




i Plano de Treino N°: 9

Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol

Escola: EB1/PE do Lombo dos Canhas

Data: 23/02/2023

Ano Escolaridade: 3°ano

P

Tempo

T

Atividade / estratégia de aprendizagem

Esquema / organizacio
ou lembrete importante

ialS(tempn dos alunos)

Exploracéao Livre de

Mater

15

Material: Arcos

Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar liviemente os materiais que o
professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos Arcos.
O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com o
desenvolvimento da coordenag@o oculo-manual, da lateralidade, da criatividade e do
desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a um Arcos, que nao deve
ser partilhada com nenhum dos seus colegas. Esta atividade ira-se desenrrolar no campo
de cimento.

Tendo em conta os pressupostos desta
atividade, nomeadamente interligados
com o desenvolvimento do ato de
brincar espontaneo e criativo, o
professor ndo deve estabelecer
exercicios a cumprir. No entanto, no
caso de algum aluno sentir dificuldade
em encontrar brincadeiras, através do
exemplo o professor deve:

1- Saltar ao Arco com pernas
alternadas;

20

incipal

35

Circuito

1- cambalhota;

2- Contornar 0s cones;

3- Saltar cada arco com um pé;
4- Corrida.

00000

Parte Pr

45

Jogo de Basquetebol

Este jogo consuma-se como um jogo coletivo, onde as criangas estdo dispostas em 2
equipas, possuindo cada equipa um meio-campo defensivo. O objetivo das equipas sera
penetrar no meio-campo adversario, ultrapassando as suas linhas defensivas e marcar
cesto. No fim a equipa com mais cestos ganha.

10"

Jogo

Parte Final

55'

Pedra, Papel ou Tesoura com arcos

A turma ¢ dividida em duas equipas, com um numero similar ou igual de alunos. Cada
equipa fara uma fila numa das extermidades da fila de arcos. Ao apito, o primeiro aluno
da fila de cada uma das equipas, devera percorrer a fila de arcos (1 arcos = pé coxinho ¢
2 arcos = salto a dois pés) até encontrar o colega da equipa adversaria. Quando os dois
alunos se encontram na fila de arcos, devem realizar uma batalha de pedra, papel ou
tesoura até decobrirem quem ganha. O aluno que vence segue na fila de arcos, enquanto
que o se adversario vai para tras da sua fila. A equipa do aluno que perdeu a batalha
envia outro aluno para a fila de arcos. assim sucessivamente, até uma das equipas
conseguir chegar ao tltimo arco do lado contrario ao da sua fila, marcando ponto. Ganha
a equipa que obtiver mais pontos.

5

Flexibilidade

60'

1- Bolinha de neve;

2- Folha;

3- Borboleta;

4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
5- Encarpado;

Observacdes:

188




Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 09/03/2023
i Plano de Treino N°: 10 Escola: EB1/PE do Lombo dos Canhas Ano Escolaridade: 3°ano
ranrsa EEEEEE
Parte | Tempo Esquema / organizac¢io
Atividade / estratégia de aprendizagem .
daAula| P | T g P g ou lembrete importante
Material: Frisbees Tendo em conta os pressupostos desta
% = atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 |com o desenvolvimento do ato de
i; z professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos brincar espontaneo e criativo, o
E E_ Frisbees. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com |professor ndo deve estabelecer
zg g s 0 desenvolvimento da coordenagao oculo-manual e oculo-pedal, da lateralidade, da exercicios a cumprir. No entanto, no
g\ =z criatividade e do desenvolvimento do ato de brincar. Cada par de alunos terd acessoa  |caso de algum aluno sentir dificuldade
1-5 E um frisbee. Esta atividade ira-se desenrolar no campo exterior em caso estar um dia em encontrar brincadeiras, através do
—Q_" ] soalheiro ou no alpendre da escola, caso esteja chuva. exemplo o professor deve:
» g 1- Jogar o Frisbees de modo a que
= o aluno agarre;
13
Jogo de Ténis de Mesa
Alunos dispostos 2 a 2 tentam enviar a bola para o parceiro com obstaculos
(separador). Num primeiro momento com o lado direito e num segundo
momento com o esquerdo.
20'
—
(]
(=
o
9
=
o=
& 35'
] Jogo do Galo
5
A Explicagdo: A turma sera dividida em dois grupos, sendo que cada equipa tera uma cor
de cones. O objetivo jogo ¢ colocar dos trés cones da equipa numa linha reta. O jogo
funcionara em estafeta. "0
10°
45
Jogo da Raposa
O jogo da raposa ¢ um jogo que tem por base a apanhada, onde todos os meninos a
exce¢do de um ou dois (consoante o numero de alunos da turma), tem um colete
pendurado nas calgas, simulando uma cauda de uma raposa, o objetivo dos alunos com
a; 10 cauda devera ser manter a sua cauda, enquanto que o objetivo dos restantes sera ficar
= g com a cauda dos seus colegas. Cada aluno s6 pode ter um rabinho na sua posse.
=
o=
=
D
-
=
]
A 550
% 1- Bolinha de neve;
= _ .
= 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
=2 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Encarpado;
= 60'
Observagdes:

189




i Plano de Treino N°:

Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol
11

Escola: EB1/PE do Lombo dos Canhas

Data:  23/03/2023

Ano Escolaridade: 3°ano

P

Tempo
T

Atividade / estratégia de aprendizagem

Esquema / organizacio
ou lembrete importante

laiS(tempo dos alunos)

Exploracéao Livre de

Mater

15

Material: Colchdes

Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que o
professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos
Colchdes. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com
o desenvolvimento da coordenagdo oculo-manual, da lateralidade, da criatividade e do
desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a uma Colchio. Esta
atividade ira-se desenrrolar na sala de ténis de mesa.

20"

incipal

35

Estafetas

1°- Corrida + Colocar os numeros + corrida de
regresso ;

2°- Passar por baixo da mesa + Corrida + Colocar
numeros + corrida de regresso;

3° Subir para cima da mesa + Saltar para o
colchio + rebolar pelo tapete + colocar os
numeros + corrida de regresso;

Tendo em conta os pressupostos desta
atividade, nomeadamente interligados
com o desenvolvimento do ato de
brincar espontaneo e criativo, o
professor ndo deve estabelecer
exercicios a cumprir. No entanto, no
caso de algum aluno sentir dificuldade
em encontrar brincadeiras, através do
exemplo o professor deve:

1- Vela; 2- Ponte; 3-Rolamento a
frente.

Parte Pr

45

Jogo do Lengo

Fazem-se duas equipas com 0 mesmo nimero de jogadores aos quais serdao
atribuidos nimeros iguais (1,2,3,4, etc.) para ambas, decididos secretamente por
cada equipa.

As equipas ficam frente a frente separadas pela mesma distincia. No meio do
terreno, num dos lados, fica o juiz com um lenco pendurado na mio, que vai
chamando, um de cada jogada, os virios nimeros que estio em jogo.

Os jogadores das duas equipas, que tenham o nimero chamado, correm e
tentam ficar com o lenco sem serem tocados pelo adversario, e, seguidamente,
fugir para uma das barras (zona das equipas), para assim somar pontos.

Jogo

Parte Final

55'

Jogo das Escondidas

Jogo de grupo, em que uma crianc¢a, de olhos fechados, tem de contar até um
nimero previamente combinado. Ao terminar a contagem, avisa os outros em
voz alta. Nesse momento, parte i procura das restantes criancgas, que se
esconderam enquanto ela contava. Sempre que encontra algum dos
companheiros, deve toca-lo para o eliminar e continuar a procura dos outros.

Para se salvarem, os meninos que estio escondidos tém de correr até ao local
onde foi feita a contagem e tocar nesse local antes de serem apanhados.

5

Flexibilidade

60'

1- Bolinha de neve;

2- Folha;

3- Borboleta;

4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
5- Encarpado;

Observacdes:

190




Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 20/04/2023
i P?lano de Treino N°: 12 Escola: EB1/PE do Lombo dos Canhas Ano Escolaridade: 3°ano
ranrsa T 11
d:Tuela Fll;emlfl? Atividade / estratégia de aprendizagem fj?:;;l:ei:m:;z
Material: Bolas de Futebol Tendo em conta os pressupostos desta
% = atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 |com o desenvolvimento do ato de
; —z professor Thes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos bolas |brincar espontaneo e criativo, o
5 ;_ de futebol. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com [professor nio deve estabelecer
Ig § s o desenvolvimento da coordenagao oculo-pedal, da lateralidade, da criatividade e do exercicios a cumprir. No entanto, no
g\ 2 desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a uma bola, que ndo deve  |caso de algum aluno sentir dificuldade
.'s E ser partilhada com nenhum dos seus colegas. Esta atividade ird-se desenrolar no campo |em encontrar brincadeiras, através do
= ] exterior sintético em caso estar um dia soalheiro ou no sala de ténis de mesa, caso esteja [exemplo o professor deve:
S chuva. 1- Pontapear a bola mantendo o
M E equlibrio corporal;
15'
Estafeta das raquetes e das bolas
0000/P o © P
Formar 4 ou 5 filas de 3 alunos cada. Em frente a cada fila, serdo colocadas no chéo, em 'K X @M p 9)
trés posigoes seguidas e separadas, uma raquete e uma bola. Cada elemento tem de ir 8
buscar a raquete, voltar, tocar com o cotovelo no colega para que este possa arrancar e ir
bucar uma raquete e assim sucessivamente. Depois tudo se repete para ir buscar as
bolas. Ganha a equipa que recolher todos os materiais primeiro.
20'
Transporte de ovos
Formar 4 ou 5 filas de 3 alunos cada. Os alunos n.1 e 2. ficando de um lado da estafeta
e on.3 fica do outro lado. O aluno n.1 deve levar todas as bolas que tem no seu arco até 9)
= a0 ao arco que esta a frente do n.3. Quando o aluno n.1 tiver colocado as trés bolas no e ! Q- 0 ®
% arco do n.3, e tenha retornado a sua fila, o n.3 deve colocar de volta as bolas no arco que ' | Ql L
= esta a frente do aluno n.2 e n.1. O jogo termina quando o aluno n.2 conseguir repor todas
E 35' |as bolas de volta a frente o n.3. Cada aluno sé pode levar 1 bola de cada vez.
2 Jogo do Congelado
s
A O jogo do congelado é um jogo de apanhada, onde 1 ou 2 alunos séo escolhidos para
apanhar os restantes colegas. Quando um dos alunos que esta a apanhar toca nos
colegas estes devem ficar em estatua de pernas afastadas. Os restantes colegas que Observagao: Caso o professor
ainda ndo tiverem sido apanhados podem libertar os alunos que estdo congelados, note que o jogo esta muito parado
10 passando por baixo das suas pernas. O jogo termina quando todos os alunos tiverem sido ou 0 aluno a apanhar esta com
apanhados. dificuldades pode aumentar o
numero de alunos a apanhar ou
diminuir o espago do jogo.
45
Jogo do Ratinho com bolas de Futebol
Explicaciio: Jogo do ratinho normal com uma pessoa ao meio como ratinho. A
ideia é fazer passes com o pé sem deixar a bola ir parar 4s méos do ratinho.O]
=)
_ &
<™
=
iz
]
=
A 550
% 1- Bolinha de neve;
_g 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
= 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Encarpado;
= 60'
Observagdes:
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Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 04/05/2023
i Plano de Treino N°: 13 Escola: EB1/PE do Lombo dos Canhas Ano Escolaridade: 3°ano
™ EEEEEE ENEEEEEEEE|
Parte | Tempo .. q . Esquema / organizacio
Atividade / estratégia de aprendizagem .
daAula| P | T g P g ou lembrete importante
Material: Cordas Tendo em conta os pressupostos desta
_“c’ = atividade, nomeadamente interligados
g . - .
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 |com o desenvolvimento do ato de
'; Z professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos Cordas |brincar espontaneo e criativo, o
o=
] E_ . O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com o professor ndo deve estabelecer
Ig H 15 desenvolvimento da coordenagio oculo-manual e oculo-pedal, da lateralidade, da exercicios a cumprir. No entanto, no
g & criatividade e do desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a uma caso de algum aluno sentir dificuldade
’s E Corda . Esta atividade ira-se desenrolar no campo exterior em caso estar um dia em encontrar brincadeiras, através do
E & soalheiro ou no alpendre da escola, caso esteja chuva. exemplo o professor deve: 1- Saltar
L: § para tras; 2- saltar s6 com um pé; 3-
variar 1 pé/ 2 pés;
15
Circuito de Basquetebol
1- Mudancas de direcio (cones amarelos);
2-lancamento na passada com ressalto (no fim do iltimo cone amarelo);
3- lancamento livre ( cone azul );
20'
—
]
(="
B=
9
A=
S 1
A 35
e Jogo dos Cones (construir e destruir) L
s
[-W Este jogo pode ser disputado um contra um ou equipa contra equipa. O professor ira
espalhar um conjunto de cones por todo o espago de aula, sendo que uns estao voltados | |
para cima e outros para baixo. No inicio do jogo ¢ efetuado um par ao impar, para decidir |
qual dos alunos ou equipa fica com cada tipo de cone (voltados para cima ou baixo). O |
10 objetivo de cada equipa passa por, ao final de 1 minuto, ter mais cones voltados para o
seu lado do que para o lado do adversario. L
45 B
Jogo do Ratinho com bolas de Voleibol
Explica¢io: Jogo do ratinho normal com uma pessoa ao meio como ratinho. A
ideia é fazer passes de voleibol sem deixar a bola cair e ir parar as méos do
ratinho.0
S
- 10'
<™
=
o
=
D
e
=
]
A 55 |
g 1- Bolinha de neve;
_g 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
.E 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Encarpado;
= 60

Observacdes: Por motivos pessoais da técnica esta aula nio foi dada passando assim para dia 18/05/2023 Unidade detreino 14.
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o

i Plano de Treino N°:

Sd

Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol

Escola: EB1/PE do Lombo dos Canhas

_14

Data: 18/05/2023

Ano Escolaridade: 3°ano

Parte | Tempo Esquema / organizagio
Atividade / estratégia de aprendizagem .
daAula| P | T g P g ou lembrete importante
Material: Cordas Tendo em conta os pressupostos desta
% = atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que o |com o desenvolvimento do ato de
= = . < . N .
> =z professor Ihes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos Cordas |brincar espontaneo e criativo, o
o .. L. . . , o . ~
. 'g . O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com o professor ndo deve estabelecer
12 s 15 desenvolvimento da coordenagdo oculo-manual e oculo-pedal, da lateralidade, da exercicios a cumprir. No entanto, no
g R<] criatividade e do desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a uma caso de algum aluno sentir dificuldade
!-o- -E Corda . Esta atividade ira-se desenrolar no campo exterior em caso estar um dia em encontrar brincadeiras, através do
a & soalheiro ou no alpendre da escola, caso esteja chuva. exemplo o professor deve: 1- Saltar
» g para tras; 2- saltar s6 com um pé; 3-
= variar 1 pé/ 2 pés;
15
Circuito de Basquetebol
1- Mudangas de direciio (cones amarelos);
2-lancamento na passada com ressalto (no fim do ltimo cone amarelo);
3- lancamento livre ( cone azul ); i
20'
p—
]
(="
o
9
=
= \
. 35
8 Jogo dos Cones (construir e destruir)
s
=% Este jogo pode ser disputado um contra um ou equipa contra equipa. O professor ird
espalhar um conjunto de cones por todo o espago de aula, sendo que uns estdo voltados
para cima e outros para baixo. No inicio do jogo ¢ efetuado um par ao impar, para decidir
qual dos alunos ou equipa fica com cada tipo de cone (voltados para cima ou baixo). O
10 objetivo de cada equipa passa por, ao final de 1 minuto, ter mais cones voltados para o
seu lado do que para o lado do adversario.
45
Jogo do Ratinho com bolas de Voleibol
Explicacio: Jogo do ratinho normal com uma pessoa ao meio como ratinho. A
ideia é fazer passes de voleibol sem deixar a bola cair e ir parar 4s mios do
ratinho.O
)
R 10’
=8
=
*
o
]
N
=
]
A 551
% 1- Bolinha de neve;
s 2- Folha;
= On;
= 5 3- Borboleta;
= 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Encarpado;
= 60'

Observacdes: Plano de aula de dia 04/05/2023. Unidade de treino 13.
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i Plano de Treino N°:

Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol

Escola: EB1/PE do Lombo dos Canhas

15

Data: 01/06/2023

Ano Escolaridade: 3°ano

P

Tempo

T

Atividade / estratégia de aprendizagem

Esquema / organiza¢io
ou lembrete importante

laiS(tempn dos alunos)

Exploragdo Livre de

Mater

15

Material: Bolas de Voleibol

Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar liviemente os materiais que o
professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos bolas
de Voleibol. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado
com o desenvolvimento da coordenag@o oculo-manual, da lateralidade, da criatividade e
do desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a uma bola de Voleibol,
que ndo deve ser partilhada com nenhum dos seus colegas. Esta atividade ira-se
desenrrolar na sala de ténis de mesa.

Tendo em conta os pressupostos desta
atividade, nomeadamente interligados
com o desenvolvimento do ato de
brincar espontaneo e criativo, o
professor ndo deve estabelecer
exercicios a cumprir. No entanto, no
caso de algum aluno sentir dificuldade
em encontrar brincadeiras, através do
exemplo o professor deve:

1- Toques para cima; 2- Manchete.

20

incipal

35

Circuito

1- percurso com Saltitdes;

2- Toca nos cones;

3- saltar cada arco com um pé;
4- Corrida.

'@

i A A

e

Q
O
O

A

- OO

Parte Pr

45

Jogo do Lencinho
estar de pé ou sentados, dependendo da idade).

Enquanto todos cantam, uma das criangas corre a volta da roda com o lengo na
mio. As criancas que estio em roda niio podem olhar para tras. Num
determinado momento, a crian¢a que tem o lenco deixa-o cair discretamente
atras de um colega. Este, ao aperceber-se que tem o lengo atras de si, deve
comecar a correr na tentativa de apanhar o colega, o que devera acontecer antes
deste ocupar o lugar vago.

Se a crian¢a que deixou cair o lenco for apanhada, vai para o centro da roda onde
deveri ficar de cécoras.

As criancas devem posicionar-se em roda, com as mios atras das costas (podem

10"

Jogo

Parte Final

55'

Jogo das Escondidas

Jogo de grupo, em que uma crianc¢a, de olhos fechados, tem de contar até um
nimero previamente combinado. Ao terminar a contagem, avisa os outros em
voz alta. Nesse momento, parte i procura das restantes criancgas, que se
esconderam enquanto ela contava. Sempre que encontra algum dos
companheiros, deve toci-lo para o eliminar e continuar a procura dos outros.

Para se salvarem, os meninos que estio escondidos tém de correr até ao local
onde foi feita a contagem e tocar nesse local antes de serem apanhados.

5

Flexibilidade

60'

1- Bolinha de neve;

2- Folha;

3- Borboleta;

4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
5- Encarpado;

Observacdes:
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i Plano de Treino N°:

Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol

Escola: EB1/PE do Lombo dos Canhas

16

Data:  22/06/2023

Ano Escolaridade: 3°ano

Parte | Tempo Esquema / organizagio
Atividade / estratégia de aprendizagem q
daAula| P | T g P g ou lembrete importante
Material: Frisbees Tendo em conta os pressupostos desta
g = atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 |com o desenvolvimento do ato de
; 2 professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos brincar espontaneo e criativo, o
5 E_ Frisbees. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com |professor ndo deve estabelecer
Ig § s 0 desenvolvimento da coordenagao oculo-manual e oculo-pedal, da lateralidade, da exercicios a cumprir. No entanto, no
g\ z criatividade e do desenvolvimento do ato de brincar. Cada par de alunos terd acessoa  |caso de algum aluno sentir dificuldade
:s E um frisbee. Esta atividade ira-se desenrolar no campo exterior em caso estar um dia em encontrar brincadeiras, através do
= ] soalheiro ou no alpendre da escola, caso esteja chuva. exemplo o professor deve:
» g 1- Jogar o Frisbees de modo a que
M o aluno agarre;
13
Jogo de Ténis de Mesa
Alunos dispostos 2 a 2 tentam enviar a bola para o parceiro com obstaculos
(separador). Num primeiro momento com o lado direito e num segundo
momento com o esquerdo.
20'
—
(]
(=
o
9
=
=
A 35'
g Jogo do Congelado
A O jogo do congelado é um jogo de apanhada, onde 1 ou 2 alunos sio escolhidos para
apanhar os restantes colegas. Quando um dos alunos que esta a apanhar toca nos
colegas estes devem ficar em estatua de pernas afastadas. Os restantes colegas que Observagao: Caso o professor
ainda ndo tiverem sido apanhados podem libertar os alunos que estdo congelados, note que o jogo esta muito parado
10 passando por baixo das suas pernas. O jogo termina quando todos os alunos tiverem sido ou 0 aluno a apanhar esta com
apanhados. dificuldades pode aumentar o
numero de alunos a apanhar ou
diminuir o espago do jogo.
45
Jogo do Ratinho com bolas de Voleibol
Explicaciio: Jogo do ratinho normal com uma pessoa ao meio como ratinho. A
ideia é fazer passes de voleibol sem deixar a bola cair e ir parar as méios do
ratinho.(]
=)
10
==
=
o=
=
]
-
=
<
A 550
% 1- Bolinha de neve;
_g 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
= 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Encarpado;
= 60'
Observagdes:
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Apéndice VI — EB1/PE do Lombo dos Canhas 42 ano

spertfor Students (s4s). istas de presengas 7
2020/2021 .
tmu:‘u @ é }
™ Escola: EB1/PE do Lombo dos Canhas Treinador: Catarina Ferreira Nucleo escolar: & Ano
Legends
o= presenga = Tata material

5= fata 0 Més Ano Total de dias
bt o ] EAENENER

Nome do(a) Atleta i i | se | [ ca |

|Ariana Cabral Fermandes

[Carios Davia Marques Pita

Caralina Maria Recha Fretag

lsabel Pereira Lega

saeia de Lega Sartos

Isac Pestana Andrade

B B
P P
3 »
r r
P P
P 3
[José Guilherme Gongalves Vieira P P
Hosé Pedro Morais Rodrigues P | P
Luciana Wara Agreia Almeida . .
\tarco Vieirs Lucas 3 .
\ara Carolina Andrade Fermaira r »
\tare de Los Angaies Cosho Garca e 3
Maria Leonor Aguiar Gomes . .
Martim Alexandre Gomes Siva P P
Miguel Angel da Siva Benles e e
iolau isac Anaraoe Sargo P P

s s e s e85 &[S

SOMATORIO (por treino)

B
B
B
e
B
B
B
°
B
B
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’ Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 13/10/2022
g Plano de Treino N°: 1 Escola: EBI1/PE do Lombo dos Canhas Ano Escolaridade: 4° ano
i, T 7T
d:Tuela 1:'“!3: Atividade / estratégia de aprendizagem fj?:mi:;ﬁ::::;z
Material: Bolas de Andebol Tendo em conta os pressupostos desta
_“c’ 2 atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 [com o desenvolvimento do ato de
’; —Z professor Thes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos bolas |brincar espontneo e criativo, o
5 ; de Andebol. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado  [professor nio deve estabelecer
12 E 15 com o desenvolvimento da coordenagao oculo-manual, da lateralidade, da criatividade e |exercicios a cumprir. No entanto, no
g E do desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a uma bola de Andebol, |caso de algum aluno sentir dificuldade
!s = que ndo deve ser partilhada com nenhum dos seus colegas. Esta atividade ira-se em encontrar brincadeiras, através do
= % desenrrolar na sala de ténis de mesa. exemplo o professor deve:
LE E 1- Drible em progressio;
15'
Estafetas (15 m)
1- Corrida (com bola);
2- Corrida ao pé coxinho (direito);
3- Corrida ao pé coxinho (esquerda);
4- Corrida a retaguarda;
5- Corrida de calcanhares;
6- Corrida (com bola na mao) + 1 pirueta em andamento;
20" 7- Corrida + contornar cones chineses;
8- Corrida + equilibrar o pino chinés na cabega;
9- Caranguejo + corrida
—
]
(="
k)
=
& 30
g Jogo da Raposa
ﬂﬂ; O jogo da raposa é um jogo que tem por base a apanhada, onde todos os meninos a
exce¢do de um ou dois (consoante o numero de alunos da turma), tem um colete
pendurado nas calgas, simulando uma cauda de uma raposa, o objetivo dos alunos com
cauda devera ser manter a sua cauda, enquanto que o objetivo dos restantes sera ficar
10 com a cauda dos seus colegas. Cada aluno so pode ter um rabinho na sua posse.
45'
Jogo do Lengo
Fazem-se duas equipas com o mesmo niimero de jogadores aos quais serdo atribuidos
nimeros iguais (1,2,3.4, etc.) para ambas, decididos secretamente por cada equipa.
As equipas ficam frente a frente separadas pela mesma distancia. No meio do terreno,
num dos lados, fica o juiz com um len¢o pendurado na mao, que vai chamando, um de
a) 10 cada jogada, os varios numeros que estio em jogo.
= ,3 Os jogadores das duas equipas, que tenham o nimero chamado, correm e tentam ficar
£ com o lengo sem serem tocados pelo adversario, e, seguidamente, fugir para uma das
= barras (zona das equipas), para assim somar pontos.
2
=
=] 550
% 1- Bolinha de neve;
_g 2- Folha;
= 5 | 6o 3- Borboleta;
2 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
§ 5- Espargata;
=9

Observagdes: foi s6 dado 15min de aula uma vez que os alunos tiveram de sair mais cedo para uma atividade do Desporto Escolar este

plano de treino passa assim para dia 27-10-2022.
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Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 27/10/2022
( Plano de Treino N°: 2 Escola: EBI1/PE do Lombo dos Canhas Ano Escolaridade: 4° ano
ranesa
d:Tuela "ll;emlf;) Atividade / estratégia de aprendizagem fz?:mi:m:;z
Material: Bolas de Andebol Tendo em conta os pressupostos desta
% = atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 |com o desenvolvimento do ato de
; _2 professor Thes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos bolas |brincar espontaneo e criativo, o
5 ;_ de Andebol. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado  [professor ndo deve estabelecer
Ig § s com o desenvolvimento da coordenagao oculo-manual, da lateralidade, da criatividade e |exercicios a cumprir. No entanto, no
[ do desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a uma bola de Andebol, |caso de algum aluno sentir dificuldade
g E que nao deve ser partilhada com nenhum dos seus colegas. Esta atividade ira-se em encontrar brincadeiras, através do
= ] desenrrolar na sala de ténis de mesa. exemplo o professor deve:
= S 1- Drible em progressio;
==
15'
Estafetas (15 m)
1- Corrida (com bola);
2- Corrida ao pé coxinho (direito);
3- Corrida ao pé coxinho (esquerda);
4- Corrida a retaguarda;
5- Corrida de calcanhares;
6- Corrida (com bola na mio) + 1 pirueta em andamento;
15' 7- Corrida + contornar cones chineses;
8- Corrida + equilibrar o pino chinés na cabeca;
9- Caranguejo + corrida
—
]
(=
'3
£
& 30'
5‘: Jogo da Raposa
é: O jogo da raposa ¢ um jogo que tem por base a apanhada, onde todos os meninos a
exce¢do de um ou dois (consoante o numero de alunos da turma), tem um colete
pendurado nas calgas, simulando uma cauda de uma raposa, o objetivo dos alunos com
cauda devera ser manter a sua cauda, enquanto que o objetivo dos restantes sera ficar
15 com a cauda dos seus colegas. Cada aluno s6 pode ter um rabinho na sua posse.
45'
Jogo do Lengo
Fazem-se duas equipas com o mesmo nimero de jogadores aos quais serdo atribuidos
numeros iguais (1,2,3,4, etc.) para ambas, decididos secretamente por cada equipa.
As equipas ficam frente a frente separadas pela mesma distincia. No meio do terreno,
num dos lados, fica o juiz com um len¢o pendurado na mao, que vai chamando, um de
a; 10 cada jogada, os varios numeros que estio em jogo.
= ,g Os jogadores das duas equipas, que tenham o nimero chamado, correm e tentam ficar
£ com o lengo sem serem tocados pelo adversario, e, seguidamente, fugir para uma das
= barras (zona das equipas), para assim somar pontos.
]
=
A 550
% 1- Bolinha de neve; N
_g 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
= 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Encarpado;
= 60'
Observagdes:
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’ Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 10/11/2022
i Plano de Treino N°: 3 Escola: EB1/PE do Lombo dos Canhas Ano Escolaridade: 4 ano
Pontado S TTTTTT1
d:Tuja ’{’emlzl? Atividade / estratégia de aprendizagem fj?:mi:ﬁp‘:::;z
Material: Bolas de Voleibol Tendo em conta os pressupostos desta
% 2 atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar liviemente os materiais que 0 |com o desenvolvimento do ato de
’; 2 professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos bolas |brincar espontineo e criativo, o
E E_ de Voleibol. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado professor ndo deve estabelecer
zg 5 15 com o desenvolvimento da coordenagdo oculo-manual, da lateralidade, da criatividade e |exercicios a cumprir. No entanto, no
g« a do desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno terd acesso a uma bola de Voleibol, |caso de algum aluno sentir dificuldade
:5 = que ndo deve ser partilhada com nenhum dos seus colegas. Esta atividade ira-se em encontrar brincadeiras, através do
= % desenrrolar na sala de ténis de mesa. exemplo o professor deve:
»” 1- Toques para cima; 2- Manchete.
= =
135
Estafeta das raquetes e das bolas
Formar 4 ou 5 filas de 3 alunos cada. Em frente a cada fila, serdo colocadas no chéo, em @ ' o @“‘l @ @ @ @
trés posigdes seguidas e separadas, uma raquete ¢ uma bola. Cada elemento tem de ir [ K K ] @“J @7@ @ﬂ @
buscar a raquete, voltar, tocar com o cotovelo no colega para que este possa arrancar e ir 000 /géf) © @ ) 2
bucar uma raquete e assim sucessivamente. Depois tudo se repete para ir buscar as His ) +—
bolas. Ganha a equipa que recolher todos os materiais primeiro. e :2@ 2 @ @
20 :
Transporte de ovos
Formar 4 ou 5 filas de 3 alunos cada. Os alunos n.1 e 2. ficando de um lado da estafeta
e on.3 fica do outro lado. O aluno n.1 deve levar todas as bolas que tem no seu arco até
= a0 ao arco que esta a frente do n.3. Quando o aluno n.1 tiver colocado as trés bolas no
% arco do n.3, e tenha retornado a sua fila, o n.3 deve colocar de volta as bolas no arco que
= esta a frente do aluno n.2 e n.1. O jogo termina quando o aluno n.2 conseguir repor todas
E 30" |as bolas de volta a frente o n.3. Cada aluno sé pode levar 1 bola de cada vez.
f.:) Futebol Humano
]
A Este jogo consuma-se como um jogo coletivo, onde as criangas estdo dispostas em 2
equipas, possuindo cada equipa um meio-campo defensivo. O objetivo das equipas sera
penetrar no meio-campo adversario, ultrapassando as suas linhas defensivas sem serem
tocados antes de chegar ao fundo da baliza adversaria. Ganha um ponto quem conseguir
10 passar primeiro para dentro da baliza do adversario sem ser tocado.
45'
Jogo do Congelado
O jogo do congelado é um jogo de apanhada, onde 1 ou 2 alunos sio escolhidos
para apanhar os restantes colegas. Quando um dos alunos que esta a apanhar
toca nos colegas estes devem ficar em estitua de pernas afastadas. Os restantes
gl) ! colegas que ainda nio tiverem sido apanhados podem libertar os alunos que Observagdo: Caso o professor
— g 10 estio congelados, passando por baixo das suas pernas. O jogo termina quando note que o jogo esta muito parado
g todos os alunos tiverem sido apanhados. ou 0 aluno a apanhar est com
= dificuldades pode aumentar o
4:.? niimero de alunos a apanhar ou
< diminuir o espago do jogo.
A 55
% 1- Bolinha de neve;
_g 2- Folha;
= 5 |60 3- Borboleta;
= 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
§ 5- Espargata;
=9

Observacgoes:
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Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 24/11/2022
( Plano de Treino N°: 4 Escola: EB1/PE do Lombo dos Canhas Ano Escolaridade: 4 ano
ranesa
d:Tuela Fll;emlfl? Atividade / estratégia de aprendizagem fj?:;;l:ei:m:;z
Material: Patins Tendo em conta os pressupostos desta
% = atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 |com o desenvolvimento do ato de
; —z professor Thes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos patins. |brincar espontaneo e criativo, o
5 ;_ O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com o professor ndo deve estabelecer
Ig § s desenvolvimento da coordenagéo oculo-pedal, da lateralidade, da criatividade e do exercicios a cumprir. No entanto, no
[ desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a um par de patins, que ndo |caso de algum aluno sentir dificuldade
g E deve ser partilhado com nenhum dos seus colegas. Esta atividade ira-se desenrolar no em encontrar brincadeiras, através do
= ] campo exterior em caso estar um dia soalheiro ou no alpendre da escola, caso esteja exemplo o professor deve:
S chuva. 1- Marcha;
==
15'
Circuito LrrrrTTTTTTT Saltar ao arco 5 vezes em cada
1- Bola de neve e rolamento a frente, mesa, vela e A A
ponte, passar por cima da lagarta sem cair e saltar ao A - O O A
arco 5 vezes;
2- corrida com joelhos altos (um apoio entre os pinos A A
rasos) + saltos de coelho; / O A Corridacom joelhos altos
3- Escadas de agilid)ade (corrida de joelhos altos, 1 pé A ffg gﬁg gfg 870010 Sl 816 010 A
15 em cada quadrado) + rastejar + aranhas; &
4- Escadas de Agilidade (salto de pés juntos) + A A
passagem alternada das pernas por cima do banco A [::::] @ @ A
sueco + saltos engrupados. i
E | wmsem [T 4
= : ’ A\
g A Roda(iniciacéo) 5 saltos engrupados
o=
'y 30 L
2 Jogo da Macaca
s
A Para jogar, a crianga atira a patela para a primeira casa. O jogador deve fazer o seguinte
percurso: saltar ao pé-coxinho de casa em casa excepto nas casas com o numero 4/5 e
7/8 que o jogador salta com os 2 pés ao mesmo tempo; Na casa 7/8 para além de saltar
também roda para inverter o percurso; Por fim faz o percurso inverso até chegar
15 primeira casa e apanhar a patela sobre um pé.
45'
Pedra, Papel ou Tesoura com arcos
A turma ¢ dividida em duas equipas, com um numero similar ou igual de alunos. Cada
equipa fara uma fila numa das extermidades da fila de arcos. Ao apito, o primeiro aluno
da fila de cada uma das equipas, devera percorrer a fila de arcos (1 arcos = pé coxinho e
a) 10 2 arcos = salto a dois pés) até encontrar o colega da equipa adversaria. Quando os dois
= g alunos se encontram na fila de arcos, devem realizar uma batalha de pedra, papel ou
= tesoura até decobrirem quem ganha. O aluno que vence segue na fila de arcos, enquanto
E que o se adversario vai para tras da sua fila. A equipa do aluno que perdeu a batalha
2 envia outro aluno para a fila de arcos. assim sucessivamente, at¢ uma das equipas
;' conseguir chegar ao tltimo arco do lado contrario ao da sua fila, marcando ponto. Ganha
~ 55' |a equipa que obtiver mais pontos.
% 1- Bolinha de neve; NN
_g 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
= 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
E 5- Encarpado;
= 60'
Observagdes:

200




Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol

i Plano de Treino N°: Escola: EB1/PE do Lombo dos Canhas

5

Data: 05/01/2023

Ano Escolaridade: 4° Ano

Tempo

Pl T Atividade / estratégia de aprendizagem

Esquema / organiza¢io
ou lembrete importante

Material: Patins

Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar liviemente os materiais que o
professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos patins.
O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com o
desenvolvimento da coordenagao oculo-pedal, da lateralidade, da criatividade e do
desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a um par de patins, que nao
deve ser partilhado com nenhum dos seus colegas. Esta atividade ira-se desenrolar no
campo exterior em caso estar um dia soalheiro ou no alpendre da escola, caso esteja
chuva.

laiS(tempn dos alunos)

Exploragdo Livre de

Mater

15

Tendo em conta os pressupostos desta
atividade, nomeadamente interligados
com o desenvolvimento do ato de
brincar espontaneo e criativo, o
professor ndo deve estabelecer
exercicios a cumprir. No entanto, no
caso de algum aluno sentir dificuldade
em encontrar brincadeiras, através do
exemplo o professor deve:

1- Marcha;

Circuito

1- percurso com Saltitdes;

2- Toca nos cones;

3- saltar cada arco com um pé;
4- Corrida.

'@

20

1

incipa

A A

L

35

e

Q
O
O

A

- OO

Jogo do Lencinho

Parte Pr

estar de pé ou sentados, dependendo da idade).

Enquanto todos cantam, uma das criangas corre a volta da roda com o lengo na
mio. As criancas que estio em roda niio podem olhar para tras. Num
determinado momento, a crian¢a que tem o lenco deixa-o cair discretamente
atras de um colega. Este, ao aperceber-se que tem o lengo atras de si, deve
comecar a correr na tentativa de apanhar o colega, o que devera acontecer antes
deste ocupar o lugar vago.

Se a crian¢a que deixou cair o lenco for apanhada, vai para o centro da roda onde
deveri ficar de cécoras.

45

As criancas devem posicionar-se em roda, com as mios atras das costas (podem

Jogo das Escondidas

Jogo de grupo, em que uma crianc¢a, de olhos fechados, tem de contar até um
nimero previamente combinado. Ao terminar a contagem, avisa os outros em
voz alta. Nesse momento, parte i procura das restantes criancgas, que se
esconderam enquanto ela contava. Sempre que encontra algum dos

companheiros, deve toci-lo para o eliminar e continuar a procura dos outros.
10'

Jogo

Para se salvarem, os meninos que estio escondidos tém de correr até ao local
onde foi feita a contagem e tocar nesse local antes de serem apanhados.

Parte Final

55'

1- Bolinha de neve;

2- Folha;

3- Borboleta;

4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
5- Encarpado;

5

Flexibilidade

60'

Observacdes:

201




i Plano de Treino N°:

Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol

Escola: EB1/PE do Lombo dos Canhas

_6

Data: 19/01/2023

Ano Escolaridade: 4° Ano

Parte | Tempo Esquema / organizagio
Atividade / estratégia de aprendizagem q
daAula| P | T g P g ou lembrete importante
Material: Frisbees Tendo em conta os pressupostos desta
g = atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 |com o desenvolvimento do ato de
; 2 professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos brincar espontaneo e criativo, o
5 E_ Frisbees. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com |professor ndo deve estabelecer
Ig § s 0 desenvolvimento da coordenagao oculo-manual e oculo-pedal, da lateralidade, da exercicios a cumprir. No entanto, no
g\ z criatividade e do desenvolvimento do ato de brincar. Cada par de alunos terd acessoa  |caso de algum aluno sentir dificuldade
:s E um frisbee. Esta atividade ira-se desenrolar no campo exterior em caso estar um dia em encontrar brincadeiras, através do
= ] soalheiro ou no alpendre da escola, caso esteja chuva. exemplo o professor deve:
» g 1- Jogar o Frisbees de modo a que
M o aluno agarre;
13
Jogo de Ténis de Mesa
Alunos dispostos 2 a 2 tentam enviar a bola para o parceiro com obstaculos
(separador). Num primeiro momento com o lado direito e num segundo
momento com o esquerdo.
20'
—
(]
(=
o
9
=
=
A 35'
g Jogo do Congelado
A O jogo do congelado é um jogo de apanhada, onde 1 ou 2 alunos sio escolhidos para
apanhar os restantes colegas. Quando um dos alunos que esta a apanhar toca nos
colegas estes devem ficar em estatua de pernas afastadas. Os restantes colegas que Observagao: Caso o professor
ainda ndo tiverem sido apanhados podem libertar os alunos que estdo congelados, note que o jogo esta muito parado
10 passando por baixo das suas pernas. O jogo termina quando todos os alunos tiverem sido ou 0 aluno a apanhar esta com
apanhados. dificuldades pode aumentar o
numero de alunos a apanhar ou
diminuir o espago do jogo.
45
Jogo do Ratinho com bolas de Voleibol
Explicaciio: Jogo do ratinho normal com uma pessoa ao meio como ratinho. A
ideia é fazer passes de voleibol sem deixar a bola cair e ir parar as méios do
ratinho.(]
=)
10
==
=
o=
=
]
-
=
<
A 550
% 1- Bolinha de neve;
_g 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
= 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Encarpado;
= 60'
Observagdes:

202




Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 02/02/2023
i Plano de Treino N°: 7 Escola: EB1/PE do Lombo dos Canhas Ano Escolaridade: 4 Ano
™ EEEEEE
Parte | Tempo .. q . Esquema / organiza¢iio
Atividade / estratégia de aprendizagem q
daAula| P | T g P g ou lembrete importante
Material: Cordas Tendo em conta os pressupostos desta
_g - atividade, nomeadamente interligados
g . - .
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 |com o desenvolvimento do ato de
’; Z professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos Cordas |brincar espontaneo e criativo, o
o=
- E_ . O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com o professor ndo deve estabelecer
lg ;_E» 15 desenvolvimento da coordenagédo oculo-manual e oculo-pedal, da lateralidade, da exercicios a cumprir. No entanto, no
:“ ) criatividade e do desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a uma caso de algum aluno sentir dificuldade
’s E Corda . Esta atividade ira-se desenrolar no campo exterior em caso estar um dia em encontrar brincadeiras, através do
E- & soalheiro ou no alpendre da escola, caso esteja chuva. exemplo o professor deve: 1- Saltar
»” § para tras; 2- saltar s6 com um pé; 3-
= variar 1 pé/ 2 pés;
15
Circuito Saltar ao arco’ vezes em cada
1- Bola de neve e rolamento a frente, mesa, vela A O A
e ponte, passar por cima da lagarta sem cair e A A
saltar ao arco 5 vezes;
2- corrida com joelhos altos (um apoio entre os A A
inos rasos) + saltos de coelho; o 7 Corridacomlosths atos
P )+ sal v el R N
3- Escadas de agilidade (corrida de joelhos altos, 1 A ) %/Q A A
20' pé em cada quadrado) + rastejar + aranhas; )
4- Escadas de Agilidade (salto de pés juntos) + A - A
passagem alternada das pernas por cima do banco A [::::] R @ @ A
sueco + saltos engrupados. A
—
] . ..
2 \ oomees T €4
o r 7 / A
.E A Roda (iniciagéo) 5 saltos engrupados
A 35
) Jogo do Estica
E Sio colocados 3 lapis ou pedras no chio separados, o objetivo é cada aluno
[-w saltar colocando o pé entre cada objeto. O iiltimo jogador ¢ o estica. Vai esticar
o ultimo objeto até onde colocou o pé no salto final. Ganha quem conseguir
sempre saltar por cima dos objetos.
10' =
45 _
Jogo do Mata
A turma ¢ dividida em duas equipas, com um numero similar ou igual de alunos. Cada
equipa fica num lado do campo (um meio campo). Ao apito, os alunos saem para apanhar
a bola e jogar contra a equipa contraria. A medida que forem acertando os alunos que
a) 10 levarem com a bola vdo saindo até uma das equyipas ficar sem alunos. Ganha a equipa
= g que mantiver algum elemento em jogo.
=
o=
=
D
-
-
]
=] 550
% 1- Bolinha de neve;
= _ .
= 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
s 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Encarpado;
= 60'
Observacdes:

203



Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 16/02/2023
i ?lano de Treino N°: 8 Escola: EB1/PE do Lombo dos Canhas Ano Escolaridade: 4 Ano
ranrsa EEEEEE
Parte | Tempo Esquema / organizac¢io
Atividade / estratégia de aprendizagem .
daAula| P | T g P g ou lembrete importante
Material: Bolas de Basquetebol Tendo em conta os pressupostos desta
% = atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 |com o desenvolvimento do ato de
; z professor Thes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos bolas |brincar espontaneo e criativo, o
E ;_ de basquetebol. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta professor ndo deve estabelecer
zg § s interligado com o desenvolvimento da coordenagé@o oculo-pedal, da lateralidade, da exercicios a cumprir. No entanto, no
g\ z criatividade e do desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a uma bola,|caso de algum aluno sentir dificuldade
15 E que nao deve ser partilhada com nenhum dos seus colegas. Esta atividade ira-se em encontrar brincadeiras, através do
= ] desenrolar no campo exterior sintético em caso estar um dia soalheiro ou no sala de ténis [exemplo o professor deve:
S de mesa, caso esteja chuva. 1- Driblar; 2- Encestar.
==
13
Jogo de futebol - Jogo tradicional de futebol com variantes a nivel de tamanho
do campo ou obrigacdo em jogo por parte dos alunos.
20'
—
(]
(=
o
9
=
= .
A 35
] Jogo do Galo
5
A Explicagdo: A turma sera dividida em dois grupos, sendo que cada equipa tera uma cor
de cones. O objetivo jogo é colocar dos trés cones da equipa numa linha reta. O jogo
funcionara em estafeta. 0
10°
45
Jogo dos 10 passes
E um jogo cujo objeto de jogo ¢ a bola, sendo que esta pode variar de tamanho, pretende-
se que as criangas, que estdo divididas em 2 equipas, consigam passar entre si 10 vezes a
bola, sem que o adversario a intercete ou caia ao chao.
=]
on '
_ &
<™
=
o=
=
D
-
=
]
A 550
% 1- Bolinha de neve;
= _ .
= 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
= 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Encarpado;
= 60'
Observacoes:

204




i Plano de Treino N°: 9

Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol

Escola: EB1/PE do Lombo dos Canhas

Data:  02/03/2023

Ano Escolaridade: 4° Ano

P

Tempo

T

Atividade / estratégia de aprendizagem

Esquema / organizacio
ou lembrete importante

ialS(tempn dos alunos)

Exploracéao Livre de

Mater

15

Material: Arcos

Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar liviemente os materiais que o
professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos Arcos.
O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com o
desenvolvimento da coordenag@o oculo-manual, da lateralidade, da criatividade e do
desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a um Arcos, que nao deve
ser partilhada com nenhum dos seus colegas. Esta atividade ira-se desenrrolar no campo
de cimento.

Tendo em conta os pressupostos desta
atividade, nomeadamente interligados
com o desenvolvimento do ato de
brincar espontaneo e criativo, o
professor ndo deve estabelecer
exercicios a cumprir. No entanto, no
caso de algum aluno sentir dificuldade
em encontrar brincadeiras, através do
exemplo o professor deve:

1- Saltar ao Arco com pernas
alternadas;

20

incipal

35

Circuito

1- cambalhota;

2- Contornar 0s cones;

3- Saltar cada arco com um pé;
4- Corrida.

00000

Parte Pr

45

Jogo de Basquetebol

Este jogo consuma-se como um jogo coletivo, onde as criangas estdo dispostas em 2
equipas, possuindo cada equipa um meio-campo defensivo. O objetivo das equipas sera
penetrar no meio-campo adversario, ultrapassando as suas linhas defensivas e marcar
cesto. No fim a equipa com mais cestos ganha.

10"

Jogo

Parte Final

55'

Pedra, Papel ou Tesoura com arcos

A turma ¢ dividida em duas equipas, com um numero similar ou igual de alunos. Cada
equipa fara uma fila numa das extermidades da fila de arcos. Ao apito, o primeiro aluno
da fila de cada uma das equipas, devera percorrer a fila de arcos (1 arcos = pé coxinho ¢
2 arcos = salto a dois pés) até encontrar o colega da equipa adversaria. Quando os dois
alunos se encontram na fila de arcos, devem realizar uma batalha de pedra, papel ou
tesoura até decobrirem quem ganha. O aluno que vence segue na fila de arcos, enquanto
que o se adversario vai para tras da sua fila. A equipa do aluno que perdeu a batalha
envia outro aluno para a fila de arcos. assim sucessivamente, até uma das equipas
conseguir chegar ao tltimo arco do lado contrario ao da sua fila, marcando ponto. Ganha
a equipa que obtiver mais pontos.

5

Flexibilidade

60'

1- Bolinha de neve;

2- Folha;

3- Borboleta;

4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
5- Encarpado;

Observacdes:

205




Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 16/03/2023
i Plano de Treino N°: 10 Escola: EB1/PE do Lombo dos Canhas Ano Escolaridade: 4 Ano
ranrsa EEEEEE
Parte | Tempo Esquema / organizac¢io
Atividade / estratégia de aprendizagem .
daAula| P | T g P g ou lembrete importante
Material: Frisbees Tendo em conta os pressupostos desta
% = atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 |com o desenvolvimento do ato de
i; z professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos brincar espontaneo e criativo, o
E E_ Frisbees. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com |professor ndo deve estabelecer
zg g s 0 desenvolvimento da coordenagao oculo-manual e oculo-pedal, da lateralidade, da exercicios a cumprir. No entanto, no
g\ =z criatividade e do desenvolvimento do ato de brincar. Cada par de alunos terd acessoa  |caso de algum aluno sentir dificuldade
1-5 E um frisbee. Esta atividade ira-se desenrolar no campo exterior em caso estar um dia em encontrar brincadeiras, através do
—Q_" ] soalheiro ou no alpendre da escola, caso esteja chuva. exemplo o professor deve:
» g 1- Jogar o Frisbees de modo a que
= o aluno agarre;
13
Jogo de Ténis de Mesa
Alunos dispostos 2 a 2 tentam enviar a bola para o parceiro com obstaculos
(separador). Num primeiro momento com o lado direito e num segundo
momento com o esquerdo.
20'
—
(]
(=
o
9
=
o=
& 35'
] Jogo do Galo
5
xplicagdo: A turma serd dividida em dois grupos, sendo que cada equipa tera uma cor
A Expli A dividid: d d da
de cones. O objetivo jogo ¢ colocar dos trés cones da equipa numa linha reta. O jogo
funcionara em estafeta. "0
10°
45
Jogo da Raposa
O jogo da raposa ¢ um jogo que tem por base a apanhada, onde todos os meninos a
exce¢do de um ou dois (consoante o numero de alunos da turma), tem um colete
pendurado nas calgas, simulando uma cauda de uma raposa, o objetivo dos alunos com
a; 10 cauda devera ser manter a sua cauda, enquanto que o objetivo dos restantes sera ficar
= g com a cauda dos seus colegas. Cada aluno s6 pode ter um rabinho na sua posse.
=
o=
=
D
-
=
]
A 550
% 1- Bolinha de neve;
= _ .
= 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
=2 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Encarpado;
= 60'
Observagdes:

206




i Plano de Treino N°:

Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol
11

Escola: EB1/PE do Lombo dos Canhas

Data: 27042023

Ano Escolaridade: 4° Ano

P

Tempo
T

Atividade / estratégia de aprendizagem

Esquema / organizacio
ou lembrete importante

laiS(tempo dos alunos)

Exploracéao Livre de

Mater

15

Material: Colchdes

Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que o
professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos
Colchdes. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com
o desenvolvimento da coordenagdo oculo-manual, da lateralidade, da criatividade e do
desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a uma Colchio. Esta
atividade ira-se desenrrolar na sala de ténis de mesa.

20"

incipal

35

Estafetas

1°- Corrida + Colocar os numeros + corrida de
regresso ;

2°- Passar por baixo da mesa + Corrida + Colocar
numeros + corrida de regresso;

3° Subir para cima da mesa + Saltar para o
colchio + rebolar pelo tapete + colocar os
numeros + corrida de regresso;

Tendo em conta os pressupostos desta
atividade, nomeadamente interligados
com o desenvolvimento do ato de
brincar espontaneo e criativo, o
professor ndo deve estabelecer
exercicios a cumprir. No entanto, no
caso de algum aluno sentir dificuldade
em encontrar brincadeiras, através do
exemplo o professor deve:

1- Vela; 2- Ponte; 3-Rolamento a
frente.

Parte Pr

45

Jogo do Lengo

Fazem-se duas equipas com 0 mesmo nimero de jogadores aos quais serdao
atribuidos nimeros iguais (1,2,3,4, etc.) para ambas, decididos secretamente por
cada equipa.

As equipas ficam frente a frente separadas pela mesma distincia. No meio do
terreno, num dos lados, fica o juiz com um lenco pendurado na mio, que vai
chamando, um de cada jogada, os virios nimeros que estio em jogo.

Os jogadores das duas equipas, que tenham o nimero chamado, correm e
tentam ficar com o lenco sem serem tocados pelo adversario, e, seguidamente,
fugir para uma das barras (zona das equipas), para assim somar pontos.

Jogo

Parte Final

55'

Jogo das Escondidas

Jogo de grupo, em que uma crianc¢a, de olhos fechados, tem de contar até um
nimero previamente combinado. Ao terminar a contagem, avisa os outros em
voz alta. Nesse momento, parte i procura das restantes criancgas, que se
esconderam enquanto ela contava. Sempre que encontra algum dos
companheiros, deve toca-lo para o eliminar e continuar a procura dos outros.

Para se salvarem, os meninos que estio escondidos tém de correr até ao local
onde foi feita a contagem e tocar nesse local antes de serem apanhados.

5

Flexibilidade

60'

1- Bolinha de neve;

2- Folha;

3- Borboleta;

4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
5- Encarpado;

Observacdes:
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Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 11/05/2023
i P?lano de Treino N°: 12 Escola: EB1/PE do Lombo dos Canhas Ano Escolaridade: 4 Ano
ranrsa T 11
d:Tuela Fll;emlfl? Atividade / estratégia de aprendizagem fj?:;;l:ei:m:;z
Material: Bolas de Futebol Tendo em conta os pressupostos desta
% = atividade, nomeadamente interligados
o £ Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 |com o desenvolvimento do ato de
; —z professor Thes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos bolas |brincar espontaneo e criativo, o
5 ;_ de futebol. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com [professor nio deve estabelecer
Ig § s o desenvolvimento da coordenagao oculo-pedal, da lateralidade, da criatividade e do exercicios a cumprir. No entanto, no
g\ 2 desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a uma bola, que ndo deve  |caso de algum aluno sentir dificuldade
.'s E ser partilhada com nenhum dos seus colegas. Esta atividade ird-se desenrolar no campo |em encontrar brincadeiras, através do
= ] exterior sintético em caso estar um dia soalheiro ou no sala de ténis de mesa, caso esteja [exemplo o professor deve:
S chuva. 1- Pontapear a bola mantendo o
M E equlibrio corporal;
15'
Estafeta das raquetes e das bolas
0000/P o © P
Formar 4 ou 5 filas de 3 alunos cada. Em frente a cada fila, serdo colocadas no chéo, em 'K X @M p 9)
trés posigoes seguidas e separadas, uma raquete e uma bola. Cada elemento tem de ir 8
buscar a raquete, voltar, tocar com o cotovelo no colega para que este possa arrancar e ir
bucar uma raquete e assim sucessivamente. Depois tudo se repete para ir buscar as
bolas. Ganha a equipa que recolher todos os materiais primeiro.
20'
Transporte de ovos
Formar 4 ou 5 filas de 3 alunos cada. Os alunos n.1 e 2. ficando de um lado da estafeta
e on.3 fica do outro lado. O aluno n.1 deve levar todas as bolas que tem no seu arco até 9)
= a0 ao arco que esta a frente do n.3. Quando o aluno n.1 tiver colocado as trés bolas no e ! Q- 0 ®
% arco do n.3, e tenha retornado a sua fila, o n.3 deve colocar de volta as bolas no arco que ' | Ql L
= esta a frente do aluno n.2 e n.1. O jogo termina quando o aluno n.2 conseguir repor todas
E 35' |as bolas de volta a frente o n.3. Cada aluno sé pode levar 1 bola de cada vez.
2 Jogo do Congelado
s
A O jogo do congelado é um jogo de apanhada, onde 1 ou 2 alunos séo escolhidos para
apanhar os restantes colegas. Quando um dos alunos que esta a apanhar toca nos
colegas estes devem ficar em estatua de pernas afastadas. Os restantes colegas que Observagao: Caso o professor
ainda ndo tiverem sido apanhados podem libertar os alunos que estdo congelados, note que o jogo esta muito parado
10 passando por baixo das suas pernas. O jogo termina quando todos os alunos tiverem sido ou 0 aluno a apanhar esta com
apanhados. dificuldades pode aumentar o
numero de alunos a apanhar ou
diminuir o espago do jogo.
45
Jogo do Ratinho com bolas de Futebol
Explicaciio: Jogo do ratinho normal com uma pessoa ao meio como ratinho. A
ideia é fazer passes com o pé sem deixar a bola ir parar 4s méos do ratinho.O]
=)
_ &
<™
=
iz
]
=
A 550
% 1- Bolinha de neve;
_g 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
= 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Encarpado;
= 60'
Observagdes:
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Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 25/05/2023
i Plano de Treino N°: 13 Escola: EB1/PE do Lombo dos Canhas Ano Escolaridade:  2°Ano-A
™ EEEEEE EEEEEEEEEE]
d:i::tuela };emlfl? Atividade / estratégia de aprendizagem fj?:;mi:m:;i
Material: Bolas de Andebol Tendo em conta os pressupostos desta
_g - atividade, nomeadamente interligados
@ _E Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar livremente os materiais que 0 |com o desenvolvimento do ato de
’; z professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos bolas |brincar espontaneo e criativo, o
: E_ de Andebol. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado  |professor ndo deve estabelecer
zg 5 15 com o desenvolvimento da coordenagdo oculo-manual, da lateralidade, da criatividade e [exercicios a cumprir. No entanto, no
g« a do desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a uma bola de Andebol, |caso de algum aluno sentir dificuldade
io- = que ndo deve ser partilhada com nenhum dos seus colegas. Esta atividade ira-se em encontrar brincadeiras, através do
= % desenrrolar na sala de ténis de mesa. exemplo o professor deve:
F‘E E 1- Drible em progressio;
15
Estafetas
1°- Corrida + Agarrar no colete ¢ Rebolar pelo
colchdo com as pernas e bragos esticados +
Colocar dentro do pneu/caixa + Corrida de
regresso;
2°- Corrida + Colocar o colete entre os pés e
levanta-los fazendo a vela + corrida ;
20 3°- Corrida + Langar a caixa + Corrida de
regresso.
=
(=¥
3
R=
& 35
Q Jogo do Tubario sem bola
£ -
é O jogo do tubario ¢ um jogo de apanhada, em que 1 aluno tem de apanhar os
restantes colegas. O aluno que apanha fica posicionado na linha do meio campo e|
56 se pode movimentar ao longo dela.O objetivo é apanhar os colegas que -
passem por si. Quando um dos alunos é apanhado passa a ap também. Os
restantes colegas que ainda nio tiverem sido apanhados podem voltam a passar [
10 pela linha. O jogo termina quando restar apenas um aluno por apanhar. O aluno
vencedor fica a apanhar na proxima partida. -
45 _
Jogo do Congelado
O jogo do congelado ¢ um jogo de apanhada, onde 1 ou 2 alunos sio escolhidos
para apanhar os restantes colegas. Quando um dos alunos que esta a apanhar Observagdo: Caso o professor
toca nos colegas estes devem ficar em estitua de pernas afastadas. Os restantes| note que o jogo esta muito parado
gl) ! colegas que ainda nio tiverem sido apanhados podem libertar os alunos que ou 0 aluno a apanhar esta com
— g 10 estiio congelados, passando por baixo das suas pernas. O jogo termina quando dificuldades pode aumentar o
E todos os alunos tiverem sido apanhados. nimero de alunos a apanhar ou
= diminuir o espago do jogo.
S
=
A 55 ]
% 1- Bolinha de neve;
g 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
= 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
K 5- Encarpado;
=9 60'
Observacdes:
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Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol Data: 15/06/2023
i P?lano de Treino N°: 14 Escola: EB1/PE do Lombo dos Canhas Ano Escolaridade:  2°Ano-A
ranrsa 7117711 T T 1T 11111
Parte | Tempo Esquema / organizagio
Atividade / estratégia de aprendizagem .
daAula| P | T g P g ou lembrete importante
Material: Cordas Tendo em conta os pressupostos desta
% = atividade, nomeadamente interligados
@ LE Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar liviemente os materiais que o |com o desenvolvimento do ato de
; z professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos Cordas |brincar espontaneo e criativo, o
5 ;_ . O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado com o professor ndo deve estabelecer
12 § 15 desenvolvimento da coordenagéo oculo-manual e oculo-pedal, da lateralidade, da exercicios a cumprir. No entanto, no
g f criatividade e do desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a uma caso de algum aluno sentir dificuldade
.'s E Corda . Esta atividade ird-se desenrolar no campo exterior em caso estar um dia em encontrar brincadeiras, através do
E & soalheiro ou no alpendre da escola, caso esteja chuva. exemplo o professor deve: 1- Saltar
» g para tras; 2- saltar s6 com um pé; 3-
M variar 1 pé/ 2 pés;
15'
Circuito de Basquetebol
1- Mudangas de direcio (cones amarelos);
2-lancamento na passada com ressalto (no fim do tltimo cone amarelo);
3- lancamento livre ( cone azul );
20'
—
]
(=
o
9
=
o=
& 35
2 Jogo dos Cones (construir e destruir)
s
A Este jogo pode ser disputado um contra um ou equipa contra equipa. O professor ira
espalhar um conjunto de cones por todo o espago de aula, sendo que uns estdo voltados
para cima e outros para baixo. No inicio do jogo ¢ efetuado um par ao impar, para decidir
qual dos alunos ou equipa fica com cada tipo de cone (voltados para cima ou baixo). O
10 objetivo de cada equipa passa por, ao final de 1 minuto, ter mais cones voltados para o
seu lado do que para o lado do adversario.
45
Jogo do Ratinho com bolas de Voleibol
Explicaciio: Jogo do ratinho normal com uma pessoa ao meio como ratinho. A
ideia é fazer passes de voleibol sem deixar a bola cair e ir parar as méios do
ratinho.(]
)
_ 1 &
<™
=
o=
=
L
-
=
<
= 550
% 1- Bolinha de neve;
= _ .
= 2- Folha;
= 5 3- Borboleta;
= 4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
2 5- Encarpado;
=9 60'
Observagdes:
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i Plano de Treino N°:

Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol

Escola: EB1/PE do Lombo dos Canhas

15

Data: 29/06/2023

Ano Escolaridade: 3°ano

P

Tempo

T

Atividade / estratégia de aprendizagem

Esquema / organiza¢io
ou lembrete importante

laiS(tempn dos alunos)

Exploragdo Livre de

Mater

15

Material: Bolas de Voleibol

Neste momento da aula, todos os alunos devem explorar liviemente os materiais que o
professor lhes entrega. No caso particular desta aula, serdo entregues aos alunos bolas
de Voleibol. O objetivo principal que temos ao realizar esta atividade, esta interligado
com o desenvolvimento da coordenag@o oculo-manual, da lateralidade, da criatividade e
do desenvolvimento do ato de brincar. Cada aluno tera acesso a uma bola de Voleibol,
que ndo deve ser partilhada com nenhum dos seus colegas. Esta atividade ira-se
desenrrolar na sala de ténis de mesa.

Tendo em conta os pressupostos desta
atividade, nomeadamente interligados
com o desenvolvimento do ato de
brincar espontaneo e criativo, o
professor ndo deve estabelecer
exercicios a cumprir. No entanto, no
caso de algum aluno sentir dificuldade
em encontrar brincadeiras, através do
exemplo o professor deve:

1- Toques para cima; 2- Manchete.

20

incipal

35

Circuito

1- percurso com Saltitdes;

2- Toca nos cones;

3- saltar cada arco com um pé;
4- Corrida.

'@

i A A

e

Q
O
O

A

- OO

Parte Pr

45

Jogo do Lencinho
estar de pé ou sentados, dependendo da idade).

Enquanto todos cantam, uma das criangas corre a volta da roda com o lengo na
mio. As criancas que estio em roda niio podem olhar para tras. Num
determinado momento, a crian¢a que tem o lenco deixa-o cair discretamente
atras de um colega. Este, ao aperceber-se que tem o lengo atras de si, deve
comecar a correr na tentativa de apanhar o colega, o que devera acontecer antes
deste ocupar o lugar vago.

Se a crian¢a que deixou cair o lenco for apanhada, vai para o centro da roda onde
deveri ficar de cécoras.

As criancas devem posicionar-se em roda, com as mios atras das costas (podem

10"

Jogo

Parte Final

55'

Jogo das Escondidas

Jogo de grupo, em que uma crianc¢a, de olhos fechados, tem de contar até um
nimero previamente combinado. Ao terminar a contagem, avisa os outros em
voz alta. Nesse momento, parte i procura das restantes criancgas, que se
esconderam enquanto ela contava. Sempre que encontra algum dos
companheiros, deve toci-lo para o eliminar e continuar a procura dos outros.

Para se salvarem, os meninos que estio escondidos tém de correr até ao local
onde foi feita a contagem e tocar nesse local antes de serem apanhados.

5

Flexibilidade

60'

1- Bolinha de neve;

2- Folha;

3- Borboleta;

4- Alongamento da coxa (controlar o equilibrio a uma perna);
5- Encarpado;

Observacdes:
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Apéndice VIl — Poster Realizado para o Seminario
Desporto e Ciéncia
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Apéndice VIII — Certificado Seminario Desporto e Ciéncia
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C E R T I F I C A D O UNIVERSIDADE da MADEIRA

Para os devidos efeitos se certifica que o Poster:

“A Importancia das Habilidades Motoras na Captacao de Talentos para o
Ténis de mesa”

Autor(es):Catarina Ferreira; José Henriquez; Rodolfo Pedra; Duarte Sousa
foi apresentado no “Seminario Internacional Desporto e Ciéncia 20237, organizado pela
Faculdade de Ciéncias Sociais, Departamento de Educacédo Fisica e Desporto, da Universidade

da Madeira, com o apoio do Centro de Desenvolvimento Académico, que decorreu nos dias 16 e
17 de margo de 2023.

Funchal e Universidade da Madeira, 05 de abril de 2023.

A Organizacio

Prof. Doutor Rui Nuno Trindade de Ornelas
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