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Nota prévia

O Ténis de Mesa portugués desenvolveu-se significativamente nos Gltimos anos. 2012 foi
um ano de conquistas. A selecdo nacional masculina atingiu a 6.* posicdo no ranking
mundial, tendo conquistado um diploma olimpico nos Jogos de Londres e, pela primeira
vez na histéria da modalidade, uma mulher portuguesa marcou presenca nos Jogos
Olimpicos.

As selecoes sao o motor da visibilidade da modalidade perante o pais, mas € junto dos
mais jovens que a modalidade deve crescer, de forma equilibrada e equitativa. Neste
ambito, o Ténis de Mesa apresenta condi¢cdes impares para a transmissdo de valores
como o espirito desportivo, o respeito pelas regras e por todos os intervenientes nas
atividades, contribuindo para a formacéo integral dos mais jovens.

A bibliografia sobre esta temdtica é ainda muito escassa em Portugal. Neste ambito, o
aparecimento deste dossier significa um esforco para a disponibilizacdo de um docu-
mento técnico e pedagdgico que, respeitando as orientacdes programaticas da Ativi-
dade Fisica e Desportiva para o 1.° ciclo do Ensino Bésico e o programa do Desporto
Escolar, enquadre o ensino e pratica do Ténis de Mesa na Escola, com o intuito de cons-
tituir uma ferramenta Util para todos os professores e educadores. A concretizacdo deste
objetivo 56 foi possivel com a imprescindivel colaboracdo do Gabinete Coordenador do
Desporto Escolar e depende, sobretudo, da valiosa colaboragao dos professores.

Esta iniciativa identifica-se com as finalidades educativas dos programas da Atividade
Fisica e Desportiva e do Desporto Escolar, neste caso através da promocao da participa-
¢ao e aumento da qualidade dos alunos praticantes, através da promocéo de igualdade
de oportunidades.

Por todas as razdes invocadas, é a Escola que confiamos este manual, esperando que
contribua para o desenvolvimento do ensino do Ténis de Mesa para todos os alunos e
alunas.

Desejamos a todos os professores o maior sucesso na utilizacdo deste dossier.
Janeiro de 2013

Federacao Portuguesa de Ténis de Mesa

ISBN 978-989-98224-0-5
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Dossier O Tenis de Mesa vai a Escola

OTénis de Mesa vai a Escola é um projeto desenvolvido pela Federacdo Portuguesa de Ténis
de Mesa (FPTM), com o apoio da Divisdo do Desporto Escolar e da Sport Zone. Pretende
constituir um guia de trabalho para o docente, cuja utilidade se revelard na forma como as
caracteristicas do Ténis de Mesa se adequam a realidade e aos objetivos da Escola.

Nas fases de iniciacdo a modalidade, as atividades que propomos séo acessiveis as escolas
e as criancas que frequentam o 1.° Ciclo do Ensino Basico, rapazes e raparigas, incluindo
as criangas portadoras de deficiéncias ou incapacidades, mesmo sendo necesséarias
algumas adaptacdes. As unidades didaticas sugeridas incluem exercicios com uma
forte componente Itdica e de reduzidas exigéncias técnicas e materiais.

Sugerimos aos docentes uma perspetiva multidisciplinar na operacionalizacao das
atividades propostas, para as criancas do 1.° ciclo, para que se potencie o envolvimento
das restantes dreas presentes no projeto da Escola, como a Expressao e Educacdo
Musical e Plastica.

Numa fase de Ensino-Aprendizagem mais avancada, a partir do 2.° ciclo, as unidades
didaticas propostas focam o ensino da técnica de base, mantendo a filosofia de propor-
cionar aos alunos e alunas o conhecimento e primeiros contactos com as especificidades
do Ténis de Mesa e as suas regras.

E nosso propdsito que este dossier motive docentes e discentes e 0s entusiasme
durante as aulas, contribuindo para a promocao do Ténis de Mesa no Plano Anual da
Escola, através da integracao da modalidade na sua atividade interna.

Com o objetivo de manter maior interacdo com os docentes e de disponibilizar mais
informacao sobre a modalidade, foi criado o e-mail escola@fptm.pt, para que nos facam
chegar sugestdes e duvidas.

Contamos com a colaboracdo de todos para que este dossier seja a primeira de muitas
acoes em prol do desenvolvimento do Ténis de Mesa na Escola.

Kit Katto/Sport Zone

- Raquetas (25)
- Bolas (250)
- Dossier O Ténis de Mesa vai a Escola (1)

A Sport Zone é o parceiro oficial do departamento de iniciacao e formacao da FPTM.
Todo o material (mesas, raquetas e bolas) utilizado pelos atletas durante as sessdes foto-
gréficas do presente dossier é da marca Katto (a marca propria da Sport Zone para a
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pratica de Ténis de Mesa). A FPTM recomenda a utilizacao deste material (Kit Katto/
Sport Zone) para o desenvolvimento das unidades didaticas sugeridas.

Complemento ideal de Material Pedagogico:
- Bolas de varios tamanhos (baldes, bolas de espuma...), arcos, cones, folhas de papel A3

e A4, separadores, mesas (de Ténis de Mesa ou improvisadas — preferencialmente uma
por cada 2 alunos) e cordas.

As regras oficiais do Ténis de Mesa

-Uma jogada é o periodo durante o qual a bola estd em jogo;

- Uma bola nula ¢ a jogada cujo resultado ndo altera a contagem;

- Um ponto resulta de uma jogada cujo resultado altera a contagem;

- O batimento é o bater da bola com a raqueta segura na mao;

- O servidor é o jogador que tem direito ao primeiro batimento na bola;

- O recebedor/relancador é o jogador que tem direito ao segundo batimento na bola
numa jogada.

O servico

O servidor inicia o servico com a palma da mao livre e aberta, colocada ao nivel da mesa, na
linha de fundo e levanta a bola na vertical (pelo menos 16 cm). A bola, ao descer, ndo deve
tocar em nada antes de ser batida. Depois de batida, num jogo de singulares, a bola deve
tocar primeiro no campo do servidor, e depois de passar por cima ou em torno da rede,
tocar o campo do recebedor. Num jogo de pares, a bola deve tocar primeiro na metade
direita do campo do servidor, e depois de passar por cima ou em torno da rede, tocar o
meio-campo direito do recebedor.

Um servico pode ser bom, mau ou nulo.

O servico é nulo quando:

- a bola passa por cima da rede e a toca (ou aos seus suportes), atingindo a metade da
mesa do adversario;

-0 servico é realizado sem o recebedor estar preparado (desde que este néo tente
devolver a bola);

- ajogada é interrompida pelo arbitro.

Durante o0 jogo, cada atleta serve 2 vezes consecutivas. Apds a contagem de 2 pontos,
o recebedor passa a servidor. Esta alternancia de servico repete-se até aos 11 pontos, a
menos que haja igualdade a 10 pontos, momento em que cada servidor efetua
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1 servico, alternadamente, até um dos atletas obter 2 pontos de diferenca sobre o
adversario.

A devolucao

Uma boa devolugao consiste em conseguir que, na sequéncia do batimento, a bola
passe por cima ou em torno da rede e toque no campo do adversario diretamente, ou
depois de tocar a rede ou 0s seus suportes.

O direito a escolher a ordem inicial do servico, da rececdo e do campo ¢ decidida por
sorteio, apos o qual o vencedor pode escolher servir, receber ou o lado da mesa em que
inicia a partida.

Apos a escolha, o adversério tem o direito a escolher uma das alternativas rejeitadas.

O jogador ou par que servir primeiro num jogo sera o primeiro a receber no jogo
seguinte da mesma partida.

O jogador ou par que inicia um jogo, num lado da mesa, ocupa o lado oposto no jogo
seguinte da mesma partida.

Um ponto

Um atleta ganhard um ponto se:

- 0 adversario falhar a execucédo do servico;

- 0 adversario falhar a execucdo de uma boa devolucao;

- 0 adversario bater na bola duas vezes consecutivas;

- 0 adversario mover a superficie de jogo, tocar a rede ou 0s seus suportes;
-a mao livre do adversério tocar a superficie de jogo;

- em pares, 0s adversarios baterem na bola, fora da sequéncia certa.

Obijetivo do jogo

O objetivo do jogo ¢ a conquista de 11 pontos antes do adversario. Em caso de igual-
dade a 10 pontos, ganha o atleta ou par que conquistar primeiro 2 pontos de diferenca
sobre o adversario.

Uma partida

Uma partida consiste na disputa ao melhor de qualquer nimero impar de jogos, por norma
3 ou 5.No caso da partida se disputar a melhor de 3 jogos, ganha quem conquistar primeiro
2 jogos. Numa disputa a melhor de 5 jogos, ganha quem conquistar primeiro 3 jogos.
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NUmero de jogadores

O jogo de Ténis de Mesa pode ser disputado individualmente ou em pares. No
entanto, a forma de disputa mais popular acontece nas provas/convivios de equipas,
constituidas por 2, 3 ou 4 jogadores em cada equipa e em que se disputam jogos indi-
viduais ou em pares com as equipas adversarias.

Em contexto escolar, sugere-se aos docentes que constituam equipas mistas, promo-
vendo a inclusdo de rapazes e raparigas nas atividades. Esta sugestao adequa-se aos
valores do Desporto Escolar, como sdao o trabalho de equipa, a universalidade e a equi-
dade, e ao objetivo da FPTM em aumentar a taxa de feminizacdo da préatica desportiva
de Ténis de Mesa na Escola, onde as raparigas portuguesas estao sub-representadas (a
taxa de feminizacao é de apenas 12%* no Desporto Escolar).

Partida de pares

Em cada partida de pares, o par que tiver o direito a servir primeiro deve decidir qual
dos jogadores serve. No primeiro jogo de uma partida, o par recebedor decide qual dos
jogadores recebe primeiro. Nos jogos seguintes, uma vez escolhido o primeiro servidor
do par, recebe o elemento do par que serviu para aquele servidor no jogo prévio.

1.°jogo: B serve e C recebe; C serve e A recebe; A serve e D recebe; D serve e B recebe.

2.°jogo: C serve e B recebe; B serve e D recebe; D serve e A recebe; A serve e C recebe.

B ! D

Sequéncia do servico na partida de Pares — A, B, C, D

Espaco de jogo

O espaco de jogo aconselhdvel é composto por um retangulo de 10 x 5 metros, com
posicionamento de uma mesa na zona central. No entanto, na Escola, o Ténis de Mesa
pode e deve jogar-se em qualquer local e sem necessidade de uma mesa especifica.
Na auséncia de mesas de Ténis de Mesa, sugere-se a dinamiza¢do de atividades, de forma
adaptada. Por exemplo, qualquer mesa da escola pode ser utilizada isoladamente ou
juntando outras mesas e o chdo pode ser utilizado com campos de jogo marcados a giz.

* Fonte: Divisao do Desporto Escolar, inscricdes de alunos no ano letivo 2011/2012, julho 2012.
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O Ténis de Mesa - uma modalidade educativa

O Ténis de Mesa tem caracteristicas educativas relevantes no contexto da aprendizagem
na Escola. A modalidade encerra valores pedagdgicos essenciais para as criangas e jovens
e proporciona o desenvolvimento de muitas competéncias e recursos, em varios planos.

No plano motor, a sua pratica desenvolve a destreza, a coordenacdo, a precisao gestual
e a velocidade de execucéo e reacao.

No dominio cognitivo, desenvolve a tomada de decisdo, a antecipacao, a apreciacao de
trajetorias, a andlise do jogo e a elaboracao de uma estratégia.

No dominio afetivo, desenvolve a motivacdo, a gestdo da oposicdo e do resultado, a
COOpEragao com 0s outros e o autocontrolo.

A prética do Ténis de Mesa promove, especificamente:

- 0 respeito pelas regras e por todos os intervenientes (adversarios, treinadores, dirigen-
tes e arbitros);

- a valorizacdo do trabalho e do esforco individual e coletivo;

-a integracdo e incluséo, enquanto modalidade adequada para rapazes e raparigas,
independentemente de serem ou nao criancas e jovens portadoras de deficiéncia ou
incapacidade.

No inicio e final das atividades/jogos/convivios, as equipas/atletas tém por habito cumpri-
mentarem-se num sinal de respeito e fair-play, pelo que se sugere que esta boa préatica
seja fomentada junto dos alunos e das alunas.

Aprende a arbitrar um jogo

Marcador de Pontos Arbitro - posicao em jogos individuais (sentado). Sinalética em acoes especificas (Servico,
Em jogos de pares o arbitro esta de pé timeout)

Metodologia de Ensino

As unidades didaticas que sugerimos implicam o conhecimento dos parametros do
Jogo de Ténis de Mesa, das acdes sobre a bola (os efeitos) e da técnica de base, depen-
dendo a sua aprendizagem da compreenséo destes elementos.
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Na metodologia que apresentamos, as atividades sdo propostas segundo uma progres-
sao pedagdgica, com o intuito de facilitar o processo de ensino-aprendizagem.

Parametros do jogo

Para a elaboracdo de um exercicio, ha cinco parametros a considerar:

- a direcdo: por referéncia a linha central, a bola pode ser jogada na diagonal, em paralelo,

e dirigida ao centro ou as pontas da mesg;

- a colocacao: a bola pode ser colocada perto da rede, no meio da mesa ou no fundo da

mesa;

- a rotacdo: a natureza e intensidade do efeito na bola;

- a trajetoria: a altura da bola face a rede;

- a velocidade: o numero de batimentos por unidade de tempo.

A mudanca destes parametros tem implicacdes na evolucao dos exercicios, por exem-
plo, 0 aumento da velocidade repercute-se na complexificacdo dos exercicios.

Acodes sobre a bola

Acoes
sobre a bola

Contacto

Trajetoria

Apos o ressalto

Efeito sobre
a raqueta

Bola batida

Bola cortada
Rotacdo para
trés

Bola liftada
Rotacdo para a
frente

A bola é batida ao nivel do
equador, de trés para a
frente, com uma pancada
instantanea

_equador

o

A trajetdria da
bola é rectilinea

A bola ressalta,
mantendo o
anguloea
velocidade

do adversario

A bola mantém o
angulo

T

A bola é batida sob o
equador, de trés para a

A trajetéria da
bola é rectilinea

A bola ressalta
e sobe

Abola desce

frente e de cima para baixo ligeiramente, —Pf’
M perdendo
’ ) velocidade
equador
Y
A bola é batida acima Atrajetéria da Apds o A bola sobe
do equador, com um bola é curvilinea | batimento,

movimento para a frente,
e de baixo para cima
M

_equador

a bola acelera

T
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Acdes . . Efeito sobre
b bol Contacto Trajetoria Apos o ressalto a raqueta
SOBIE @ bola do adversario
Bola com A bola é batida no equador, | A trajetéria da Abola desvia-se | A bola desvia-se
efeito lateral com um movimento lateral | bola é curvilinea | paraolado para o lado
Rotacdo lateral para a direita para o lado direito esquerdo
a direita 1 esquerdo
vewﬂdcf m
N
Bola com Abola é batida no equador, | Atrajetériada Abola desvia-se | Abola desvia-se
efeito lateral por um movimento lateral bola é curvilinea | paraolado para o lado direito
Rotacdo lateral para a esquerda para o lado esquerdo
a esquerda ; direito m
N 7~

IniciacGo ao Ténis de Mesa

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 méo.

Pega vista do lado esquerdo Pega vista do lado direito

Conhecer a bola

Equilibrar a bola na raqueta com a
palma da mao voltada para cima
(direita)

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

- 27 fase — fazendo a bola percorrer toda a g
superﬁ'cie da raqueta. 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.* fase - mantendo a bola parada na

raqueta;
- 2. fase — fazendo a bola percorrer toda a - ') S
superﬂ'cie da raqueta. 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)

- 1.7 fase — com a bola dentro de um copo assente na raqueta;

- 2. fase — sem copo.

Bola dentro de um copo Sem copo

Circuito saltitar direita

Em movimento, com ou sem
obstaculos, fazer saltitar repetida-
mente a bola na raqueta, com a
palma da méao voltada para cima.

Circuito saltitar esquerda

Em movimento, com ou sem
obstéculos, fazer saltitar repeti-
damente a bola na raqueta,
com a palma da méo voltada .
para baixo. Direita Esquerda
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Circuito saltitar alternando direita/
esquerda
Em movimento, com ou sem obstaculos,

fazer saltitar a bola, alternadamente, com as
duas faces da raqueta.

Lancar 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. fase — deixando a bola ressaltar no chao;
- 27 fase — sem deixar a bola bater no chéo.

Alvo na parede com a esquerda

Com a face esquerda da raqueta, enviar a
bola para um alvo na parede.

- 1. fase — deixando a bola ressaltar no chao;
- 2.7 fase — sem deixar a bola bater no chao;

- 3.7 fase - alternadamente com ambas as
faces da raqueta.

Jogos com parceiro

Frente a frente, sem obstdaculos, com
ou sem ressalto

Enviar a bola para o parceiro, com ou sem
ressalto.

- 1.*fase — com a face direita;

- 2. fase — com a face esquerda.

Frente a frente, com obstaculos, com
ou sem ressalto

Enviar a bola para o parceiro, com ou sem
ressalto.

- 1.2 fase - com a face direita;

-
- 2.7 fase — com a face esquerda. Com obstaculo
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Jogos numa mesa improvisada

Exercicios variados com parceiro, numa mesa improvisada

- 17 fase — bolas enviadas pelo parceiro,
sem manutencgéo de bola em jogo;

- 2. fase — bolas enviadas pelo parceiro,
sem manutencao de bola em jogo, acer-
tar em alvos na mesa;

- 37 fase — manutencédo da bola em jogo;
- 4. fase — manutencao da bola em jogo,
tentando acertar em alvos na mesa.

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 (ver pag. 8).

Volta ao Mundo

Todos em volta da mesa, rodando no sen-
tido dos ponteiros do relégio, enviando,
cada um na sua vez, a bola para o outro
lado na mesa.

Técnica de base

Posicdo base

- Tronco ligeiramente inclinado
para a frente,

- Pés um pouco mais afastados
do que alargura dos ombros;
- Membros inferiores ligeiramente

fletidos;
-Olhar dirigido para a frente,
com o peso do corpo na parte

dianteira dos péS. Jogadora destra Jogador esquerdino
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Posicoes da raqueta

Posicdo aberta

Posicdo neutra

- Raqueta na posicao horizontal em rela- - Raqueta na posicao vertical em relagéo
Gao a mesa. a mesa.

Posicdo fechada

- Raqueta na posicao horizontal em rela-
a0 a mesa.

Batimento de direita

Antes do contacto: Durante o contacto: Ap0ds o contacto:

- Antebraco e braco
formam um angulo de
cerca de 90 graus;

- 0 antebraco deve estar
paralelo ao ombro.

- Deslocar o antebraco e
o braco para a frente;

- Colocar a ragueta numa
posicdo adiantada em
relacdo ao ombro.

- Terminar o movimento
do antebraco na linha
vertical imaginaria, que
divide o corpo em duas
partes iguais.
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Batimento de esquerda

Antes do contacto:

- Colocar o cotovelo
adiantado em relagdo ao
ombro;

- Antebraco e braco
formam um angulo de
cerca de 90 graus.

Corte de esquerda

Antes do contacto:

- Manter a raqueta em
posicdo aberta;

- Braco e antebraco fazem
um angulo de cerca de
90 graus.

Durante o contacto:

- Movimentar o
antebraco de tras para
a frente. Ter sempre
presente que este
movimento esta
centrado no cotovelo.

Durante o contacto:

- Araqueta avanca, através
da extensdo do braco e
do antebraco;

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

Apds o contacto:

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

Apods o contacto:

- Continuar o movimento
da raqueta em direcdao
a rede, até a extensao
quase total da
articulagdo do cotovelo.




Corte de direita

Antes do contacto:

- Manter a raqueta em
posicdo aberta;

- Antebraco e braco
fazem um angulo de
cerca de 90 graus.

Top-spin direita

Antes do contacto:

- Rodar o tronco para o
lado direito, de modo a
que o eixo dos ombros
fique paralelo a trajetdria
da bola.

Durante o contacto:

- A raqueta avanca através
da extensdo do
antebraco e braco;

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

Durante o contacto:

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

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

- Rodar a bacia e o tronco
para o lado esquerdo, de
modo a que 0s ombros
figuem paralelos a rede.

O Ténis de Mesa vai d Escola

Apds o contacto:

- Continuar o movimento
da raqueta em direcdo a
rede, até a extensao
quase total da articula-
¢ao do cotovelo.

Ap0ds o contacto:

- Terminar o movimento
do antebraco na linha
vertical imaginaria que
divide o corpo em duas
partes iguais;

- Distribuir o peso unifor-
memente pelos dois
apoios;

- Colocar o eixo dos
ombros paralelo a rede.
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Top-spin esquerda

Antes do contacto:

- Adiantar o cotovelo em
relacdo ao tronco;

- A raqueta parte da linha
vertical imaginaria que
divide o corpo em duas
partes iguais.

Bloco direita

Antes do contacto:

- Antebraco e braco
formam um angulo de
cerca de 90 graus,

- O antebraco deve estar
ligeiramente adiantado
relativamente ao ombro;

- A raqueta deve estar
ligeiramente fechada.

Durante o contacto:

- O centro de rotacdo é o
cotovelo;

- Deslocar o antebraco de
trds para a frente.

Durante o contacto:
- Deslocar o antebraco e o
braco para a frente.

Apbs o contacto:

- Prosseguir o movimento
da raqueta para a frente
até a extensao quase
total do cotovelo.

Apds o contacto:

- Terminar o movimento
do antebraco na linha
vertical imaginaria que
divide o corpo em duas
partes iguais.
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Bloco esquerda

Antes do contacto: Durante o contacto: Ap0ds o contacto:
- Colocar o cotovelo ligei- - Movimentar o antebraco - Terminar o movimento
ramente adiantado em de tras para a frente. do antebraco na linha

relagao ao ombro;

- Antebraco e braco
formam um angulo de
cerca de 90 graus;

- A raqueta deve estar
ligeiramente fechada.

Ataque de direita a bola alta (smash)

Antes do contacto:

- Peso predominantemente na perna
direita;

- Ombros paralelos a trajetéria da bola;

- Brago mais ou menos na extensao da
linha do ombro;

- Antebraco a cerca de 90° graus com
o braco;

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

vertical imaginaria que
divide o corpo em duas
partes iguais.

Durante o contacto:

- Bater a bola no pico da sua
trajetoria;

- Rodar a anca e os ombros de modo
a ficarem paralelos a rede, enquanto
a perna direita impulsiona o peso
do corpo para a outra perna.

Ap06s o contacto terminar 0 movi-
mento da raqueta para o lado
esquerdo a altura da testa, mantendo
o cotovelo abaixo da raqueta.

FPTM_2
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Servico lateral de esquerda

Servico lateral de direita (jogador esquerdino)

Antes do contacto:

- Colocar-se no canto
esquerdo da mesa;

- Lancar a bola ao ar vertical-
mente (no minimo 16 cm);

-Oantebraco e o brago for-
mam um angulo de cerca
de 90° graus.

Antes do contacto:

- Colocar-se no canto direito
da mesa;

- Lancar a bola vertical-
mente ao ar (no minimo
16 cm);

- O braco e antebraco da
raqueta formam um
angulo inferior a 90 graus;

- Recuar o cotovelo a custa
da rotagdo do tronco.

Durante o contacto:

- Bater a bola a meio da
trajetdria do brago, com
a raqueta numa posicao
vertical.

Durante o contacto:

- Movimentar o braco do
lado esquerdo para o
lado direito, mantendo o
angulo entre o ante-
braco e o braco;

- Bater a bola a meio da
trajetdria do brago, com
a ragueta numa posicao
vertical.

Ap0ds o contacto:
- Continuar/terminar o
movimento.

Ap0ds o contacto:

- Continuar/terminar o
movimento da raqueta
para o lado direito.
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Servico martelo

Antes do contacto Momento do contacto Apds o contacto

- baixar o centro de gravidade fle- - O antebraco inicia um movi- - O antebrago continua o
tindo as pernas num angulo de mento descendente, o cotovelo seu movimento
menos de 90°. Braco e ante- baixa e a aproxima-se do alinha- descendente.
braco aproximam-se, o cotovelo mento ombro. O contacto com a
sobe um pouco e adianta-se bola é feito quando brago e ante-
relativamente ao ombro. braco formam um angulo de 90°.

Deslocamentos

Passo simples a frente Passe lateral (da esquerda para a direita)

- Deslocar o pé esquerdo
até quase ao encontro
do pé direito.

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

- Deslocar o pé direito e o tronco
para a frente, ao encontro da bola.
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Unidade didatica 1.° ciclo

Iniciacdo ao Ténis de Mesa

Sessdo 1

Sessdo 2

Sessdo 3

Sess@o 4

Sessdo 5

Sessdo 6

Sessdo 7

Sessdo 8

Obijetivo

Apresentar o Ténis de
Mesa

Apreender nogoes
basicas: a bola; a raqueta

Planificacdo

Contetdos
especificos

Pega da raqueta

Situacdes de
aprendizagem
Primeiras situacoes de

contacto com raqueta e
com bolas variadas

Material

Raquetas (1 para cada
aluno)

Baldes

Bolas de espuma
Bolas de Ténis de Mesa

Separadores
Conhecerabola e a Equilibrio da bola na Circuitos Raquetas
ragueta ragueta Estafetas Bolas de Ténis de Mesa

Langamento dirigido da
bola com a raqueta

Jogos com parceiro

Bolas de espuma

Arcos para marcar alvos
Cones

Barreiras de plastico

Conhecerabola e a Fazer saltitar a bolacoma | Circuitos Raquetas

raqueta face direita Estafetas Bolas de Ténis de Mesa
Fazer saltitar a bola com a Cones
face esquerda Bancos suecos ou
Langar a bola para um separadores
parceiro

Lancar a bola para alvos Jogos coletivos com lan- Jogos coletivos Raquetas

Introduzir o servico

¢amento da bola para
alvos na parede, no chdo
e/ou na mesa

Bolas de Ténis de Mesa
Cones

Arcos para marcar alvos
Recipientes para bolas
Folhas de papel A3
Folhas de papel A4
Mesa de Ténis de Mesa
ou improvisada

Jogar com bola e raqueta
com parceiros, em cam-
pos marcados no chao

No chéo, jogar para o par-
ceiro com sustentacdo da
bola em jogo, com ou
sem ressalto no chéo,
com ou sem a mediacdo
de obstaculos (por exem-
plo, um separador)

Jogos coletivos
Trabalho a pares

Raquetas

Bolas de Ténis de Mesa
Separadores ou bancos
suecos

Arcos ou folhas de
papel A3

Jogar com varios parcei-
ros a roda da mesa
Apresentar regras basicas
de Ténis de Mesa

Manutencédo da bola em
jogo numa mesa com
envolvimento de grupos

alargados

Jogos coletivos

Raquetas

Bolas de Ténis de Mesa
Separadores

Mesa de Ténis de Mesa
ou improvisada

Cones
Jogar com parceiros na Lancamento da bola para | Trabalho a pares Raquetas
mesa parceiros na mesa Bolas de Ténis de Mesa
Apresentar regras bdsicas Servico Separadores

de Ténis de Mesa

Manutengdo da bola em
jogo

Mesa de Ténis de Mesa
ou improvisada
Recipientes para bolas

Avaliar habilidades
técnicas

Raquetas
Bolas de Ténis de Mesa
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Iniciag@o ao Ténis de Mesa Ano letivo

Obijetivos

Apresentar o Ténis de Mesa
Apreender nogdes basicas: a bola e a raqueta

Recursos e materiais

1 raqueta para cada aluno
Bolas de Ténis de Mesa

Data

Sessdo 1

Tema

Bal6es ou bolas de espuma
Separadores ou bancos suecos

Pega da raqueta
Trabalho com raqueta e bolas variadas e/ou de Ténis de Mesa

Avaliagdo das aprendizagens

Durante a sessdo, o professor procura que os alunos utilizem
uma pega correta da raqueta

Tempo Descricdo Observagoes
Atividade introdutéria
5min 1. Jogo coletivo “Apanhada em cadeia” O processo pode reiniciar tantas vezes quantas
« Os alunos espalham-se por uma area delimitada se quiser, com o primeiro jogador a ter sido
- O professor escolhe um aluno para “apanhador” apanhado’na ronda anterior a“apanhador
« Ao sinal do professor, o “apanhador” tenta tocar num outro
colega
- Quando tal acontecer, os dois de maos dadas tentam tocar noutros
O processo continua até que a cadeia de “apanhadores” inclua
todos os alunos
-+ Apenas os alunos que estdo nos extremos da cadeia podem
“apanhar”os seus colegas
Desenvolvimento
5min 2. Pega da Raqueta
O professor exemplifica a pega correta da raqueta, chamando a
atencao para os pontos pertinentes (ver pag. 9)
5min 3. Jogo com baldo e parceiro O professor deve assegurar-se de que 0s alu-
Os alunos, aos pares, colocam-se frente a frente e enviam um balao nos mantém uma pega correta na raqueta,
um para o outro, Com a raqueta Sem Crispacoes
Em vez de balées, podem usar-se bolas de
espuma
10 min 4. Jogo com baldo e parceiro, separados por uma O professor deve assegurar-se de que os alu-
divisoria nos mantém uma pega correta na raqueta,
Situagdo igual a anterior, mas agora os alunos estao separados por sem crispagoes
uma divisoria e tém que enviar a bola para o outro lado da mesma Em vez de separadores, podem usar-se ban-
€05 SUecos
A partir de certa altura, e mediante a capaci-
dade dos alunos, o professor pode pedir que
joguem s6 com o lado direito da raqueta, ou
s6 com o lado esquerdo
10 min 1. Jogo de pares com baldo e separador
Situagdo andloga a anterior mas, desta feita, estdo frente a frente
dois alunos que deverao enviar, a vez, o baldo para o outro lado
Final de sessdo
5min Retorno a calma Alongamentos
Balanco da sesséo
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Data Sess@o 2

Iniciag@o ao Ténis de Mesa Ano letivo

Obijetivos
Conhecer a bola de Ténis de Mesa e a raqueta

Recursos e materiais

1 raqueta para cada aluno

Bolas de Ténis de Mesa

Bolas de espuma

Cones e Mini-barreiras para circuitos
Arcos

Tempo
Atividade introdutéria

Descricdo

Tema

Equilibrio da bola com a raqueta
Diregéo da bola com a raqueta

Avaliagdo das aprendizagens

O professor poderd registar que alunos conseguem realizar as
atividades, deixando cair a bola no chao, num niimero minimo
de vezes, e quais 0s que apresentam mais dificuldades

(Grelha de registo em anexo)

Observacoes

Ao fim de algum tempo, e mediante a habili-
dade demonstrada pelos alunos, o professor
pode fazer um jogo do tipo:

—um aluno estd junto a uma parede, virado
para ela;

- 0s restantes alunos estao alinhados junto a
parede oposta. Ao sinal do professor, ten-
tam chegar a parede onde estd o seu
colega, equilibrando a bola na raqueta (s6
com a direita, ou sé com a esquerda);

— este, por sua vez, pode virar-se quando quiser.
Sempre que o fizer, os alunos deverao parar
instantaneamente, sem deixar cair a bola.

10 min 1. Equilibrar a bola na raqueta com a direita
- (Cada aluno tem uma raqueta e uma bola de Ténis de Mesa
- Em pé, tenta equilibrar uma bola na raqueta com a palma da
méo virada para cima (lado direito da raqueta — ver pag. 9 ),
mantendo-se imével
« Ao fim de alguns segundos, o professor d& ordens, tendo os alu-
nos que cumprir, mantendo sempre o equilibrio. Por exemplo:
—"Mudar de méo!”
—"Levantar a perna direital”
—"De joelhos no chao!”
—"Levantar uma perna e o braco que ndo tem a raqueta!”
—"Andar para a frente!”
—"Andar para trés!”
2. Equilibrar a bola na raqueta com a esquerda
Igual ao anterior, mas desta feita os alunos equilibram a bola com
as costas da méo virada para cima (lado esquerdo da raqueta — ver
pag. 10)
Desenvolvimento
10 min 3. Estafetas equilibrando a bola na raqueta

« Os alunos sdo divididos em 2 a 3 equipas
« Colocam-se em filas lado a lado.

a bola com a esquerda

- Ao sinal de partida, o aluno da frente efetua um percurso de ida e
volta, devendo no final passar a bola ao seu colega com a raqueta

De sequida, repete-se a situagao, mas com os alunos a equilibrarem

Aqueles que forem vistos em movimento
pelo colega terdo que regressar ao ponto de
partida. Vence aquele que conseguir chegar a
parede oposta, em primeiro lugar.

O professor deve assegurar-se de que o0s
alunos mantém uma pega correta da raqueta

10 min 4. Estafetas em circuito equilibrando a bola

a) com a direita
b) com a esquerda

Cada elemento da equipa terd que, na sua vez, percorrer um deter-
minado circuito (que pode ser desenhado com cones e mini-barrei-
ras — ver pag. 10), equilibrando a bola com a direita

Os circuitos podem ser tdo variados quanto o
professor e o material disponivel o permitam

X X X X A A

10 min 5. Fazer rolar a bola
pernas abertas e esticadas.

dirigindo-a ao parceiro que a devolve

Final de sessdo

Retorno a calma
Balanco da sesséo

5min

- Aos pares, os alunos sentam-se frente a frente no chdo, com as

- Usando o lado esquerdo da raqueta, fazem a bola rolar pelo chao

Alongamentos
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Data Sessdo 3

Iniciag@o ao Ténis de Mesa Ano letivo

Obijetivos

Conhecer a bola de Ténis de Mesa e a raqueta

Recursos e materiais

1 raqueta para cada aluno

Bolas de Ténis de Mesa
Cones e Mini-barreiras para circuitos
Bancos suecos ou separadores

Fazer saltitar a bola com a raqueta

Avaliagdo das aprendizagens
Registo na grelha de controlo de habilidades

Tempo Descricdo Observacoes
Atividade introdutéria
10 min 1. Controlo de Habilidades - Fazer saltitar a bola com a Ver folha de registo em anexo
raqueta O professor deve assegurar-se de que os alu-
- Cada aluno tem uma raqueta e uma bola de Ténis de Mesa nos mantém uma pega correta da raqueta
« O professor tem uma grelha de registo
- Durante 30 sequndos, cada aluno tenta dar um ndimero méximo de
toques na bola, informando o professor no final do tempo
a) Parado, fazer saltitar a bola na raqueta com a direita
b) Igual, mas com o lado esquerdo da raqueta
) Igual, mas fazendo saltitar a bola alternadamente com a
direita e com a esquerda
d) Em movimento, fazer saltitar a bola com a direita
e) Igual mas com a esquerda
f) Igual, alternadamente com a direita e com a esquerda
Desenvolvimento
10 min 2. Estafetas fazendo saltitar a bola na raqueta
Situagdes semelhantes as da sessdo anterior
10 min 3. Estafetas em circuito fazendo saltitar a bola na raqueta Os circuitos podem ser tdo variados quanto o
Situacoes semelhantes as da sessao anterior (ver pag. 10) professor e 0 material disponivel o permitam
10 min 4. Jogo com parceiro Tentar realizar o maior nimero de batimen-
- Aos pares, os alunos colocam-se frente a frente, com um separa- tos consecutivos
dor ou banco sueco entre eles
- Para iniciar, um dos jogadores faz ressaltar a bola no chao e envia
a bola para o outro lado
- O outro jogador, por sua vez, deixa a bola enviada pelo colega
ressaltar, uma vez no chéo, e devolve-a para o outro lado
« E assim sucessivamente (ver pag. 11)
a) S6 com a direita — 5 min
b) Com a direita ou com a esquerda — 5 min
Final de sessdo
5min Retorno a calma Alongamentos
Balanco da sessdo
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Iniciag@o ao Ténis de Mesa Ano letivo

Data Sessao 4

Obijetivos

Lancar a bola para alvos — controlo do batimento da raqueta na bola
Introduzir o servico em Ténis de Mesa

Recursos e materiais

1 raqueta para cada aluno

Bolas de Ténis de Mesa

Recipientes para bolas ou arcos

Folhas de papel A3 e A4

7 bolas (que poderao ser de Ténis de Mesa ou outras)
Mesas de Ténis de Mesa ou outras

Cones e arcos
Tempo Descricdo

Atividade introdutoria

Tema

Jogos coletivos com langamento da bola para alvos em situagoes
variadas

Avaliagdo das aprendizagens

Registos dos pontos obtidos nas vdrias situacdes propostas
- Alvos na mesa sem raqueta

+ Alvos na mesa com raqueta

« Alvos no chdo

+ Jogo de pares na mesa

Observagoes

10 min

1.

Jogo coletivo “Assalto ao ninho”

Os alunos sao divididos em 4 equipas e numerados dentro de cada
equipa (sem que as outras equipas conhecam a numeragao)

Os recipientes ou arcos sdo colocados nos lugares indicados no
esquema

Os alunos de cada equipa alinham-se por tras do seu recipiente
ou arco (0“ninho”)

O professor chama em voz alta um ndmero

Os alunos correspondentes correm até ao recipiente no centro e
tiram 1 bola de cada vez, levando-a para o seu ninho. Enquanto o
professor nao disser STOP, podem ir buscar mais bolas ao centro
(1 de cada vez) ou tirar bolas dos ninhos das outras equipas
Quando o professor disser STOP, os alunos largam as bolas onde
estiverem e juntam-se aos colegas da equipa

0 jogo continua com o professor a chamar um outro ndmero e
0s alunos correspondentes a irem buscar as bolas largadas pelos
seus colegas e reiniciar a jogada

Ganha a equipa que conseguir ter 3 bolas no seu “ninho”

Desenvolvimento

5min

2,

Alvos na mesa com bola de Ténis de Mesa

Séo colocadas folhas A3 em cada lado da mesa

Os alunos distribuem-se equitativamente pelas mesas

Cada um tem uma bola de Ténis de Mesa na mao.

Colocam-se em fila num dos lados de cada mesa

Na sua vez, cada aluno tenta fazer ressaltar a bola (com a méo)
nas duas folhas A3 e volta para o fim da fila

O jogo continua até o professor dar por terminado o tempo.
Durante o jogo cada aluno vai contando os pontos que consegue
obter

E atribuido 1 ponto por cada vez que a bola acerta numa folha A3
No final informam o professor das pontuacdes obtidas

Os alunos que ndo estdo em jogo ndo podem
deixar o alinhamento

(Cada aluno sé pode trazer 1 bola de cada vez
0 jogo pode repetir-se tanto quanto se quiser

Se se quiser tornar o jogo mais dificil pode
reduzir-se o nimero de bolas inicial para 6 ou 5

X3 X2 X2 X3

"O o”

O O

X
X3 2

XZX

3

5min

. Alvos no chdo com bola de Ténis de Mesa

- O professor, junto a mesa, comegca por exemplificar como deve
ser atirada a bola ao ar, na realizacdo de um servico

Séo colocadas folhas A3 no chao em cada topo da mesa

Os alunos distribuem-se equitativamente pelas mesas

Cada um tem uma bola de Ténis de Mesa na mao

Colocam-se, em fila, num dos lados de cada mesa

Na sua vez, cada aluno atira a bola ao ar, como se fosse para servir
e deixa-a cair ao chao, tentanto que ela caia dentro da folha A3.
De seguida, volta para o fim da fila

Os alunos contam quantas vezes conseguem acertar no alvo, em
10 tentativas
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5min 4. Alvos na mesa com raqueta e bola Para reduzir o tamanho dos grupos a traba-
« S0 colocadas folhas A3, de novo, em cada lado da mesa Ihar em cada mesa e permitir assim que cada
« Os alunos distribuem-se equitativamente pelas mesas aluno possa fazer mais repeticoes, podem
- Cada um tem uma raqueta e uma bola de Ténis de Mesa na mao formar-se dois grupos, um em cada topo da
« Colocam-se em fila num dos lados de cada mesa mesa
- Na sua vez, cada aluno tenta fazer ressaltar a bola com a raqueta Esta situacdo também pode ser trabalhada
nas duas folas A3 e volta para o fim da fila sem mesas, no chao, com um banco a simu-
- Ojogo continua até o professor dar por terminado o tempo. Durante lar a rede
0jogo, cada aluno vai contando os pontos que consegue obter
- Eatribuido 1 ponto por cada vez que a bola acerta numa folha A3
« No final, informam o professor das pontuages obtidas
5min 5. Jogo de pares na mesa O objetivo desta atividade é o de ensinar a
- O professor explica as regras bésicas das jogadas de Ténis de | controlar a forca (e direcdo) dos batimentos.
Mesa (e neste caso particular, num jogo de pares) Para tal, o professor deve reforcar que os alu-
« Um par de alunos coloca-se em cada topo da mesa, cada um nos devem enviar a bola alta e suavemente
com a sua raqueta para o outro lado
- (Cada jogada comega com um dos jogadores a fazer ressaltar a Sugere-se que o professor procure formar
bo\a nos dois lados da mesa (como na situagéo anterior) pares, constituidos por 1 rapaz e 1 rapariga,
- A vez, cada jogador deve deixar a bola ressaltar no seu lado da sempre que possivel
mesa e envid-la para o outro lado da rede
- Os alunos devem tentar realizar o nimero méximo de batimen-
tos por jogada
- No final, informam o professor do méximo obtido
10 min 6. “Volta ao Mundo”

Ver pag. 12

Final de sessdo

5min

IniciacGo ao Ténis de Mesa

Obijetivos

Manter a bola em jogo, no chdo, tendo em atengdo as regras
bésicas de Ténis de Mesa

Retorno a calma
Balango da sessdo

Ano letivo

Data

Alongamentos

Sessdo 5

Tema

Dirigir a bola para locais determinados

Recursos e materiais

1 raqueta para cada aluno
Bolas de Ténis de Mesa
Arcos ou folhas de papel A3

Separadores ou bancos suecos

Tempo

Descricdo

Atividade introdutoria

10 min

1

Jogo coletivo “Jogo dos Arcos” (jogo das cadeiras adaptado)
Os alunos tém uma bola e uma raqueta cada um

Séo espalhados arcos no chao (ou folhas A3 coladas ao chdo), um
amenos do que os alunos

Ao sinal do professor, todos os alunos se movem pela drea de jogo
equilibrando a bola na raqueta (com a direita ou com a esquerda)
Quando o professor disser STOP, os alunos ocupam o arco mais
préximo, imobilizando-se no seu interior (1 aluno em cada arco)
sempre com a bola em equilibrio na raqueta

O ou os alunos que ndo encontrarem um arco disponivel sao
eliminados

Jogos coletivos ou pares, com lancamento da bola para parceiros
em campos marcados no chao

Avaliagdo das aprendizagens

Nas situagdes de jogo, contabilizar o niimero maximo de bati-
mentos que cada aluno, ou par de alunos, consegue realizar
Nas restantes situacoes, contabilizar o niimero méximo de éxitos

Observagoes

Caso ndo seja possivel colocar um nimero
suficiente de arcos (ou folhas A3), colocam-
-se todos os possiveis e eliminam-se mais
aluno na 1.7 ronda

0jogo pode realizar-se com os alunos a faze-
rem saltitar a bola (s6 com a direita, ou s6
com a esquerda, ou alternadamente)

Em vez de ser o professor a dar o sinal de ini-
cio e de fim, pode ser utilizada musica
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« Os alunos que deixarem cair a bola ao chdo séo eliminados

- Inicia-se nova ronda, com um arco a menos do que os alunos
ainda em jogo

- Realizam-se tantas rondas quantas as necessarias para encontrar
um vencedor

Desenvolvimento

10 min

2. Jogo com parceiros no solo “Quem apanha a bola?”
Formam-se tantas equipas quantos 0s campos que se possam
delimitar no chdo

Colocam-se separadores ou bancos suecos a servir de rede

Um dos alunos estd sozinho num dos lados do campo, com um
recipiente com varias bolas e raqueta

Ele serd o lancador que enviaré bolas para o outro lado do campo
Os restantes alunos do grupo estao alinhados na linha do fundo
de costas para a‘rede”

A cada um é atribuido um nimero

Quando o langador quiser langa uma bola ao mesmo tempo que
grita um ndmero

O aluno com esse nimero deve entdo virar-se e tentar jogar a
bola, apds esta ressaltar uma vez no seu lado do campo

Cada langador langa 6 a 10 bolas apds o que serd substituido por
outro colega

0 aluno que langa as bolas aos parceiros pode
ser substituido pelo professor que, nesse caso,
vai alternando o grupo de trabalho

Pode dificultar-se o jogo, pedindo aos alunos
que ao tentar jogar a bola para o outro lado,
acertem em alvos colocados no campo (aros
ou folhas A3)

10 min

3. Jogo a pares com dois bancos suecos
« Os alunos colocam-se aos pares, frente a frente, com dois bancos
suecos
- Lancam a bola um para o outro, de modo que:
a) A bola ressalte entre os dois bancos e apds o segundo banco

b) A bola passe por cima dos dois bancos e s6 ressalte no chao
apds o segundo banco

Em alternativa, os alunos podem agrupar-se
trés a trés. Um deles fica no meio, e ou outros
dois langam a bola um para o outro, de
modo a que o que estd no meio Nao a apa-
nhe. Quando tal acontecer, os alunos trocam
de papéis. O aluno que estd no meio nao
poderd sair de uma zona delimitada

Outra alternativa de trabalho, dirigindo a
bola para zonas determinadas, sera dese-
nhar, num dos lados de um campo, zonas
para as quais cada aluno, alternadamente
deverd tentar enviar a bola

10 min

4. Jogo com parceiro em campos improvisados no chéo
« Em campos improvisados no chao, com separadores ou bancos
suecos a servir de rede, os alunos jogam um com o outro, ou a
pares, utilizando as regras do Ténis de Mesa
- O servico é feito, fazendo ressaltar a bola no chao

Final de sessdo

5min

Retorno a calma
Balanco da sessdo

Podem jogar sé com a direita, ou s6 com a
esquerda

Podem contar pontos e ir variando os
adversarios

Se a opgao for a de colocar a jogar pares uns
com 0s outros, sugere-se que o professor
tente formar pares constituidos por um rapaz
e uma rapariga

Alongamentos
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Data Sess@o 6

Iniciag@o ao Ténis de Mesa Ano letivo

Obijetivos

Manter a bola em jogo na mesa de Ténis de Mesa ou numa
improvisada, com vérios parceiros
Dirigir a bola para determinadas zonas de uma mesa

Recursos e materiais

1 raqueta para cada aluno

Bolas de Ténis de Mesa

Mesas de Ténis de Mesa ou improvisadas
Recipientes para bolas

Separadores e cones

Tema

Situagdes variadas de manutengéo da bola em jogo numa mesa,
envolvendo grupos alargados

Avaliagdo das aprendizagens

Registo de cada um dos alunos finalistas na volta ao mundo
Registo da pontuagéo obtida por cada aluno no jogo dos alvos
na mesa

Tempo Descricdo Observagoes
Atividade introdutéria
10 min 1. Estafeta “Ovos no cesto” Pode repetir-se a estafeta, com algumas
« Os alunos dividem-se em grupos de 3 ou de 4 variantes:
- Cada grupo alinha-se por tras de um arco, colocado no chao — fazer saltitar a bola, em vez de equilibrar e
- Na mesma linha, mas a uma distancia consideravel, colocam-se colocar no “cesto”com a mao livre
arcos com tantas bolas, quantos os jogadores em cada grupo —fazer os alunos percorrerem um circuito
- Ao sinal do professor, o primeiro de cada grupo corre para o arco com cones, bancos ou barreiras, antes de
com bolas a sua frente, coloca uma bola ("ovo”) na raqueta e chegar ao arco com bolas
transporta-a de volta ao local da sua equipa, colocando a bola,
com a raqueta, no alvo a sua frente, retomando o lugar no fim da XXXX O
linha. E assim, sucessivamente, para cada aluno na fila
- Ganha o grupo que primeiro colocar todos os “ovos” no seu XXX X O
“cesto”
e
Desenvolvimento
10 min 2. Jogo com parceiros na mesa “A volta do mundo com O professor, ou outro aluno a escolha, fica
varias mesas” num dos topos, e os restantes alunos ali-
- Aproximam-se duas mesas de Ténis de Mesa ou improvisadas nham no topo contrério.
« Os alunos, na sua vez, jogam com a direita (na primeira mesa) e 0 jogo comeca com o aluno que esta isolado
rodam em torno das mesas, no sentido contrario aos dos pontei- a enviar a bola com a sua direita, para a
ros do relégio direita. Os colegas devolvem a bola para a
- Noinicio, o grupo de alunos divide-se, mais ou menos equitativa- direita e rodam em torno das mesas, man-
mente, e alinha-se em cada um dos topos da primeira mesa (a tendo-se o colega na sua posicdo
mesa de jogo) ) P Qutra variante possivel e fazer com que cada
« Quando um aluno falha, o batimento é eliminado e outra ronda ) o )
recomeca nas condigoes anteriores jogador eliminado d.e.\xe a sua raqueta na
o X , . mesa, provocando dificuldades aos colegas
- Se for necessario, a medida que o nimero de alunos em jogo em jogo
diminui, passa-se a rodar apenas em volta de uma mesa
- Quando ficarem apenas dois alunos em prova, o professor ocupa Este mesmo jogo pode ser realizado com
um topo da mesa e os dois alunos enviam, a vez, a bola para o batimentos de esquerda
professor, que a devolve, tendo que, entre cada batimento, cada
aluno tocar na parede atras da mesa e voltar ao seu lugar
X
N
||
R
10 min 3. Jogo com professor e alvos na mesa Pode ser pedido aos alunos que realizem
- Com o5 alunos alinhados num dos topos da mesa, o professor envia batimentos so com a direita, ou s6 com a
5 bolas a cada aluno, que tenta acertar em alvos colocados na mesa. esquerda
- 0 aluno que acabou os batimentos vai apanhar bolas, e passa-se Podem colocar-se vérios alvos na mesa, e atri-
ao seguinte da fila buir pontuacdes diferentes a cada um deles
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10 min 4. Varios contra varios na mesa

vel seré de 6 alunos em cada topo)

(ver esquema)
Cada grupo, em cada topo, é uma equipa

devolvida por um aluno da outra equipa
Os alunos rodam a volta dos cones

rem de adversario apo6s cada jogo

Final de sessdo

5min Retorno a calma
Balango da sessdo

Um pouco para |4 de cada canto da mesa, colocam-se dois cones

Um aluno é escolhido para enviar a bola para o outro lado da
mesa (s6 para a direita, ou s6 para a esquerda), tendo esta que ser

Quando um aluno falhar, é atribuido um ponto & outra equipa
Podem realizar-se jogos a melhor de 5, com as equipas a muda-

Sugere-se que o Professor procure o equilibrio

Os alunos dividem-se num niimero par de grupos, que se posi- entre rapazes e raparigas, em cada grupo
cionam em cada um dos topos das mesas (uma dimensao razoa-

Alongamentos

Data Sessdo 7

Iniciagdo ao Ténis de Mesa Ano letivo

Obijetivos

Jogar com parceiros em mesas de Ténis de Mesa ou improvisa-
das com aplicagéo das regras basicas de Ténis de Mesa

Recursos e materiais
1 raqueta para cada aluno
Bolas de Ténis de Mesa
Mesas de Ténis de Mesa ou improvisadas
Recipientes para bolas
Tempo Descricdo
Atividade introdutoria

5 min 1. “A volta do Mundo”
(variagdes)

pendicularmente a cada topo da mesa
retomar o fim da linha
0 maior nimero de batimentos consecutivos

Desenvolvimento

15 min 2. Quem vence o campedo?

Os alunos junto de uma mesa (4 a 8)
Um deles é escolhido para arbitro

tantes os desafiadores

tos, sendo 0s servicos alternados

rando a sua vez

ultimo dos desafiadores
0"vencido”ira substituir o arbitro

consecutivas

« Os alunos dividem-se em grupos de 3 ou de 4 e alinham-se per-

. XK X Cooey
- Cada aluno deve bater na bola, enviando-a para o outro lado, e k/

- As mesas competem entre si, para ver em qual delas se consegue

Cada aluno desafia o campedo para um jogo a melhor de 3 pon-
Os restantes desafiadores colocam-se ao lado do drbitro, espe-

Se 0 campedo for “batido’, o vencedor substitui-o e ele serd o

O campedo serd sempre substituido ao fim de 3 vitdrias

Tema

Situagdes variadas de manutengéo da bola em jogo, numa mesa
em jogo individual ou de pares

Avaliagdo das aprendizagens

Verificar se todos os alunos conseguiram tornar-se ‘campedes”
Registar a posicéo inicial e final de cada jogador ou par, no jogo
do Sobe e Desce

Observacgoes

O objetivo deste jogo é fazer com que todos
0s alunos tenham oportunidade de se torna-
rem os ‘campedes’, pelo que se sugere que o

Outro é escolhido para comecar como campedo, sendo os res- professor procure equilibrar os grupos
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20 min 3. Jogo sobe e desce

Alinham-se as mesas paralelamente umas as outras (o ideal é ter
uma mesa para dois alunos, ou uma mesa para cada quatro, tendo
neste caso 0s alunos que jogar em pares, que deverdo ser, tanto
quanto possivel, formados por um rapaz e por uma rapariga) Mesal 2 3 4 5

As mesas sdo numeradas de 1 em diante, a partir de um dos < < < <
extremos

Os alunos sdo distribuidos pelas mesas (individualmente ou em i = i i

pares) e jogam contando pontos
Quando o professor disser STOP (ao fim de 3 ou 4 minutos), o & Vencedores  Vencidos -
jogador, ou par com mais pontos em cada mesa, “sobe” uma
mesa; 0 que tiver menos pontos, desce

0 vencedor da mesa 1 e o perdedor da Ultima mesa mantém-se
no seu lugar

Final de sessdo

5min Retorno a calma Alongamentos
Balango da sessdo

Iniciag@o ao Ténis de Mesa Ano letivo Data Sessdo 8

Obijetivos Tema

Avaliar as capacidades desenvolvidas ao longo das unidades Avaliagdo técnica de habilidades

Recursos e materiais Avaliagdo das aprendizagens

1 raqueta para cada aluno Registos na grelha de avaliagao de habilidades

Bolas de Ténis de Mesa

Tempo Descricdo Observagoes
Atividade introdutéria

10 min 1. Jogo Coletivo Caso ndo cheguem a acordo, o professor
(variagoes) escolhe ele préprio uma das atividades

« O professor pergunta ao grupo de alunos qual das atividades intro-
dutdrias, realizadas nas sessdes anteriores, gostariam de repetir

Desenvolvimento

30 min Avdliacdo de Habilidades
Esta avaliagdo inclui 10 estagdes. No final de cada uma, o professor deverd fazer os registos respetivos na ficha de registo

Estacdo 1 - estafeta

« Os alunos alinham-se em vdrios grupos, em filas paralelas

- Ao ssinal do professor, 0 aluno da frente corre até a parede e volta, equilibrando a bola, passando-a ao colega, com a
raqueta

Pontuacao: 10 pontos a cada aluno que realize o percurso, sem perder o equilibrio da bola, mais 2 pontos a cada
aluno da equipa vencedora

Estacdo 2 — Fazer ressaltar a bola no chéo, com a raqueta
- Cada aluno tenta bater a bola no chdao, com a raqueta, 10 vezes
Pontuacdo: tantos pontos quantos os ressaltos bem sucedidos

Estacdo 3 — Fazer saltitar a bola, com o lado direito da raqueta
- Cada aluno tenta fazer saltitar a bola 10 vezes

Pontuacdo: tantos pontos quantos os ressaltos bem sucedidos

Estagdo 4 — Fazer saltitar a bola, com o lado esquerdo da raqueta
« Cada aluno tenta fazer saltitar a bola 10 vezes

Pontuacdo: tantos pontos quantos os ressaltos bem sucedidos
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Estacao 5 — Fazer saltitar a bola, alternadamente, com o lado direito e o lado esquerdo da raqueta
- Cada aluno tenta fazer saltitar a bola 10 vezes

Pontuacdo: tantos pontos quantos os ressaltos bem sucedidos

Estacao 6 — Servir para alvos na mesa
- Na mesa, cada aluno tem um recipiente com 10 bolas e tenta servir acertando num alvo da mesa

Pontuacdo: 1 pontos por cada acerto no alvo

Estacao 7 — Transferir bolas de um recipiente para o outro

- Aos pares. Em cada canto da mesa séo colocados dois recipientes, tendo um deles 5 bolas

« O primeiro jogador transfere, em passo lateral, uma bola, de cada vez, do recipiente 1 para o recipiente 2 (ver
esquema)

- De sequida, o seu parceiro faz 0 mesmo, transferindo as 5 bolas do recipiente 2 para o recipiente 1

X

Registo: O professor regista o tempo gasto por cada par

Estacao 8 — Bate-Roda-Apanha

- Também aos pares

« Alternadamente, cada jogador atira a bola ao ar, com a mdo, efetua uma rotacdo de 360° e apanha a bola

- Cadajogador tem 10 tentativas
Pontuacao: 1 ponto por cada langamento bem sucedido

Estacdo 9 — jogo com parceiro

- Dois jogadores enviam a bola entre si, sem a deixar ressaltar no chao, tentando realizar 10 batimentos cada um.
Cada par tem trés tentativas para tentar atingir os 10 batimentos cada um.
Pontuacdo: nimero maximo de batimentos conseguidos nas 3 tentativas

Estacdo 10 — Acertar em alvos na mesa
« O professor envia bolas, para que os alunos as devolvam com a direita, acertando em alvos na mesa
« Cada aluno tem direito a 10 tentativas

Pontuacao: 1 ponto por cada langamento bem sucedido

No final, o professor poderd premiar os alunos pelos resultados alcan¢ados, fornecendo certificados de participacao a
cada aluno

Final de sessdo

5min Retorno a calma Alongamentos
Balanco da sessdo
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Unidade didatica 2.° e 3.° ciclo

Técnica de base do Ténis de Mesa

Sessdo 1

Sessdo 2

Sessdo 3

Sessdo 4

Sessdo 5

Sessdo 6

Obijetivo

Ensinar habilidades
basicas
Apresentar as regras da

Planificacdo

Contetdos
especificos
Pega da raqueta

Controle da bola
Posicdo Base

Situacdes de
aprendizagem
Primeiras situagdes de

contacto, com bola e
raqueta

O Ténis de Mesa vai d Escola

Material

Raquetas
Bolas de Ténis de Mesa
Mesa de Ténis de Mesa

modalidade Direcdo da bola Na mesa, com bola e ou improvisada
Principios Basicos do raqueta em trabalho Cones e barreiras para
Servico individual circuitos
Na mesa, com parceiro Folhas A4 para alvos na
mesa
Recipientes para bolas
Deslocar-se Deslocamento lateral Na mesa, com parceiros Raquetas

Bater na bola, dirigindo-a
para determinadas zonas
damesa

Batimento de direita
Batimento de esquerda

Bolas de Ténis de Mesa
Mesa de Ténis de Mesa
ou improvisada

Cones e barreiras para
circuitos

Folhas A4 para alvos na
mesa

Deslocar-se

Cortar a bola (rotacdo
para trés)

Dirigir a bola para deter-
minadas zonas da mesa

Deslocamento lateral
Deslocamento simples &
frente

Corte de direita

Corte de esquerda

Trabalho individual com
bola e raqueta
Na mesa, com parceiros

Raquetas

Bolas de Ténis de Mesa
Mesa de Ténis de Mesa
ou improvisada

Deslocar-se
Combinar golpes de
esquerda e de direita

Deslocamento lateral
com combinagao

de golpes de esquerda e
de direita — batimento
ou corte

Variagdo da colocagdo
dos golpes

Estafetas
Na mesa, com parceiros
Jogo

Raquetas

Bolas de Ténis de Mesa
Recipientes para bolas
Mesas de Ténis de Mesa
ou outras

Imprimir rotagdes para a
frente (top-spin)

Dirigir a bola para deter-
minadas zonas da mesa

Top-spin de direita
Top-spin de esquerda

Trabalho a pares
Trabalho individual, com
bola e raqueta

Na mesa, com parceiro

Raquetas

Bolas de Ténis de Mesa
Mesa de Ténis de Mesa
ou improvisada

Bolas de espuma
Recipientes

Executar top-spin
Executar bloco

Servir com variagéo de
colocacao

Top-spin de esquerda
Top-spin de direita

Bloco de direita

Bloco de esquerda
Servicos com variagao de
colocacao em
profundidade

Trabalho a pares

Na mesa, com parceiros
Trabalho individual na
mesa

Raquetas

Bolas de Ténis de Mesa
Mesa de Ténis de Mesa
ou improvisada
Recipientes

Folhas de papel A4

NOTA IMPORTANTE: todas as situacdes apresentadas sdo descritas, considerando jogadores destros. No caso dos jogadores esquerdinos,
o professor terd que aplicar as necessarias adaptagoes
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Sessdo 7

Sessdo 8

Sessdo 9

Sessao 10

Sessao 11

Sessdo 12

NOTA IMPORTANTE: todas as situacoes apresentadas sdo descritas, considerando jogadores destros. No caso dos jogadores esquerdinos,

Obijetivo

Deslocar-se
Combinar golpes

Planificacao

Conteldos
especificos

Deslocamento lateral
Combinagdo batimento
esquerda e direita com
diferentes colocacoes na
mesa

Jogo de pares

Situagdes de
aprendizagem

Na mesa, com parceiros

Material

Raquetas

Bolas de Ténis de Mesa
Mesa de Ténis de Mesa
ou improvisada

Copos de plastico

(10 por mesa)
Recipientes

Deslocar-se
Combinar golpes

Combinagao de golpes —
corte e top-spin

Jogo coletivo
Na mesa, com parceiro
Jogo a pares

Raquetas

Bolas de Ténis de Mesa
Mesa de Ténis de Mesa
ou improvisada
Recipientes

Bater bolas altas com um
golpe terminal

Realizagao de Smashes
com a direita

Trabalho a pares
Trabalho na mesa com

Raquetas
Bolas de Ténis de Mesa

Resposta a um smash, parceiro Mesa de Ténis de Mesa
enviando a bola para a Trabalho na mesa ou improvisada
mesa individual Recipientes
Jogo Folhas A3 ou A4
Deslocar-se Deslocamentos: Na mesa, com parceiro Raquetas

Combinar golpes

Batimento na bola em
toda a mesa, s6 com a
direita

Jogo

Bolas de Ténis de Mesa
Mesa de Ténis de Mesa
ou improvisada

Top-spin de direita em Recipientes
toda a mesa
Top-spin sobre uma bola
cortada
Avaliar habilidades Técnica de Base Avaliacdo pratica Raquetas

técnicas

Regras do Ténis de Mesa

Bolas de Ténis de Mesa
Mesa de Ténis de Mesa
ou improvisada
Recipientes

Competir

o0 professor tera que aplicar as necessarias adaptagoes
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Técnica de base do Ténis de Mesa NI

Obijetivos

Referir habilidades bésicas
Apresentar regras da modalidade

Recursos e materiais

Bolas de Ténis de Mesa

Mesa de Ténis de Mesa ou improvisadas
Cones e barreiras para circuitos

Folhas A4 para alvos na mesa
Recipientes para bolas

Tempo Descricdo

Atividade introdutoria

10 min 1. Habilidades basicas - controlar a bola com a raqueta

- Cada aluno tem uma raqueta e uma bola de Ténis de Mesa

« Apds a explicacdo da pega correta da raqueta, durante 30 sequn-
dos, cada aluno tenta dar um ndimero maximo de toques na bola,

informando o professor, no final do tempo

direita e com a esquerda
direita e com a esquerda

Desenvolvimento

10 min 2. Jogo livre na mesa

batimentos consecutivos

Data Sessdo 1

a) Parado, fazer saltitar a bola na raqueta com a direita (ver pag. 10)
b) Igual mas com o lado esquerdo da raqueta
¢) Igual mas fazendo saltitar a bola, alternadamente, com a

d) Em movimento, fazer saltitar a bola com a direita
e) Igual mas com a esquerda e, depois, alternadamente, com a

- Ap6s o professor ter dado uma panoramica geral das regras bési-
cas do Ténis de Mesa, os alunos, aos pares em cada mesa (de
Ténis de Mesa ou improvisadas), enviam a bola, um para o outro,
com a raqueta cumprindo as regras do Ténis de Mesa.

- Em cada mesa, os alunos tentam efetuar o nimero méaximo de

Tema

Pega da raqueta e posicdo base
Controle da bola e dirigir a bola
Principios Basicos do Servico

Avaliagdo das aprendizagens

Durante a sessao, o professor procura que os alunos utilizem
uma pega correta da raqueta

Nos exercicios na mesa, os alunos devem retornar a posicao base,
no final de cada ac¢do

Registo do nimero méximo de batimentos: ao fazer saltitar a bola,
No jogo com parceiro na mesa

Registo da pontuacdo individual e a pares: servico para alvos na mesa

Observagoes

Ver folha de registo em anexo

O professor deve assegurar-se de que os alu-
nos mantém uma pega correta da raqueta,

Em alternativa o professor pode pedir aos
alunos que realizem circuitos fazendo saltitar
a bola (ver sessdo n.° 3 da unidade didatica
do 1.°ciclo)

O professor procura que os alunos enviem a
bola a uma altura de seguranca e com suavi-
dade, uma vez que o objetivo é manter a
bola em jogo

15 min 3. Realizagdo de servicos bdsicos

lizagdo de um servico em Ténis de Mesa

nos alvos
£ atribuido 1 ponto por cada alvo acertado

total de cada par

Final de sessdo

10 min 4. Quem vence o campedo?

sendo os servicos alternados

rando a sua vez

- O professor explica as regras e procedimentos bésicos para a rea-

Os alunos agrupam-se aos pares em cada topo de uma mesa,
com alvos (folhas A4) no meio campo oposto
Cada um efetua 20 servicos (alternadamente), tentando acertar

No final, o professor regista os pontos obtidos por cada aluno e o

Os alunos agrupam-se junto de uma mesa (4 a 8)

Um deles é escolhido para érbitro, outro é escolhido para comegar
como campedo, sendo os restantes os desafiadores

Cada aluno desafia 0 campedo para um jogo a melhor de 3 pontos,

Os restantes desafiadores colocam-se ao lado do arbitro, espe-

Se 0 campedo for “batido’, o vencedor substitui-o e ele serd o
Ultimo dos desafiadores. O “vencido”ira substituir o arbitro

A preocupacao central deve ser a de uma
correta realizacdo de cada servico, indepen-
dentemente do lado da raqueta que cada
aluno queira utilizar

Mais tarde, o professor podera obrigar a que
05 servicos sejam realizados com determi-
nado lado da raqueta, a partir de determi-
nada colocacdo na mesa

O campedo sera sempre substituido ao fim de
3 vitorias consecutivas

O objetivo deste jogo é fazer com que todos
0s alunos tenham oportunidade de se torna-
rem os ‘campedes’, pelo que se sugere que o
professor procure equilibrar os grupos

FPTM_3
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Técnica de base do Ténis de Mesa TN

Obijetivos

Deslocar-se
Bater na bola dirigindo-a para determinadas zonas da mesa

Recursos e materiais

Raquetas

Bolas de Ténis de Mesa

Mesa de Ténis de Mesa ou improvisada
Cones e barreiras para circuitos

Folhas A4 para alvos na mesa

Tempo Descricdo
Atividade introdutéria

10 min 1. Deslocamento lateral

esquerda e para a direita (ver pag. 19)

Desenvolvimento
10 min 2. Batimento de direita

direita (ver pag. 13)

-nas de novo no recipiente

quais os papéis sdo redistribuidos

Data Sess@o 2

« Com os alunos perfilados diante do professor, este explica como
realizar, a partir da posicéo base, pequenos passos laterais para a

- Com a ajuda da raqueta, o professor vai indicando o lado para que
0s alunos se devem colocar, procurando que estes reajam rapida-
mente, mantendo o equilibrio, nas mudancas de direccao

- O professor exemplifica os principios basicos do batimento de

Os alunos agrupam-se em 4, em cada mesa. Um serd o “langa-
dor’, outro 0 "batedor”e os outros dois 0s “apanhadores”

O "batedor” coloca-se num dos topos na mesa na posicao base
Os restantes posicionam-se no outro lado da mesa

0 “langador” tem ao seu dispor um recipiente com bolas e envia
cada bola (com a mao ou com a raqueta, dependendo da sua capa-
cidade) para o lado direito do “batedor’, fazendo-a ressaltar como
num servico (a bola deverd ser enviada suficientemente longa)
O"“batedor” realiza um batimento de direita, enviando a bola para
0 outro campo. Os “apanhadores” apanham as bolas e colocam- forma:

Cada “batedor” tem direito a 5 batimentos sucessivos, apds os

Tema

Deslocamento lateral
Batimento de direita e de esquerda

Avaliagdo das aprendizagens

Durante a sessdo, o professor procura que os alunos utilizem
uma pega correta da raqueta

Nos exercicios na mesa, o professor procura que os alunos efetuem
0 retorno a posicao base, no final de cada accao

Registo da pontuacdo obtida no batimento: de direita e de
esquerda

Registo do nimero méximo de batimentos conseguidos no jogo
continuado: com a direita e com a esquerda

Observagoes

Na parte final, podem ser realizadas estafetas,
com ou sem cones, tendo os alunos que efe-
tuar o percurso em passo lateral (da esquerda
para a direita, a ida, e da direita para a
esquerda, a vinda, ou vice-versa, por exem-
plo). Os alunos podem usar uma raqueta
como testemunho

No final, todos os alunos devem ter passado
por todos os papéis

No final, cada “batedor” regista o nimero de
suCessos

O ritmo de envio das bolas pelo “lancador”
deve ser pausado, de forma a permitir que
apds cada batimento o “batedor” recupere a
posicao base

Podem ser colocados alvos na mesa para o
“batedor” tentar acertar. Nesta variante, a
pontuacdo pode ser atribuida da seguinte

- acerto no alvo — 4 pontos
— acerto na mesa, mas fora do alvo — 1 ponto

8 min 3. Batimento de esquerda

esquerda (ver pag. 14)

- O professor exemplifica os principios basicos do batimento de

Situacdo idéntica a anterior, mas agora o “lan-
cador” envia a bola para o lado esquerdo da
raqueta do “batedor”

14 min 4. Batimento continuo na mesa
a) com a direita

direito da mesa

tivos conseguido em cada mesa
b) 0 mesmo com a esquerda — 7 min

Final de sessdo

5min 5. Volta ao mundo (com possiveis variagoes)

- Ver pag. 12 ou relembrar algumas das diferentes possi-
bilidades nos planos das sessdes 4 e 6 da unidade

didética do 1.° ciclo

- Os alunos agrupam-se aos pares em cada mesa e tentam manter
a bola em jogo realizando batimentos, com a direita para o lado

« No final, registam-se 0 nimero méximo de batimentos consecu-

Os alunos jogam em colaboracao, de forma a
manter a bola em jogo o mais possivel

As mesas competem entre si pela obtencdo do
numero maximo de realizagdes consecutivas
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Data

Sessdo 3

Técnica de base do Ténis de Mesa NI

Obijetivos

Deslocar-se
Cortar a bola (rotagdo para tras)
Dirigir a bola para determinadas zonas da mesa

Tema

Recursos e materiais

Raquetas
Bolas de Ténis de Mesa
Mesa de Ténis de Mesa ou improvisada

Deslocamento lateral
Deslocamento simples a frente
Corte de direita e de esquerda

Avaliagdo das aprendizagens

Durante a sessao, o professor procura que os alunos:
- regressem a posicao base no final de cada golpe;
- realizem passo simples a frente nas bolas curtas

Registo do niimero méximo de batimentos conseguido nas dife-

rentes situagoes
Tempo Descricdo Observacoes
Atividade introdutéria
5min 1. Volta ao mundo (variagoes) As variacoes trabalhadas deveréo ser diferen-
« Relembrar algumas das diferentes possibilidades nos planos das tes das da sessdo anterior
sessoes 4 e 6 da unidade didatica do 1.° ciclo
Desenvolvimento
10 min 2. Imprimir rotacoes para tras Podem ser colocados alvos ou linhas no chao
a) com a direita e pedir aos alunos que enviem a bola para I3,
- O professor exemplifica os principios da accédo sobre a bola de forma a que ela retorne apGs o ressalto
pretendida (ver pag. 8), lancando a bola para o chao, de forma a O objetivo maximo serd conseguido se
que ela retorne na sua direc¢do, com o lado direito da raqueta algum aluno conseguir que a bola volte até
- Os alunos, com uma bola e uma raqueta, fazem o mesmo, de ele
seguida
@
8 ‘/_X
-
b) 0 mesmo com a esquerda — 5 min (ver pag. 14)
20 min 3. Corte Nas bolas curtas, em cada batimento, o
a) de direita aluno deverd executar passo simples a frente
. Os alunos agrupam-se aos pares em cada mesa e tentam manter | (Ve" Pag. 19)
a bola em jogo realizando cortes com a direita, para o lado direito
da mesa
a) Enviando bolas curtas — 5 min
b) Enviando bolas mais longas — 5 min
- No final, registam-se o nimero maximo de batimentos consecu-
tivos conseguido em cada mesa
b) de esquerda — 10 min
5min 4. Jogo em corte em toda a mesa O professor deve procurar que os alunos se
- Os alunos, em cada mesa, tentam manter a bola em jogo, reali- movimentem continuamente, que regres-
zando cortes em toda a mesa, de direita ou de esquerda sem a posicdo base no final de cada golpe e
- No final, regista-se 0 nimero maximo de batimentos consecuti- executem passo simples a frente, nas bolas
vos, conseguido em cada mesa mais curtas.
O professor podera mudar os alunos que
estao em cada mesa
Final de sessdo
5min Retorno a calma Alongamentos
Balango da sessdo
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Data Sessao 4

Técnica de base do Ténis de Mesa TN

Obijetivos

Lancar a bola para alvos — controlo do batimento da raqueta na
bola
Introduzir o servico em Ténis de Mesa

Recursos e materiais

Raquetas
Bolas de Ténis de Mesa
Recipientes para bolas

Tema

Deslocamento lateral com combinagdo de golpes de esquerda e
de direita — batimento ou corte
Variagdo da colocagdo dos golpes

Avaliagcdo das aprendizagens

Durante a sessdo o professor procura que os alunos:
- regressem a posicao base no final de cada golpe;
- realizem deslocamentos laterais de forma correta

Mesas de Ténis de Mesa ou outras Registo do ntimero maximo de batimentos conseguido na com-
binacdo batimento de direita / esquerda
Registo do nimero de mesa em que cada aluno se encontra no

inicio e no final do Jogo Sobe e Desce

Tempo Descricdo Observacoes
Atividade introdutéria
5min 1. Estafetas variadas
Relembrar algumas das diferentes possibilidades nos planos das
sessoes 2, 3 e 6 da unidade didatica do 1.° ciclo
Desenvolvimento
15 min 2. Combinacdo batimento de esquerda / batimento de
direita com deslocamento lateral
« Os alunos formam grupos de 3 em cada mesa
. Lancador Batedor

Um serd o“lancador’, outro o “batedor”e o outro o “apanhador”
0"langador”tem ao seu dispor um recipiente com 20 a 30 bolas e X
envia cada bola com o lado direito da raqueta, alternadamente
para o lado esquerdo e lado direito do adversario (ver esquema)
O "batedor” realiza batimentos de esquerda e de direita, deslo-
cando-se com passo lateral entre cada golpe
0"apanhador”apanha as bolas e coloca-as de novo no recipiente t
No final de cada série de bolas os papéis sao trocados em cada
mesa de forma a que no final do tempo todos tenham passado
por todas as posicdes

7+7min | 3. Combinagdo batimento de esquerda / batimento de

direita com deslocamento lateral

- Aos pares em cada mesa, situagdo andloga a anterior, mas sem
introducao de bolas

« Num dos topos, um jogador bate a bola, a partir da sua direita
alternadamente para a esquerda e para a direita do adversario

- No outro topo o jogador bate a bola alternadamente com a
esquerda e com a direita para a direita do adversdrio (ver
esquema) D E

- Regista-se o nlimero méximo de batimentos consecutivos con-
seguidos em cada mesa

Os papéis invertem-se ao fim de 7 min

Final de sessdo

10 min 4. Jogo sobe e desce
« Situagdo descrita no plano de sessdo 7 da unidade didatica do Mesal 2 3 b 5
1.°ciclo & & & &«
> > > >

& Vencedores Vencidos -
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Técnica de base do Ténis de Mesa NI Data Sessdo 5

Obijetivos Tema

Imprimir rotacdes para a frente (top-spin) Top-spin de direita

Dirigira bola para determinadas zonas da mesa Top-spin de esquerda

Recursos e materiais Avaliagdo das aprendizagens

Raquetas e bolas de Ténis de Mesa Durante a sessao o professor procura a correta execucdo das
Mesa de Ténis de Mesa ou improvisada acdes sobre a bola e dos gestos técnicos

Bolas de espuma e recipientes

Tempo Descricdo Observagoes
Atividade introdutoria

5min 1. Transferéncia de bolas X
Em cada canto, sdo colocados um recipiente com 10 bolas e um 0 Q

recipiente vazio (ver esquema)

Os alunos formam equipas de 2 (procurar tanto quanto possfvel
que sejam formadas por um rapaz e uma rapariga) e alinham-se 0 0
em cada topo da mesa

O primeiro aluno de cada par coloca-se na posicéo base, no meio
da mesa

Ao sinal do professor, deverd transferir, com a méo direita, uma
bola de cada vez, do recipiente 1 para o recipiente 2, utilizando AS equipas podem ser formadas por mais
passo lateral jogadores

Quando terminar, o seu colega fara 0 mesmo, mas transferindo as Sao possiveis outras variantes

bolas do recipiente 2 para o recipiente 1

X

Podem realizar-se tantas rondas, quantas se
quiserem

—

- Os pares competem em cada mesa, sendo vencedor aquele que 5} 0
terminar de transferir todas as bolas em primeiro lugar @0 o No
(1) (2)
—_—
Desenvolvimento
7 min 2. Imprimir rotacées para frente com a direita no chdo

- O professor exemplifica os principios da accao sobre a bola pre-
tendida (ver pag. 8), lancando a bola para o chéo e pedindo aos
alunos que observem o tipo de ressalto

« Os alunos, com uma bola e uma raqueta, fazem o mesmo de
seguida mas enviando a bola para a parede, com ressalto no
chéo (ver esquema)

- O objetivo é que consigam que a bola suba, apds ressaltar na

parede
14 min 3. Imprimir rotacées para frente na mesa com bolas de Existem outras possibilidades.
espuma Por exemplo, cada aluno coloca-se de joelhos
a) com a direita— 7 min no solo, a cerca de 1 metro da linha de fundo
- Os alunos formam grupos de trabalho, em funcéo das bolas de damesa.
espuma disponiveis. Faz a bola ressaltar no chéo, ligeiramente a
- Cada grupo dirige-se para o topo de uma mesa sua direita ou a sua esquerda e imprime rota-
« Cada aluno, na sua vez, coloca a bola de espuma na mesa, ao ¢oes para a frente, com o lado direito ou com
alcance do seu braco 0 esquerdo tentando enviar a bola por cima
« Com o lado direito da raqueta, o aluno puxa a bola para si (ver da rede e de forma a que ressalte no lado
esquema — (1)) oposto da mesa

Quando a bola estiver a sair da mesa, o aluno tenta golpear a
bola com a direita, imprimindo rotacao para a frente, de forma a
que a bola passe para o outro lado da rede (ver esquema — (2))
b) com a esquerda — 7 min

) alternando (puxa com a direita e golpeia com a esquerda e
vice-versa)
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7 min

4. Top-spin de direita

Os alunos formam grupos de 3 em cada mesa

Um serd o “langador’, outro o "batedor”e o outro o “apanhador”
O “langador” tem ao seu dispor um recipiente com 20 bolas e
envia cada bola com o lado direito da raqueta para o lado direito
do adversdrio. O “batedor” realiza top-spin de direita
0"apanhador”apanha as bolas e coloca-as de novo no recipiente
No final de cada série de bolas os papéis sao trocados em cada
mesa, de forma a que, no final do tempo, todos tenham passado

O professor deve procurar que os alunos se
movimentem continuamente, que regres-
sem a posicao base no final de cada golpe

por todas as posicoes

Final de sessdo

Retorno a calma
Balanco da sesséo

5min

Alongamentos

Data Sess@o 6

Técnica de base do Ténis de Mesa NlNEY)

Objetivos

Executar top-spin
Executar bloco
Servir com variagéo de colocagéo

Recursos e materiais

Raquetas e bolas de Ténis de Mesa
Mesa de Ténis de Mesa ou improvisada
Recipientes e folhas de papel A4

Tema

Top-spin de esquerda e de direita
Bloco de direita e de esquerda
Servicos com variagao de colocacdo em profundidade

Avaliagdo das aprendizagens

Durante a sessao, o professor procura a correta execucao das
acdes sobre a bola e dos gestos técnicos

Regista o nimero de pontos obtidos por cada aluno, em cada
uma das situacdes do servico trabalhadas

Tempo Descricdo Observacoes
Atividade introdutéria
6 min 1. Jogo do espelho - Deslocamentos
+ Os alunos colocam-se em frente um ao outro
+ Um ¢é designado de“lider"e o outro de “seguidor”
- Ao sinal do professor, o “lider” efetua deslocamento laterais com
répidas mudancas de diregéo, sempre que quiser
« O"seguidor”tem de imitar o “lider”
+ 30 segundos de atividade, 30 sequndos de repouso e invertem-
-se 0s papéis
Desenvolvimento
7 min 2. Top-spin de esquerda No final de cada série de bolas os papéis sao
- Os alunos formam grupos de 3 em cada mesa trocados em cada mesa, de forma a que, no
- Um sera o“lancador”, outro 0 “batedor”e o outro 0 “apanhador” final do tempo, todos tenham passado por
-+ O "lancador” tem ao seu dispor um recipiente com 20 bolas e todas as posicoes
envia cada bola com o lado direito da raqueta, para o lado
esquerdo do adversario
-+ O"batedor"realiza top-spin de esquerda
- 0"apanhador”apanha as bolas e coloca-as de novo no recipiente
10 min 3. Top-spin de direita e bloco de direita O professor deverd exemplificar, no inicio, os
+ Os alunos agrupam-se aos pares em cada mesa e tentam manter | Principios basicos do bloco de direita (ver
a bola em jogo na diagonal direita pag. 16)
« Um realiza top-spin de direita, o outro realiza bloco de direita Invertem-se os papéis ao fim de 5 min
10 min 4. Top-spin de esquerda e bloco de esquerda O professor deverd exemplificar, no inicio, os
« Os alunos agrupam-se aos pares em cada mesa e tentam manter principios bésicos do bloco de esquerda
a bola em jogo, na diagonal esquerda Invertem-se os papéis ao fim de 5 min
- Um realiza top-spin de esquerda, o outro realiza bloco de esquerda
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Final de sessdo

12 min 5. Servico longo - 6 min / Servico curto - 6 min

- Os alunos agrupam-se aos pares e colocam-se no topo de uma
mesa. Cada par tem um recipiente com 20 bolas e um recipiente .
vazio

« Nas mesas, estdo colocados alvos junto a rede e junto a linha do
fundo (ver esquema)

« Cada aluno realiza servicos longos até esgotar as bolas do reci-
piente, enquanto o outro aluno as apanha enchendo o seu
recipiente !

- Invertem-se os papéis

« Por cada bola no alvo, cada aluno conta um ponto. No final, o
professor regista o ntimero de pontos obtidos por cada aluno

Técnica de base do Ténis de Mesa Y] Data Sessdo 7
Objetivos Tema
Combinar golpes em deslocamento Deslocamento lateral

Combinagdo batimento esquerda e direita, com diferentes colo-
caches na mesa
Jogo de pares

Recursos e materiais Avaliagdo das aprendizagens
Raquetas O professor regista:
Bolas de Ténis de Mesa -0 nimero de pontos obtidos por cada equipa na atividade
Mesa de Ténis de Mesa ou improvisada introdutdria
Copos de pldstico (10 por mesa) -0 nimero maximo de batimentos conseguidos em cada uma
Recipientes das situagdes trabalhadas
Tempo Descricdo Observacoes
Atividade introdutéria
5min 1. Bowling na mesa Os copos podem ou ndo ser recolocados
- Num dos topos de cada mesa, sio colocados 10 copos de plés- | quando atirados ao chdo, segundo a op¢ao
tico como se pode observar no esquema prévia do professor
- Os alunos agrupam-se em equipas de 4 (cada equipa deverd ser
constituida por um misto de rapazes e raparigas)
- Cada aluno, na sua vez, faz ressaltar a bola na mesa no seu meio
campo, e tenta acertar num ntimero maximo de alvos
- Os outros colegas de equipa apanham as bolas
« Ao fim de 10 tentativas, mudam-se os papéis, e outro aluno exe-
cuta as suas 10 tentativas
+ Quando todos os alunos tiverem realizado as suas tentativas, o
professor regista o nimero de pontos de cada aluno e o total de
cada equipa
Desenvolvimento
5min 2. Batimento de direita Se o nimero de alunos for elevado para o
- Dois alunos em cada mesa jogam na diagonal direita, realizando nimero de mesas disponivel, os alunos orga-
batimentos de direita nizam-se em pares e agrupam-se 4 ou 6 por
- Devem procurar realizar um ndmero méaximo de batimentos cada mesa. Quando um par de alunos falhar,
consecutivos deixa o seu lugar na mesa que serd ocupado
pelo par sequinte, e assim sucessivamente
: D
D +
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5min 3. Batimento de esquerda Igual a anterior
- Dois alunos, em cada mesa jogam na diagonal esquerda, reali- E .
zando batimentos de esquerda
- Devem procurar realizar um nimero maximo de batimentos
consecutivos
T E
10 min 4. Batimento de direita em toda a mesa Igual as anteriores
- Dois alunos em cada mesa O jogador que se desloca deverd comegar
- Um aluno realiza batimento de direita, colocando alternada- sempre por bater a bola de direita, a partir do
mente uma bola na esquerda e uma bola na direita lado esquerdo da mesa
- O outro aluno efetua batimentos de direita, um na esquerda da
mesa, outro na direita, realizando deslocamento lateral entre f D
cada golpe e enviando sempre a bola para a direita do oponente
(ver esquema)
- No final o professor regista o nimero maximo de batimentos
consecutivos obtidos D i
- Invertem-se os papéis ao fim de 5 min
10 min 5. Combinacdo direita/esquerda com deslocamento Igual a anterior
lateral
- Dois alunos em cada mesa E
- Um aluno realiza batimento de esquerda, colocando alternada-
mente uma bola na esquerda e uma bola na direita
- O outro aluno efetua batimentos de esquerda, no lado esquerdo
da mesa, e batimentos de direita, no lado direito da mesa, !
enviando a bola sempre para a esquerda do oponente, reali-
zando deslocamento lateral entre cada golpe (ver esquema)
- No final, o professor regista 0 nimero méximo de batimentos
consecutivos obtidos
- Invertem-se os papéis ao fim de 5 min
5 min 6. Jogo de Pares Alongamentos
- Apds uma breve explicagao por parte do professor, os alunos rea-
lizam jogadas, como num jogo de pares, tendo em conta as
regras da modalidade

Técnica de base do Ténis de Mesa N NERT)

Objetivos

Combinar golpes em deslocamento

Recursos e materiais

Raquetas e bolas de Ténis de Mesa
Cones e recipientes
Mesa de Ténis de Mesa ou improvisada

Tempo

Data

Sessdo 8

Tema

Deslocamento lateral

Combinagdo de golpes - corte e top-spin

Avadliacdo das aprendizagens

O professor regista:
-0 niimero maximo de batimentos conseguidos nas situagoes 2 e 3
+ 0 numero de top-spins bem sucedidos na situacao 4

- alista final no Torneio Escada

Descricdo

Atividade introdutéria

5min

1.

Estafetas
- Realizar situacoes diferentes das da sessdo n. 4

Observacoes
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Desenvolvimento

5min

2,

Corte de direita

« Dois alunos em cada mesa jogam na diagonal direita, realizando
cortes de direita

- Devem procurar realizar um nimero maximo de batimentos
consecutivos

Se o nimero de alunos for elevado para o
numero de mesas disponivel, os alunos orga-
nizam-se em pares e agrupam-se 4 ou 6 por
cada mesa. Quando um par de alunos falhar,
deixa o seu lugar na mesa que serd ocupado
pelo par sequinte, e assim sucessivamente

5min

. Corte de esquerda

- Dois alunos em cada mesa jogam na diagonal esquerda reali-
zando cortes de esquerda

« Devem procurar realizar um ndmero méaximo de batimentos
consecutivos

Igual a anterior

10 min

Combinacdo de corte de esquerda com top-spin de
direita

« Dois alunos em cada mesa, que designamos por jogador 1 e
jogador 2

0 jogador 1 realiza dois cortes de esquerda, colocando uma bola
na esquerda e uma bola na direita

0 jogador 2 responde a primeira bola com corte de esquerda e a
segunda com top-spin de direita

Ajogada ndo continua

Os alunos contam o nimero de top-spins bem sucedidos
Invertem-se os papéis ao fim de 5 min

Igual as anteriores

Poderdo ser colocados alvos na mesa, para o
jogador que realiza top-spin tentar acertar
(por exemplo na ponta direita e no meio)

CE } TopD

Jogador
1

Jogador
2

CE

10 min

Combinacdo de corte de esquerda com top-spin de
direita

Dois alunos em cada mesa, que designamos por jogador 1 e jogador 2
O jogador 1 realiza cortes de esquerda, colocando alternada-
mente uma bola na esquerda e uma bola na direita. Ao fim de
alguns cortes, efetua um top-spin de direita (ver esquema)

O jogador 2 responde aos cortes do jogador 1 com cortes de
esquerda e de direita, sempre para a esquerda do oponente
Apos o top-spin de direita, a jogada continua livre

Os alunos contam os pontos, mas apenas nas jogadas que se
prolongam para além do primeiro top-spin

Invertem-se os papéis ao fim de 5 min

Final de sessdo

10 min

6.

Torneio Escada

« O professor lista os alunos de 1 em diante, segundo a sua habilidade,
sendo o nimero 1 aquele que o professor considerar o melhor

Em cada ronda, cada aluno desafia qualquer um dos dois jogadores,
colocados nos dois lugares imediatamente acima do seu, na lista
Realizam um jogo

Se o que desafia ganhar, troca de lugar na lista com o desafiado.
Se perder, tudo se mantém

No final de cada ronda, os vencedores serdo os desafiadores da
ronda seguinte, com excecdo do jogador n.° 1, que terd sempre
que ser desafiado

Igual a anterior

CE/Top D | cD

Jogador
1

Jogador
2

CE

4
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Técnica de base do Ténis de Mesa TN

Obijetivos

Bater bolas altas com um golpe terminal
Servir com o lado direito
Servir com o lado esquerdo

Recursos e materiais
Raquetas
Bolas de Ténis de Mesa
Mesa de Ténis de Mesa ou improvisada
Recipientes
Folhas A3 ou A4
Tempo Descricdo
Atividade introdutéria

6min 1. Jogo do Espelho

que os pares sdo diferentes desta vez

Desenvolvimento
10 min 2. Smash de direita

de direita

Data Sess@o 9

- Repeti¢cdo da atividade introdutoria da sessdo 6, assegurando

- O professor pede a um aluno que lhe envie bolas altas e apre-
senta os principios basicos do Smash de direita (ver pag. 17)

« De sequida, os alunos trabalham aos pares em cada mesa, com
um deles a enviar bolas altas a mao e o outro a executar smashes

Tema

Realizar Smashes com a direita
Responder a um smash enviando a bola para a mesa
Servir com a direita e com a esquerda para alvos na mesa

Avaliagcdo das aprendizagens

O professor regista:

-0 nimero maximo de batimentos conseguidos nas situagoes 3

-0 numero de servicos de direita e de esquerda de cada aluno
que acertaram nos alvos

- a lista final no Torneio Escada

Observagoes

O professor pode colocar alvos na mesa, para
0 jogador que realiza 0 smash acertar

Ao fim de 5 min, trocam os papéis

10 min 3. Smash de direita e defesa
Dois alunos em cada mesa

para o lado direito do oponente
Este realiza um smash na diagonal direita

méaximo de batimentos consecutivos
Ao fim de 5 min, trocam-se os papéis

Cada jogada comega com um dos jogadores a enviar a bola alta

O colega tenta entdo enviar a bola alta de novo para a direita

A jogada continua com um dos jogadores a realizar smashes e o
outro a enviar a bola alta, sempre na diagonal direita

Em cada mesa, os alunos devem procurar realizar um nimero

Ao fim de algum tempo, o professor pode pedir que os jogadores
joguem em toda a mesa e ndo apenas na diagonal direita

Podem agrupar-se mais alunos por mesa,
com os alunos alinhados de um lado a reali-
zarem smash de direita, e um jogador iso-
lado, no outro lado, a responder com bola
alta, para a direita da mesa

O jogador que falhar um smash troca de
lugar com o que defende

10 min 4. Servico para alvos Os alvos podem ndo ter todos a mesma
« Os alunos agrupam-se aos pares e colocam-se um em cada topo da pontuagao
mesa
« Cada par tem um recipiente com 20 bolas e um recipiente vazio E

Invertem-se os papéis

cadaaluno

Final de sessdo

8 min 5. Torneio Escada

mesma sessao

Nas mesas, estdo colocados alvos (ver esquema)
Cada aluno realiza 10 servigos com o lado direito e 10 servicos com
olado esquerdo, tentando acertar nos alvos da mesa

Por cada bola no alvo, cada aluno conta um ponto
No final, o professor regista o nimero de pontos obtidos por

- lgual a sessdo anterior, mas a partir da listagem final dessa

(DN C|
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Técnica de base do Ténis de Mesa NI

Obijetivos

Deslocar-se
Combinar golpes

Recursos e materiais

Raquetas
Bolas de Ténis de Mesa
Mesa de Ténis de Mesa ou improvisada

Data Sessdo 10

Tema

Deslocamentos:

Bater na bola em toda a mesa sé com a direita
Top-spin de direita em toda a mesa

Top-spin sobre uma bola cortada

Avaliagdo das aprendizagens

O professor regista:
+0 niimero maximo de batimentos conseguidos nas situagdes 2 e 3
-alista final no Torneio Escada

Recipientes
Tempo Descricao Observacdes
Atividade introdutéria
5 min 1. Transferéncia de Bolas
« Trabalhar variantes da atividade realizada na sessao 5
Desenvolvimento
5min 2. Batimento de direita Se 0 niimero de alunos for elevado para o
« Dois alunos em cada mesa jogam na diagonal direita realizando nimero de mesas disponivel, os alunos orga-
batimentos de direita nizam-se em pares e agrupam-se 4 ou 6 por
- Devem procurar realizar um nimero maximo de batimentos cada mesa. Quando um par de alunos falhar,
consecutivos deixa o seu lugar na mesa que serd ocupado
pelo par seguinte, e assim sucessivamente
5min 3. Batimento de esquerda Igual & anterior
- Dois alunos em cada mesa jogam na diagonal esquerda, reali-
zando batimentos de esquerda
- Devem procurar realizar um ndmero méaximo de batimentos
consecutivos
10 min 4. Top-spin de direita em toda a mesa Igual as anteriores
+ Dois alunos em cada mesa 0 jogador que se desloca deverd comecar
« Um aluno s6 joga com a direita, colocando alternadamente uma sempre por bater a bola de direita, a partir do
bola na esquerda e uma bola na direita lado esquerdo da mesa
« O outro aluno efetua top-spin de direita, um na esquerda da mesa, , Ton D
outro na direita, realizando deslocamento lateral entre cada golpe e P
enviando sempre a bola para a direita do oponente (ver esquema)
- No final o professor regista o nimero maximo de batimentos
consecutivos obtidos
- Invertem-se os papéis ao fim de 5 min TopD
T
D/Bloco D
10 min 5. Top-spin sobre corte Os alunos poderédo contar quantos top-spins
- 0 jogador 1 efetua um servico em corte, para a esquerda do | bem sucedidos realizaram, em séries de 10
oponente tentativas
« Ojogador responde em corte de esquerda para a direita ou para O professor registara a melhor pontuacao
a esquerda do adversério obtida por cada um
« Ojogador 1 efetua top-spin de direita ou de esquerda, conforme
o lado para onde venha a bola
« Ajogada continua
Final de sessdo
10 min 6. Torneio Escada
- Igual as sessdes anteriores mas a partir da listagem final dessa
mesma sessao
- Nesta sessao os alunos realizam em cada ronda partidas a melhor
de 3 jogos
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Técnica de base do Ténis de Mesa TN Data Sessdo 1

Obijetivos Tema
Avaliar as capacidades desenvolvidas ao longo da unidades Avaliacao técnica de Habilidades
Recursos e materiais Avaliagdo das aprendizagens
Raquetas e bolas de Ténis de Mesa Registos na grelha de avaliacdo de habilidades
Mesa de Ténis de Mesa ou improvisada
Recipientes
Tempo Descricdo Observacoes
Atividade introdutéria
5min 1. Jogo Coletivo (variacdes) Caso ndo cheguem a acordo, o professor
+ O professor pergunta ao grupo de alunos qual das atividades intro- | €scolhe ele proprio uma atividade
dutdrias, realizadas nas sessoes anteriores, gostariam de repetir
Desenvolvimento
35min Avaliagdo de Habilidades

Esta avaliacdo consiste na realizacdo de 10 estacdes. No final de cada uma, o professor devera fazer os registos na grelha
respetiva

Estagdo 1 — Demonstracdo correta da pega da raqueta e da posicdo base
+ Quanto a pega da raqueta, os pontos a atender sdo:
- colocagao do indicador e do polegar
—raqueta no prolongamento do antebrago
+ Quanto a posicdo base
— joelhos fletidos
- corpo ligeiramente inclinado para a frente
—raqueta no alinhamento do antebraco e do ombro
Pontuacdo: 2 pontos por elemento bem realizado, num total de 10

Estacao 2 - Batimento de Direita

- Realizar uma jogada em batimento de direita, na diagonal direita, conseguindo bater na bola 10 vezes (isto é, 20
batimentos no total dos dois jogadores)

- Sdo permitidas 3 tentativas

Pontuacdo: tantos pontos quantos o nimero méaximo de batimentos bem sucedidos por cada jogador (num maximo de 10)

Estacao 3 - Batimento de Esquerda

- Realizar uma jogada, em batimento de esquerda, na diagonal esquerda, conseguindo bater na bola 10 vezes (isto &,
20 batimentos no total dos dois jogadores)

« Sdo permitidas 3 tentativas

Pontuacao: tantos pontos quantos o nimero maximo de batimentos bem sucedidos por cada jogador (num maximo de 10)

Estacao 4 — Deslocamento lateral

- Realizar 10 batimentos, alternadamente na esquerda e na direita, utilizando deslocamento lateral entre os golpes
(ver esquema)

- S&o permitidas 3 tentativas

Pontuacao: tantos pontos quantos o nimero méximo de batimentos bem sucedidos por cada jogador (num maximo de 10)

Estacao 5 — Top-spin de direita

- Realizar 10 top-spins de direita na diagonal direita (0 oponente realiza bloco de direita)

- Sdo permitidas 3 tentativas

Pontuacdo: tantos pontos quantos o nimero maximo de top-spins bem sucedidos (num méaximo de 10)

Estagdo 6 — Corte de direita

« Realizar uma jogada em corte de direita, na diagonal direita, conseguindo 10 repetigées (isto €, 20 batimentos no
total dos dois jogadores)

- Sdo permitidas 3 tentativas

Pontuagao: tantos pontos quantos o nimero maximo de cortes bem sucedidos por cada jogador (num méximo de 10)

Estagdo 7 — Corte de esquerda

« Realizar umajogada, em corte de esquerda, na diagonal esquerda, conseguindo 10 repeti¢des (isto é, 20 batimentos
no total dos dois jogadores)

- Sdo permitidas 3 tentativas

Pontuacdo: tantos pontos quantos o nimero maximo de cortes bem sucedidos por cada jogador (num maximo de 10)
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Estacdo 8 — Servico

- Séo colocadas folhas A3 ou A4 na mesa como indicado no esquema

- Cada aluno realiza 5 servicos de esquerda ou de direita para cada alvo. Os primeiros 5 para A,
a sequir para B, depois para C e finalmente para D

Pontuacdo: 0,5 ponto por cada certo no alvo correto

Estacdo 9 - Jogo de Pares
« Os alunos agrupam-se em pares.
- Na mesa, cada par tem 3 jogadas para demonstrar o servico e a rotagdo nos batimentos

Pontuacdo: nimero maximo de batimentos corretamente executados conseguidos nas 3 tentativas
Estacao 10 - Regras

- Cada aluno arbitra o final de uma partida a partir dos 8-8

Pontuacdo: Qualitativa (MB — muito bom; B — bom; S - satisfaz; NS — ndo satisfaz

No final, o professor podera premiar os alunos pelos resultados alcangados fornecendo certificados de participacao a
cada aluno

Final de sessdo

5min ‘ Retorno a calma. Balanco da sessao

Técnica de base do Ténis de Mesa EYREIT) Data Sessdo 12

Objetivos Tema

Competir Torneio

Recursos e materiais Avaliacdo das aprendizagens
Raquetas Registo das classificacdes finais

Bolas de Ténis de Mesa
Mesa de Ténis de Mesa ou improvisada

Tempo Descricdo Observagoes
Atividade introdutéria

5min 1. Aquecimento fisico

- O professor pede a um aluno que oriente 0 aquecimento, e 0s
outros imitam-no

Desenvolvimento

40 min Competicdo

Existem diferentes formatos possiveis. A opcao por qualquer um deles depende do nimero de mesas disponivel e do
espaco temporal para o realizar. Eventualmente, o professor podera optar por ocupar mais do que uma sesséo, para a
realizagao deste torneio final.

A opcdo mais comum serd a de realizar um torneio a eliminar a primeira derrota, em partidas disputadas a 1 jogo ou a melhor
de 3 jogos. A desvantagem deste formato é que muitos alunos disputarao apenas uma partida. No entanto, eles podem con-
tinuar envolvidos na competicéo, desempenhando a fungao de drbitros ou apoiando os seus colegas ainda em competicao.

Existem outras variantes que poderao ser consideradas:

« Formato Este/Oeste — semelhante ao anterior, mas em que os vencidos da primeira eliminatdria continuam a jogar
entre si
Sistema de grupos — o professor divide os alunos em grupos de nivel de 4 ou 5, tendo em conta, por exemplo, a
classificacao registada no Torneio Escada. Dentro de cada grupo, os alunos jogam todos contra todos
Combinagao de sistema de grupos com eliminagao a primeira derrota — O professor divide os alunos em grupos de
4 oude 5, mas procurando que a constituicdo dos mesmos seja mais ou menos equivalente de uns para outros. Por
exemplo, distribui os melhores jogadores por grupos diferentes, tendo em conta a classificacdo do Torneio Escada.
Os jogadores jogam todos contra todos dentro de cada grupo. Os primeiros passam a fase final, competindo entre
si, num mapa a eliminar a primeira derrota.
Caso existam mesas disponiveis, os segundo classificados poderao fazer o mesmo, assim como os terceiros, e assim
sucessivamente.

Final de sessdo

5min ‘ Retorno a calma. Balanco da unidade
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Associacoes

Associacdo de Ténis de Mesa do Algarve
Praca José Afonso, n.° 6

8000-173 Faro

Telefone: +351 962 439 624

E-mail: geral@atmalgarve.com

Associacdo Desportiva das Flores
Edificio Siturflor

Rua daTerca

Apartado 17

9970-265 Santa Cruz das Flores
Telefone: +351 912 562 012
E-mail: adflores@sapo.pt

Associacdo de Ténis de Mesa de Lisboa
Av. Ceuta - Sul, Lote 1 - loja 2

1300-000 Lisboa

Telefone: +351 213 472 257

E-mail: geral@atml.pt

Associacdo de Ténis de Mesa da Madeira
Rua de S&o Jodo, n.2o 2 BB

9000-190 Funchal

Telefone: +351 291 740 958

E-mail: geral@atmmadeira.com

Associacdo de Ténis de Mesa de Aveiro
Casa do Povo de Ovar

Apartado 602

3884-908 Ovar

Telefone: +351 918 968 833

E-mail: tenismesa.aveiro@gmail.com

Associacdo de Ténis de Mesa de Braga
Rua Daniel Lopes Miranda

Alvito S. Pedro

4750 Barcelos

Telefone: +351 918 580 172

E-mail: atmbraga@gmail.com

Associacdo de Ténis de Mesa de Coimbra
Apartado 4035

3030-901 Coimbra

Telefone: +351 913 754 370

E-mail: atmcoimbra@netcabo.pt

Associacdo de Ténis de Mesa de Evora
Travessa dos Portugais, 2 r/c Esq.
7000-640 Evora

Telefone: +351 962 304 425

E-mail: atmevora@sapo.pt
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Associacdo de Ténis de Mesa de Leiria
Apartado 131
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Telefone: +351 226 090 762

E-mail: secretaria@atmporto.com

Associacdo de Ténis de Mesa do Pico
Madalena

9950 Pico

Telefone: +351 912 232 522

E-mail: atmipico@sapo.pt

Associagdo de Ténis de Mesa de Setubal
Rua José Pedro da Silva,11 r/c Esq.
2910-575 Setubal

Telefone: +351 917 207 647

E-mail: geral@atmsetubal.com

Associacdo de Ténis de Mesa da Ilha Terceira
Canadada Agua, n°1

Juncal

9760-408 Praia da Vitéria

Telefone: +351 969 719 278

E-mail: atmiterceira@gmail.com

Associacdo de Ténis de Mesa de Vila Real
Apartado 300

5001-912 Vila Real

Telefone: +351 918610 117

E-mail: secretaria@atmvilareal.com

Associacdo de Ténis de Mesa de Viseu
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Cravelo

4660-370 S. Martinho de Mouros
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MB — muito bom B - bom S — satisfaz NS - ndo satisfaz
Grelha 1 - Iniciacdo Sessdo 2
Ano Turma Data
Equilibrio da bola na raqueta
Aluno
Direita Esquerda Est. dir. Est. esq. Est. cir. dir. Est. cir. esq.
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Grelha 2 - Iniciagdo Sessdo 3

Ano Turma Data

Salfitar a bola na raqueta

Aluno Parado Em movimento

Direita Esquerda Dir. / Esq. Direita Esquerda Dir. / Esq.
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Grelha 3 - Iniciacdo Sessdo 4
Ano Turma Data
Aluno Alvo na mesa com Alvo no chdo com Alvo na mesa com

amado

amdo

araqueta
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Grelha 4 - Iniciacdo Sessdo 6
Ano Turma Data
Aluno Finalista Volta ao Mundo Pontuacdo Alvos na Mesa
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Grelha 5 - Iniciacdo Sessdo 7
Ano Turma Data
Aluno Mesa inicial Sobe e Desce Mesa final Sobe e Desce
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Grelha 6 - Iniciacdo Sessdo 8
Ano Tuma Data
Aluno 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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Grelha 1 - Técnica de Base Sessao 1
Ano Turma Data
Saltitar a bola na raqueta
Aluno Parado Em movimento
Direita Esquerda Dir. / Esq. Direita Esquerda Dir. / Esq.
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Grelha 2 - Técnica de Base Sessao 1
Ano Turma Data
Aluno A Acertos no alvo Aluno A Acertos no alvo Total acertos
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Grelha 3 - Técnica de Base
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Sessdo 2

Ano

Turma

Data

Aluno

Bat. direita

Bat. esquerda

Bat. dir. continuo

Bat. esq. continuo
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Grelha 4 - Técnica de Base Sessdo 3
Ao Tuma__ Data
Aluno Curto dir. Longo dir. Curto esq. Longo esq. Dir. / Esq.
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Grelha 5 - Técnica de Base Sessdo 4

Ano Tuma Data

Combinagdo Batimento de Direita Batimento de Esquerda

Aluno
Com “Langador” Com parceiro
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Grelha 6 - Técnica de Base Sessdo 4
Ano Tuma Data
Aluno Mesa inicial Sobe e Desce Mesa final Sobe e Desce
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Grelha 7 - Técnica de Base Sessdo 6
Ano Turma Data
Aluno Servico longo Servico curto
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Grelha 8 - Técnica de Base Sessdo 7

Ao Tuma Data

Aluno Bat. direita Bat. esquerda Bat. dir. livre Bat. dir. / esq.
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Grelha 9 - Técnica de Base
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Sessdo 8

Ano

Turma

Data

Aluno

Corte dir.

Corte esq.

Top-spin dir.

TS dir. / Livre

Cls Escada
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Grelha 10 - Técnica de Base Sessdo 9

Ao Tuma Data

Aluno Smash Servico dir. Servico esq. Cls Escada
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Grelha 11 - Técnica de Base

O Ténis de Mesa vai d Escola

Sessdo 10

Ano

Turma

Data

Aluno

Bat. dir.

Bat. esq.

Top-spin dir.

Top-spin

Cls Escada
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Grelha 12 - Técnica de Base Sessdo 1

Ao Tuma Data

Aluno 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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Depoimentos

Jodo Pedro Monteiro

‘ \l . “O desporto é a fronteira que nos une a uma
Fow

ﬁ F = vida sauddavel, em toda a sua plenitude.
’7) Transforma-nos em pessoas melhores, res-

ponsaveis, disciplinadas e mais recetivas aos
outros.

O desporto faz as pessoas mais persistentes
e determinadas pois, na vida de um despor-
tista, o cumprimento do sentido de respon-
sabilidade e de dever é fulcral.

O desporto teve, sem duvida, uma grande importancia na minha vida escolar,

uma vez que me fez ter regras e comportamentos saudaveis, tanto a nivel ali-
mentar como disciplinar.

Certo é que nada na minha vida teria sido igual se, no ano de 1992, nao tivesse
sido escolhido para fazer uma bateria de testes para a captacao de novos talen-
tos, no meu caso, na modalidade de Ténis de Mesa.

O Ténis de Mesa é para mim como que uma histéria de amor, porque fui conhe-
cendo a modalidade e descobrindo os seus encantos, pelos quais me apaixonei,
o que fez com que, ao longo dos anos, essa paixao se tornasse num amor que
ira, certamente, durar para o resto da minha vida.”

Lei Huang Mendes

< “Eu sou a Lei Huang Mendes, atleta da selecdo
9""\ & portuguesa. Fui a primeira atleta olimpica
.@",__\@ Portuguesa na modalidade de Ténis de Mesa
~ P2 nos Jogos Olimpicos de Londres 2012.
\ :' Comecei a jogar Ténis de Mesa com 6 anos
g V ) \ | na minha escola.

- - Uma treinadora de Ténis Mesa viu-me a jogar
na escola e escolheu-me para um clube.
Depois comecei a participar em jogos nacio-
nais e internacionais tendo alcancado bons resultados.

Espero que o nosso pais tenha mais alunos a praticar desporto, especialmente
Ténis de Mesa, e que se possam tornar excelentes atletas.”



