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O principal objetivo da educagao é criar pessoas
capazes de fazer coisas novas e ndo simplesmente
repetir o que outras geragoes fizeram

(Jean Piaget)
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Resumo

O estagio profissional, realizado com uma turma do 10.° ano de escolaridade,
constituiu uma etapa decisiva na formacao inicial de professores, estruturado em quatro
areas: Lecionacao, Desporto Escolar, Direcao de Turma e Seminario.

Na Lecionagao, desenvolveu-se um projeto centrado no ensino do futebol,
promovendo o desenvolvimento das competéncias motoras fundamentais ¢ das agdes
técnico-taticas basicas através de jogos reduzidos e condicionados. Esta abordagem
surgiu como alternativa ao jogo formal, visando aprendizagens mais inclusivas e
adaptadas ao nivel real dos alunos. No Desporto Escolar, o foco recaiu sobre o padel,
procurando formas de ensino no contexto escolar sem acesso regular a um campo
especifico, mediante a criagdo de critérios de avaliagdo diagndstica e a participagdo em
encontros interescolas. A Dire¢ao de Turma destacou a educagao para a saide, com énfase
na sensibilizacdo para a importancia do sono e hdbitos sauddveis. No Seminario,
investigou-se a percecdo dos professores sobre a utilizagdo de jogos reduzidos e
condicionados no futebol, recorrendo a observagao, entrevistas e reflexao critica.

Em sintese, os projetos evidenciaram a importancia da inovagdo pedagdgica e
da adaptacdo a diferentes contextos, fatores centrais para a consolidacdo da identidade
profissional docente.

Palavras-chave: Adaptacdo Pedagogica; Jogos reduzidos e condicionados;

Padel; Educacao para a Saude; Inovacao pedagogica.
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Abstract

The professional internship, carried out with a 10th-grade class, constituted a
decisive stage in initial teacher training, structured into four areas: Teaching, School
Sport, Class Tutorship, and Seminar.

In Teaching, a project was developed focused on football instruction, promoting
the development of fundamental motor skills and basic technical-tactical actions through
small-sided and conditioned games. This approach emerged as an alternative to formal
play, aiming for more inclusive learning adapted to the students' actual levels. In School
Sport, the focus was on padel, exploring teaching methods within the school context
without regular access to a specific court, through the creation of diagnostic evaluation
criteria and participation in inter-school meetings. Class Tutorship highlighted health
education, emphasizing awareness of the importance of sleep and healthy habits. In the
Seminar, teachers' perceptions regarding the use of small-sided and conditioned games in
football were investigated, using observation, interviews, and critical reflection.

In summary, the projects developed highlighted the importance of pedagogical
innovation and adaptation to different contexts, which are central factors for the
consolidation of professional teaching identity.

Keywords: Pedagogical Adaptation; Small-sided and conditioned games; Padel;

Health Education; Pedagogical innovation.
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Introducio

O estagio profissional representa uma etapa decisiva na formagdo inicial de
professores, oferecendo um espago privilegiado para articular teoria e pratica, onde se constroi
uma visao mais concreta e realista da profissdo docente. Estudos recentes indicam que este tipo
de experiéncia favorece nao so a aquisi¢ao de saberes pedagdgicos e cientificos, mas também
o desenvolvimento de competéncias como reflexao critica, adaptagao as realidades escolares e
gestao de constrangimentos (Cole, Hinchcliff & Carling, 2022).

Neste sentido, o relatério que se apresenta reflete o percurso formativo realizado ao
longo do estagio, estruturado em quatro areas de interven¢do fundamentais: Lecionagdo,
Direcao de Turma (DT), Desporto Escolar (DE) e Semindrio. Cada uma destas areas assumiu
um papel central na construcdo da identidade docente, permitindo desenvolver competéncias
distintas, mas complementares, indispensaveis ao exercicio da profissdo.

A prética decorreu na Escola Secundaria Leal da Camara, pertencente ao Agrupamento de
Escolas Leal da Camara, localizada no concelho de Sintra, composto por um total de 151 turmas
e 3.427 alunos no ano letivo de 2024/2025. No que se refere ao Departamento de Educacao
Fisica (DEF), o agrupamento conta com um grupo de 35 professores e 2 estagiarios, abrangendo
um vasto leque de 13 matérias no dmbito do DE. A caracterizagdo detalhada da escola encontra-
se apresentada no Apéndice I.

A turma atribuida correspondeu ao 10.° ano de escolaridade, do curso de Ciéncias e
Humanidades, composta por 28 alunos (11 rapazes e 17 raparigas) com uma média etaria de 15
anos. Para salvaguarda da protecdo de dados, todos os nomes e niimeros apresentados nas
tabelas e descri¢des ao longo do relatorio foram substituidos por referéncias ficticias.

A Lecionagdo constituiu o eixo central do estdgio, organizada em quatro etapas,
progndstico, prioridades, progresso e produto, que estruturaram todo o processo de ensino-
aprendizagem. Desenvolveu-se o projeto centrado no ensino do futebol, mais concretamente na
utilizacdo dos Jogos Reduzidos e Condicionados (JRC) como estratégia pedagodgica. Esta
escolha decorreu da necessidade de encontrar metodologias que ultrapassassem a limitagdo de
uma pratica excessivamente complexa para uma grande maioria dos alunos. A esta experiéncia
somou-se a realiza¢do de dois periodos de Professor a Tempo Inteiro (PTI), que proporcionaram
uma vivéncia intensiva e proxima da realidade docente. Estes momentos permitiram assumir a
lecionacao de diferentes turmas e matérias, exigindo uma capacidade acrescida de planificagao,

de adaptacdo metodoldgica e de gestao de dindmicas diversificadas.
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No dominio da DT, o foco centrou-se no acompanhamento préximo dos alunos, indo
para além da vertente administrativa. Esta dimensao refor¢ou o papel do professor enquanto
mediador das relagdes interpessoais, facilitador do bem-estar e promotor do sucesso educativo
(Boavista & Sousa, 2013). Neste contexto, foi desenvolvido e implementado um projeto
centrado nos habitos de sono saudaveis, procurando sensibilizar os alunos para a importancia
do descanso na aprendizagem, no desempenho escolar e no equilibrio pessoal. A Saida de
Campo constituiu igualmente um momento marcante, a0 promover a cooperacao, a autonomia
e o fortalecimento das relagdes interpessoais, permitindo também um contributo para as
aprendizagens em contexto ndo formal, potenciando a autonomia e o espirito critico dos
discentes.

Relativamente ao DE, a intervengao assentou na dinamizacao da modalidade de padel,
articulando componentes técnico-pedagogicas e organizativas. A inexisténcia de um campo
especifico exigiu a criagdo de estratégias adaptadas ao contexto escolar, bem como a elaboragao
de uma grelha de avaliagdo diagndstica que orientou o ensino e a diferenciagdo pedagogica. A
participacdo nos encontros interescolas destacou-se como momento central de aprendizagem,
promovendo a cooperagdo, o espirito competitivo saudavel e a motivacao dos alunos, ainda que
fossem expostos os constrangimentos logisticos e estruturais inerentes a pratica da modalidade.

Por sua vez, o Semindrio assumiu um carater investigativo e reflexivo, centrado na
analise do uso dos JRC no ensino do futebol. A metodologia de investiga¢do-acao (Kemmis &
McTaggart, 2005) orientou o estudo, articulando ciclos de planeamento, agdo, observagdo e
reflexdo critica. Este trabalho permitiu compreender as percegdes dos professores de Educagdo
Fisica relativamente a eficacia dos JRC e as dificuldades sentidas na sua aplicacao, contribuindo
para um debate fundamentado sobre metodologias alternativas ao jogo formal e sobre o papel
do professor como profissional reflexivo (Mesquita, 2010).

O horéario semanal do estagio contemplou, para além das duas aulas de 90 minutos
atribuidas e da observacdo das aulas do colega de estagio, a visualizacdo sistematica das aulas
do orientador em turmas de cursos profissionais. Paralelamente, nas horas livres foram
acompanhadas aulas de outros docentes do DEF, experiéncia que se revelou determinante para
diversificar perspetivas pedagogicas e enriquecer a compreensao das dinamicas do ensino. As
quartas-feiras eram ainda dedicadas as reunides de estagio com o orientador, espaco de reflexao
critica sobre as praticas desenvolvidas, andlise dos aspetos positivos e constrangimentos

identificados, bem como de apoio a elaboracao do relatorio. Por fim, as quartas e quintas-feiras
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a tarde, o horario incluia o DE, cuja dinamizacdo constituiu uma parte significativa da

intervencao ao longo do ano letivo.

Quadro 1 - Horario Semanal

8:10/9:40 8:10/9:40 8:10/9:40 8:10/9:40
Profissional = Minha Aula  Profissional = Minha Aula
3P4 10C1 3P4 10C1
10:00/11:30 10:00/11:30 10:00/11:30  10:00/11:30  10:00/11:30
Observar Profissional Orientacao Observar Profissional
Prof 3P4-EF 3P4 Estagio Prof 3P4
3P1-EF
11:40/13.10 14:00/15:30  13:30/14:15  11:40/13.10
Observar DE-PADEL DE-PADEL Observar
Ricardo ABC Escola Ricardo
(Prof. (Prof.
Estagiario) Estagiario)

Em sintese, este relatorio procurou evidenciar a multiplicidade de experiéncias
proporcionadas pelo estagio, as aprendizagens construidas e os desafios enfrentados. O
percurso desenvolvido pretendeu valorizar a docéncia enquanto pratica complexa que exige
constante observacdo, reflexdo e colaboracdo, constituindo um marco fundamental para a
constru¢do da identidade profissional e para o compromisso com a formagao integral dos

alunos.
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1.Lecionacio
1.1. Projeto Especifico da Lecionacao- Ensino do Futebol — Dominio de Competéncias
Basicas

O ensino do futebol no contexto escolar apresentou desafios especificos diferentes das
restantes matérias, especialmente devido a exigéncia de um maior desenvolvimento das
capacidades coordenativas para a realizacdo de agdes técnico-taticas fundamentais (passes,
rececdes, condugdes e remates). Ao contrario de outros jogos desportivos coletivos (JDC), em
que os alunos corriam com os membros inferiores € manipulavam a bola com os membros
superiores, no futebol, as agdes técnicas fundamentais envolvem simultaneamente
deslocamentos em varias dire¢cdes e controlo da bola com os membros inferiores. Este fator
aumenta a complexidade da modalidade, tornando necessaria uma abordagem pedagdgica
estruturada, que contemplasse o desenvolvimento das competéncias motoras fundamentais
previamente a introducdo das agdes especificas do jogo.

Este projeto teve como objetivo principal, promover o desenvolvimento das
competéncias motoras fundamentais e das a¢des técnico-taticas basicas no futebol, através de
uma abordagem pedagodgica estruturada e progressiva, de modo a melhorar o desempenho ¢ a
tomada de decisdo dos alunos, facilitando a adaptacdo as exigéncias do jogo formal. Tendo
como objetivos operacionais:

1. Desenvolver, até ao final do projeto, o equilibrio, a coordenagdo, o ritmo e a orientagao
espacial dos alunos, através da realizagdo sistematica de exercicios especificos na fase
inicial das aulas, até que realizassem as acdes propostas com fluéncia e sem erros
criticos na maioria das tentativas.

2. Aplicar competéncias motoras desenvolvidas em JRC, adaptando dimensdes do campo,
nimero de jogadores e regras, de modo a facilitar a execugdo técnico-tatica e a tomada
de decisdo, até que os alunos demonstrassem progressos mensuraveis em algumas acoes
do jogo (passe, rece¢do, condugdo ou remate).

3. Integrar metodologias progressivas que articulassem capacidades percetivo-cognitivas
e motoras, promovendo a antecipacdo e a adaptagdo ao jogo, até que os alunos
apresentassem melhorias visiveis na leitura de jogo e execugdo técnica em contexto de
oposicao.

Garganta (2005) citado por Garganta et al. (2013, p. 34) destacam a importancia de um
desenvolvimento motor estruturado, enfatizando que a aprendizagem do futebol deve assentar,

primeiramente, na consolidacao das habilidades motoras fundamentais antes da progressao para
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a execugao técnica. Esta abordagem assumiu particular relevancia no contexto escolar, onde
muitos alunos apresentaram dificuldades ao nivel da eficiéncia motora, comprometendo a
capacidade para realizar tarefas especificas do jogo. Assim, a implementagdo de metodologias
que respeitassem esta progressao foi considerada essencial para garantir um ensino mais eficaz
e inclusivo da modalidade.

A interacao entre habilidades percetivo-cognitivas e capacidades motoras ¢ essencial
para um desempenho eficaz no futebol, uma vez que a antecipagdo e a tomada de decisdo
influenciam diretamente a execugao técnica e a adaptagdo as exigéncias do jogo. Neste sentido,
Williams e Ward (2007) citado por Roca et al., (2013, p. 144-145) destacam que, embora as
diferentes competéncias percetivo-cognitivas possam ser analisadas separadamente, elas ndo
funcionam de forma isolada, interagindo de maneira dindmica durante a execugdo. Assim, a
implementagdo de exercicios progressivos que integre estas dimensdes torna-se essencial para
melhorar as competéncias dos alunos, promovendo uma abordagem mais eficaz no ensino e na
pratica do futebol.

Através da avaliacdo inicial aos alunos, foi possivel identificar dificuldades
significativas, na maioria, no que dizia respeito as execugoes de acdes fundamentais do futebol,
como receg¢do, passe e remate. Estas dificuldades estavam diretamente relacionadas com défices
ao nivel do equilibrio, coordenagao e deslocamentos, comprometendo a eficacia na aplicacdo
das agdes técnico-taticas durante o jogo. Assim, tornou-se essencial a implementacdo de
exercicios especificos que desenvolvessem estas competéncias motoras.

As aulas foram estruturadas em duas fases principais:

e Fase Inicial da Aula: exercicios especificos para desenvolver o equilibrio, a
coordenacdo, o ritmo e a orientagdo espacial.

e Fase Fundamental da Aula: aplicagdo dessas competéncias em JRC para facilitar a
adaptagdo progressiva dos alunos as exigéncias do jogo.

A integragao de JRC para facilitar a adaptac@o progressiva dos alunos as exigéncias do
jogo tem sido apontada como uma estratégia eficaz para a melhoria da aprendizagem e da
tomada de decisdo durante a execucao técnico-tatica. Essa abordagem est4 alinhada com o uso
dos jogos com campo reduzido, amplamente reconhecidos na literatura como um meio eficiente
para o desenvolvimento das habilidades técnico-taticas dos alunos (Pasquarelli, Souza e
Stanganelli 2010, p. 3).

Ao serem utilizados neste contexto condicionando principalmente a dimensdao do

campo e o nimero de jogadores, simplificando também com defesa sombra, isto ¢, os defesas
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marcam os atacantes, contudo a bola nao pode ser retirada, esses jogos promovem um ambiente
controlado que facilita o refinamento da execucao técnico-tatica e a melhoria da tomada de
decisdo, consolidando a aprendizagem antes da exposi¢do a cendrios de maior complexidade
competitiva.

Dessa forma, a implementac¢ao de uma metodologia que combine a integragao de JRC
de forma sistematica, planeada e organizada, conforme destacado por Pasquarelli et al., (2010),
pode potencializar a adaptagdo dos alunos as exigéncias do jogo formal.

O impacto da metodologia foi avaliado através da observacdo e do desempenho dos
alunos nos JRC. A implementa¢do de uma abordagem pedagdgica progressiva, baseada no
desenvolvimento das competéncias motoras fundamentais, facilitou a adaptagdo dos alunos as
exigéncias do futebol, promovendo um desenvolvimento motor adequado e preparando-os para
acdes técnico-taticas mais complexas. A literatura cientifica confirma que a aquisi¢ao destas
competéncias de base ¢ crucial para o sucesso na aprendizagem do futebol e para a melhoria do
desempenho dos alunos.

1.2. 1* Etapa

Nesta fase inicial de Lecionag¢do, foi fundamental estabelecer rotinas, construir um
clima de aula favoravel a aprendizagem dos alunos, conhecer os alunos e adaptar as suas
necessidades e caracteristicas (Jacinto, Carvalho, Comédias & Mira, 2001, p. 25).
Estabelecendo assim o objetivo geral desta etapa e os objetivos especificos:

1. Estabelecer rotinas e regras, implementando procedimentos como alongamentos
dindmicos no inicio da aula, montagem e desmontagem rapida de materiais e
organizagdo imediata dos grupos, ao longo das aulas praticas da etapa, para que, até ao
final da etapa, todos os alunos cumpram estas rotinas de forma autébnoma e consistente,
sem necessidade de instru¢des adicionais.

2. Diagnosticar o nivel inicial de desempenho dos alunos nas matérias, aplicando através
de tarefas praticas e observacao direta, no periodo de 4 a 5 semanas de avaliagdo inicial,
para que seja possivel classificar todos os alunos em grupos heterogéneos e definir

prioridades de intervengao para as etapas seguintes.

1.2.1. Plano
Segundo Bom et al. (1992, p. 76), esta 1. Etapa ¢ uma das mais cruciais, pois
estabelece a base para o sucesso do resto do ano. Assim, este periodo foi organizado em torno

da Avaliagao Inicial, com duracdo de 4 a 5 semanas, cujo objetivo foi identificar competéncias
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e necessidades dos alunos, ajustando desde logo o planeamento as suas caracteristicas (Bom et
al., 1992, p. 77).

O processo iniciou-se com a aplicagdo de um questionario inicial (Apéndice II), que
permitiu recolher informagdes sobre experiéncias anteriores, preferéncias e percecdes dos
alunos relativamente a disciplina. Paralelamente, foi realizada uma observacao direta em
contexto pratico, avaliando capacidades fisicas, motoras e conhecimentos teoricos através de
tarefas alinhadas com os Programas Nacionais de Educag¢ao Fisica (Jacinto et al., 2001).

As aulas foram planeadas tendo em conta o sistema de rotacdo semanal dos cinco
espacos de pratica disponiveis na escola (Carvalho, 1994, pp. 138-139). Assim, a sele¢do de
conteudos foi adaptada as caracteristicas e limitagdes de cada espago, de forma a otimizar o

tempo potencial de aprendizagem (Martins et al., 2017, p. 58).

Quadro 2- Planeamento 1¢e 2° Unidade Diddtica

1* Unidade Didatica 2? Unidade Didatica

7l o] 24 [ 26 [ o1 [ o3 [ 08 ] 10 1517 [22]24702 [31

Setembro Outubro

1‘2‘3‘4 5‘6‘7‘8‘9‘10|11‘12‘13|14|

90 minutos

S | E4 | Bs | s | g1 | g1 | B2 | E2 | E3 [ E3 [ E4 | E4 | E5 | E5

Foram implementadas rotinas desde a primeira aula, como alongamentos dindmicos
realizados autonomamente pelos alunos enquanto apresentava o plano da aula, regras de
pontualidade e procedimentos para montagem e desmontagem rapida de materiais. Estas
medidas tiveram como finalidade aumentar a eficiéncia e a organizagdo da pratica.

Na concec¢do das Unidades Didaticas iniciais (Apéndice III), foram privilegiadas
matérias diretamente relacionadas com os critérios de avaliagdo do grupo disciplinar, o que
permitiu recolher dados mais relevantes para a definicao de prioridades. A informagao obtida
foi registada e analisada, constituindo uma linha de base para o trabalho futuro (Carvalho, 1994,
p. 136).

Como ndo eram conhecidas as capacidades dos alunos e também ndo existia acesso a
notas do ano anterior, por ndo frequentarem ainda o ensino secunddrio, para esta avaliacao
inicial, foram criados grupos de trabalho (Quadro 2) com base nas respostas do questionario

(Apéndice II).
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Quadro 3 -Grupos de trabalho para a Avaliagdo Inicial

Grupo 1 Grupo 2 Grupo 3 Grupo 4
?:gt?nﬂfﬁ)zl Raquel N°23 Kiari N°12 Gongalo N°7
Leonor N°14 Teres,a N°25 LeeEnc'lro N°16 | Jéssica N°9

Manuela N°19 Toma,ts N°26 Lucia N°17 Joana N°10
Marcia N°21 Toma}s N°27 Manuc,ala N°20 | Laura N°I13

Rui N°22 Frapfslsca N°3 To.n.las N°28 | Leonor N°15

Jéssica N°11 Filipe N°5 Filipe N°4 | LunaN°I8
Isabel N°8 Francisco N°6 | Susana N°24

Na avaliagdo inicial, deu-se inicio ao projeto, identificando e definindo o principal
problema da turma, que foi de encontro as dificuldades no futebol presentes na grande maioria
dos alunos, comecando por procurar/utilizar estratégicas metodoldgicas para as proximas
etapas.

1.2.2. Balanco

A Avaliagao Inicial desta etapa permitiu obter uma visdo clara e fundamentada do
ponto de partida dos alunos nas diferentes areas da disciplina. Tal como referem Bom et al.
(1992, p. 77), esta fase foi determinante para a defini¢do de metas pedagdgicas ajustadas a
realidade da turma, constituindo a base para o planeamento subsequente.

Com base nas observagdes, os alunos foram organizados em quatro grupos de
desempenho: atléticos, competentes, com algumas dificuldades e criticos (Quadro 3). Esta
organizacao possibilitou a criagdo de grupos de trabalho heterogéneos para a etapa seguinte,

potenciando a cooperagao e a aprendizagem entre pares, como defende Carvalho (1994, p. 140).

Tabela 1 - Avaliacdo Inicial — Matérias

Matérias Atléticos _ Algumas Dificuldades -I
DC N° 26, 5, N° 27,10, 23, N° 11, 21, 20, 18, 2, N° 12,8,
13,4 16,28,7,3,1 | 17,22,9,15,24,6,19 | 25,14
: N°5, 18, N°11,10,2,4, | N°26,27,21,20,16, | N°12,25,
Ginastica
23,13,1 17,6, 8 22,7,9,15,3,19 28, 14,24
N° 26, 20, 21, 5,
N°11, 10, N° 12,27, 18, 16, 22,
Danca 17,13,9, 15,4, N° 8, 25
23,2, 1 28,7,24, 19
14,3, 6
N° 10, 23, 16,
N° 26, 5, 13 N° 11,27, 21, 20, 18,
Raquetes 17,22, 25, 28, 7, N°12,8
4 -y 2,9,15,14,24, 19
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N° 27,11, 23,
N° 26, 5, N°21,20,28,9,15,3, | N°12, 18,

Atletismo 16,2,17,22,7,
13,4, 10 L6 8,19 25,14, 24

Nas atividades fisicas, verificou-se que o futebol foi a matéria com maiores lacunas,
com muitos alunos a revelarem dificuldades em agdes técnico-taticas como a rece¢ao orientada,
0 passe ¢ o remate. O mesmo ocorreu no andebol e basquetebol, sobretudo na execugdo do
remate em salto e langamento na passada. Para responder a estas necessidades, foi necessario
recorrer a JRC, com contextos simplificados e foco na repeticao significativa.

No voleibol, as principais dificuldades incidiram sobre os alunos classificados como
criticos, nomeadamente na execug¢do do toque de dedos e da manchete, o que exigiu
intervengdes mais individualizadas nas proximas etapas.

Na danga, iniciou-se com o Merengue, op¢ao escolhida pela familiaridade musical e
potencial motivador. Esta estratégia revelou-se eficaz para promover integra¢do e desinibi¢ao
numa turma do 10.° ano cujo alunos nao tinham trabalhado juntos anteriormente.

No atletismo, destacou-se a prova de barreiras, onde a maioria dos alunos demonstrou
competéncia na realizacdo da tarefa, evidenciando uma boa coordenagdo e ritmo na
transposi¢ao dos obstaculos, no entanto os alunos mais criticos tiveram algumas dificuldades
na manuten¢cdo da cadéncia entre barreiras. As estafetas reforcaram a cooperagdo, mas
expuseram a necessidade de melhorar a passagem do testemunho.

No badminton, os principais constrangimentos prenderam-se com a montagem do
campo, que reduziu o tempo de pratica, e com dificuldades técnicas bésicas (pega da raquete,
deslocacao para o ponto queda do volante, variedade de batimentos). A consciencializagdo para
a gestao do tempo e organizagao dos materiais foi iniciada e sera reforcada nas proximas etapas.

Na ginastica de solo e aparelhos, observou-se uma clara diversidade de niveis dentro
da turma. Alguns alunos apresentaram grande competéncia na execucdo de alguns elementos
gimnicos, enquanto outros revelaram inseguranca, dificuldades posturais € medo na abordagem
aos aparelhos. Esta heterogeneidade exige uma abordagem faseada, com progressoes técnicas
individualizadas e estratégias de seguranca reforcadas para a proxima etapa.

Ao nivel da aptidao fisica, os dados recolhidos no protocolo inicial evidenciaram trés
alunos fora da Zona Saudével de Aptidao Fisica (FZSAF) na resisténcia aerébia e nove na forca

muscular. Estes dados reforcaram a necessidade de incluir exercicios especificos para estas
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componentes. No que diz respeito a flexibilidade, sete alunos apresentaram estar FZSAF,
confirmando que esta componente deve ser igualmente reforcada.

Na areca do conhecimento, a atividade inicial dedicada as recomendagdes da
Organizag¢do Mundial da Saude (OMS) permitiu langar esta dimensao de forma muito positiva.
A abordagem realizada possibilitou discutir conceitos-chave relacionados com sautde,
sedentarismo e habitos de vida, criando pontes relevantes com o quotidiano dos alunos.

A ligacdo ao Projeto estabeleceu-se de forma direta, uma vez que o diagndstico
confirmou a necessidade de interven¢do no futebol, matéria ja definida como prioritaria. Os
dados recolhidos nesta etapa serviram como base para planear as estratégias e tarefas
especificas do projeto nas etapas seguintes, garantindo que a intervengdo fosse direcionada e
sustentada.

1.3. 2* Etapa

Nesta etapa, o foco foi definir prioridades nas aprendizagens, levando em conta quais
as matérias que sao mais importantes para o desenvolvimento de cada grupo de alunos (Bom et
al., 1992, p. 96). Alunos com menor aptidao concentraram-se em matérias prioritarias para
consolidar as competéncias essenciais, enquanto, os alunos mais atléticos enfrentaram objetivos
que estimulassem o seu crescimento continuo.

Esta segunda etapa teve como principal objetivo, promover a cooperacao e o trabalho
em equipa, criando grupos heterogéneos, em que os alunos mais aptos pudessem ajudar os
colegas com mais dificuldades (Johnson et al., 2008, citado por Johnson & Johnson, 2009, p.
374). Foi também um momento de consolidar as aprendizagens essenciais € promover o
desenvolvimento multilateral dos alunos, garantindo a melhoria nas competéncias técnico-
taticas e motoras, com foco especial nas matérias prioritarias e nas necessidades especificas de
cada grupo, até ao final da etapa.

Sendo os objetivos operacionais para esta etapa:

1. Consolidar as competéncias essenciais dos alunos com maiores dificuldades, através da
repeti¢do de tarefas praticas em contextos de JRC, com foco nas matérias prioritarias
identificadas, ao longo de todas as aulas da etapa, até¢ que realizam as agdes técnico-
taticas previstas sem erros criticos na maioria das tentativas.

2. Promover a cooperacgdo e o trabalho em equipa, estruturando grupos heterogéneos em
que alunos mais competentes apoiem colegas com maiores dificuldades, em todas as
matérias, garantindo que até ao final da etapa cada aluno participe ativamente e

contribua para o desempenho coletivo.
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3. Desenvolver a aptidao fisica geral, integrando tarefas especificas de forga, resisténcia e
flexibilidade, até que os alunos anteriormente fora da FZSAF atinjam progressos
mensuraveis nas respetivas capacidades.

4. Reforgar os conhecimentos tedricos relativos as matérias lecionadas e as recomendagdes
da OMS sobre estilos de vida saudaveis, garantindo que, no final da etapa, todos os
alunos demonstrem familiaridade com os conceitos abordados e capacidade para os
aplicar na pratica.

5. Implementar o projeto nesta etapa, aplicando exercicios diferenciados no futebol para
responder as dificuldades identificadas na avaliacdo inicial, de forma que cada grupo de
alunos evolua de acordo com o seu nivel, culminando no aumento do rendimento
coletivo até ao final da etapa.

1.3.1. Plano

Esta segunda etapa iniciou-se pela organizacdao dos grupos de trabalho heterogéneos
ao longo desta etapa. Essa abordagem ndo permitiu apenas o crescimento individual, mas
também estimulou um ambiente colaborativo, onde alunos mais capacitados trabalharam
ativamente para ajudar os seus colegas. A interacdo entre alunos com diferentes niveis de
desempenho foi uma estratégia que favoreceu o desenvolvimento de competéncias sociais e de
cooperag¢ao, sendo fundamentais tanto para o sucesso escolar, quanto para a vida em sociedade.
Assim, garantiu-se um progresso mais justo, promovendo um ambiente inclusivo e desafiador,
adaptado as necessidades de cada aluno.

Neste sentido, importa destacar que a organizagao dos grupos de trabalho heterogéneos
teve um papel central nesse processo, permitindo uma aprendizagem cooperativa mais rica e
ajustada as necessidades de cada aluno. Como abordado anteriormente, a criacao destes grupos
revelou toda a sua eficacia quando funciona em diferentes niveis de participacdo, promovendo
a interagdo entre alunos com perfis diversos. Assim, os alunos mais aptos sao chamados a
assumir um papel ativo de apoio e cooperacdo com os colegas que enfrentam maiores
dificuldades, refor¢ando ndo so6 as competéncias técnicas, mas também as dimensdes sociais.

(Leitdo, 2010, p. 26).
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Grupo 1 Grupo 2 Grupo 3 Grupo 4
Teodoro n°26 Filipe n°5 Laura n°13 Fébio n°4

Jéssican®l1 Luna n°18 Rui n°22 Susana n°24
Tomas n°27 Raquel n°23 Vasco n°28 Francisca n°3
Julia n°10 Leandro n°16 Gongalo n°7 Antonio n°1

Maria n°21 Fatima n°2 Joana n°9 Filipe n°6
Marcia n°20 Lucia n°17 Leonor n°15 Manuela n°19

Legenda — Azul: Atléticos; Verde: Competentes, Amarelo: Algumas dificuldades; Vermelho: Criticos

Ap6s a conclusdo da avaliagdo inicial, foi possivel identificar o nivel geral dos alunos.
A partir dessas observagdes, notou-se que havia um grupo de quatro alunos com um perfil
atlético e outro grupo de quatro alunos com mais dificuldades. Desta forma, os alunos foram
divididos por grupos, criando um ambiente cooperativo, onde os alunos mais vulneraveis foram
apoiados ou guiados em algumas matérias com maior dificuldade pelos alunos mais aptos.
Foram subdivididos os alunos com as aprendizagens ja& adquiridas e os alunos com as
aprendizagens quase adquiridas pelos grupos, de forma a darem continuidade as aprendizagens
a melhorar para atingir o nivel atlético.
Esta etapa, que durou até ao Carnaval, teve como foco a selecdo de objetivos que os
alunos deveriam aprender primeiro e as situacdes de pratica adequadas (Bom et al., 1992, p.
77), considerando tanto os critérios de avaliacao da escola, quanto as dificuldades enfrentadas
pelos alunos. As normas institucionais recomendavam a selecdo das matérias em que os alunos
demonstravam melhor desempenho. No entanto, para além de terem sido refor¢adas essas areas
de forca, deu-se mais enfase as matérias em que os alunos enfrentavam maiores dificuldades,
com o objetivo de promover o seu desenvolvimento multilateral (Bom et al., 1992, pp. 81-82).
O objetivo foi ajudar os alunos a atingir um nivel elevado em todas as matérias, procurando um
equilibrio entre a consolidacdo das suas competéncias e a superacao das suas dificuldades. Ao
trabalhar os pontos fortes e fracos, promoveu-se um progresso harmonioso e continuo,
garantindo que cada aluno pudesse atingir o seu potencial maximo.
Nesse contexto, a estruturacao das aulas seguiu o critério de priorizagdo das matérias
consideradas prioritarias. No entanto, a fim de ndo descurar a diversidade e a riqueza da aula

de EF, foi adotada uma légica baseada no acronimo ABCD (Aptidao Fisica, Bolas, Colchdes e
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Dangca), tal como foi ensinado no primeiro ano do mestrado, na Unidade Curricular de Analise
de Ensino e Processo de Avaliacao (AEPA), lecionada pelo Professor Luis Bom. Neste contexto,
“Bolas” referia-se as matérias de JDC e “Colchdes” correspondia a ginastica. Este conceito
pedagdgico permitiu garantir a continuidade das aprendizagens dos alunos, promovendo o
desenvolvimento multilateral através de uma abordagem diversificada e eclética (Apéndice IV).

Ao realizar o planeamento das aulas, foi essencial considerar os espacos onde

decorressem as aulas, tendo sempre em conta as prioridades de desenvolvimento dos alunos.

Quadro 5 - Planeamento da 3“ e 4° Unidade Didatica

3* Unidade Didatica 4* Unidade Didatica
05‘07‘12‘14‘19‘21‘26‘28 03‘05 10‘12|17‘19 07|09

Novembro Dezembro Janeiro

15‘16‘17‘18‘19‘20‘21‘22 23‘24‘25‘26|27‘28 29|30

90 minutos

El‘El‘EZ‘EZ‘EZ‘EZ‘E3‘E3‘E4‘E4‘E5‘E5‘El‘El‘EZ‘EZ

O maior foco foi nos JDC. Paralelamente, fora dos JDC, deu-se especial atengdo a
matérias como a ginastica de solo, a ginastica de aparelhos, especificamente o boque ¢ o plinto,
a danca e o badminton. Este enfoque diversificado pretendeu ndao s6 promover o
desenvolvimento multilateral dos alunos, como também responder as necessidades especificas
de cada um, garantindo um equilibrio entre as competéncias individuais e coletivas (Apéndice
V).

No que se referiu aos JDC, apds concluir a avaliagdo inicial, foram implementados
exercicios em contexto de jogo, embora condicionados e reduzidos, como situacdes de
superioridade numérica no basquetebol, futebol e andebol.

No que diz respeito ao futebol, esta etapa integrou o desenvolvimento do projeto, uma
vez que esta matéria tinha sido identificada como prioritaria na avaliacao inicial. As aulas foram
planeadas de modo a incluir, numa parte inicial que funcionava também como aquecimento,
exercicios diferenciados consoante o nivel dos alunos. Os grupos com mais dificuldades
técnicas realizaram tarefas como conducdao de bola entre pinos, passes curtos e rececdes
orientadas em deslocamento, enquanto os alunos mais aptos trabalharam exercicios mais
complexos, como passes longos, rececdes sob pressdo e remates em movimento. Na parte
fundamental da aula, estas competéncias foram aplicadas em JRC, como situagdes de 3x1+GR
com defesa sombra, o que permitiu desenvolver simultaneamente a tomada de decisdo e a

execugao técnico-tatica em contexto adaptado as necessidades de cada grupo.
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No voleibol, foram implementadas diversas situagdes de jogo reduzido (242, 1+2 e
1+1), com o objetivo de consolidar a dindmica dos trés toques. Trabalhou-se o deslocamento
para o ponto de queda da bola e o toque de dedos, com o apoio de colegas mais experientes. O
grupo do 2+2 manteve a bola no ar o maior tempo possivel, focando-se na realizagdo de 15
transposi¢des de rede. Noutras tarefas, foram trabalhadas também o servigo por baixo, em passe
e mais proximo da rede.

Foram acrescentadas a este leque de tarefas a Rabia de Bola com Progressdo, atividade
estruturada no grupo 3. Alguns alunos centraram-se exclusivamente no toque de dedos para
consolidar essa técnica, enquanto outros alternaram entre o toque de dedos e a manchete. O
foco recaiu na cooperagao entre pares € na melhoria do posicionamento e deslocamento para o
ponto de queda da bola, mantendo-a no ar pelo maior tempo possivel. Esta tarefa reforcou a
técnica e promoveu a cooperagao entre os alunos com mais € menos competéncias.

No basquetebol, as atividades centraram-se no lancamento na passada com banco
sueco e em jogos condicionados, nomeadamente no “Jogo dos 6” € no monocorfebol. No “Jogo
dos 6, os alunos com maiores dificuldades, a bola nao lhes podia ser retirada e quando se
dirigiam para o cesto, ndo podiam ser impedidos, permitindo treinar o langamento na passada.
No monocorfebol, o objetivo foi fomentar a desmarcagdo, identificada como dificuldade na
avaliagdo inicial.

Quando as aulas decorreram no ginésio, os alunos com maiores dificuldades técnicas
realizaram o langamento na passada com bola de esponja contra a parede, enquanto os restantes
exploraram o ataque organizado, o passe e corte, a desmarcacao e o enquadramento com o alvo.

No badminton, recorreu-se a situagdes de 1+2 e 2x2. Os alunos com menos
competéncias beneficiaram do trabalho cooperativo com colegas mais experientes para
desenvolver a continuidade do volante no ar e o deslocamento eficaz. Nas situacdes de 2x2,
reforgou-se a execugdo correta do servigo, remate e amorti. A distribuicdo dos alunos garantiu
uma pratica significativa e orientada para as principais dificuldades técnicas.

A ginastica de solo e a ginastica de aparelhos foram abordadas com forte componente
de progressdo. Os alunos com mais dificuldades realizaram sequéncias gimnicas simples com
apoio de material e feedback de colegas mais experientes, com o objetivo de alcangar uma
sequéncia fluida com pelo menos quatro elementos gimnicos e dois de ligagdo. A alternancia
entre solo e trave permitiu um trabalho rotativo e adequado ao nivel de cada aluno.

As tarefas relativas ao boque e ao plinto incluiram saltos ao eixo e entre maos,

integrando progressdes como o salto de coelhinho e o salto por cima de colegas. Os alunos
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foram orientados para “perderem o medo” do boque e aperfeicoarem a impulsao. No final de
cada salto, realizaram exercicios de aptidao fisica com 10 repeti¢cdes de diferentes exercicios
aprendidos previamente.

No minitrampolim, foram aplicadas progressdes técnicas para os alunos com receio ou
dificuldade de execucdo, incluindo a pratica dos saltos no chdo, ao lado do trampolim. Os
restantes aprofundaram os seus saltos no trampolim, procurando melhorar a amplitude, a
correcdo postural e a recegao.

Na danga, o trabalho centrou-se na aprendizagem do merengue, com variagdo de pegas
(classica e aberta) e execugdo de varios passos técnicos: passo base, progressivo, vai € vem,
lateral, roda, lateral cruzado, promenade e passo em V. Posteriormente, os pares inverteram os
papéis (senhor/senhora), promovendo a consciéncia corporal.

Este plano reforgou as aprendizagens e permitiu superar dificuldades técnicas,
proporcionando momentos de pratica significativa para todos os alunos, dentro de uma logica
de diferenciacao e responsabilizacao mutua.

Na sequéncia dos resultados da avaliagao inicial, em que se identificaram varios alunos
FZSAF, foi dada particular atencdo ao desenvolvimento da aptidao aerobia, forga e
flexibilidade. Foram planeadas tarefas especificas no inicio ou durante a parte fundamental da
aula, como circuitos e repeti¢cdes de exercicios, visando recuperar os alunos com necessidades
adicionais.

Em relagdo aos conhecimentos, foi dada continuidade ao trabalho iniciado com base
nas recomendagdes da OMS, reforcando a importancia da pratica regular de atividade fisica e
da adocao de estilos de vida saudaveis. Paralelamente, foram introduzidos conhecimentos
relativos as diferentes matérias abordadas, preparando progressivamente os alunos para o teste
de avaliagdo a realizar no final do semestre. Este processo foi complementado por uma
estratégia diferenciada no caso de uma aluna com atestado médico, a qual, face a sua limitagdo
na pratica, ficou responsavel pela elaboragdo de uma apresentacdo em PowerPoint com os
contetdos fundamentais das matérias lecionadas. Este documento foi partilhado com a turma,
permitindo aos alunos consultar os materiais, sugerir melhorias e dar feedback, promovendo a
responsabilizacdo coletiva e o envolvimento ativo de todos na consolidacao dos seus proprios
conhecimentos.

1.3.2. Balanco
A 2.* Etapa representou um periodo de continuidade e aprofundamento das matérias

anteriormente introduzidas, com especial foco na consolidagao de competéncias técnico-taticas
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e na diversificagcdo das estratégias de ensino. A manuten¢ao das mesmas matérias ao longo das
duas etapas permitiu um acompanhamento mais eficaz da progressao dos alunos, criando
oportunidades para refor¢ar aprendizagens de forma estruturada.

No futebol, a implementacgao do projeto revelou um impacto moderado, mas positivo,
na evolugao de alguns alunos. A divisdo em grupos e a aplicacdo de exercicios diferenciados
permitiu que os alunos com mais dificuldades conseguissem melhorar a condugao e o controlo
de bola, bem como a qualidade do passe em contextos simples (1x0 ou 2x1). Ja os alunos mais
aptos, consolidaram competéncias em contextos mais exigentes, como recegoes orientadas sob
pressao e finalizagdes rapidas apos passe.

Apesar destes progressos, verificou-se que, para alguns alunos, a transferéncia das
competéncias adquiridas nos exercicios isolados para os JRC continuou a ser um desafio. A
execucao técnica melhorou em situagdes controladas, mas em contextos de maior complexidade
ainda se registaram erros frequentes, como o passe e a rececao orientada.

A utilizagdo dos JRC como parte fundamental da metodologia foi relevante para criar
um ambiente de jogo adaptado, onde a tomada de decisdo pdde ser treinada de forma segura e
orientada. Esta estratégia confirmou-se como adequada para manter o envolvimento de todos
os alunos, independentemente do seu nivel, e para criar bases sélidas para etapas seguintes.

O voleibol foi uma das matérias com maiores progressos observados. Com base nas
dificuldades diagnosticadas, nomeadamente o toque de dedos, a deslocagdo para o ponto de
queda da bola e a manchete, foram propostas varias situagdes como o jogo 2+2, o exercicio 1+1
0 jogo do servigo e no 1+2. Destaca-se o trabalho cooperativo no exercicio da “Rabia de Bola
com Progressdao”, onde os alunos com maiores dificuldades técnicas beneficiaram do apoio dos
pares com maiores competéncias para melhorar a continuidade da bola no ar e a técnica como
o toque de dedos. Em varios grupos, observou-se uma clara evolugdo na manuten¢do da bola
no ar.

No basquetebol, os objetivos tracados centraram-se sobretudo no langamento na
passada e nas desmarcagdes. Com base nestes objetivos, os dois jogos implementados (jogo dos
6 e o monocorfebol), foram muito benéficos para treinar aquelas competéncias. A inclusao dos
alunos em papéis rotativos e com exigéncia ajustada permitiu aumentar a confianga na execucao
técnica. Alunos que no inicio revelavam grandes dificuldades mostraram melhorias evidentes
na rece¢do, enquadramento com o cesto, na realizacdo do lancamento na passada e na

desmarcacao do adversario, consolidando os objetivos definidos para esta matéria.
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Relativamente ao badminton, foram implementadas situacdes 1+2 e 2x2, com metas
orientadas para o dominio do servigo, a continuidade do volante e treinar os varios tipos de
batimentos. A evolugdo foi particularmente visivel em alunos que, inicialmente, apresentavam
dificuldades na pega da raquete e deslocamento. Através do feedback dos colegas mais atléticos,
muitos alunos conseguiram ampliar o seu leque de batimentos e também na deslocagdo para o
ponto de queda do volante.

A ginastica de solo e aparelhos foi também alvo de um trabalho consistente, com a
constru¢ao de sequéncias gimnicas, onde alguns alunos beneficiaram de ajuda material e da
orientacdo dos alunos mais atléticos. A introducdo de feedback entre colegas revelou-se um
elemento diferenciador no progresso técnico observado. No minitrampolim e no boque e plinto,
as progressdes foram fundamentais para alunos com receio de executar os saltos propostos,
tendo sido aplicada uma logica de progressdo pedagogica. A realizagdo dos exercicios de
aptidao fisica associados permitiu, reforgar as capacidades de forga, respondendo as
necessidades identificadas na etapa anterior.

No que diz respeito a danca, a continuidade do trabalho sobre o merengue permitiu
que os alunos evoluissem na execu¢do de passos como o lateral cruzado, a promenade e a
rotacdo. A alternancia dos papéis e a valorizagdo da componente expressiva e social
contribuiram para o aumento da motivacao e da qualidade da participagdo, sobretudo junto de
alunos que, inicialmente, mostravam relutdncia com esta matéria.

Finalmente, no dominio da aptidao fisica, foi dada continuidade com o progresso dos
alunos nas componentes da forca, flexibilidade e resisténcia. A integragdo de tarefas especificas
no final de alguns exercicios e o reforco de habitos de pratica regular, foram estratégias que
permitiram responder de forma eficaz as necessidades dos alunos FZSAF.

Deu-se continuidade a abordagem dos conhecimentos através das recomendagdes da
OMS e da explicagdo dos conteudos associados as diferentes matérias lecionadas, com vista a
preparacdo do teste final. A participagdo de uma aluna com atestado médico, que a
impossibilitava de realizar a aula pratica, revelou-se uma mais-valia, pois ficou responsavel
pela elaboragcdo de um PowerPoint com os conteudos abordados, que foi partilhado com toda a
turma, permitindo sugestdes e melhorias, promovendo o envolvimento ativo, a partilha entre
todos e o refor¢o da literacia motora e tedrica dos alunos.
1.4. 3" Etapa
Nesta 3" Etapa, denominada "Progresso", o foco recai sobre a organizagdo e

desenvolvimento das aprendizagens do primeiro semestre, bem como no exercicio do dominio
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das matérias criticas, de modo a aproximar os alunos dos objetivos especificos estabelecidos.
Esta abordagem mostrou-se essencial para garantir que os avancos obtidos até entdo sejam
sustentaveis e direcionados para resultados concretos. Segundo Carvalho (1994, p. 136), o
planeamento pedagogico eficaz deve incluir estratégias para reforcar competéncias adquiridas
e colmatar lacunas, promovendo uma aprendizagem continua e alinhada com os objetivos
institucionais.

Nesta etapa, foram adotadas metodologias diversificadas, como contextos de jogo
simplificados, permitindo a aplicagdo pratica das técnicas. Almond (2015) destaca que esta
abordagem proporciona aos alunos oportunidades para praticar em situacdes realistas,
facilitando a transferéncia das aprendizagens para desafios futuros. Esta perspetiva esteve em
consonancia com os PNEF (Jacinto et al., 2001), que promovem a exposi¢do equilibrada dos
alunos a diferentes matérias, assegurando o seu desenvolvimento multilateral.

Na etapa anterior, o foco foi a priorizacao de aprendizagens individuais e a promog¢ao
do trabalho cooperativo. A formacdo de grupos heterogéneos permitiu que alunos com maior
aptidao apoiassem os seus colegas, criando um ambiente de aprendizagem inclusivo e
equitativo (Johnson & Johnson, 2009, p. 368). Com base nessa experiéncia, nesta 3.* etapa foi
realizada uma reorganizagdo dos grupos de trabalho, considerando ndo apenas o nivel de
competéncias, mas também as dindmicas relacionais e a cooperacao observada. O objetivo foi
criar ambientes de aprendizagem mais positivos e colaborativos, onde alunos com maiores
competéncias pudessem apoiar os colegas com mais dificuldades, promovendo um progresso
equitativo.

Assim, esta etapa representou uma grande importancia no plano de lecionagao, pois
organizou e consolidou os progressos anteriores, preparando os alunos para desafios
subsequentes. O foco em atividades direcionadas e no refor¢o das matérias criticas foi pensado
para que cada aluno prosseguisse com confianca e competéncia rumo as metas definidas.

Os objetivos especificos desta etapa incluem:

1. Melhorar e consolidar as aprendizagens das etapas anteriores, ajustando as situagdes de
aprendizagem as necessidades individuais, de modo a melhorar as classificacdes até ao
final do ano letivo.

2. Aumentar a cooperacdo entre os alunos, organizando grupos de trabalho heterogéneos
e ajustando a sua composi¢do para promover interajuda, participagdo equilibrada e

respeito pela diversidade.
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3. Refor¢ar o projeto de ensino do futebol, dando continuidade as dificuldades
identificadas no diagnoéstico inicial, através de exercicios que abordassem pericias e
manipula¢des de bola na fase inicial das aulas e JRC na parte fundamental, assegurando
a progressao gradual dos alunos com mais dificuldades nesta matéria prioritéria.

4. Introduzir matérias alternativas de forma a diversificar o repertdrio motor dos alunos e

promover uma abordagem multilateral, em linha com os PNEF (Jacinto et al., 2001).

1.4.1. Plano

A 3.% etapa foi composta por 19 aulas, das quais apenas 4 decorreram no ginasio. Esta
limitacdo reforgou a necessidade de integrar a gindstica noutros espacos, garantindo a sua
continuidade através da loégica ABCD, assegurando coeréncia pedagogica e progressdo das
aprendizagens.

Neste planeamento, focado nos espagos E1, E4 e E5, o objetivo principal comegou por
aumentar o grau de dificuldade relativamente a segunda etapa, alinhando-se com a exigéncia

de progressao gradual que esta terceira etapa pretendeu desenvolver.

Quadro 6 - Planeamento da 5° e 6° Unidade Diddtica

5% Unidade Didatica 6" Unidade Didatica
14|16‘21‘23 04‘06‘11‘13‘18‘20 25‘27 06‘11|13|18‘20|25‘27

Janeiro Fevereiro Margo

31‘32‘33‘34 35‘36‘37‘38‘39‘40‘41‘42 43‘44‘45‘46‘47‘48‘49

90 minutos

E3‘E3‘E4‘E4‘E5‘E5‘El‘El‘EZ‘EZ‘ES‘ES‘ES‘E4‘E4‘E5‘E5‘E]‘El

No inicio das aulas, foi adotado um ensino massivo, com recurso a exercicios de
pericias e manipulagdes que privilegiaram a repeticdo intensiva de gestos técnicos. Esta
abordagem permitiu que os alunos realizassem multiplas repeti¢des, favorecendo a melhoria da
execucao motora. A estratégia esteve diretamente ligada ao projeto no futebol, uma vez que os
alunos com maiores dificuldades desenvolveram exercicios especificos de passe, recegao e
conducao de bola, antes da transi¢ao para os JRC (exemplo: 3x1+GR com defesa sombra).

Contudo, os exercicios de pericias e manipulagdes, por si s, ndo seriam suficientes
para responder as exigéncias da matéria, podendo limitar a adaptacdo dos alunos a situagdes
reais de jogo. Por esse motivo, a parte fundamental da aula centrou-se na transi¢cao para JRC,
preservando as caracteristicas essenciais do jogo formal. Estes jogos permitiram que os alunos
desenvolvessem a tomada de decisdo e adaptassem as suas agdes a diferentes contextos, sem

perder a logica do jogo (Garganta, 1998).
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E possivel observar no (Apéndice VI) planeamento para esta etapa, onde o Voleibol e
o Basquetebol alternaram com o Futebol ¢ o Andebol de aula para aula. Esta organizagao tem
como objetivo promover a continuidade e a progressdo das aprendizagens, permitindo que os
alunos consolidassem competéncias em diferentes matérias ao longo do periodo letivo.

Apesar da alternancia entre as matérias, a estrutura base das aulas manteve-se
inalterada, garantindo uma sequéncia pedagogica coerente e favorecendo uma adaptacao
progressiva dos alunos as exigéncias técnico-taticas de cada conteudo programatico. Esta
abordagem otimizou a aprendizagem sem comprometer a 1dgica organizacional do ensino dos
JDC.

Também nos espagos E2 e E3 a estrutura base foi mantida, assegurando a continuidade
do planeamento. No entanto, sempre que foram introduzidas matérias alternativas, registaram-
se ajustes pontuais, garantindo a coeréncia pedagogica e a progressao das aprendizagens.

Tal como previsto, esta etapa teve como principal objetivo a introducdo de matérias
alternativas que foram pouco exploradas em fases anteriores, garantindo uma abordagem
abrangente e multilateral ao ensino das atividades fisicas (Jacinto et al., 2001). Considerando
as condicdes e recursos disponiveis na escola, € sem comprometer a estrutura base das aulas,
foram incluidas novas matérias como escalada, patinagem e judo, que diversificaram o
repertorio motor dos alunos e promoveram um desenvolvimento equilibrado das suas
capacidades.

Nesta etapa, foram ajustados os grupos de trabalho com base na avaliacdo das
dindmicas observadas ao longo do primeiro semestre. Este processo procurou otimizar a
cooperacdo entre os alunos, assegurando, que os alunos com maiores competéncias
conseguissem apoiar de forma mais eficaz os colegas que apresentavam dificuldades,
promovendo um progresso mais equitativo. De acordo com Slavin (2014), a aprendizagem
cooperativa baseou-se na interdependéncia entre os alunos, criando um ambiente onde a
colaboragdo ¢ essencial para alcangar objetivos comuns. A estrutura de incentivos em grupo
fomentou a entreajuda, incentivando os alunos a apoiar os colegas e a encoraja-los a dar o seu
melhor, dai terem sido criados grupos heterogenos.

Embora a composi¢cdo dos grupos pudesse variar, a partilha de responsabilidades e a
necessidade de trabalhar em conjunto favoreceram tanto o desenvolvimento escolar como o
social dos alunos. Por exemplo, o aluno n° 1, que se destacou por apresentar elevado dominio
das matérias e disposi¢ao para colaborar com os colegas, foi colocado no mesmo grupo que o

aluno n° 12, identificado como o aluno com maiores dificuldades. Esta combinagdo permitiu
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que o aluno n° 1 funcionasse como uma fonte de apoio pratico e motivacional, enquanto o aluno
n° 12 beneficiou de uma interacao proxima e continua, favorecendo o reforco e a consolidagao
das competéncias.

Além disso, os ajustes tiveram em conta outros critérios, como as preferéncias dos
alunos, estilos de aprendizagem e objetivos especificos de cada grupo. Segundo Johnson e
Johnson (2009, p. 366), grupos eficazes sdo aqueles que integram diversidade e promovem a
interdependéncia positiva, garantindo que todos os alunos participem ativamente e trabalhem
mutuamente para alcangar os objetivos.

Por fim, esta reorganizacdo, ndo teve apenas como objetivo maximizar o progresso,
mas também promover um ambiente inclusivo e colaborativo, onde cada aluno se sentisse
valorizado e apoiado no seu processo de aprendizagem. Estes ajustamentos sdo alinhados com
os PNEF (Jacinto et al., 2001), que enfatizam a importancia de promover dindmicas de grupo

inclusivas e cooperativas como parte essencial do desenvolvimento multilateral dos alunos.

Quadro 7 - Reformulagdo dos grupos heterogéneos

Grupo 1

Grupo 2 Grupo 3 Grupo 4

Gongalo n°7 Filipe n°5 Susana n°24 Raquel n°23
Lacian®17 Tomas n°27 Julian®10 Francisca n°3
Leandro n°16 Jéssican®l1 Fatima n°2 Vasco n°28
Joana n°9 Leonor n°15 Marcia n°20 Luna n°18
Maria n°21 Leonor n°14 Manuela n°19 Rui n°22

Legenda — Azul: Atléticos, Verde: Competentes, Amarelo: Algumas dificuldades; Vermelho: Criticos
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Quadro 8 - Grupos heterogéneos no Gindsio

Susana n°24
Gongalo n°7 Filipe n°5 Julia n°10
Litcia n°17 Tomas n°27 Vasco n°28
Raquel n°23 | Francisca n°3 Fétima n°2
Leandro n°16 | Jéssican®ll Marcia n°20
Joana n°9 Leonor n°15 Rui n°22
Maria n°21 Leonor n°14 Luna n°18
Manuela n°19

Legenda — Azul: Atléticos; Verde: Competentes, Amarelo: Algumas dificuldades; Vermelho: Criticos

1.4.2. Balanco

Na 3. Etapa, o foco centrou-se no refor¢o das aprendizagens anteriormente adquiridas
e no progresso em dire¢do aos objetivos definidos para o final do ano letivo. A manutencao da
logica ABCD e da estrutura base de cada aula contribuiu para assegurar continuidade
pedagdgica e uma progressao técnica e tatica consistente.

A reorganizacdo dos grupos de trabalho revelou-se um dos aspetos mais significativos
desta fase. A composi¢ao dos grupos baseou-se ndo so6 no nivel de competéncias, mas também
nas dindmicas relacionais € na cooperacdo evidenciada nas etapas anteriores. A nova
distribuicao resultou num ambiente mais positivo e colaborativo, em que os alunos com maior
dominio assumiram papéis de apoio e mentoria, promovendo a entreajuda e o progresso de
colegas com maiores dificuldades.

No que respeita ao projeto, verificou-se uma evolugdo consistente nos alunos com
maiores dificuldades. Os exercicios de pericias e manipulagdes iniciais, focados no passe,
rececdao e condugdo, possibilitaram a melhoria das acdes técnicas fundamentais, enquanto os
JRC, como 0 3x1+GR com defesa sombra, permitiram aplicar essas competéncias em contextos
proximos do jogo real. Este equilibrio entre abordagem dos exercicios iniciais e pratica
situacional na parte fundamental da aula, revelou-se determinante para consolidar

aprendizagens e aumentar a confianc¢a dos alunos nesta matéria prioritaria.
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Na danga, a introducao da coreografia da erva cidreira revelou-se um dos pontos altos
do percurso desta etapa. O contacto com uma danga tradicional, bastante distinta das
experiéncias anteriores dos alunos, contribuiu para o enriquecimento das suas aprendizagens
nesta matéria. A resposta da turma foi bastante positiva, tendo os alunos demonstrado elevado
envolvimento e empenho durante a execugdo. A coreografia decorreu de forma fluida e bem-
sucedida, evidenciando a capacidade de adaptagdo a estilos diferentes daqueles a que estavam
habituados. Posteriormente, a abordagem a kizomba consolidou este trabalho, permitindo que
os alunos terminassem o ano letivo com o conhecimento de trés dancas distintas.

A aptidao fisica foi desenvolvida através de circuitos de corrida, drible e refor¢o motor,
direcionados sobretudo para alunos com maiores dificuldades nesta dimensdo. A ginastica,
apesar da limitacdo de espacos, foi trabalhada em solo, trave, minitrampolim e plinto/boque,
com tarefas adaptadas ao nivel de cada grupo.

No que diz respeito as restantes matérias, destaca-se o trabalho realizado em judo,
escalada e orientagdo. O judo foi introduzido com base em jogos ludicos aprendidos no 1.° ano
do mestrado, na unidade curricular de Desportos de Combate, promovendo uma abordagem
acessivel e motivadora para os alunos. A resposta da turma foi extremamente positiva, tendo
demonstrado entusiasmo, entrega e elevado desgaste fisico no final das aulas. Esta matéria foi
também articulada com a drea dos conhecimentos, explorando-se contetidos como quem
introduziu o judo no pais e quem fundou esta pratica, enriquecendo o repertorio cultural dos
alunos.

Relativamente a escalada, a grande maioria dos alunos nunca tinha tido contacto com
esta matéria, o que gerou grande entusiasmo e um sentimento de novidade. O feedback foi
amplamente positivo, destacando-se o impacto na superagdo do medo de escalar e no reforgo
da confianga pessoal. Esta matéria foi também trabalhada ao nivel dos conhecimentos, onde os
alunos aprenderam os nomes e funcdes dos materiais utilizados, informagao essencial para o
teste tedrico e para o enriquecimento do recurso colaborativo.

Por fim, na orientacdo, foram realizadas duas provas distintas, uma de orientagdo
norueguesa e outra de orientagcao em estrela (Apéndice VII). Estas atividades permitiram aplicar
aprendizagens de forma interligada, com diferentes estacdes, onde os alunos executavam tarefas
ligadas a diversas matérias como, voleibol, aptiddo fisica, danga, futebol, jogos tradicionais e
conhecimentos tedricos. O balanco foi extremamente positivo, tendo os alunos realcado a

dinamica, o desafio e a diversidade proporcionada pela atividade. Esta abordagem permitiu
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consolidar aprendizagens de forma transversal, ludica e significativa, respeitando os principios
da multilateralidade e da articulagdo curricular preconizados nos PNEF (Jacinto et al., 2001).

Este plano revelou-se eficaz no refor¢co das aprendizagens e na superagdo das
dificuldades mais evidentes, proporcionando momentos de pratica significativa para todos os
alunos, dentro de uma logica de diferenciacdo e de responsabilizagdo mutua. Como abordado
anteriormente, a reorganizagao dos grupos heterogéneos nesta etapa foi fundamental para uma
aprendizagem cooperativa, revelando-se eficaz a diferentes niveis de participacdo. Esta etapa
traduziu-se, assim, num avango s6lido nas aprendizagens dos alunos, num reforg¢o da coesdo do
grupo e na consolidagdo dos principios pedagdgicos que nortearam todo o processo de
lecionagao.
1.5. 4" Etapa

Esta 4.% Etapa, designada como “Produto”, representou o encerramento do processo de
ensino-aprendizagem desenvolvido ao longo do ano letivo. Tal como referido por Bom et al.
(1992, p. 77), esta fase esteve orientada para a melhoria e o aperfeicoamento das habilidades
dos alunos, a revisdo dos objetivos trabalhados nas etapas anteriores e a recuperacdo de
aprendizagens por parte dos que se encontravam com mais dificuldades, através de mais tempo
de pratica ou da reformulagdo de estratégias de ensino.

Neste sentido, o planeamento desta etapa assentou sobretudo na recuperacdo de
matérias que alguns alunos ainda ndo tinham conseguido consolidar, na aplicagdo pratica das
aprendizagens adquiridas e também na introducao de alguns contetdos que fardo parte do ano

seguinte, preparando os alunos para os novos desafios.

Quadro 9 - Planeamento da 7° e 8° Unidade Didatica

7* Unidade Didatica 8* Unidade Didatica
22‘24‘29 02‘06‘08‘13‘15‘20‘22 27|29 03|05‘10‘12
Abril Maio Junho

50’51‘52 53‘54’55’56‘57’58‘59’60|61 62|63‘64‘65

90 minutos

E3’E3‘E4’E4‘E5’E5’El‘E]’EZ‘EZ’E3’E3‘E4’E4‘E5‘E5

Assim sendo os objetivos para esta etapa foram:

1. Fortalecer as aprendizagens essenciais dos alunos, repetindo tarefas motoras em
contexto de jogo e exercicios reduzidos e condicionados, focando os elementos
prioritarios definidos no inicio do ano, ao longo das aulas praticas, em que os alunos
demonstrem autonomia na execu¢do dos elementos prioritarios, sem necessidade de

corre¢do constante.
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2. Promover a autonomia e responsabilidade na aprendizagem, desenvolvendo tarefas que
estimulem a iniciativa ¢ autonomia dos alunos, como dancas sem comando verbal e
momentos de autoavaliacdo nas aulas de gindstica, em momentos especificos de cada
unidade tematica, ao longo da etapa, até ao final da etapa, os alunos devem executar
com responsabilidade as tarefas propostas de forma autonoma, sem depender de
instrucoes diretas do professor, na maior parte das situacoes.

3. Preparar a transicdo para o ano letivo seguinte, introduzindo conteudos das matérias
futuras, com foco em nogdes basicas e fundamentos técnicos iniciais, durante as tltimas
semanas do semestre, participagdo de todos os alunos nas atividades, para que
demonstrem familiaridade com, pelo menos, os fundamentos basicos dos novos

conteudos trabalhados.

1.5.1. Plano

Esta etapa foi desenhada como uma fase de apuramento e consolidacdo das
aprendizagens adquiridas ao longo do ano, permitindo que aos alunos demonstrassem, de forma
mais auténoma, o progresso alcancado. A semelhanga do que foi trabalhado nas etapas
anteriores, manteve-se a estrutura organizada por espacos de aula (E1 a E5), sendo que a
principal preocupagdo foi adaptar as tarefas as necessidades identificadas, refor¢ando as
competéncias criticas € promovendo a autonomia e a responsabilidade dos alunos.

O aquecimento passou a integrar jogos cooperativos, promovendo uma atmosfera
ludica e colaborativa. Foi também explorado a matéria de estafetas (matéria para preparar para
o préximo ano letivo), onde realizaram durante as aulas diversos jogos de estafetas, uns mais
ludicos e outros mais contextualizado com a realidade.

No ambito do projeto, os exercicios de pericias e manipulacdes da parte inicial deram
lugar a mini-jogos JRC, como o 2x1 com defesa sombra e balizas pequenas, que possibilitaram
verificar a evolucao técnico-tatica dos alunos. Posteriormente, retomou-se o exercicio 3x1+GR,
agora sem defesa sombra, elevando a exigéncia e testando a tomada de decisdo sob maior
pressao.

Na danga, os alunos foram desafiados a reconhecer e iniciar autonomamente as
coreografias das trés dangas aprendidas ao longo do ano (Merengue, Erva Cidreira e Kizomba).
Sem qualquer comando verbal, apenas com o inicio da musica, os alunos tiveram que identificar
a danga e iniciar a execu¢dao, demonstrando dominio ritmico e capacidade de memoria

coreografica.
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No basquetebol, realizaram-se situagdes de 3x3 com grupos heterogéneos,
promovendo a cooperacao ¢ a aplicagdo técnico-tatica. Simultaneamente, os alunos mais aptos
foram desafiados em situagdes de 1x1, visando o desenvolvimento técnico individual. No
andebol, o exercicio do “jogo holandés” foi utilizado para avaliar as transi¢des e o remate em
salto, aspetos prioritarios identificados no inicio do ano letivo.

No voleibol mantiveram-se as situagdes de 2+2 e 3+3, com enfoque na dindmica dos
trés passes e a cooperacdo com os alunos menos aptos. Ja no badminton, as aulas centraram-se
em jogos de 1x1, com formato de competi¢do por tempos curtos (4 minutos), em que 0s
vencedores subiam e os vencidos desciam no campo, promovendo rotatividade, intensidade e o
espirito competitivo.

Na ginastica, os alunos foram convidados a trabalhar exclusivamente elementos com
grau de dificuldade E/A, com o objetivo de apurar a execugdo técnica. Simultaneamente, foi
introduzida de forma mais estruturada a ginastica de aparelhos, antecipando os conteudos do
ano letivo seguinte. Esta transicdo foi reforcada pela criagdo de uma tabela de prioridades
individuais, disponibilizada aos alunos para que pudessem ter consciéncia clara dos aspetos a
melhorar para o proximo ano letivo (Apéndice VIII).

Relativamente a orientacdo, foi novamente integrada nesta etapa, contudo com
percursos e exercicios diferentes, orientados para o apuramento das competéncias
anteriormente adquiridas. A estrutura dos percursos foi ligeiramente mais exigente, desafiando
os alunos a aplicarem, com maior autonomia e precisdo, os conhecimentos de orientagdo. Para
além disso, foram introduzidas pequenas tarefas associadas a cada ponto de controlo,
interligando com a éarea dos conhecimentos, ou seja, os alunos s6 obtinham o novo ponto de
controlo quando respondessem a uma pergunta sobre algo que tivéssemos abordado durante o
ano letivo. Também foram aprofundadas matérias alternativas, como judo e escalada,
continuando o trabalho iniciado na 3.* etapa.

A manutencdo dos grupos heterogéneos formados na 3. etapa revelou-se uma decisdo
pedagdgica fundamentada. Para além de terem sido considerados os diferentes niveis de
competéncia, também as afinidades interpessoais foram valorizadas, assegurando um clima de
inclusdo e colabora¢do. Como defendem Johnson e Johnson (2009, p. 368), grupos eficazes sao
aqueles que promovem interdependéncia positiva, garantindo que todos os alunos participem e
se apoiem mutuamente para alcangar os objetivos. Do mesmo modo, Leitdo (2010, p. 26)
destaca a importancia de estruturas cooperativas, onde os alunos mais experientes assumem um

papel de apoio junto dos colegas com maiores dificuldades, potenciando aprendizagens mais
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significativas. Assim, a manutencdo destes grupos nesta fase final visou ndo apenas a
consolidagdo de aprendizagens, mas também a promocao da autonomia, da responsabilidade

coletiva e do sentimento de pertenca.

1.5.2. Balanco

Esta ultima etapa revelou-se extremamente proveitosa no que respeita a consolidagao
das aprendizagens e ao apuramento das competéncias desenvolvidas ao longo do ano letivo.
Observou-se, de forma bastante clara, os progressos alcancados por cada aluno, em linha com
as prioridades e os objetivos definidos desde o inicio do ano. As tarefas propostas foram
pensadas para permitir a autonomia, desafiar tecnicamente os alunos e prepara-los para os
conteudos do proximo ciclo.

No que respeita ao futebol, verificou-se que o projeto desenvolvido ao longo do ano
foi amplamente concretizado. Desde as etapas iniciais, em que se identificaram dificuldades
significativas nesta matéria, at¢ a consolidacdo nesta ultima fase, a maioria dos alunos
apresentou progressos claros no dominio técnico-tatico. Os mini-jogos e exercicios reduzidos,
aplicados de forma sistematica, permitiram que os alunos com maiores dificuldades
desenvolvessem competéncias de passe, rececdo, conducdo de bola e tomada de decisdo em
situagdes de pressdo. Esta evolucdo confirma que os objetivos definidos no projeto foram
alcangados, traduzindo-se num aumento da confianca, da eficacia e do envolvimento dos alunos
nesta matéria. Para além disso, o facto de o futebol ter sido trabalhado como area prioritaria
contribuiu para um maior sentido de valorizagdo da aprendizagem por parte da turma,
refletindo-se num desempenho globalmente mais equilibrado e num progresso coletivo
evidente.

A danca assumiu um caracter de avaliacdo autonoma. Os alunos foram desafiados a
reconhecer e iniciar, sem qualquer comando verbal, as trés dancas aprendidas (Merengue, Erva
Cidreira e Kizomba), demonstrando dominio ritmico e memoria coreografica. Esta abordagem
promoveu ndo s6 a responsabilidade individual, como revelou a interiorizagdo dos contetidos
trabalhados ao longo do ano.

No basquetebol, estas situagdes foram essenciais para consolidar os objetivos
definidos anteriormente, nomeadamente o langcamento na passada e as desmarcacgdes ofensivas.
Com base nas aprendizagens adquiridas nas etapas anteriores, os alunos foram desafiados em
situagdes mais complexas e realistas, como o 3x3 em grupos heterogéneos, onde se exigia uma
aplicacdo contextualizada dos principios técnico-taticos. Esta abordagem permitiu verificar ndo

sO a consolidagdo das competéncias, mas também o progresso de alunos que anteriormente
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revelavam maiores dificuldades. Simultaneamente, os exercicios de 1x1 dirigidos aos alunos
mais aptos continuaram a ser um estimulo importante para o seu desenvolvimento técnico e
tomada de decisdo. Esta diferenciacdo pedagogica foi fundamental para garantir que todos os
alunos, independentemente do seu ponto de partida, evoluissem de forma significativa nesta
matéria.

No andebol, esta etapa visou o apuramento das competéncias prioritarias, como o
remate em salto, a ocupagdo dos espacos e as transi¢des ofensivas e defensivas. Através da
aplicag¢do do exercicio do jogo holandés, os alunos foram colocados em situagdes dinamicas e
desafiantes, onde a tomada de decisdo rapida e o posicionamento tatico eram fundamentais.
Esta proposta permitiu verificar avangos significativos, sobretudo no dominio da técnica de
remate e na capacidade de antecipacdo defensiva. Alunos que revelavam dificuldades nas fases
anteriores mostraram maior confianga e eficicia, enquanto os mais aptos foram desafiados a
refinar as suas agdes em cenarios mais exigentes.

No voleibol, foi notério o refor¢o da cooperagao e a dindmica dos trés toques. Alunos
que apresentavam maiores dificuldades no inicio do ano letivo, demonstraram melhorias
evidentes no toque de dedos e no deslocamento para o ponto queda da bola, os alunos com
maior dominio técnico tiveram a oportunidade de liderar momentos de jogo e de contribuir para
o progresso dos colegas. A manutencdo dos grupos heterogéneos, bem como a énfase na
comunica¢do e responsabilidade coletiva, foram determinantes para os avangos observados
nesta matéria.

No badminton, os jogos de 1x1 com formato competitivo por tempos curtos (4
minutos) revelaram-se altamente motivadores. Este modelo promoveu a rotatividade, a
intensidade da prética e a autorregulagdo, sendo visivel uma melhoria na gestdo do espago e na
precisdo dos gestos técnicos.

A ginastica teve duas vertentes, por um lado, os alunos foram desafiados a executar
elementos de maior grau de dificuldade (E/A), revelando uma maior maturidade na gestdo do
risco € no controlo motor; por outro, a introdu¢do da ginastica de aparelhos constituiu uma
ponte clara para os conteudos do proximo ano, refor¢ada com uma tabela de prioridades
individuais que orientou o trabalho dos alunos e lhes permitiu tomar consciéncia dos aspetos a
melhorar.

Na orientac¢do, foram implementados novos percursos, com maior complexidade e
exigéncia. Para além da navega¢dao autdnoma, os alunos tinham de responder corretamente a

questdes sobre conteudos lecionados ao longo do ano para obterem os pontos de controlo
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seguintes, promovendo a integra¢do entre componente pratica e conhecimentos teoricos. Esta
metodologia motivou-os bastante e foram consolidadas aprendizagens de forma integrada. J4 a
aposta na continuidade das matérias alternativas foi igualmente valorizada em que os alunos
continuaram com um grande nivel de empenho.

A manutencdo dos grupos heterogéneos mostrou-se uma escolha acertada,
confirmando na pratica aquilo que a literatura evidencia sobre os beneficios da aprendizagem
cooperativa. Tal como Johnson e Johnson (2009) defendem, a interdependéncia positiva e a
partilha de responsabilidades contribuiram para que todos os alunos evoluissem,
independentemente do seu nivel inicial de competéncia. Verificou-se que os alunos com maior
dominio técnico assumiram efetivamente um papel de apoio junto dos colegas, tal como
apontado por Leitao (2010), reforcando a confianga, a cooperagdo e o clima de entreajuda. Este
equilibrio entre apoio e desafio foi determinante para os avangos observados, sobretudo nos
alunos que apresentavam maiores dificuldades.

Em sintese, os objetivos desta 4. etapa foram plenamente atingidos. Os alunos
terminaram o ano letivo mais conscientes das suas competéncias, das dificuldades a ultrapassar
e das metas a alcangar.

1.6. Atividades Estagio

1.6.1. Professor a Tempo Inteiro

Ao longo do presente ano letivo, foram realizados dois periodos de PTI, que
permitiram vivenciar realidades distintas, tanto em contexto de cursos profissionais como em
turmas do ensino regular. Esta experiéncia contribuiu para o desenvolvimento de competéncias
pedagodgicas, de adaptagdo metodologica e de gestdo de diferentes dindmicas de turma,
potenciando a capacidade de intervir de forma eficaz em contextos diversos. Mais do que a
lecionacgdo intensiva, o PTI assumiu-se como um espaco de imersdo que aproximou a pratica
da realidade profissional, permitindo vivenciar de forma mais clara os desafios e
responsabilidades da docéncia.

O PTI teve como principal objetivo, desenvolver competéncias de intervencao
pedagogica ajustadas a diferentes contextos escolares e perfis de turma, assegurando a
adaptagdo das estratégias de ensino as necessidades e caracteristicas dos alunos, com vista a
melhoria da sua aprendizagem e participagao.

1. Planear e lecionar aulas adaptadas as especificidades de turmas de cursos profissionais
e do ensino regular, garantindo que, os alunos cumpriam as tarefas propostas de acordo

com os critérios definidos.
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2. Aplicar metodologias diferenciadas, ajustando a organizagao dos grupos e as estratégias
de ensino observadas previamente, de modo a otimizar o envolvimento e a participagao
dos alunos em todas as aulas.

3. Integrar componentes interdisciplinares e estratégias inovadoras, como a gamification,
para promover a motivacao ¢ a consolidacao das aprendizagens de forma ludica e
estruturada.

4. Gerir diferentes espacos e condi¢des de pratica, adaptando os conteudos e materiais de
forma a garantir a seguranca e a eficacia pedagogica em todos os contextos.

5. Melhorar a capacidade de comunicagdo e feedback, de modo a garantir que, no final do
PTI, a maioria das turmas demonstrava compreender e executar as tarefas com
autonomia e correcao técnica.

O primeiro PTI decorreu entre os dias 17 e 31 de outubro de 2024, com uma duragao
total de 28 horas e 30 minutos. Este primeiro PTI apresentou caracteristicas distintas em relacao
ao segundo, uma vez que foi inteiramente realizado em cooperacdo com o meu colega de
estagio. Ambos assumimos a responsabilidade pela lecionag¢do das aulas do nosso orientador,
que, por motivos de saude, se viu impedido de exercer fungdes durante este periodo.

Durante aquelas trés semanas, lecionamos a disciplina de EF nos cursos profissionais
de Desporto e de Tecnologias, contextos que se revelaram bastante diferentes dos que
encontramos nas turmas do ensino regular. Nestes cursos, o ensino era estruturado por médulos,
0 que implicava uma abordagem metodologica distinta, mais ajustada as especificidades de
cada unidade formativa. Para além da disciplina de EF, ficdmos igualmente responsaveis pela
lecionacdo de uma disciplina “Especificagdo de Desportos Coletivos™, o que representou, por
si s, um importante desafio pedagdgico.

Entre as varias experiéncias marcantes deste periodo, destacou-se a aula lecionada no
dia 28 de outubro de 2024, concebida de forma interdisciplinar em articulacdo com a Professora
de Portugués, Bela Xavier. Esta aula teve como finalidade consolidar os contetidos abordados
na disciplina de Portugués, centrando-se na figura de Fernando Pessoa e dos seus heteronimos,
através da integracao de diferentes matérias da EF. O desenho da aula procurou, assim, articular
dimensdes motoras, cognitivas e sociais, garantindo que a atividade fisica funcionasse como
mediadora na apropriagdo de contetidos literarios.

A danga constituiu a primeira vertente da aula, explorando diferentes estilos musicais
que, pela sua letra e ritmo, remetiam para determinados heteronimos de Fernando Pessoa. O

objetivo foi levar os alunos a interpretar corporalmente as caracteristicas associadas a cada
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heterénimo, ajustando a expressao ritmica e motora a mensagem transmitida. Apds cada danca,
os alunos registavam por escrito o heteronimo representado, o que lhes permitiu estabelecer
uma ponte entre a experiéncia pratica e a consolidagao tedrica, desenvolvendo simultaneamente
competéncias de expressao corporal, ritmo e interpretagao literaria.

Na orientagdo, introduziu-se a utilizagdo de vendas, de modo a que os alunos
trabalhassem de forma diferenciada os sentidos da visao e do tato. Esta estratégia, para além de
reforcar o espirito de cooperagdo e confianca entre pares, possibilitou refletir sobre a perce¢ao
sensorial e a forma como a limitagdo de um sentido exige a valorizagdo dos restantes. A ligagao
simbdlica com os heterébnimos foi igualmente evidenciada, pois tal como as diferentes
identidades literarias de Fernando Pessoa acentuavam multiplas perspetivas do mundo, também
os alunos foram desafiados a vivenciar a realidade sobre prismas distintos, ampliando a sua
sensibilidade e capacidade de adaptagao.

As estafetas e o ténis de mesa foram igualmente integrados como componentes da aula,
representando de forma simbdlica o dinamismo, a alternancia de papéis e a multiplicidade de
estilos presentes na obra. Para além do desenvolvimento fisico inerente a estas matérias, estas
tarefas funcionaram como metaforas de movimento, transi¢cao e dualidade, aspetos centrais na
construgdo literdria de Pessoa e na compreensdo das suas multiplas identidades.

A aula foi estruturada através da gamification (Paniagua & Istance, 2018, pp. 93-94),
dividindo os alunos em quatro equipas que, em simultaneo, responderam a desafios praticos e
tedricos. A atribui¢cdo de pontos, mediante a realizagdo das tarefas e a identificagdo correta dos
heterébnimos, promoveu uma dinamica ladica e competitiva, mas sempre orientada para
objetivos pedagdgicos claros. Esta estratégia revelou-se fundamental para potenciar a
motivacao intrinseca dos alunos, permitindo-lhes aprender de forma ativa, colaborativa e
envolvente, refor¢ando a interdisciplinaridade entre EF e Portugués.

Este primeiro PTI revelou-se particularmente relevante para a nossa formacao
enquanto futuros professores de EF. Para além da oportunidade de lecionarmos um numero
significativo de aulas num curto espago de tempo, permitiu-nos também um contacto direto
com uma realidade distinta, a dos cursos profissionais e das suas disciplinas técnicas. Esta
experiéncia trouxe-nos uma nova perspetiva sobre os desafios e exigéncias que poderiamos
encontrar no exercicio da nossa profissao, e representou, sem duvida, uma mais-valia para o
nosso desenvolvimento pessoal e profissional.

O segundo periodo de PTI, desta vez realizado de forma individual, decorreu entre os

dias 25 e 29 de novembro de 2024, num total de 18 horas de lecionacao (Apéndice I1X). Este
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momento teve como principal objetivo proporcionar contacto com diferentes tipos de turmas,
de alunos e anos de escolaridade diferentes, tendo permitido sair da zona de conforto e
confrontar com realidades distintas, o que se revelou essencial para o maior crescimento como
futuro professor de EF.

Para a preparagao deste PTI, foram contactados os professores titulares das turmas que
lecionei. Para além das conversas iniciais, foi de extrema importancia a observagao prévia das
aulas dos professores, com o objetivo de recolher informagdes sobre a dinamica dos alunos e
as formas habituais de organizagdo dos grupos. Este momento de observacdo revelou-se
determinante para o planeamento das aulas, permitindo adaptar as propostas pedagogicas ao
contexto real de cada turma.

Apbs as observacdes das aulas, foram realizadas reunides individuais com os
professores, para esclarecer quais os conteiidos que pretendiam que fossem abordados e qual a
organizagdo dos grupos de trabalho. No entanto, esta fase revelou algumas dificuldades. A
maioria dos docentes referiu ndo utilizar uma estrutura de grupos de trabalho, havendo casos
em que os alunos se agrupavam livremente ou eram apenas divididos por género. Esta falta de
critérios pedagogicos definidos dificultou a organizagdo prévia das aulas, recorrendo
essencialmente as notas recolhidas durante as observagdes para agrupar os alunos de forma
heterogénea.

Quanto as matérias, a grande maioria dos professores concedeu autonomia na escolha,
embora tenham sugerido privilegiar a danca e a aptidao fisica. Uma docente solicitou
especificamente a abordagem das barreiras. A partir dessas indicacdes as aulas foram
estruturadas com clareza e intencionalidade pedagdgica, recorrendo ao acronimo ABCD. Neste
contexto, “Bolas” referia-se as matérias de JDC, enquanto “Colchdes” estava relacionado com
a ginastica. Este acronimo permitiu garantir o principio da continuidade e da progressao,
independentemente do espago onde a aula ocorreu, quer no ginasio ou no exterior, mantiveram-
se sempre presentes quatro areas, adaptando os exercicios ao contexto para assegurar essa
continuidade pedagogica.

Este PTI individual revelou-se particularmente desafiante e, ao mesmo tempo,
enriquecedor. A diversidade de turmas levou ao planeamento de diferentes tipos de aula,
adaptadas a contextos variados, a espacos distintos e a alunos novos. A auséncia de contacto
prévio com os alunos fez com que existisse um maior investimento na comunica¢do, no

feedback e na criagdo de um clima de aula positivo, onde foi possivel conquistar a atengdo e o
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respeito da turma. Nesse sentido que existiu uma maior evolugdo, capacidade de ajustar o
discurso e explicar com clareza.

O facto de ter existido contacto com realidades diferentes, quer ao nivel do
comportamento, quer ao nivel das condi¢des de pratica, permitiram antecipar alguns desafios a
enfrentar futuramente,

Em suma, este PTI individual contribuiu de forma muito positiva para o progresso e
desenvolvimento enquanto futuro professor de EF. O confronto com a imprevisibilidade,
planear para a diversidade e ter conseguido, apesar das dificuldades, desenvolver uma
intervengdo pedagogica ajustada e eficaz, foi, ndo sé exigente, como extremamente formativo.
Este foi, sem duvida, um dos momentos mais marcantes do estdgio pedagogico, tanto pela
autonomia que foi exigida como pelo desenvolvimento de competéncias que s6 se adquirem na

pratica direta com a realidade escolar.

1.6.2. Plano de Observacao

A observagdo foi um instrumento essencial no processo de avaliacdo pois permitiu
recolher informagdes valiosas tanto sobre o desempenho dos alunos, como sobre as praticas
pedagdgicas do professor. Esta ferramenta ofereceu uma visao detalhada das dinamicas em aula
e possibilitou uma anélise continua e precisa do progresso dos alunos. Além disso, no contexto
de estagio, a observacao foi particularmente importante para promover a cooperacao entre
colegas de estagio.

A utilizag¢do de uma grelha de observagao que apresentou critérios especificos facilitou
este processo, permitindo que o meu colega de estdgio conseguisse avaliar de forma estruturada
em determinados aspetos. Com base nessa avaliagdo, foi possivel identificar as areas que
necessitavam de melhoria e, através dos feedbacks recebidos, ajustar e aperfeicoar a pratica
pedagogica. Desta forma, a grelha de observacdo ndo serviu apenas para organizar €
sistematizar a avaliagdo, mas também como uma ferramenta de autoaprendizagem,
promovendo o desenvolvimento continuo e a melhoria do processo de ensino-aprendizagem.

Mendes, Clemente, Rocha e Damasio (2012, p. 60), ao citarem Aranha (2007), destacam
que a recolha de dados na avaliagao ¢ um elemento essencial para o professor ajustar o processo
de ensino. Os autores referem que a observagdo deve ser estruturada em trés momentos
principais: pré-observacao, observacao e pos-observagdo, sendo esta ultima fundamental para
a analise das informacdes recolhidas. Segundo Aranha (2007) citado por Mendes et al., (2012),

os dados obtidos através da observacgdo sao altamente relevantes, pois permitem ao professor

43
Universidade Lusofona C.U.L., Faculdade de Educacao Fisica e Desporto.



Tiago Alexandre Ferreira Pereira, Relatorio de Estagio Pedagogico em Educacdo Fisica realizado na Escola
Secundaria Leal da Camara. 2024-2025.

interpretar as necessidades dos alunos e implementar alteragdes no ensino, tornando-o mais
ajustado aos objetivos pretendidos.

Seguindo essa perspetiva, Rink e Hall (2008, p. 215) destacam que um professor eficaz
esta constantemente a observar os alunos e a refletir sobre a adequacao das tarefas propostas,
de modo a ajustar ou modificar contetdos em resposta ao desempenho observado. Dessa forma,
o planeamento prévio do que se observa, minimiza lacunas, garantindo assim intervencdes mais
assertivas.

Para operacionalizar este processo de observagao, foi construida e utilizada uma grelha
de registo com base em pardmetros como a clareza, frequéncia, pertinéncia, timing e adequagao
do feedback, entre outros aspetos relevantes da intervencdo pedagogica. Esta grelha permitiu
ao colega de estagio observar e avaliar a atua¢do em aula de forma estruturada e objetiva,
favorecendo uma reflexdo critica sobre os comportamentos observaveis durante a pratica
docente. A observagdo decorreu durante uma aula previamente planeada para o efeito, com base
nos critérios definidos, e os resultados foram posteriormente analisados em conjunto, de forma
a identificar pontos fortes e areas de melhoria. A grelha utilizada encontra-se incluida em anexo

(Apéndice X).
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2. Dire¢ao de Turma

O papel do Diretor de Turma tem vindo a assumir uma importancia crescente na
dindmica organizacional das escolas, especialmente face as mudangas sociais, pedagogicas e
legislativas das tltimas décadas.

A sua fungdo integra-se numa logica organizacional que visa articular a acdo
pedagogica com uma coordenacgdo eficaz entre os diferentes professores da turma, sendo-lhe
atribuidas responsabilidades na lideranca do Conselho de Turma (CT) e na mediagdo entre
alunos, professores e encarregados de educagdo (EE) (Boavista & de Sousa, 2013, pp. 81-82).
Esta posicdo exige ndo apenas competéncias técnicas e de gestdo, mas também uma visdo
integradora da escola como um sistema dindmico, no qual se constroem projetos educativos
capazes de responder as necessidades concretas de cada grupo-turma.

Tal como refere Roldao (1995, citado por Favinha, Goéis, & Ferreira, 2012, p. 11), é
pela articulacdo entre os alunos, EE e professores que o Diretor de Turma concretiza a sua agao
enquanto gestor de relagdes e promotor de aprendizagens significativas.

No contexto especifico da AELC, a coordenacdo do trabalho ¢ assegurada por um
responsavel de ciclo, que acompanha os Diretores de Turma, garantindo coeréncia nos
procedimentos e promovendo momentos de partilha e reflexdo conjunta. Foram dinamizadas
varias reunioes internas entre os diferentes Diretores de Turma, com o intuito de uniformizar
praticas e acompanhar a evolugado das areas de intervencao pedagogica prioritarias, os Dominios
de Autonomia Curricular (DAC), o Projeto de Educacao para a Satde (PES) e outras dindmicas
escolares.

2.1. Projeto Especifico da Direcdo de Turma - Habitos de Sono Saudaveis

A DT assumiu um papel essencial no acompanhamento dos alunos, indo muito além
da vertente administrativa. Tal como referem Boavista & Sousa (2013, p. 81), o diretor de turma
¢ também responsavel por promover uma ligagdo construtiva entre os diferentes agentes
educativos, contribuindo para um ambiente escolar mais coeso e saudavel.

Partindo dessa premissa, foi desenvolvido um projeto com a turma centrado na
promocgdo da qualidade do sono. Segundo Shochat, Cohen-Zion, e Tzischinsky (2014, p. 1),
muitos adolescentes apresentam habitos de sono irregulares, o que tem impacto direto nao so6
no rendimento escolar, mas também no seu bem-estar fisico e emocional. O projeto “habitos de
sono saudaveis” teve como principais objetivos:

1. Sensibilizar os alunos para a importancia do sono na saude e na aprendizagem,

realizando uma sessao informativa e interativa durante uma aula, sobre o papel do sono
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na saude fisica, mental e no desempenho escolar, para que os alunos consigam
identificar os beneficios do sono para a saude e aprendizagem.

2. Ajudar os alunos a refletir sobre os seus proprios habitos de sono, realizando uma
atividade de autorreflexdo, apos a sessdao e em contexto de sala de aula, incentivando
pequenas mudangas no quotidiano, com o objetivo de conseguirem identificar aspetos
a melhorar nos seus habitos de sono;

Embora o projeto tenha sido desenvolvido no ambito da DT, a sua pertinéncia estende-
se de forma clara a EF. A qualidade do sono influencia diretamente a recuperagdo fisica, o
desempenho motor, a concentracao nas tarefas e a motivagao para a pratica de atividade fisica,
sendo, por isso, um fator de impacto na aptidao fisica dos alunos e nos objetivos da disciplina
(Tremblay et al., 2016).

Para além da ligagdo a EF, este projeto apresentou potencial de articulagdo
interdisciplinar com Biologia, aprofundando assim os mecanismos fisiologicos do sono, ritmos
circadianos e producao hormonal. Esta interdisciplinaridade reforgou a ideia de que o bem-estar
dos alunos ¢ um fator transversal ao seu sucesso escolar, € que a escola, enquanto espago
educativo, deve promover hdbitos que potenciem o equilibrio entre a vida pessoal, o
desempenho escolar e a saude global.

2.2. 1" Etapa

Tal como sucede na Lecionacdo, foi organizada a intervencdo na DT através de um
plano por etapas, que permitiu acompanhar o grupo de forma sequencial e coerente ao longo do
ano, tendo como objetivos principais:

1. Caracterizar os alunos da turma, identificando necessidades, interesses e expectativas,
aplicando dindmicas de grupo e um questionario individual; registar os dados
recolhidos, durante as primeiras duas semanas do ano letivo, nas aulas iniciais e
elaboragdo de uma ficha sintese com as principais caracteristicas da turma.

2. Promover o conhecimento e cumprimento das rotinas de funcionamento da aula,
explicitando, relembrando e reforcando continuamente as rotinas de entrada, saida,
participagdo, comportamento e organizagdo do material escolar durante o 1° més de
aulas, em todas as interagdes presenciais com a turma, onde os alunos demonstraram o
cumprimento das rotinas estabelecidas de forma auténoma até ao final do 1.° més.

3. Estabelecer canais de comunicacdo regulares com a turma, criando um grupo de

WhatsApp com os alunos e garantir a adesao de todos durante as duas primeiras semanas
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de aulas, em que todos os alunos estdo inseridos no grupo de comunicagao e¢ ha

evidéncia de pelo menos uma interagdo semanal com o grupo.

2.2.1. Plano

Antes do inicio do ano letivo, foi realizada uma sessao de acolhimento promovida pela
direcao da escola, na qual participaram os alunos e respetivos EE. Nessa sessao foi apresentada
a escola e o seu funcionamento geral, sendo assegurada a explicacdo de normas e rotinas pela
DT. No contexto da disciplina de EF, foi assumida a responsabilidade de guiar os alunos ¢ EE
pelos espacos destinados a pratica, esclarecendo questdes logisticas como o uso de balneérios,
regras de utilizacdo e horarios.

Na primeira semana, foi aplicado um questionario diagndstico online, que permitiu
recolher informacdo mais precisa sobre o perfil dos alunos como esta descrito no ponto da
caracterizacdo da turma na lecionagao. O questionario incluia questdes sobre as recomendagdes
da OMS para a pratica regular de atividade fisica, permitindo desde cedo abrir um caminho a
futuras ligacdes interdisciplinares entre a componente de EF e a area de conhecimentos
cientificos a trabalhar na lecionagdo de forma que os alunos percebessem e fossem pesquisar as
recomendacoes da OMS.

Foi também criado um grupo de WhatsApp, com autorizagdo dos EE, para
comunicagao exclusivamente escolar. Este grupo foi utilizado para avisos, partilha de conteudos
e esclarecimento de duvidas.

Durante o primeiro més foram estabelecidas e aplicadas regras de funcionamento,
nomeadamente pontualidade, preparacdo do material e respeito pelas intervengdes dos colegas.
Na primeira reunido formal de EE, foi apresentado o calendario de avaliagdes, clarificado o
sistema de avaliagdo continua do secundario e sublinhada a importancia da comunicagdo entre

escola e familia.

2.2.2. Balanco

O arranque da etapa permitiu alcangar os objetivos definidos. A visita guiada a escola
despertou interesse nos alunos e envolveu positivamente os EE no processo. O questionario
diagnostico revelou-se particularmente util, pois evidenciou a heterogeneidade da turma, as
diferentes praticas desportivas e alguns habitos pessoais relevantes para o desempenho escolar,
como a falta de regularidade nos horarios de sono. Essa informacado mostrou-se essencial para
a construcdo posterior do projeto “Habitos de Sono Saudéaveis”, dado que se identificaram sinais
de fadiga, desatencdo e baixa energia em alguns alunos, frequentemente associados a rotinas de

descanso irregulares.
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O grupo de WhatsApp transformou-se rapidamente num canal eficaz de comunicagao,
reduzindo esquecimentos € atrasos, ¢ permitindo um contacto direto e agil com os alunos.

As rotinas da turma foram estabilizadas ao longo do primeiro més, promovendo maior
autonomia dos alunos na organizagdo e funcionamento das aulas. A primeira reunido com os
EE reforgou a proximidade entre escola e familia e constituiu uma oportunidade para alinhar
expetativas quanto ao percurso letivo.

Em sintese, esta etapa foi concluida com um retrato claro da turma, com rotinas
estruturadas e um canal de comunicacdo funcional. Ao mesmo tempo, foram recolhidos dados
importantes sobre os habitos dos alunos, sobretudo no que toca ao sono, o que fundamentou a
pertinéncia do projeto desenvolvido nas etapas seguintes.

2.3. 2" Etapa

Concluida a fase de rececdo, a segunda etapa centrou-se nas prioridades detetadas,
tendo como principais objetivos:

1. Sensibilizar a comunidade escolar para a importancia da pratica regular de atividade
fisica, através da dinamizagdo de uma campanha informativa com base nas
recomendacdes da OMS, com o objetivo que todos os alunos participem ativamente nas
iniciativas propostas.

2. Diminuir os problemas de pontualidade, através do acompanhamento da assiduidade e
contactos com EE, esperando-se uma reducdo das entradas tardias até ao final do
periodo.

3. Propor um trabalho de grupo sobre métodos de estudo, no contexto da aula pratica de
EF e articulado com o Projeto Curricular de Turma (PCT), sendo que todos os grupos
tinham de apresentar propostas para os colegas.

4. Iniciar o trabalho de sensibilizagdo para a importancia do sono, identificando sinais de
défice de descanso na turma e lancando as bases do projeto “Hébitos de Sono
Saudaveis”.

2.3.1. Plano

Relativamente aos cartazes das recomendagdoes da OMS, antes de iniciar a acao, foi
solicitada a direcdo autorizacdo para afixar, no pavilhdo e em varios pontos de grande
circulagdo, um cartaz com as recomendacgdes da OMS para a adolescéncia (Apéndice XI). Os

alunos produziram versoes claras e apelativas do material.
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Na reunido intercalar, o CT reconheceu o empenho global da turma, mas assinalou
alguns pontos a melhorar. Destacaram-se trés alunos, com algumas dificuldades, cujo as
mesmas refletem-se também nas aulas de EF.

Na reunido com os EE, foi referido que os atrasos tinham sido recorrentes nas aulas de
EF, solicitando a colaboracao dos encarregados de educacdo para anteciparem horarios e
reforgarem a importancia de chegar a tempo, de modo que a turma estivesse completa e fosse
possivel iniciar a aula a horas.

Nesta etapa, foi ainda dinamizada uma atividade sobre métodos de estudo, recorrendo
a metodologia Jigsaw para trabalhar, de forma cooperativa, pratica de recuperacdo, pratica
espacada e préatica intercalada (Leitdo, 2010, pp. 110-111). Os alunos, primeiro em grupos
especialistas, analisaram videos curtos sobre o método atribuido, depois, em grupos mistos,
partilharam conclusdes e, finalmente, voltaram ao grupo de origem e apresentaram um resumo
a turma. Este trabalho constituiu o eixo tematico do PCT.

No ambito do projeto “Habitos de Sono Saudaveis”, foi iniciado um processo de
sensibilizacdo informal, através de observagdes do comportamento e registos de sinais de
cansago ou sonoléncia, sobretudo em aulas realizadas no primeiro periodo da manha. Estes
dados serviram de base para preparar o questionario sobre habitos de sono a aplicar na etapa

seguinte.

2.3.2. Balanco

A segunda etapa permitiu consolidar o contacto com a turma. A sensibiliza¢do para a
importancia da atividade fisica foi bem acolhida, tendo os cartazes com base nas recomendagdes
da OMS, gerado interesse e conversas em aula sobre os beneficios da pratica regular de
atividade fisica. Esta interven¢do, ainda que simples, langou as bases para a abordagem futura
de habitos saudaveis, articulando-se de forma natural com a componente curricular de EF e
reforcando, em simultaneo, a ligagdo a area dos conhecimentos, ao promover a pesquisa, analise
e compreensdo de informacao cientifica relacionada com satide e bem-estar.

Relativamente a pontualidade, apesar dos constrangimentos associados ao horario das
aulas, verificou-se uma ligeira melhoria apds a discussao do tema com os EE.

Destacou-se, ainda nesta etapa, o arranque formal do PCT. A sessdo dedicada aos
métodos de estudo teve uma boa adesdo por parte dos alunos, e a metodologia cooperativa
utilizada revelou-se eficaz no seu envolvimento. A aula permitiu, ndo s6 introduzir novas
estratégias de estudo, mas também promover a partilha de saberes e a autonomia na organizacao

do conhecimento, consolidando o caminho iniciado na etapa anterior.
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Para além de se integrar de forma coerente na disciplina de EF, esta interven¢ao
estabeleceu pontes claras com outras areas disciplinares, ao dotar os alunos de ferramentas de
estudo que podem aplicar, de forma transversal, em outros contextos. Este exercicio refor¢ou,
assim, a importancia da interdisciplinaridade e a valorizacao de praticas pedagogicas.

Em paralelo, a observagao de sinais de cansago e falta de atencao em varios alunos
evidenciou uma necessidade clara de intervir no campo da higiene do sono. Estas manifestagdes
reforcaram a pertinéncia do projeto “Habitos de Sono Saudaveis” e legitimaram a preparacao
de instrumentos de diagnoéstico a aplicar na etapa seguinte. Assim, esta fase ndo sé consolidou
rotinas ¢ promoveu habitos saudaveis, como também abriu caminho para o desenvolvimento
do projeto de forma estruturada e fundamentada.

2.4. 3" Etapa

Nesta 3. etapa, que decorreu entre 21 de janeiro e 8 de abril, existiu uma continuidade
dos objetivos previamente delineados, reforcando a intervengdo educativa no ambito da DT.
Para além da manutencdo do acompanhamento regular dos alunos, esta fase foi marcada pela
implementa¢do de um projeto centrado na importancia do sono, com o intuito de promover
estilos de vida mais saudaveis e conscientes, tendo com objetivos principais:

1. Sensibilizar os alunos para a importancia do sono, desenvolvendo um projeto
dinamizado em contexto de DT, verificando a sua assimila¢do e automatizagao de
conteudos, apresentagdes orais ou debates em aula, em que os alunos participam
ativamente nas atividades propostas e demonstram, através das apresentagdes ou
debates, compreensao dos principais contetidos sobre o sono.

2. Informar os EE sobre o rendimento escolar dos seus educandos, o funcionamento geral
da turma e os detalhes logisticos da saida de campo, durante a reunido intercalar,
assegurando a clareza da informagao, a promocao de um didlogo construtivo, apelando

que todos os docentes participem na saida de campo.

2.4.1. Plano

No ambito do projeto sobre o sono, foi aplicado um questionario adaptado do modelo
proposto por Rebelo-Pinto, Carneiro Pinto, Rebelo-Pinto e Paiva (2016), com o objetivo de
avaliar os seus habitos de sono dos alunos, a percecdo da sua qualidade e os fatores que
interferiam no descanso, como o uso de ecras antes de dormir. Os resultados obtidos revelaram
que a maioria dos alunos nao dormia as horas recomendadas para a sua faixa etaria, o que
justificou a criagao deste projeto no ambito do PCT. Estudos recentes reforcamram a pertinéncia

desta abordagem, demonstrando que a privagdo crénica de sono estd associada a dificuldades
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no desempenho escolar, no humor e na regulacdo emocional (Owens et al., 2014, p. 183;
Shochat, Cohen-Zion & Tzischinsky, 2014, p. 84).

Para iniciar o projeto, foram partilhadas informagdes educativas sobre a importancia
do sono e as recomendacdes da literatura cientifica através do grupo de WhatsApp da turma, de
forma a promover uma sensibilizagdo continua. Posteriormente, numa aula teorica, foi
dinamizada uma atividade com base na metodologia Jigsaw (Leitao, 2010, pp. 110-111). A
turma foi dividida em trés grupos: um focado no sono Rapid Eye Movement (REM), outro no
sono profundo e outro nos ciclos do sono. Cada grupo visualizou um video explicativo sobre o
tema atribuido, e depois os grupos foram reorganizados em grupos para partilharem entre si os
conhecimentos adquiridos. A atividade culminou com apresentagdes finais, realizadas por
alunos selecionados aleatoriamente, assegurando a consolidagdo das aprendizagens.

Paralelamente, decorreu a reunido intercalar com os EE, na qual foi realizada uma
analise transversal ao desempenho dos alunos, bem como o funcionamento geral da turma.
Nesta reunido foram também apresentados os detalhes logisticos da saida de campo, incluindo

datas, objetivos pedagdgicos, percurso, transporte e custos.

2.4.2. Balanco

A 3.* etapa revelou-se particularmente enriquecedora, quer pelo aprofundamento do
envolvimento com os alunos, quer pelo refor¢o da articulagdo com os EE. O projeto “Habitos
de Sono Saudaveis” destacou-se como a acdo mais significativa desta fase, permitindo
desenvolver um trabalho de promogdo da literacia em satde a partir de uma necessidade
diagnosticada no contexto da turma. A aplica¢do do questionario confirmou a caréncia de horas
de sono na maioria dos alunos e legitimou a interven¢ao, mostrando que a etapa anterior servira
como um diagndstico inicial que encontrou agora desenvolvimento pratico (Apéndice XII).

A metodologia Jigsaw promoveu a participacdo ativa e o trabalho cooperativo,
potenciando a troca de saberes e consolidando aprendizagens de forma significativa. A
discussdo em grupo e as apresentacdes finais revelaram que os alunos conseguiram
compreender conteudos complexos e traduzi-los em linguagem acessivel, o que demonstrou
apropriacdo do conhecimento (Apéndice XIII).

A reunido intercalar com os EE representou também um momento crucial desta etapa.
O encontro permitiu reforcar a comunicacao entre escola e familia, esclarecer diividas e garantir
alinhamento no acompanhamento dos alunos, sobretudo em questdes ligadas ao desempenho

escolar e comportamental.
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De forma global, esta etapa consolidou competéncias organizativas € comunicacionais,
enquanto reforgou a importancia da interdisciplinaridade e da educagao para a satide. O projeto
ganhou corpo, sustentado num diagnéstico valido e em praticas pedagdgicas cooperativas,
criando as condi¢des para que, na etapa seguinte, pudesse ser aprofundado com a intervengao
de especialistas externos.

2.5. Saida de Campo
2.5.1. Plano

Os objetivos para a saida de campo foram:

1. Evidenciar os conhecimentos e competéncias desenvolvidos ao longo do ano letivo nas
aulas de EF, através da participagdo ativa nas atividades propostas, demonstrando
dominio técnico e atitude responsavel nas diferentes tarefas.

2. Vivenciar atividades diversificadas ligadas a exploracdo e contacto com a natureza, no
decorrer de um dia dedicado a pratica ao ar livre, participando com entusiasmo,
seguranga e respeito pelo meio envolvente.

3. Favorecer a convivéncia e cooperagao entre os alunos, durante atividades de grupo com
objetivos comuns, através da colaboragdo, respeito mutuo.

4. Reforcar os lagos de proximidade e colaboracdo entre alunos e professores,
por meio da participagdo conjunta em desafios fisicos e dindmicas de grupo,
promovendo um ambiente de confianga, didlogo e entreajuda.

A primeira fase do planeamento da saida de campo assentou na recolha de informagdes
fundamentais para a sua concretizacdo. Em articulagdo com o colega de estagio, procurou-se
compreender os procedimentos logisticos associados a este tipo de atividade, nomeadamente a
gestdo de transportes e o contacto com entidades externas. Neste processo, recorrendo ao apoio
de varios professores da escola, foi possivel reunir contactos uteis de empresas e institui¢oes
com experiéncia na dinamizagdo de atividades ao ar livre, bem como o aluguer de autocarros.

Simultaneamente, iniciou-se a defini¢ao das atividades a desenvolver, considerando os
objetivos pedagogicos e o perfil dos alunos.

Durante esta fase, foi tomada a decisdo de realizar a saida de campo na baia de Cascais
e no Parque Marechal Carmona. A escolha assentou na adequag@o dos locais a pratica das
atividades propostas, canoagem e orientacdo, € na experiéncia prévia tida durante a licenciatura,
o que facilitou o reconhecimento dos espagos e o contacto com entidades locais. O objetivo
principal foi proporcionar aos alunos uma vivéncia desafiante e enriquecedora, em ambiente

natural, permitindo-lhes aplicar conhecimentos adquiridos ao longo do ano letivo, bem como
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explorar novas aprendizagens, nomeadamente o primeiro contacto com a canoagem, uma
pratica até entdo nova para a maioria.

A terceira etapa ficou marcada por varios desafios logisticos e alteragdes de ultima
hora. Inicialmente, a saida de campo estava prevista para o dia 10 de margo de 2025, mas devido
as condigdes meteorologicas desfavoraveis foi adiada. Posteriormente, a depressao Martinho
agravou a situagdo, com consequéncias diretas sobre os locais inicialmente selecionados, como
o encerramento do Parque Marechal Carmona, inviabilizando a realizacdo da atividade de
orientagao.

Perante este cenario, a data foi reagendada para o dia 31 de margo de 2025 e foi
necessario reajustar todo o planeamento. A Junta de Freguesia, que inicialmente se mostrou
disponivel para ceder transporte, acabou por cancelar o apoio por indisponibilidade, o que levou
a procurar alternativas, tendo sido a solu¢do uma empresa de transportes externa.

Com a reorganizacdo, os alunos foram divididos em quatro grupos de 12 elementos,
que alternaram por diferentes estagdes: canoagem, tag rugby, outra estacdo com diversas
matérias como voleibol, futebol, langamento do dardo, frisbee ¢ natagdo, e por fim uma estagao
livre com atividades de caracter autbnomo. No periodo da tarde, e dada a impossibilidade de
realizar a orientacdo, foram propostas tarefas interdisciplinares adaptadas, alinhadas com os
contetdos trabalhados ao longo do ano letivo, assegurando assim a continuidade pedagogica da
experiéncia.

Apesar do planeamento cuidadoso, a realizacdao da prova de orientagao acabou por ser
inviabilizada devido ao encerramento do Parque Marechal Carmona, consequéncia dos danos
causados pela depressdao Martinho. Face a esta limitagdo, foi necessario reajustar o programa
inicialmente definido para o periodo da tarde. Optou-se por manter as turmas no areal e dar
continuidade a experiéncia através de um conjunto de tarefas interdisciplinares, dinamizadas
em pequenos grupos. Estas atividades foram concebidas para refor¢ar aprendizagens
desenvolvidas noutras areas disciplinares, recorrendo a uma abordagem ludica e colaborativa.
2.5.2. Balanco

O balango da saida de campo revelou-se amplamente positivo, ndo apenas pela
concretizagdo das atividades previstas, mas sobretudo pela qualidade das aprendizagens
proporcionadas aos alunos. Ao longo das quatro etapas deste processo, desde a concecdo e
organizacdo, até a sua concretizagdo e reformulacdo, foi possivel observar um crescente

envolvimento dos alunos, aliado ao desenvolvimento de competéncias em multiplas dimensoes.
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O ambiente natural onde decorreram as atividades, conjugado com a proposta de
tarefas diversificadas, permitiu criar condi¢des para uma aprendizagem mais contextualizada,
significativa ¢ duradoura. Como salientam Rickinson et al. (2004, p. 24), as experiéncias
educativas ao ar livre contribuem para a consolidacdo da memoria a longo prazo, fruto do
envolvimento sensorial e emocional promovido por esses contextos. Esta saida de campo foi,
assim, uma oportunidade para reforgar conteidos abordados em aula, mas também para
proporcionar experiéncias novas, como a canoagem e o tag rugby.

Apesar dos constrangimentos logisticos e meteorologicos, a flexibilidade demonstrada
na reformulacdo da tarde da atividade permitiu manter a coeréncia pedagdgica e assegurar o
cumprimento dos objetivos definidos. Este tipo de adaptagdo, sustentada por um planeamento
solido, vai ao encontro do que Neville, Petrass e Ben (2023, p. 9) defendem como essencial
para uma pedagogia interdisciplinar eficaz em contexto exterior, a capacidade dos professores
responderem as varidveis ambientais sem comprometer a intencionalidade educativa.

Para além da vertente fisica e da dinamizagao coletiva, a saida de campo destacou-se
pelo ambiente positivo e descontraido vivido pelos alunos, favorecendo uma experiéncia de
contacto com a natureza marcada por conforto, prazer e seguranga. Como refere Martin (2004,
p- 23), estes elementos sdo essenciais para o desenvolvimento de uma relagdo positiva com o
meio natural, algo que foi visivel nas atitudes e no envolvimento dos participantes ao longo do
dia. Destacando por fim, o papel ativo dos professores estagiarios, desde a sua concegdo até a
resolucao dos imprevistos.

2.6. 4" Etapa

A quarta e Ultima etapa da DT decorreu entre 22 de abril e 5 de junho, marcando o
encerramento do percurso desenvolvido ao longo do ano letivo, tendo como objetivos
principais:

1. Reforcar o impacto do projeto sobre o sono através de uma atividade de sensibilizacao
com especialistas externos. Organizando uma palestra com a empresa SleepLab. De
forma a permitir que os alunos aprofundem os conhecimentos adquiridos sobre a
importancia do sono

2. Promover a ligacdo escola—familia num momento final do ano letivo. Através da
organizagdo do evento FamilyDay, com atividades partilhadas entre alunos e EE. De

forma a valorizar o percurso letivo dos alunos e fomentar o envolvimento parental.
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2.6.1. Plano

No ambito do projeto sobre o sono, foi estabelecido contacto com a empresa SleepLab,
especializada na area da medicina do sono. A parceria permitiu a realizagdo de uma palestra
dinamizada por dois especialistas da empresa (Apéndice XIV), que se deslocaram a escola com
o intuito de sensibilizar os alunos para os efeitos da privagao do sono e reforgar as boas praticas
em termos de higiene do sono. Esta intervenc¢ao permitiu ndo s6 complementar os contetudos ja
trabalhados em aula, mas também credibilizar o projeto através de uma abordagem técnica e
cientifica, ajustada a realidade dos adolescentes.

Paralelamente, foi organizado o evento FamilyDay no dia 7 de junho de 2025, uma
atividade que visou encerrar o ano letivo com um momento de celebracao e proximidade entre
alunos, professor e familias. Este dia incluiu varias atividades, entre elas, a apresentagdo de
dancgas aprendidas ao longo do ano, em que os alunos ensinaram as dangas aos pais e foram
também realizadas atividades como jogos cooperativos, onde os alunos e as familias
cooperavam entre si. Apos as atividades, foi realizado um coffee break e posteriormente
visualizaram um video sobre a saida de campo, realizado pelos professores estagidrios. Para
além do seu cariz ludico, esta iniciativa procurou fortalecer os lagos entre escola e familia,
promovendo o envolvimento e valorizando o percurso formativo e relacional da turma.

Por fim, realizou-se a ultima reunido de CT, onde foi analisado o percurso escolar e
comportamental de cada aluno. Esta reunido representou um momento de sintese e reflexao, no
qual foi possivel contribuir com uma perspetiva integradora sobre a evolucdo da turma, apoiada
na proximidade desenvolvida ao longo do ano letivo.

2.6.2. Balanco

A tltima etapa marcou o culminar do trabalho desenvolvido, trazendo resultados claros
e mensuraveis. O projeto Hdbitos de Sono Saudaveis atingiu um ponto alto com a palestra da
SleepLab. A participagdo ativa dos alunos, expressa nas questdes colocadas e no debate gerado,
evidenciou que os conhecimentos adquiridos nas etapas anteriores foram nao s6 consolidados,
mas também aprofundados. O contacto com especialistas externos validou a pertinéncia do
projeto e aumentou a motivacao dos alunos, reforcando a sua consciéncia sobre a importancia
do sono. Os resultados do teste, que incluiu questdes especificas sobre o tema do sono,
revelaram uma melhoria significativa na perce¢ao dos alunos relativamente aos efeitos do sono
no bem-estar e no rendimento escolar. A maioria demonstrou dominio dos contetidos

trabalhados e varios alunos referiram ter feito pequenas mudangas nos seus habitos noturnos,
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como a redugdo do tempo de ecra antes de dormir e a maior regularidade dos horarios de
descanso.

O FamilyDay representou um momento simbolico de encerramento do ano letivo. A
adesdo dos EE foi superior ao esperado e os alunos envolveram-se de forma positiva na
preparagao das apresentacdes das dancas, revelando sentido de responsabilidade e prazer em
partilhar com os seus familiares o que aprenderam ao longo do ano letivo. Este dia revelou
também uma maior autonomia por parte dos alunos ao ensinarem aos EE as dancas que
aprenderam. As atividades cooperativas promoveram um clima de empatia e refor¢caram os
lagos entre escola e familia, aumentando o envolvimento parental no percurso escolar. Este fator
foi particularmente relevante, uma vez que alguns EE, que até entdo tinham uma participagdo
reduzida, estiveram presentes e manifestaram maior interesse no acompanhamento dos filhos.
A exibi¢do do video da saida de campo permitiu mostrar um pouco daquilo que foi realizado,
funcionando também como um registo memoravel dessa experiéncia.

A Ultima reunido de CT confirmou a evolugdo global da turma, tanto em termos de
desempenho escolar como de comportamento. A estabilizagdo das rotinas e a melhoria na
responsabilidade individual dos alunos foram destacadas pelos docentes, sendo estas associadas
ao acompanhamento consistente realizado ao longo do ano e a implementacao de projetos
transversais como o do sono.

Em suma, a 4.? etapa traduziu os resultados concretos de todo o percurso, melhoria da
literacia em saude, evolugdo de habitos individuais ligados ao sono, fortalecimento das relagdes
entre escola e familia, consolidacdo da identidade da turma. A coeréncia entre diagnostico
inicial, desenvolvimento progressivo e resultados mostrou que o projeto foi pertinente,

consistente e eficaz no contributo para o sucesso escolar e pessoal dos alunos.
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3. Desporto Escolar
3.1. Oferta do Desporto Escolar

A Escola Secundaria Leal da Camara oferece uma ampla variedade de atividades no
ambito do DE, abrangendo modalidades como ténis de mesa, padel, voleibol, multiactividades,
surf, danca, basquetebol, boccia e natagdo. Esta diversidade de opgdes reflete o compromisso
da escola com a promog¢ao da atividade fisica e do desenvolvimento de competéncias
desportivas entre os seus alunos, proporcionando uma oportunidade para a participagdo regular
em treinos e competicdes.

Dentro deste vasto leque de opgdes, a opgao escolhida foi o padel, as aulas na faculdade
eram as quartas-feiras a partir das 18h e foi importante encontrar uma modalidade cujo plano
de treinos ndo coincidisse com esse periodo. O padel foi uma das poucas que permitia essa
conciliagdo, tornando-se, assim, uma escolha viavel e ajustada a realidade semanal.

O grupo, era composto por 12 alunos (5 raparigas e 7 rapazes), com idades entre os 10
e os 16 anos, os treinos eram duas vezes por semana e ocorriam as quartas-feiras, no campo de
padel em Mem Martins, e as quintas-feiras, nas instalagdes da escola. Existiu um protocolo com
o Clube de Padel A-Z em Mem Martins, que visava a utilizagdo regular dos seus campos de
padel todas as quartas-feiras.

O Professor David Baleizdo, foi o responsavel pelo DE de padel desde que a
modalidade foi inserida na escola, ha dois anos. Existiu também a oportunidade de partilha de
conhecimentos com o Professor Paulo Sanches, uma das figuras de referéncia no panorama do
DE. O seu papel revelou-se fundamental, nao s6 pelas responsabilidades que assumiu no ambito
do DE, mas também por integrar a Federacdo Portuguesa de Padel, um aspeto que se tornou
particularmente relevante para o desenvolvimento deste projeto.

3.2. Projeto Especifico do Desporto Escolar - Como Ensinar e Avaliar o Padel na Escola

O padel, além de promover o desenvolvimento técnico, fisico e social, destaca-se como
uma modalidade altamente acessivel e motivadora para os alunos, sendo uma excelente
ferramenta para a promogao da atividade fisica.

De acordo com Sanchez-Alcaraz e Courel-Ibanez (2022, p. 2), os desportos de
raquetes, e particularmente o padel, t€m emergido como praticas eficazes tanto para jovens
como para adultos, proporcionando ndo apenas momentos de lazer, mas também beneficios
significativos para a condicdo fisica. Neste sentido, os autores reforcam que o padel contribui
para o desenvolvimento das habilidades motoras e cognitivas, aspetos essenciais durante a

infancia e a adolescéncia, favorecendo uma aprendizagem integrada e um estilo de vida ativo
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ao longo do tempo. Assim, ao incorporar o padel no contexto escolar, os alunos podem
beneficiar de uma modalidade desportiva que alia o prazer da pratica ao aperfeigoamento das
competéncias fisicas e cognitivas, promovendo uma abordagem holistica ao ensino da EF.

O padel destaca-se pelas suas dindmicas de jogo especificas, que oferecem
oportunidades Unicas para a cooperagdo, tornando-o uma excelente ferramenta pedagogica em
contextos escolares. Segundo Courel-Ibafiez, Sanchez-Alcaraz e Munoz-Marin (2019, p. 1971),
compreender as dindmicas do jogo e as adaptagdes dos jogadores permite otimizar o treino e
melhorar a qualidade do ensino da modalidade. Sendo o Padel uma modalidade jogada a pares,
vai proporcionar um ambiente que incentiva a cooperagao € a comunicagao entre os alunos, o
que potencializa o desenvolvimento emocional e psicolédgico.

Fundamentando-se nos principios de Mager (1962), este projeto estabeleceu objetivos
educacionais claros, alinhando ac¢des, condigdes e critérios. Para a sua concegdo, foi utilizado
0 Padel Escolar: Guia Pratico do Professor (Sanches, 2018), documento que forneceu
orientagdes especificas para a implementagdo da modalidade em contexto escolar e que
constituiu suporte para a defini¢do de estratégias didaticas e de critérios avaliativos.

Este projeto teve como objetivo geral explorar estratégias pedagdgicas para o ensino e
avaliagdo da modalidade em contexto escolar, mesmo na auséncia de um campo oficial,
assegurando aprendizagens significativas e motivadoras para os alunos.

Os objetivos especificos para este projeto foram:

1. Criar uma proposta de nivel introducao e elementar no padel (Apéndice XV), elaborada
em colabora¢ao com o Professor Paulo Sanches, permitindo identificar as necessidades
individuais e orientar o processo de ensino-aprendizagem.

2. Adaptar as praticas de ensino do padel ao contexto escolar, utilizando os recursos
disponiveis para criar exercicios que simulem situacdes reais da modalidade.

3.3. 1" Etapa

A primeira etapa no ambito do DE teve inicio no dia 2 de outubro, com o primeiro
treino realizado na escola, tendo como objetivos:

1. Iniciar o contacto com a modalidade de padel, realizando exercicios basicos de
manipulacdo de raquete e bola, em contexto de treino, demonstrando dominio dos gestos
técnicos.

2. Adquirir e aplicar rotinas de treino e regras basicas do padel, participando nas tarefas

de montagem e desmontagem do campo, recolha do material e aquecimento, bem como
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o conhecimento das regras basicas do padel em exercicios praticos € pequenos jogos,
realizando estas tarefas corretamente e de forma auténoma.

3. Evidenciar interesse pela modalidade, através da assiduidade aos treinos, envolvimento
nas tarefas propostas e participagdo ativa, demonstrando motivagdo e curiosidade ao
longo dos treinos.

3.3.1. Plano

O planeamento da primeira etapa centrou-se essencialmente na familiarizagdo dos
alunos com a modalidade e na criagdo das bases fundamentais para um trabalho estruturado ao
longo das semanas seguintes. Foram identificadas também os alunos que estavam ou nao
estavam familiarizados com a modalidade, onde existiu uma notdria visualizacdo dos alunos
dos 2° e 3° ciclos, que tinham uma auséncia de experiéncia prévia. Para confirmar este dado, no
1° treino, foi questionado quem j4 tinha praticado a modalidade, sendo a resposta unanime,
nenhum dos alunos do 2° e 3° ciclo tinham tido qualquer contacto direto com a modalidade.

Deste modo, o primeiro grande objetivo da etapa foi conhecer os alunos. A partir dessa
realidade, o foco recaiu na explicacdo clara e acessivel das regras basicas, explicando entdo
como era jogado o jogo em si, as especificidades do campo, a técnica do servigo, o
posicionamento dos jogadores e as principais dindmicas que distinguem o padel de outras
modalidades com raquete.

Os primeiros treinos decorreram nas instalagdes da escola, com exercicios dirigidos
para a relagdo raquete-bola e raquete-bola-parede. A abordagem teve um caracter exploratorio,
promovendo a adaptagdo a modalidade e a compreensao ludica do comportamento da bola apds
o ressalto na parede, uma das competéncias mais complexas do padel. Posteriormente, foram
realizados exercicios em pares, que potenciaram a cooperagao e o feedback entre colegas.

Na auséncia de um campo oficial, as situagdes de treino foram adaptadas a espagos
reduzidos delimitados por cones, recorrendo a exercicios de 1+1 e, progressivamente, de 2+2,
de forma condicionada. O objetivo foi criar cendrios controlados, aproximando os alunos da
logica do jogo real.

Durante esta etapa, foi possivel realizar apenas uma deslocacao ao campo oficial do
Clube A-Z. A sessdo incluiu, numa fase inicial, exercicios de 1+1 para adapta¢do ao espago,
seguidos de um jogo de 2+2, centrado no conceito de transposi¢cdo de campo.

3.3.2. Balan¢o
A primeira etapa, revelou-se particularmente desafiante, dado que a maioria dos alunos

iniciou a pratica sem qualquer referéncia prévia a modalidade. Essa auséncia de experiéncia
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exigiu um planeamento detalhado e estruturado, que garantiu uma aprendizagem segura €
progressiva.

Apesar desta dificuldade, a criagdo de rotinas de treino constituiu um ponto muito
positivo. Os alunos assumiram, desde cedo, responsabilidades na montagem do campo e na
gestao do material, o que contribuiu para um ambiente mais cooperativo e eficiente.

No final desta etapa, foi possivel observar um maior conforto por parte dos alunos na
manipulacdo de raquete e bola, ainda que com limitagdes técnicas evidentes. A deslocacdo ao
Clube A-Z constituiu um momento marcante, permitindo um primeiro contacto com a realidade
da modalidade, mas revelando também as dificuldades estruturais associadas a irregularidade
no acesso a campos oficiais.

No plano organizativo, foi iniciado o processo de defini¢ao dos pares com vista a futura
participag@o nos encontros interescolas. Apesar de ainda nao existirem referéncias sélidas sobre
0 jogo, foi possivel identificar algumas duplas com potencial.

Em termos de ligacdo ao projeto, esta etapa permitiu compreender a importancia de
criar critérios de avaliagdo adaptados a realidade escolar, uma vez que as dificuldades técnicas
iniciais revelaram a necessidade de instrumentos pedagogicos que orientassem o processo de
ensino aprendizagem. Essa constatagdao serviu de ponto de partida para a segunda etapa, onde
se iniciou a criagdo e aplicacdo de uma grelha de avaliagdo diagndstica.

3.4.2* Etapa

A segunda etapa decorreu entre os dias 8 de janeiro e 13 de margo. Esta nova etapa
teve como principal foco a consolidagdo dos conhecimentos e o aprofundamento técnico-tatico,
sobretudo nos alunos que haviam demonstrado maiores dificuldades iniciais. Além disso, teve
inicio a aplicagdo pratica do projeto de estagio, através da criacdo de uma grelha de avaliagdo
formativa e da adaptacao de exercicios as necessidades observadas, tendo como objetivos:

1. Consolidar os conhecimentos técnico-taticos fundamentais do padel, através da
realizacdo de exercicios especificos durante os treinos, demonstrando progressos
visiveis na execucdo correta dos gestos e na compreensao do jogo.

2. lIdentificar as principais dificuldades dos alunos, através da aplicacdo de uma grelha de
avaliacdo diagnostica, realizada em contexto de jogo, com base em critérios definidos
previamente.

3. Adaptar as tarefas as necessidades individuais e coletivas, implementando exercicios
diferenciados, com base nos dados recolhidos na grelha de avaliagdo, promovendo a

evolucao de todos os alunos.
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4. Aprofundar o conhecimento sobre a logistica dos encontros interescolas, colaborando

ativamente na preparacao do grupo de equipa.

3.4.1. Plano

De forma a responder as necessidades dos alunos, foi criada uma proposta de nivel
introducdo e elementar no padel (Apéndice XV), elaborada em colaboragao com o Professor
Paulo Sanches, desenvolvida com base nos niveis de avaliagdo ja existentes para as matérias de
ténis de mesa e ténis (Jacinto et al., 2001, pp. 68-105). A partir dessa base, foi elaborada uma
grelha diferenciada para os niveis introdutorio e elementar (XVI), procurando ajustar os
critérios as exigéncias especificas do padel e ao contexto escolar, o que permitiu a recolha de
dados sobre as competéncias dos alunos e a orientagdo do planeamento de acordo com os
resultados.

Um dos momentos mais relevantes desta etapa foi a participacdo no encontro
interescolas realizado no dia 15 de janeiro, no clube Central Park, em Massama. Esta atividade
representou uma excelente oportunidade, pois os alunos aplicaram em contexto real os
conteudos que desenvolveram nos treinos desde o inicio do ano letivo.

Nesta fase, a responsabilidade organizativa centrou-se essencialmente na defini¢ao dos
pares para o encontro, tendo esta experiéncia um importante valor formativo. A estrutura do
encontro incluiu duas duplas femininas, duas duplas de iniciados e duas duplas de juvenis. Na
preparagdo das equipas, existiu a preocupagdo de garantir que todos os alunos tivessem
oportunidade de jogar, mesmo que, para tal, fosse necessario ajustar os escaldes.

Esta participacdo revelou-se essencial para consolidar os contetidos técnicos e taticos
trabalhados nas aulas, enquanto potenciou a motivagdo e o sentido de pertenga ao grupo de
equipa. Para além disso, a articulagdo com as outras escolas envolvidas permitiu desenvolver
competéncias de gestdo colaborativa e tomada de decisdo em fun¢do das necessidades dos
alunos e da realidade do evento.

Este encontro permitiu conhecer de perto as exigéncias organizativas desta
componente do DE. A articulagdo com o Professor David Baleizao revelou-se essencial para
compreender as etapas de preparacao, desde a inscri¢ao dos alunos até a defini¢ao dos pares.
3.4.2. Balang¢o

A segunda etapa representou um ponto de viragem, ao introduzir o instrumento de
avalia¢do diagnostica como elemento central do projeto. A sua aplicag¢do revelou dificuldades

especificas de cada aluno (ex.: servigo, posicionamento defensivo, resposta apos ressalto na
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parede), o que permitiu ajustar o planeamento e responder de forma mais direcionada as
necessidades do grupo.

Apesar do impacto positivo desta inovagdo pedagdgica, as limitagdes de espago
continuaram a ser um entrave, ja que a maioria dos treinos decorreu na escola, sem acesso
regular ao campo oficial do Clube A-Z. Essa restri¢ao dificultou a pratica de situagdes reais de
jogo, sobretudo no trabalho com os vidros, e gerou alguma frustragcdo entre os alunos. Ainda
assim, a motivac¢do foi reforcada pela participacdo no encontro interescolas, considerado um
momento alto desta etapa.

A participagdo no encontro interescolas, proporcionou aos alunos um contacto mais
realista com a modalidade. Neste encontro, para além da vertente competitiva, procurou-se tirar
0 maximo partido do acesso a um campo, aproveitando para trabalhar aspetos técnicos e taticos
que, até entdo, tinham sido dificeis de abordar na escola.

Este encontro revelou-se, alids, um momento marcante para o grupo, contribuindo de
forma significativa para o refor¢o da motivacdo dos alunos. O facto de terem jogado contra
outras escolas e terem a oportunidade de aplicar em contexto competitivo os conteudos que
vinham a trabalhar desde outubro, foi um dos aspetos positivos desta etapa.

Do ponto de vista organizativo, esta etapa permitiu aprofundar o conhecimento sobre
a logistica dos encontros escolares, acompanhando de perto a preparacdo dos pares, a
articulagdo com as outras escolas e a gestdo dos momentos competitivos. Esta vivéncia foi
particularmente relevante, pois possibilitou compreender as dindmicas envolvidas na
concretizagdo destes encontros, desde o contacto inicial com os docentes responsaveis até a
distribuicdo dos tempos e campos de jogo.

Em sintese, a segunda etapa marcou a primeira concretizagdo pratica do projeto,
através da aplicagdo da grelha diagndstica e da adaptacao dos treinos as necessidades reais dos
alunos. Para além disso, revelou-se decisiva na preparacdo da etapa seguinte, uma vez que
consolidou a ideia de que seria fundamental aprofundar a diferencia¢do pedagdgica, enquanto
se assumiam maiores responsabilidades na organizacdo dos encontros interescolas.

3.5.3" Etapa

A terceira etapa, decorrida entre 19 de marco e 30 de abril, deu continuidade ao projeto
pedagogico definido anteriormente. Esta fase consolidou também o papel enquanto professor
estagiario no grupo-equipa, quer ao nivel técnico-pedagogico, quer organizativo, com destaque

para a coordenacao do segundo encontro interescolas, tendo como objetivos:
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1. Melhorar a execugdo técnica com base nos dados da grelha diagndstica, realizando
corretamente os exercicios técnicos, evidenciando melhorias em pelo menos dois dos
critérios inicialmente identificados como prioritarios.

2. Aplicar com eficicia a técnica da saida de parede, realizando treinos especificos e
exercicios adaptados ao espaco escolar, com uma taxa de sucesso de pelo menos duas
execugodes corretas em quatro tentativas.

3. Planear, coordenar e realizar o segundo encontro interescolas, assegurando a
comunicagdo com as escolas envolvidas e garantindo a execugdo do quadro competitivo

conforme planeado e validado pelos docentes responsaveis.

3.5.1. Plano

O planeamento da terceira etapa teve como principal foco, a operacionalizacdo do
projeto “Como ensinar e avaliar o padel na escola”. Com base nos dados recolhidos na etapa
anterior através da grelha diagnostica para os niveis introdutorio e elementar (Apéndice XVI),
foram estruturados treinos de acordo com as prioridades de cada grupo de alunos (Carvalho,
1994, p. 137).

A saida de parede, reconhecida como uma das competéncias técnicas mais desafiantes,
foi trabalhada de forma sistemética, recorrendo a recursos disponiveis na escola, nomeadamente
a parede lateral do pavilhdo. As bolas eram projetadas com variacao de for¢a e angulo, de forma
a simular a trajetéria apos ressalto, permitindo aos alunos replicar, tanto quanto possivel, o
contexto real do jogo.

Para além dos exercicios individuais e em pares, foram introduzidas JRC adaptadas,
tais como a obrigatoriedade de realizar uma troca de bola com parede antes de pontuar, a
restri¢do de espacos de ataque e a defini¢do de posicionamentos especificos apds o servigo.
Estas estratégias permitiram integrar a componente técnica no jogo formal, assegurando uma
evolugdo mais proxima da realidade competitiva.

No ambito organizativo, esta etapa ficou marcada pela responsabilidade na
coordenacdo do segundo encontro interescolas. Para além da defini¢do prévia dos pares, foi
introduzida uma inovagao logistica com recurso a plataforma digital “Challonge”, que permitiu
criar o quadro competitivo online (Apéndice XVII). Esta ferramenta facilitou o
acompanhamento em tempo real dos resultados por parte dos docentes e alunos, modernizando

o processo de organizagdo e aumentando a autonomia do grupo.
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3.5.2. Balanco

A terceira etapa, consolidou os progressos técnicos e organizativos alcangados nas
fases anteriores, embora também tenham revelado desafios. Ao nivel da motivagao, verificou-
se uma quebra na assiduidade, uma vez que, em varios treinos, o nimero nao ultrapassou os
seis ou sete alunos, quando o grupo inicial era constituido por doze. Esta diminuicao esteve
associada, em parte, a frustracdo resultante da irregularidade no acesso ao campo oficial do
Clube A-Z, realidade que voltou a limitar a pratica de situagdes reais de jogo.

Apesar destas dificuldades, foi possivel observar melhorias significativas, sobretudo
nos alunos que apresentavam maiores dificuldades na saida de parede. A repeti¢ao orientada,
acompanhada de feedback corretivo, permitiu progressos visiveis na execucao e na tomada de
decisdo. Do ponto de vista pedagogico, este foi um dos pontos mais relevantes da etapa,
evidenciando a eficacia da metodologia diferenciada baseada na grelha diagndstica.

Do ponto de vista organizativo, a coordenacdo do segundo encontro interescolas
constituiu um marco importante. Para além de proporcionar aos alunos a oportunidade de
aplicar os contetidos em contexto competitivo, reforcou a motivacao e o sentido de pertenga ao
grupo-equipa. A utilizagdo da plataforma “Challonge” revelou-se uma mais-valia, tanto para a
gestdo interna como para a percecao de transparéncia e modernidade junto das outras escolas.

Em sintese, a terceira etapa permitiu aprofundar a aplicacdo pratica do projeto,
assegurando uma intervencdo pedagdgica mais ajustada as necessidades individuais e
promovendo competéncias organizativas relevantes. Ao mesmo tempo, langou bases solidas
para a ultima etapa, onde se previu avaliar os resultados globais do projeto e consolidar o
percurso competitivo através da realizagdo do terceiro encontro interescolas.

3.6. 4" Etapa

A quarta e ultima etapa, decorrida entre 7 de maio e 5 de junho, representou o culminar
do trabalho desenvolvido ao longo do ano letivo. Este periodo marcou ndo s6 o encerramento
das atividades do grupo-equipa de padel, mas também um momento de consolida¢do das
aprendizagens e de avalia¢do dos resultados do projeto.

Esta etapa teve como objetivos principais:

1. Aplicar os conhecimentos adquiridos ao longo do ano em contexto de jogo formal,
durante os treinos € no encontro final, demonstrando organizagdo, comunicagio e

posicionamento adequados.
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2. Avaliar os progressos individuais e coletivos dos alunos, com base nos critérios
previamente definidos, comparando as primeiras grelhas de avaliagdo com as ultimas
observagoes realizadas.

3. Concretizar o terceiro encontro interescolas, assegurando a organizagao dos jogos € a
gestdao da entrega de prémios, garantindo a participacao de todas as duplas inscritas e

valorizando o percurso competitivo ao longo do ano.

3.6.1. Plano

No inicio desta ultima etapa, manteve-se a metodologia diferenciada implementada
desde a segunda etapa, com a realizacdo de exercicios especificos para responder as
dificuldades técnicas identificadas, sobretudo nos alunos que ainda se encontravam em nivel
introdutorio. Foram criadas situagdes de JRC, como a obrigatoriedade de realizar pelo menos
uma troca de bola apds ressalto na parede antes de pontuar, ou restrigdes de espago para
estimular o posicionamento ofensivo e defensivo.

Com base nas grelhas de avaliacdo aplicadas anteriormente, foi realizada uma nova
observagao, em contexto de jogo, para recolher dados comparativos e analisar a evolug¢do dos
alunos. Este momento permitiu verificar melhorias concretas em critérios como servigo € o
posicionamento, funcionando como instrumento de monitorizacgao final do projeto.

A preparagdo culminou no terceiro encontro interescolas, realizado a 16 de maio. A
organizacdo envolveu varias fases, partindo da elaboragdo do quadro competitivo e passando
pela articulagdo com os professores responsaveis. Durante o encontro, foi assegurada a
coordenacdo dos jogos, a supervisao das duplas e a atualizagdo das pontuacdes em tempo real.
A entrega de medalhas e prémios finais baseou-se na soma dos resultados acumulados dos trés
encontros realizados, o que conferiu coeréncia e continuidade ao percurso competitivo dos
alunos ao longo do ano.

Apds o encontro final, os treinos assumiram um caracter mais livre e ludico,
funcionando como transi¢do para o encerramento do ano letivo. Para além de jogos informais,
foram propostas atividades de cooperagao que reforcaram o espirito de grupo, como a
experiéncia realizada com as funcionérias do pavilhdo (Apéndice XVIII). Esta atividade
destacou-se pela componente inclusiva e pela autonomia dos alunos, que assumiram o papel de
dinamizadores das regras e da condug¢do dos exercicios.

3.6.2. Balan¢o
A quarta e ultima etapa do DE foi marcada por uma fase de consolidagdo e de

encerramento do percurso formativo, tanto para os alunos como para o estagiario. Apesar das
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limitagdes ja identificadas nas etapas anteriores, os progressos registados durante este periodo
foram bastante significativos.

Entre os 6 alunos que, nas primeiras grelhas de avaliagdo, se encontravam ainda no
nivel de introducdo, apenas trés mantinham esse estatuto no final desta etapa (Apéndice XIX).
Esta evolucao ¢ reflexo de uma intervengao continua e adaptada, com exercicios orientados
para as dificuldades especificas de cada grupo, bem como de um esfor¢o conjunto para manter
a motivacao dos alunos, mesmo em condigdes menos favoraveis.

Apds o ultimo encontro interescolar, os treinos assumiram um caracter mais ladico,
promovendo uma transi¢do positiva para o fim do ano letivo. Um dos momentos mais marcantes
desta fase foi uma atividade de cariz cooperativo entre os alunos e as funcionarias do pavilhao,
que contribuiu, ndo sé para a integracao da comunidade educativa, como também para o reforgo
da autonomia e do sentido de responsabilidade dos alunos, que assumiram um papel ativo na
explicagdo das regras e na dinamizagao dos exercicios.

No plano organizativo, esta etapa representou também um ponto alto do percurso
formativo. Foi assumida a totalidade da preparacao do tltimo encontro, desde o contacto com
os professores das outras escolas, a elaboragao do quadro competitivo, passando pela gestdao
das pontuacdes e pela entrega dos prémios. A introducdo da plataforma digital “Challonge”
constituiu uma inovagdo relevante, permitindo uma gestdo mais clara e transparente dos
resultados e proporcionando aos alunos uma experiéncia mais proxima da realidade
competitiva.

De forma global, o projeto “Como ensinar e avaliar o padel na escola” alcangou
resultados muito positivos. A evolucdo técnica e tatica dos alunos foi notoria, sobretudo na
melhoria do servigo, do posicionamento em jogo e da saida de parede. Paralelamente, foram
desenvolvidas competéncias sociais essenciais, como a cooperacdo, a comunicagdo € a
entreajuda, aspetos potenciados pela propria dindmica da modalidade. A participacdo nos
encontros interescolas reforcou a motivagao dos alunos e permitiu aplicar em contexto real os
conteudos trabalhados ao longo do ano.

Apesar das limitagdes de acesso regular a campos oficiais, que dificultaram o treino
em condigdes reais e limitaram o trabalho com os vidros, o recurso a adaptagdes criativas no
espaco escolar possibilitou a continuidade da pratica e o progresso dos alunos. Em suma, o
projeto permitiu ensinar o padel de forma adaptada ao contexto escolar, desenvolver
instrumentos de avalia¢ao ajustados a modalidade e reforcar o papel do DE como espaco de

aprendizagem técnica e tatica, social e organizativa.
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4. Seminario - Jogos Condicionados e Jogos Reduzidos: Estratégias e Solu¢des para
Resolver Problemas Tipicos no Nivel Introdu¢ao no Futebol
4.1. 1* Etapa

O seminario surgiu como um espago importante de reflexdo e de partilha entre
professores, onde existiu a oportunidade de se cruzar aquilo que se faz com aquilo que se pensa
fazer. Foi uma oportunidade para parar e olhar com mais aten¢do para a pratica, para identificar
o que pode ser melhorado e experimentar novas formas de ensinar. Neste sentido, a metodologia
de investigagdo-acdo tornou-se particularmente util, porque permitiu precisamente isso:
observar, agir, refletir e reajustar. Segundo Mesquita (2010, p.72 e 73), a investiga¢do-acao
desempenha um papel central no desenvolvimento profissional docente, proporcionando um
processo continuo de reflexdo sobre a pratica pedagdgica e incentivando a novas estratégias de
ensino.

Nesta perspetiva, os seminarios educativos assumiram um carater participativo e
colaborativo, criando oportunidades para que os professores testem metodologias inovadoras,
avaliem o impacto das suas praticas e reajustem estratégias com base em evidéncias. Mesquita
(2010, p.76 e 80) enfatiza que a partilha de experiéncias entre docentes permite ndo s6 a
constru¢do de conhecimento pedagdgico mais aprofundado, mas também uma maior coeréncia
entre os principios tedricos.

A metodologia da investiga¢do-a¢do, como proposta por Kemmis e McTaggart (2005,
p. 563), estrutura-se em ciclos continuos de planeamento, implementagdo, observacido e
reflexdo critica, possibilitando a transformagao da pratica docente através da experiéncia e da
analise sistematica.

Dessa forma, este seminario pretendeu explorar os beneficios dos JRC como estratégia
pedagbgica para o ensino do futebol, proporcionando uma reflexdo critica sobre a sua
aplicabilidade e impacto na aprendizagem dos alunos. Através da combinacao da investigagao-
acdo e de abordagens pedagbgicas como a aprendizagem situada, pretendeu-se construir uma
proposta que va ao encontro das necessidades dos professores e dos alunos, promovendo um
ensino mais inclusivo e eficaz. Esta perspetiva defende que a aprendizagem resulta do
envolvimento ativo dos individuos com o meio, sendo socialmente organizada e dependente
das experiéncias culturais que os alunos transportam para a escola. Assim, a aprendizagem
torna-se mais auténtica e significativa quando as tarefas propostas em contexto escolar sao
percecionadas como proximas da realidade, em especial do jogo real que os jovens vivenciam

no quotidiano, seja ao vivo ou através dos meios de comunicagao. Ao aproximar as experiéncias
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escolares dessas referéncias culturais, cria-se uma ligacao credivel que favorece a motivagao e
a participacao dos alunos, reforcando o potencial educativo do desporto (Kirk & MacPhail,
2002, p. 183).

4.1.1. Pertinéncia

O ensino do futebol no contexto escolar tem sido marcado por uma pratica,
predominantemente, baseada no jogo formal, onde alguns professores colocam os alunos, em
regra, diretamente em jogos com estruturas complexas sem qualquer progressao didatica. Este
método, embora seja uma solug¢ao aparentemente pratica e facil de implementar, ndo favorece
a aprendizagem estruturada nem a evolucdo das competéncias técnicas e taticas dos alunos.
Alguns estudos indicam que, quando os alunos sdo expostos diretamente ao jogo formal, sem
uma abordagem progressiva e diferenciada, aqueles que ja dominam a matéria continuam a
sobressair, enquanto os que possuem mais dificuldades permanecem passivos € sem progresso
significativo (Harvey & Jarrett, 2014, p. 18)

O modelo Teaching Games for Understanding (TGfU), surge como uma abordagem
pedagogica que visa resolver esse problema, enfatizando a necessidade de estruturar o ensino
do jogo através de JRC que permitem uma aprendizagem contextualizada e mais inclusiva
(Thorpe, Bunker, & Almond, 1986, p.33).

Embora o TGfU tenha a sua eficicia amplamente reconhecida, muitos professores
continuam a privilegiar o jogo formal como principal abordagem pedagogica. Como apontado
por Harvey e Jarret (2014) citado por Pill (2016, p. 16) a preparacao dos professores para utilizar
abordagens centradas no jogo tende a ser inadequada, o que sugere que a assimilacdo das suas
bases pedagodgicas exige tempo e pratica. Além disso, a necessidade de programas de formagao
continua e mais estruturados tem sido destacada como essencial para que os professores
consigam aplicar eficazmente estratégias baseadas no jogo (Light et al., 2012, citado por Pill,
2016, p. 16).

A auséncia de estratégias estruturadas para o ensino do futebol pode comprometer ndo
apenas o desenvolvimento técnico-tatico dos alunos, mas também a sua motivagdo para a
pratica da modalidade. Investigadores como Davids, Araujo, Correia, & Vilar, (2013, p. 159)
destacam que a aplicagdo de JRC ndo s6 melhora a percecao e tomada de decisdo dos alunos,
como também aumenta o seu envolvimento na aprendizagem.

Este estudo justificou-se, portanto, pela necessidade de investigar os fatores que levam
os professores de EF a recorrer predominantemente ao jogo formal no ensino do futebol, em

detrimento de metodologias como o TGfU, e os desafios que enfrentam na implementacao de
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estratégias diferenciadas. A compreensao destas dificuldades permitira ndo apenas identificar
as razoes subjacentes as escolhas metodologicas dos docentes, mas também avaliar o impacto
dessas praticas na aprendizagem e no desenvolvimento dos alunos.

Assim, este estudo propds-se responder a seguinte questdo de investigagdo: "De que
forma as percecdes dos professores de EF sobre a eficacia dos JRC influenciam a sua
implementag¢do no ensino do futebol, e quais as principais dificuldades ao aplicarem essas
metodologias?". Além disso, os resultados obtidos contribuiram para a criagdo de diretrizes
pedagdgicas que auxiliem os professores na ado¢do de abordagens mais eficazes para o ensino
do futebol, promovendo um ambiente de aprendizagem mais inclusivo, progressivo e ajustado

as necessidades individuais dos alunos.

4.1.2. Revisao da Literatura

O ensino do futebol no contexto escolar implica desafios que ultrapassam a mera
transmissdo de habilidades técnicas isoladas, exigindo uma abordagem pedagodgica que
contemple o desenvolvimento simultdneo das dimensdes motoras, taticas e cognitivas dos
alunos. A complexidade inerente do futebol, associada a necessidade de coordenar movimentos
dos membros inferiores e tomar decisdes rapidas sob pressdo, requer estratégias de ensino que
favorecam a aprendizagem contextualizada e progressiva, garantindo que os alunos adquiram
competéncias de forma significativa e adaptada as suas necessidades individuais (Davids,
Araujo, Correia, & Vilar, 2013, p.159 e 160).

A necessidade de um ensino mais adaptado as capacidades e ritmos individuais dos
alunos torna-se evidente, uma vez que a pratica direta do jogo, sem um processo de,
aprendizagem progressivo, pode resultar em dificuldades de participagdo ativa para muitos
alunos (Hill-Haas, Dawson, Impellizzeri, & Coutts, 2011, p.201).

Contudo, alguns professores nas aulas de EF tendem muito ao uso predominante do
jogo formal, onde os alunos sdo colocados diretamente em situagdo de jogo, sem que haja uma
progressdo didatica estruturada. Esta abordagem, embora pratica para o professor, pode
comprometer o desenvolvimento das competéncias técnico-taticas dos alunos, pois nao leva em
consideragdo as dificuldades motoras e cognitivas dos alunos menos capazes, nem promove a
diferenciagdo pedagogica necessaria para que todos possam evoluir no jogo.

Diante deste cenario, os JRC surgiram como uma alternativa metodolégica mais
eficaz, pois permitiram que os alunos desenvolvessem competéncias fundamentais de forma
mais acessivel, respeitando o seu nivel de aptidao e favorecendo a compreensao dos principios

taticos essenciais. Estes métodos, amplamente estudados no modelo TGfU, representam uma
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solucao para o ensino do futebol nas escolas, ao proporcionar experiéncias de aprendizagem
mais contextualizadas e dindmicas (Thorpe, Bunker, & Almond, 1986).

Este capitulo analisa a literatura cientifica sobre o uso dos JRC como estratégia
pedagdgica no ensino do futebol, abordando as suas vantagens, desafios e impacto na
aprendizagem dos alunos, bem como a relagdo entre a adogao destas metodologias e a pratica

pedagogica dos professores de EF.

4.1.2.1. Aplicagao dos JRC no Ensino do Futebol

Os JRC sao metodologias que consistem na adaptagdo das regras, do niumero de
jogadores, das dimensdes do campo e das condi¢des do jogo para enfatizar aspetos especificos
da modalidade e facilitar a aprendizagem. Essas estratégias proporcionam um ensino mais
gradual e adaptado as necessidades dos alunos, favorecendo uma aprendizagem contextualizada
e significativa.

Reforgando que os jogos reduzidos aumentam o numero de toques na bola, a
frequéncia das interagdes e o tempo efetivo de jogo, fatores essenciais para a melhoria das
competéncias técnico-taticas dos alunos (Harvey, Cushion, & Massa-Gonzalez, 2010).

Os jogos condicionados, por outro lado, introduzem restricdes especificas no jogo,
como a limitacdo do numero de toques, a obrigatoriedade de determinado tipo de passe ou o
incentivo a tomada de decisdo sob pressdo. Essas adaptacdes ajudam os alunos a internalizar
principios taticos fundamentais e a desenvolver a perce¢do e antecipagdo de jogadas, tornando
a aprendizagem mais intuitiva e eficaz (Hopper, 2002).

Os JRC desempenham um papel fundamental no TGfU, permitindo que os alunos
aprendam o jogo em condigdes ajustadas as suas capacidades. De acordo com Bunker e Thorpe
(1982), assim como citado por Comédias (2012, p. 93) a adaptacdo das formas de jogo deve
seguir quatro principios essenciais:

1. Selegado do tipo de jogo: Escolher jogos da mesma categoria para facilitar a compreensao
das suas similaridades.

2. Modificagdo por representacdo: Criar formas reduzidas que mantenham a estrutura
tatica do jogo formal.

3. Modificagdo por exagero: Manipular regras, espago e tempo para enfatizar problemas
taticos especificos.

4. Complexidade tatica: Ajustar a dificuldade progressivamente, respeitando as

capacidades dos alunos e promovendo desafios adequados
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As evidéncias sugerem que a aplicagao adequada dos JRC pode contribuir para um
ensino do futebol mais eficaz, garantindo uma aprendizagem mais significativa, motivadora e

adaptada as necessidades individuais dos alunos (Holt et al., 2002, p. 173).

4.1.2.2. O Modelo Teaching Games for Understanding (TGfU)

O TGf1U foi desenvolvido por Bunker e Thorpe (1982) tal como citado por Comédias
(2012) e representa uma abordagem inovadora no ensino dos JDC. O modelo defende que a
aprendizagem dos jogos deve partir da compreensdo tatica e estratégica do jogo antes do
desenvolvimento isolado das habilidades técnicas. De acordo com Bunker e Thorpe (1986, p.
93) tal como citado por Comédias (2012), a tomada de decisdo baseia-se no conhecimento tatico
e deve preceder a execugdo técnica, contrariando a abordagem tradicional que prioriza a técnica
isolada antes da aplica¢do no jogo.

O TGfU estrutura-se em seis passos essenciais que promovem uma aprendizagem
progressiva e contextualizada (Bunker & Thorpe, 1982, citado por Comédias, 2012, p. 92):

1. O conhecimento do jogo ¢ desenvolvido através de uma forma modificada do jogo
formal, refletindo as competéncias fundamentais da modalidade e sendo ajustado ao
nivel dos alunos.

2. O aluno aprende a apreciar o jogo, compreendendo regras, sistema de pontuagdo e
dindmicas essenciais para a participagao ativa.

3. O conhecimento tatico ¢ trabalhado ao longo da pratica, tornando os alunos mais
conscientes das suas decisdes defensivas e ofensivas.

4. Atomada de decisdo ¢ aprimorada a medida que os alunos interpretam situacdes do jogo
e selecionam respostas adequadas.

5. A execugdo técnica acontece dentro do contexto do jogo, sendo refinada e ajustada
conforme necessario.

6. A énfase no desempenho surge como culminagdo dos passos anteriores, permitindo ao
aluno transferir as aprendizagens para contextos mais complexos.

Esta abordagem contrasta com a pratica tradicional, na qual as habilidades sao
treinadas de forma isolada antes de serem aplicadas no jogo real. No entanto, Bunker e Thorpe
(1986, p. 32 e 33) argumentam que as habilidades do jogo devem ser ensinadas dentro dos

principios de jogo, garantindo um ensino mais funcional e integrado.

4.1.2.3. Adaptagoes e evolugdo do TGtU
Desde a sua formulagao inicial, o TGfU tem sido objeto de varias interpretagdes e

ajustes. Para Hopper (2002) tal como citado por Comédias (2012, p.106) o modelo nao deve
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ser entendido como uma oposi¢do entre tatica e técnica, mas sim como um processo de
progressao logica em que as técnicas sao introduzidas conforme a necessidade do jogo. Esta
visdo ao considerar que o TGfU facilita tanto a aprendizagem das habilidades com bola como
os deslocamentos e movimentos sem bola, aumentando a perce¢ao e compreensao do jogo.

Gréhaigne et al. (2010) assim como citado por Comédias (2012, p. 94) introduziram o
conceito de "aprender para a compreensao", argumentando que a questdo central ndo esta no
dominio pré-estabelecido das habilidades, mas sim na capacidade dos alunos de construir
solucdes proprias no jogo. Este conceito ¢ coerente com as abordagens construtivistas da
aprendizagem, nas quais os alunos sdo agentes ativos do seu desenvolvimento.

Ja Holt, Strean e Bengoechea (2002, p.164) destacam a importancia do dominio afetivo
na aprendizagem, argumentando que a motivacdo e o envolvimento emocional dos alunos t€ém
um impacto direto na qualidade da aprendizagem.

Uma questdo central nos debates sobre o TGfU ¢ a comparagdo entre a abordagem
técnica e a abordagem tatica. Alguns investigadores procuraram demonstrar a superioridade de
uma sobre a outra, mas os resultados nao foram conclusivos (Hopper, 2002; Graga & Mesquita,

2007, citados por Comédias, 2012, p. 94).

4.1.2.4. Tactical Games (TG)

O TG surgiu como uma evolugado direta do TGfU, mantendo a ldgica de comegar pelo
jogo. Griffin, Mitchell e Oslin (1997) citado por Comédias (2012, p. 95) apresentam-no como
um modelo que parte sempre de um jogo modificado capaz de revelar um problema tatico, ¢
esse problema que orienta toda a instrucao.

Depois do problema emergir, o professor conduz um questionamento guiado que ajuda
os alunos a descodificar opgdes e consequéncias, desenvolvendo consciéncia tatica antes de
qualquer treino técnico formal (Dyson et al., 2004, citado por Comédias, 2012, p. 95).

Em sintese, o TG oferece um guido metodologico que preserva a complexidade do
jogo, mas torna de certa forma mais pedagogico, vai um pouco de encontro ao estilo de ensino
de descoberta guiada, pois comega por “deixar o jogo falar”, orienta a andlise tatica (problema)
através de perguntas estratégicas, treina a técnica quando esta ganha sentido funcional e
confirma tudo de novo no jogo final. Assim, torna cada aula numa experiéncia em que, pensar
e agir se interligam, fazendo da aprendizagem tatica o verdadeiro motor do desenvolvimento

técnico.
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4.1.2.5. Sport Education Model (SE)

O SE ¢ um modelo desenvolvido por Siedentop (1994) citado por Comédias (2012,
pp. 96-97), que promove experiéncias desportivas auténticas que estdo em oposi¢do com as
abordagens tradicionais e descontextualizadas do ensino dos JDC, cujo objetivo ¢ criar pessoas
competentes, cultas e entusiastas pela matéria em si.

O SE organiza a aula em torno de uma época desportiva de longa duracio, isto &,
durante varias semanas, as equipas (grupos) competem num torneio interno que atravessa todo
o processo de ensino-aprendizagem. Cada aluno vai passar por diferentes papeis, tais como,
jogador, arbitros, treinador, estatistico, de modo a vivenciar a totalidade do fendémeno
desportivo e aprender tanto “a jogar” como a gerir o jogo (Siedentop, 1994, citado por
Comédias, 2012, p. 97).

Para garantir elevada participacdo, recorre-se preferencialmente aos JRC, que
conservam a logica tatica do futebol e aumentando também os contactos com a bola e tomada
de decisao.

Em sintese, o SE funciona como um projeto a longo prazo, os grupos treinam em
pequenos JRC, disputam jogos, aula apos aula, acumulam estatisticas e culminam num mini
torneio o percurso formativo de cada fungdo desempenhada. Desta forma, o modelo conjuga o
realismo competitivo de um torneio com a eficacia pedagdgica dos JRC, oferecendo aos alunos

uma experiéncia completa e motivadora da aprendizagem no futebol.

4.1.3. Pergunta de Partida e Objetivos

O objetivo deste seminario foi demonstrar a importancia dos JRC como ferramentas
pedagogicas no ensino do futebol no nivel introdutorio, oferecendo fundamentagao teorica e
pratica para os professores de EF. Dentro deste objetivo geral existiu como objetivo especifico:

Apresentar e consolidar o conhecimento tedrico sobre JRC, fundamentando a sua
importancia na aprendizagem do futebol com base na literatura cientifica, para que os
professores compreendam a sua relevancia pedagdgica e consigam aplicar estas metodologias.

Pergunta de partida:

“De que forma as percegoes dos Professores de EF sobre a eficacia dos JRC
influenciam a sua implementag¢do no ensino do futebol, e quais as principais dificuldades ao

aplicarem essas metodologias?”
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4.2. 2" Etapa
4.2.1. Desenho do Estudo e Amostra

O presente trabalho enquadrou-se numa investigacdo-acdo de natureza qualitativa. A
op¢ao por este desenho orienta-se pela ideia de ciclos continuos de planeamento,
implementagao, observacao e reflexao critica descrita por Kemmis e McTaggart (2005, p. 563),
ciclo que se ajusta ao proposito de analisar e simultaneamente melhorar a pratica pedagogica.

No contexto da EF, essa dinamica reflexiva tem sido reconhecida como promotora de
desenvolvimento profissional docente, pois convida os professores a questionar-se sobre a
eficacia das suas decisdes e a ajustar estratégias com base em evidéncias da propria aula
(Mesquita, 2010, pp. 72-73).

Para compreender as praticas de ensino e as perce¢des dos docentes acerca dos JRC
adotaram-se dois métodos complementares:

1. Observagao direta das aulas de futebol para registar, em tempo real, que tipo de exercicio
era proposto e o envolvimento dos alunos. A pertinéncia desta técnica € sustentada pelos
trabalhos de Krane et al. (1991), De Marco et al. (1996) e Kidman (1997), citados em
Cope et al. (2022, p. 2), que realcam a utilidade da observagao para identificar questdes
pedagogicas e permitir mudancas comportamentais.

2. Entrevistas semiestruturadas, permitindo recolher descrigdes detalhadas das
experiéncias dos professores e o significado que atribuem ao uso JRC.

Participaram neste estudo dez docentes do DEF da Escola AELC cujas aulas de futebol
foram observadas ao longo do ano letivo, a amostra deste estudo foi composta por dois docentes
pelo sexo feminino (20%) e oito docentes do sexo masculino (80%). A selegdo foi intencional,
restringindo-se aos professores na qual as aulas foram observadas regularmente, de modo a
assegurar um registo continuo e detalhado das praticas de ensino do futebol. Ficaram excluidos
os restantes docentes do departamento, precisamente porque as suas aulas ndo foram seguidas

com o mesmo grau de detalhe.

4.2.2. Instrumentos

A observacao direta foi utilizada para registar o tipo de exercicio proposto em cada
aula onde era lecionado o futebol, e o envolvimento dos alunos. Esta técnica foi de encontro a
comportamentos pedagogicos a medida que ocorreram, tal como dito por Krane, De Marco e
Kidman nos seus estudos sobre treino, citados em Cope et al. (2022, p. 2), permitindo identificar

rapidamente questdes didaticas e possiveis mudancgas na forma de ensinar.
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Para compreender as razdes que sustentam as escolhas pedagdgicas dos docentes
recorreu-se ainda a entrevistas semiestruturadas. Cada conversa foi gravada com telemovel e
transcrita integralmente para computador. O guido continha perguntas abertas que funcionavam
como ponto de partida (“De que forma leciona futebol nas suas aulas?”). Esta opcao
metodoldgica segue a orientacdo de Cronin, Greenfield e Maher (2023, p. 4), ao defenderem a
utilizacdo de entrevistas com perguntas abertas, por permitirem recolher descri¢des ricas e
diversificadas das experiéncias dos participantes.

4.3.3. Procedimentos

Ao longo do processo de recolha de dados, foram assistidas vérias aulas. Esta
observagao permitiu perceber de melhor forma que tipo de estratégias os professores utilizavam
no contexto do futebol.

Relativamente as entrevistas, foi agendada uma data com cada professor. Antes da
realizagdo de cada entrevista, os docentes que faziam parte da amostra foram previamente
informados sobre o estudo. No inicio de cada entrevista, foram esclarecidos quanto aos
objetivos do estudo e foi-lhes garantido o anonimato, sendo os dados recolhidos utilizados
exclusivamente para compreender e descrever as praticas de ensino do futebol. Com o intuito
de assegurar um registo fidedigno das informacdes partilhadas, todas as entrevistas foram
gravadas e posteriormente transcritas na integra.

4.3. 3" Etapa
4.3.1. Analise de Dados

A presente investigacdo, de natureza qualitativa, enquadra-se na metodologia de
investigacao-agdo, a qual, segundo Kemmis e McTaggart (2005, p. 565), se desenvolve em
ciclos reflexivos que articulam o planeamento, a acdo, a observacdo e a andlise critica, com
vista a melhoria da pratica. Foi precisamente este Gltimo momento de analise critica que
orientou o tratamento dos dados recolhidos ao longo do estudo, procurando compreender como
¢ que os professores de EF percecionam a eficacia dos JRC no ensino do futebol, e quais as
dificuldades que sentem na sua aplicagao.

Como aprendido na unidade curricular de Investigagdo-Acao, a andlise seguiu as cinco
fases propostas por Yin (2015), iniciando-se com a compilacdo e ordenag¢do dos dados
provenientes das entrevistas semiestruturadas, previamente gravadas e transcritas na integra,
bem como das notas das observagdes realizadas ao longo do ano letivo. Seguiu-se a
identificacdo de padrdes, com uma leitura das transcri¢des, posteriormente, as informagdes

foram agregadas em categorias.
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A fase seguinte correspondeu a interpretagdo, numa loégica reflexiva e critica,
articulando as percecdes expressas pelos docentes com as praticas efetivamente observadas nas
aulas. Por fim, foram retiradas conclusdes que permitiram responder as questdes de
investigacdo e fundamentar as propostas de melhoria.

A triangulagdo entre entrevistas e observagdes foi muito pertinente pois verificou-se,
por exemplo, embora a maioria dos docentes tenha afirmado utilizar JRC com regularidade, a
pratica observada revelou uma predominancia do jogo formal ou de tarefas demasiado
complexas para as capacidades dos alunos. Esta incongruéncia entre discurso e pratica foi
objeto de reflexdo critica, essencial a natureza da investigagdo-acdo. Como salienta Mesquita
(2010, pp. 72-73), ¢é precisamente através deste processo de analise sistematica da agdo que se
torna possivel transformar o ensino, reforcando o que ¢ eficaz e reformulando o que se revela

inadequado.

4.3.2. Apresentacio e Discussdo dos Resultados

A andlise dos dados recolhidos através das entrevistas semiestruturadas e das
observagdes diretas permitiu identificar um consenso alargado entre os professores
relativamente ao valor pedagdgico dos JRC. A maioria dos docentes reconheceu que estas
estratégias aumentam o tempo de envolvimento motor, potenciam a tomada de decisdo e
permitem uma melhor adaptacao as capacidades dos alunos, aspetos igualmente evidenciados
por Davids, Aratjo, Correia e Vilar (2013, p. 159) e por Thorpe, Bunker e Almond (1986, pp.
7-10). Contudo, apesar deste reconhecimento teodrico, verificou-se, nas aulas observadas, que
muitos professores continuavam a recorrer predominantemente ao jogo formal ou a exercicios
demasiado complexos para o nivel real de desempenho dos alunos, confirmando assim a
discrepancia entre o discurso e a pratica.

Esta divergéncia foi também sublinhada pelos proprios docentes durante as entrevistas.
Metade dos participantes admitiu que o jogo formal tende a favorecer apenas os alunos mais
competentes, deixando de fora os menos aptos, o que compromete nao sé a sua evolugdo técnico
tatica como também a sua motivagdo para a pratica. Estes testemunhos corroboram o que
Harvey e Jarrett (2014, p. 18) identificaram em estudos anteriores, ao defenderem que a
auséncia de uma progressdo didatica estruturada perpetua desigualdades dentro da turma, uma
vez que os alunos com mais dificuldades permanecem pouco envolvidos e sem progressos
significativos.

Paralelamente, outros fatores explicativos emergiram dos discursos dos docentes,

como a resisténcia dos alunos mais aptos em cooperar com os colegas com maiores
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dificuldades, a limitacdo dos espagos de pratica disponiveis e a complexidade que sentiam na
gestao pedagogica dos grupos. Estas barreiras contextuais ajudaram a compreender por que
motivo os professores, embora reconhecendo o valor dos JRC, continuam a privilegiar
metodologias mais tradicionais. Hill-Haas, Dawson, Impellizzeri e Coutts (2011, p. 201) ja
haviam salientado que a pratica direta do jogo formal, apesar de pratica para o professor, esta
ndo garante aprendizagens significativas e inclusivas para todos os alunos. Pelo contrario, os
autores destacam que os JRC oferecem vantagens claras, ao replicarem as exigéncias técnicas,
fisicas e cognitivas do jogo formal, enquanto aumentam a motivacdo e o envolvimento dos
praticantes. Esta evidéncia vai ao encontro dos resultados deste estudo, confirmando que a
adocdo dos JRC poderia responder de forma mais eficaz as dificuldades relatadas pelos
professores.

Ainda assim, destacou-se também uma consciéncia critica crescente por parte de
alguns docentes. Varios professores revelaram preocupacdo com a exclusio dos alunos com
maiores dificuldades e mostraram-se recetivos a introdu¢ao de metodologias baseadas nos JRC,
sobretudo por reconhecerem a sua relevancia para aumentar o nimero de contacto com a bola
e facilitar a compreensao tatica do jogo. Estas percecdes alinham-se com o modelo TGfU, que,
segundo Bunker e Thorpe (1986, pp. 32-33, citados por Comédias, 2012, p. 93), defende que a
compreensdo tatica deve preceder a execugdo técnica, tornando o processo de aprendizagem
mais inclusivo e contextualizado.

Por fim, importa destacar que a triangulagdo entre os dados observacionais e os
discursos recolhidos revelou-se fundamental para compreender ndo apenas “o que” os
professores fazem, mas também o “porqué” dessas escolhas pedagdgicas. Esta articulagao entre
observagdo, andlise critica e proposta de melhoria estd em consonancia com a natureza da
investigacdo-a¢do, a qual, segundo Kemmis e McTaggart (2005, p. 564), estrutura-se
precisamente neste processo reflexivo e ciclico. Assim, a integragdo dos diferentes dados
recolhidos ndo s6 validou as conclusdes alcangadas, como também refor¢ou o potencial
transformador desta investigacdo, constituindo um caminho promissor para melhorar a pratica

pedagogica no ensino do futebol.

4.3.3. Conclusoes

O presente semindrio permitiu compreender que, apesar do reconhecimento
generalizado por parte dos professores de EF relativamente a importancia dos JRC no ensino
do futebol, a sua aplicagdo efetiva em contexto de aula ¢ ainda escassa. Tal como ficou evidente

através da triangulagdo entre os discursos dos docentes e as observacgdes diretas, muitos
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continuam a privilegiar o jogo formal ou situagdes muito complexas como principal estratégia
pedagogica, mesmo reconhecendo as suas limitagdes no que toca a inclusdo e desenvolvimento
técnico-tatico dos alunos com menores competéncias (Harvey & Jarrett, 2014, p. 18)

Esta discrepancia entre a teoria reconhecida e a pratica observada aponta para uma
necessidade de reavaliar as abordagens pedagogicas atualmente adotadas, promovendo
alternativas mais ajustadas as necessidades dos alunos, como os JRC que, segundo Thorpe,
Bunker e Almond (1986, pp. 7-10), facilitam aprendizagens mais significativas ao adaptarem a
complexidade do jogo as capacidades dos alunos.

O estudo evidenciou que a mudanga nao passa necessariamente por introduzir novos
contetidos, mas por repensar o modo como os conteidos sdo ensinados. As metodologias
analisadas ao longo deste seminario, como o TGfU, TG e o SE demonstram que ¢ possivel
ensinar o jogo de forma progressiva, contextualizada e funcional, envolvendo os alunos de
forma mais ativa e critica (Hopper, 2002; Griffin et al., 1997, Siedentop (1994) citado por
Comédias, 2012, pp. 91-97).

A andlise critica promovida por esta investigacao-acao, tal como proposto por Kemmis
e McTaggart (2005, p. 565), permitiu ndo s6 diagnosticar praticas enraizadas, mas também
propor alternativas pedagogicas coerentes com as atuais orientagdes curriculares. Ao valorizar
a reflexdo sobre a pratica e a partilha de experiéncias, conforme defendido por Mesquita (2010,
pp. 72-73), este semindrio representa um contributo para a transformacao do ensino do futebol
e potencialmente de outros JDC, num processo mais inclusivo.

Neste sentido, futuros estudos poderdo acompanhar a evolucdo das praticas dos
professores envolvidos, explorando se as metodologias abordadas ao longo deste seminario,
particularmente os JRC, serdo integrados de forma mais consistente nas suas estratégias de
ensino, ndao so no futebol, mas também noutras matérias JDC.

4.4. 4" Etapa

A quarta etapa deste semindrio correspondeu ao produto final desenvolvido neste
projeto de investigacdo. A apresentacdo, realizada a 4 de junho de 2025, teve como principal
objetivo apresentar aos docentes os resultados do estudo, promovendo simultaneamente a
discussao critica em torno das metodologias e a apresentacao de propostas concretas para a sua
diversificacao.

A preparagdo deste momento contou com o apoio fundamental do Professor Orientador

Arnaldo Santos, cuja experiéncia no ensino do futebol e no uso destas metodologias revelou-se
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decisiva, particularmente na organizacao ¢ no aprofundamento das propostas pedagdgicas a
apresentar.

A reagdo dos professores foi amplamente positiva. Para além do interesse demonstrado
ao longo do momento, destacou-se a reflexdo critica e o debate gerado em torno da
aplicabilidade das metodologias discutidas. Um dos professores referiu no final que “estes
seminarios sdo muito pertinentes na escola, pois muitas das vezes os professores ja nao dao
tanta importancia a estes tipos de metodologias”. Este comentario revelou o impacto da
apresentacdo e do estudo em si, na medida em que promoveu uma revalorizagdo do papel das
estratégias de ensino centradas no jogo e uma consciencializagdo quanto a necessidade de
ajustar as praticas pedagogicas.

Outro aspeto a sublinhar foi o conjunto de questdes colocadas pelos professores
relativamente a forma como estas metodologias poderiam ser adaptadas as suas turmas
especificas, considerando as competéncias dos alunos e os recursos disponiveis. Este momento
de partilha e debate reforcou o objetivo do seminario enquanto espaco de reflexdo e de
desenvolvimento profissional, tal como refere Mesquita (2010, p. 72), ao defender que a
partilha de experiéncias entre docentes contribui para reflexdes e construgdo de praticas mais
fundamentadas.

Em suma, esta etapa final representou mais do que a simples partilha de resultados, foi
constituida por um momento de consolidacio do trabalho desenvolvido, onde foram
apresentadas propostas metodologicas concretas, fundamentadas na literatura cientifica, com o
intuito de enriquecer o leque de estratégias disponiveis para o ensino do futebol. Ao devolver
os dados recolhidos e apresentar os JRC como ferramentas pedagogicas viaveis, procurou-se
fornecer ao DEF argumentos tedricos e praticos que sustentem a sua possivel aplicacao.

Nao se pretendeu, com esta apresentacdo, impor modelos ou solu¢des unicas, mas sim
contribuir para uma reflexao, oferecendo estratégias metodologicas que possam ser exploradas

e adaptadas ao nivel dos alunos.
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Conclusao

O estagio profissional revelou-se uma etapa essencial na formacdo docente,
funcionando como um espaco privilegiado de articulagdo entre teoria e pratica e permitindo
construir uma visdo mais concreta e realista da profissdo. A experiéncia no contexto escolar
mostrou que a qualidade do ensino nao depende apenas do dominio cientifico e pedagogico,
mas também da capacidade de planear, de se adaptar e de gerir os varios constrangimentos que
surgem no quotidiano escolar. Questdes como o planeamento antecipado das aulas, a gestdo dos
espagos e das suas rotacdes assumiram-se, por isso, como aspetos determinantes para assegurar
um processo de ensino aprendizagem consistente e eficaz.

Paralelamente, a cooperagao demonstrou ter um papel decisivo em todo o percurso. A
articulagdo constante com o colega de estagio permitiu partilhar responsabilidades, trocar
perspetivas e encontrar solu¢des conjuntas para as dificuldades emergentes. Do mesmo modo,
o trabalho colaborativo com os restantes professores, possibilitou uma melhor integragdo nas
dindmicas institucionais € uma compreensao mais ampla das exigéncias do contexto escolar.
Esta dimensdo de cooperagdo revelou-se essencial ndo s6 para otimizar a pratica pedagogica,
mas também para consolidar competéncias relacionais e de trabalho em equipa, fundamentais
no exercicio profissional docente

Destacou-se igualmente a relevancia da preparagdo individual do professor antes da
lecionagdo. Identificar fragilidades pessoais e procurar supri-las revelou-se uma estratégia
indispensavel para responder as exigéncias do contexto educativo. Neste dmbito, os periodos
de PTI desempenharam um papel decisivo, por proporcionaram uma experiéncia de imersao
que expds diferentes realidades, como os cursos profissionais. Esta diversidade de experiéncias
contribuiu para a consolidagdo de competéncias ligadas a planificacdo, a adaptagdo
metodoldgica e a gestdo de grupos, evidenciando a importancia de experienciar mais do que
um PTI durante a formagao inicial.

As varias areas de intervengao assumiram um contributo distinto no desenvolvimento
da identidade profissional. A lecionacdo permitiu melhorar competéncias de planificagdo,
avaliacdo e gestdo de aula, refor¢cando a importancia da flexibilidade perante as dificuldades
dos alunos. A DT demonstrou que a fungdo do professor vai além da transmissao de conteudos,
assumindo também uma dimensdo formativa e de acompanhamento pessoal e social. O DE
destacou o papel do desporto como elemento de inclusdo e motivagdo, enquanto expos a

complexidade da sua organizacdo. Ja o semindrio constituiu um espaco de investigacdo e
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reflexdo critica, reforcando a importancia do professor enquanto profissional reflexivo, que
sustenta a pratica pedagdgica em evidéncia cientifica.

Destacar a atividade Family Day, que simbolizou o encerramento de um ciclo e que
assumiu um valor especial na construgdo desta experiéncia. Para além de ter permitido aos
alunos demonstrarem as aprendizagens adquiridas ao longo do ano, foi sobretudo um momento
de aproximagao entre pais e filhos, proporcionando uma partilha pouco frequente no quotidiano.
Num tempo em que as exigéncias profissionais e escolares muitas vezes limitam estas vivéncias
em conjunto, este evento representou um espago privilegiado de convivio, de celebragdo e de
refor¢o dos lagos familiares. A sua realizagao revelou o potencial da EF para ir além da sala de
aula ou dos espagos desportivos, constituindo-se como meio de promogao de relagdes
interpessoais significativas e de valorizacdo da escola enquanto comunidade educativa.

De uma perspetiva global, o estidgio evidenciou que o ato de ensinar ultrapassa a
simples transmissdo de conteudos. A docéncia exige capacidade de observacdo, reflexdo e
adaptacdo constantes, bem como a gestdo eficaz da diversidade dos alunos e das limitagcdes
estruturais existentes. Ficou claro que os progressos mais significativos surgem quando o
professor assume uma postura critica e recetiva a mudancga, encarando cada obstaculo como
uma oportunidade de crescimento profissional.

Em suma, o estdgio ndo representou apenas o final de um percurso académico, mas
sobretudo um ponto de partida para a consolidacdo da identidade docente. As aprendizagens
realizadas reforcaram a importancia da preparacdo cuidada, da atualizagdo continua e da
colaboragdo entre professores, enquanto sublinharam a necessidade de respostas ajustadas a
cada realidade escolar. Mais do que transmitir conhecimento, ser professor significa criar
condi¢des para aprendizagens que sejam significativas, inclusivas e motivadoras. Esta
experiéncia consolidou a ideia de que a docéncia deve ser entendida como um processo
permanente de reflexdo, transformacao e compromisso com o desenvolvimento integral dos

alunos, constituindo uma oportunidade impar de crescimento profissional e pessoal.
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Apéndices

Apéndice I
Caracterizagao da Escola

O Agrupamento de Escolas Leal da Camara (AELC), localizado em Rio de Mouro, abrange
uma vasta rede de ensino desde o pré-escolar até ao ensino secundario, sendo o agrupamento
constituido por seis escolas.

O AELC possui uma estrutura organizacional muito robusta e bem definida. O Conselho
Geral inclui representantes de diferentes grupos de recrutamento, como Educacao Fisica (EF),
Educagao Pré-Escolar, Educagdo Especial, 1.° Ciclo, Historia e Filosofia, tendo como
responsabilidade a definicdo da orientagdo estratégica do agrupamento e a supervisdo das
politicas educativas.

A Direcdo ¢ liderada pelo Diretor Jorge Lemos, sendo coadjuvado pela Vice-Diretora
Lucinda Santos e pelo Coordenador Chefe de Servigos Carlos Almeida, formando, em conjunto,
o Conselho Administrativo, responsavel pela gestao dos recursos financeiros.

O Conselho Pedagégico ¢ composto por 12 coordenadores de departamento e 10
coordenadores de direcdes de turma que sdo responsaveis pela organiza¢do das atividades
pedagbgicas que abrangem todas as areas educacionais das escolas do ensino bdsico e
secundario

Para a pratica dessas atividades, a escola dispde de infraestruturas diversificadas que inclui
trés espagos exteriores, um pavilhao polidesportivo, dois ginasios, uma parede de escalada, um
espaco para ténis de mesa e duas salas de arrumos equipadas com uma ampla variedade de

materiais, permitindo um trabalho eficaz e dindmico com os alunos.
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Caracterizacédo da Escola
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: Filosofia
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Apéndice 11

Que matérias abordaste ao longo destes anos em Educagéo Fisica?

28 respostas

Andebol
Basquetebol
Futebol
Voleibol
Gindstica
Danca
Aptiddo Fisica
Atletismo
Patinagem
Badminton
Ténis de Mesa
Ténis

Luta

Natacdo
Orientacdo

Escolhe 3 matérias que mais gostaste.

28 respostas

Andebol
Basquetebol
Futebol
Voleibol
Ginastica
Danca
Aptiddo Fisica
Atletismo
Patinagem
Badminton
Ténis de Mesa
Ténis

Luta

Natacéo
Orientacdo

|_D Copiar grafico

27 (96,4%)
27 (96,4%)
25 (89,3%)
28 (100%)
27 (96,4%)
25 (89,3%)
27 (96,4%)
23 (82,1%)
0 (0%)
26 (92,9%)
9(32,1%)
9(32,1%)
—3(10,7%)
1(3,6%)
6 (21,4%)
10 20 30

|_D Copiar grafico

5(17,9%)

10 (35,7%)
16 (57,1%)
-15 (53,6%)

13 (46,4%)
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Praticas algum desporto fora da escola?

28 respostas

A

Qual o desporto que praticas e se és Federado?
15 respostas

Futebol, sou federada.

vou comegar na natagédo

Volleyball

Sou federado no futebol e também pratico surf

Sou federada em Taekwondo

danca e acho que n2o sou federada

Nédo sou federado

Futebol

Futsal

@® Sim

@ Nao

@ Fazia natacéo
@ Quase

® ballet
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Praticas alguma Atividade Fisica fora da escola? IO Copiar grafico

28 respostas

@ Sim
@ Nio

Se sim, qual?
14 respostas
Futebol
Educacéo fisica em casa ..
caminhada
Academia
Surf e futbol
Taekwondo
Jogo futebol e pratico boxe
Educacéo fisica em casa.

Musculagédo
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Quanto tempo praticas Atividade Fisica por semana? [D Copiar grafico

28 respostas

4(14,3%)

Menos de 60 minutos por dia

-6 (21,4%)

Mais de 60 minutos por dia
Menos de 3 dias por semana

3 ou mais dias por semana

Conheces as Recomendacgdes da OMS (Organizagdo Mundial de Saude) para LD Copiar grafico
a pratica de atividade fisica e comportamento sedentario?

28 respostas

@ Sim
® Nio
A .
Apéndice II1
Escola Secundaria Leal da Camara
Turma: 10C1 | 27 Ahmos | Professor Tiago Pereira | Unidade Didatica 1 | 10 Aulas
1°Etapa de Lecionagio/Prioridades Comuns- Avaliagio Inicial e lha de Obejetivos Operacionais e Processos Priotitarios
Espagos: E{ Exterior, E3-Exterior, El- Pavilhdo, E2-Ginasio, E3-Exterior e Gindsio | 10 Aulas de 90 Minut:
Materiais: Coluna, Bolas, Colchdies, Coletes, Pinos, Batreiras, Raquet
Dia: 17/set 10/set 24/set 26/set 01/out 03/out 08/out 10/out 13/out 17/out
Aula n* 1 2 3 4 3 6 7 g 9 10
Maténias:
Duragio: 0 min 90 min 90 mity 90 min 90 min 20 min 90 min 90 min 20 min 90 min
Espago: Auditorio E4 E3 Ej3 El El E2 E2 E3 E3
ago Formal 3%)ego Formal 3% ogo Formal 3k g Farmal 3 Bazquetebal
logo Formal 5% logo Formal 5% Andebal
)
“El\-]). Ginastica Ginastica Ginastica Ginastica Ginastica
T
g Barreiraz | Salto em Bltura| Salko em Altura)|  Barreiras | Barreiras | Atletizrmo
< Badminton Badminton Ténis de Mesa Raguetes
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Apéndice IV

[Téni= de Mes.

Tenis de Mes Barreiras Barneiras Badminton

Badminton | Badminton | Badminton Badminton | Badminton [ Badminton

Badmintan

Escola 8 Leal da Camara
Turma: 10C1 ‘ 28 Atunos | e P P | 16 Aulas
2° Etapa de Lecionagiio/Prioridades Di iadas_ Aprendizgens mais imp para inado ahmo
Espacos: E4 Exterior, E5-Exterior, E1 Pavilhdo, E2-Ginisio, E3-Exterior e Gindsio
A 1ais: Coluna, Bolas, Colchdes, Coletes, Pinos, it Raquetes

Dia: 05/nov 07/nov 12/nov 14/nov 19/now 2l/mov 26/mov 28/nov 03/dez 05/dez 10/dez 12/dez 17/dez 19/dez 074an 09/jan
Aula n® 13 16 17 18 192 20 21 2 23 24 25 26 27 28 29 30 .
Duragio: 20 min 90 min 20 min 90 min 90 min 20 min 20 min 90 min 90 min 20 min 20 min 90 min 20 min 90 min 90 min 90 min
Espaco: El E1l E2 E2 E2 E2 E3 E3 E4 E4 E3 E3 El El E2 E2

Biascuetsbol

Andebol

Basquetebol | Basquetsbal Trave Trave | Basquetsbel | Basquetsbol | Barrsiras | Ardsbol | Blasquetsbel

Ginastica
Sola Trave Sala Sola Sala Sala Sala Sola Sala Sola Sola Trave Traue Solo MiniTrampolm | MiniTeampelim [~ -
MiniTrampalim | MiriTrampalim | MinTrampalim | MiniTrampalim Ragueles

Basquetebal | Bagues  Plinta | Boque = Plinte

Boque = Flinta | Boque & Pinte | Bague = Flinte | Bogus & Pinte

Andebol Andebal Andebol Basquetebal | Basquetebol | Bazgquetebol Basquetebol | Basquetebaol

Barreiras

Andel

bol Andebol

Andebal
Apéndice V
Exercicia Organizagio Critérios de &xita Objetivas Espag beaterial Duragd
o3 Ornin
Irformago Inicial sobre os Contedcns abordacios na Explicagdo dos objetivosteonteldos por part )
s hoeia Lua doprofessor, enquanto os dunos fezem | e e 3min
alongamentos dindmicos
Junos a correr linha baliza baliza no carmpo.|
. L. P e Dispostos pela linha | realizando Mobilidade articular & exercicios| Melhoria da condig3o fisica & aurnentar a Temperatura
Earrida comn Mabilidads e Condigan Fisica Baliza Baliza de aptid3a fisica 7 repetigies Corporal E1E2
Dachamnentos., extensies de braco: E3
B F!eahzar estafetas comn varias dinamicas
4 Filaz |4 com o3 Aurnentar a Ternperatural Coporal e trabalhar e a E4 ES -
Estafetas . [tocar na mao do colega, dar a volta e tocar - Pinos -
grupos organizados - dinamica das E stafetas 13min
nas costas do colega, adicionar o
Jogo da apanhada, comn a vertente do
"Cormnboio” se juntarern-se a 2 um atrds do
Jogo da spanahada sm comboio Dispostas pelos oo o podsm ser apanhados, mas se | *rentar a Temperatural Coparal = trabalhar s parts 2 Coletes

Espaga Cognitiva

juntarern-ze a 3 podern apanhar o primeira

ST

Danga: Merengue, realizam a danga a pares com

I : Ds Senhores ndo executam o passa
pega ol dssica e pega aberta, redlizanda o passe baze,

> . comegando com o pé ssquerda; E1E2
progressivo. vai e vem, lateral, roda, lateral cruzado, Pares Az Senhoras ndo comnegam com o pé direito; Realizar a danga completa na ritmo da midsica E3 Coluna | 15min
pmm_enade, base e ¥. Posteriormente invertern os Qs al M N \ramsferéncias E4 E5
papeis, quem estava a fazer papel de senhor inverts Sda UNas nan executam as
para o papel de Senhora e peso entre os apoios corretamente:;
Grupo 1- Voleibol: 2+2+J E 1+1: Alunes N%10, 21.+20.11 +J 27 Jogo com o objetive da dinamica dos 3 toques, sabendo que o J tem de estar constatemente a trocar de campo de forma a estarem 3
jogadores a atacar. 1+1- Alunos N° 12 & 26 realizam passes come toque de dedos e antebrago de forma a ajudar o aluno N°12 com a deslocagio para o ponto queda da bola e o toque de dedos
Condicionantes: O grupo do 2+2+] tem de conseguir realizar a dinamica dos 3 toques com o 2 passe para o passador, o 1+1 objetivo de o aluno N°12 methorar o toque de dedos e o deslocamento
para o ponto queda da bola Metas: Realizar corrstaments a dinimica dos trés toques, & conseguir a manutengio da bola no ar o maior tempo possivel
Grupo 2- Basquetehol: Jogo dos § e Treino lang na passada: E 6 Alunos realizam o Jogo dos 6 o alunoe N8 realiza treino analitico do na passada, po: vai B_D|as:
trocando com outrs slemento so grupe como os N° 18, 2 ¢ 17. Condicionantes: No jogo dos § Avanca sempre quem mais atacou, quem menos atacou fica em espera, no lancamento da passada Pinos:
utilizagio de um banco sueco. Metas:Permitir a participagio do ressalto, 3o, critérios de passe, receber a bola e enquadrar com o alvo e realizar corretamente o lancamento na passada (Dar Caletes:
- E1E3 | Raquetes .
feedback para os ahinos enquadrarem com o cesto quando recebem a bola) E4E5 . Mmin
Grupo 3 Badminton: 1+2 e 2x2: Alunos N° 25, 22 E 13 realizam o 1+2 0 1 & o aluno 13 ¢ os outros 2 alunos ficam do lado oposte de forma a tentar dar continuidade do volante no ar, os volantes:
batimentos do lado onde estio 2 sao feitos um de cada vez indo nm para tris do outro, ja o outro exsrcicio irao realizar 2x2 sendo N28+9 X 7+15 Condici Realizar 2 servigo. Colchoes
Metas: Na situagio de 2+1 tentar manter ¢ volante no ar o maior tempo possivel com deslocamento para o ponto queda do volante e na sitvagio de 2x2 realizar o servigo e algumas técnicas(Amorti, e Trave
remate, etc) corretamente. Grupo 4-
Gindastica de solo e trave: Alunos com mais dificuldades como NP 14, 24, 6 na gindstica de sclo realizam uma sequencia gimnica com ajuda de material e ajuda do colegas mais aptos através do
feedback comeo os alunes N” 4, 19, enquanto estes mesmos asua gimnica. Os Restantes alunos estio na Trave ¢ depois trocam.
Grupo 2- Voleibol: 2+2 e 1+2: Alunos N°23,2+16,17 com servico em passe mais perto da rede 1+2: Alunes N* 5+8,18 realizam passes como togque de dedos & antebrago o aluno IN°J cooperar com
os colegas que tem mais dificuldade e trabalhar o toque de dedos & o deslocamento para o ponte queda da bela Condicionantes: O grupe do 2+2tem de conseguir realizar a dinamica dos 3 toques
com o 2 passe para o passader e servigo em passe mais perto da rede o 1+2 objetive de o aluno N° § e 18 melhorarem o toque de dedos ¢ o deslocamento para o pento queda da bola Metas: Realizar
cotretamente a dindmica dos trés toques, & conseguir a mamtengio da bola no ar o maior tempo possivel e problemas com o servigo.
Grupo 3-B hol: A e Treino lanc: mna passada: Enquanto 6 Alunos realizam o Jogo do monocorfebol 353 sendo 13+22+28X7.9.15 o alunc 23 realiza treino analitico do Bolas:
na passada, posteri vai trocando com outrs elemento so zrupo como os N° 22, 9 & 15, Condicionantes: No monocorfebol tem de receber & snquadrar com o atvo, no langamento Pinos.
da passada utilizagio de um banco sueco. Metas: Receber e drar com o alvo, 4 distancia de um passe ,qualidade no passe e no langamento na passada (Dar feedback para os Coletes:
alunos enquadrarem com o cesto quando recebem a bola). E1E3 | Raquetes Mmin
Grupo 4- Badminton: 1+2 e 2x2: Alunos N° 4, 14 E 24 realizam o 1+2 o N°4 vai cooperar com os alunes N° 14 ¢ 24 de forma a tentar dar continvidade do volante no ar, os batimentos do lado onde|E4 EB e
estdo 2 (V" 14 E 24) sao feites um de cada vez indo um para trds do outro, ja o outro exercicio irac realizar 2x2 sendo N°3+6 X 1+19 Condici Realizar o servigo. Metas: Na Enllar;:es;
situagiio de 2+1 tentar manter o volante no ar o maior tempo possivel com deslocamento para o ponto queda do volante e na sitvagio de 2x2 realizar o servigo e algumas tscnicas{ Amorti, remate, etc) e
cotrstamente Grupo 1- Ginastica
de solo e trave: Alunos com mais dificuldades como N° 12, 21, 20 na gindstica de solo realizam uma sequencia gimnica com ajuda de material e ajuda do colegas mais aptos através do feedback como
os alunos IN° 26, 11, enquanto sstes mesmos asua gimnica. Os alunos estio na Trave e depois trocam.
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Grupo 1- Plinto E Condicdo Fisica (longitudinal ou transversal) Boque (transversal). Os alunos com dificuldades no salte ao eixo devido a terem medo  nao fazersm a impulsio necessdria

de saltar por cima do boque como os alunes N* 12, 21, 20, devem usar a progressio de saltos de inho no chio, po: salta.rpmmmadfusmlegasdnseugupu depois para o
plinto & quando se sentirem confortéveis devem realizar ao eixe no boque. Os alunos com dificuldades ne salto entre mios N*11, 10 devem usar a progressdo "saltar o muro” e do coztho no
plinto transversal e quando se sentirem confortdveis devem realizar o salto entre-mios. Apés realizarem os saltes onde estaoc a treinar realizam tambem 7 repetigBes de exercicios de aptido
Fisica Grupo 2-
Basquetebol: Alunos com mais dificuldade N° 8, 18, 2 E 17 Treinam o lancamento na passada contra a parede com uma bola de esponja, ja os outres 3 alunos vio treinar ¢ problema de
ataque organizade. do passe e corte, reposicio e trabalhar para receber. Grupo 3-
Ginastica de solo- Alunos com mais dificuldades como N° 23, 28, 13 2 9 na gindstica de solo realizam uma sequencia gimnica de forma fluida e com pelo menos 4 elementos com ajuda de
material e ajuda do colegas mais aptos através do feedback como os alunos N° 13, 7 2 22 enquanto estes mesmos aprimoram a sua sequencia gimnica.
Grupo 4- Minitrampolim-Os alunos que ndo conssguem realizar certos saltes come N°14, 24 & 6, devem realizar progressies como por exemplo realizar o salto no chie, ao lado do mim
trampolim (=m extensio, agrupado & pirusta) & no caso da carpa realizar a figura sentado no chie de forma a compreander o que deve fazer, os restantes melhoram os seu saltos no
minitrampolim.

EZe
E3

Tdmin

Grupo 2- Plinto E Condicdo Fisica (longitudinal ou transversal) Boque (transversal). Os alunos com dificuldades no sa.llo a0 eixo devido a terem medo ¢ nao fazerem a impulsdo necessdria
de zaltar por cima do boque como os alunos N* 8, 2,17 devem usara 30 de saltos de no chio, po: sal[a.rpmmmadosoulegasdowugupu depois para o plinte
& quando se sentirem confortiveis devem realizar ao eixo ne bogue. Os alunos com dificuldades no salto entre mios N* 23, 16 devem usar a progressio "saltar o mure” e do coetho no plinto
transversal e quando se sentirem confortdveis devem realizar o salto entre-mios. Apds realizarem os saltos onde estao a treinar realizam tambem 7 repetigBes de exercicios de aptiloe Fisica
Grupo 3-Voleibol: Alunos com mais dificuldade N° 8, 18, 2, 17 Treinam o 2+2 sentados de forma a aprimorar o szu toque de dedos e antebrago, ja os outros 3 alunos vio treinar o jogo do
servigo & remate (um serve, outro recebe e o cutro remata)
Grupo 4- Ginastica de solo- Alunos com mais dificuldades como N14, 24, 6 na gindstica de solo realizam uma sequencia gimnica de forma fluida 2 com pelo menos 4 elementos com ajuda de
material & ajuda do colegas mais aptos através do feedback como os alunes N° 4, 3.1 & 19 enquanto estes mesmos aprimoram a sua sequencia gimnica.
Grupo 1- Minitrampolim-Os alunos que nic conseguem realizar certos saltos N'12, 21,20 devem realizar progressiies come por exemplo realizar o salto no chio, ac lado do mini trampolim
(em extensdo. agrupado e pirueta) e no case da carpa realizar a figura sentado ne chiie de forma a compreender o que deve fazer, os restantes methoram os seu saltos no minitrampolim.

EZe
E3

Mini—

trampolim;

Reuter;
Plinto ou
boque;
Colchges

14min

Grupo 3- Plinto E Condicdo Fisica (longitudinal ou transversal) Bogue (transversal). Os alunos com dificuldades no salte ao sixo devide a terem medo = nao fazersm a impulsio
necessaria de saltar por cima do boque como os alunes N* 25, 92 15 devem usar a progressio de saltos de no chio, po saltar por cima dos colegas do s2u grupo, depois
para o plinto & quando sz sentirem confortaveis devem realizar ao eixe no boque. Os alunos com dificuldades no salto entre mios N® 28, 22 devem usar a progressio "saltar o mure” e do
coelhe no plinto transversal & quando se sentirem confortaveis devem realizar o salto entre-mioes. Apos realizarem os saltos onde estao a treinar realizam tambem 7 repetigBes de exercicios de
aptido Fisica
Grupo 2-Basquetebol: Alunos com mais dificuldade N° 14, 24, 6 & 3 Treinam o lancamento na passada contra a parede com uma bola de esponja, ja os outros 3 alunos vio treinar o problema
do ataque organizado. do passe e corte, reposicio e trabalhar para receber.

‘Grupo 1- Ginastica de solo- Alunos com mais dificuldades como N° 12, 21, 20 na gindstica de solo realizam uma sequencia gimnica de forma fluida e com pelo menos 4 elementos com ajuda
de material e ajuda do colegas mais aptos através do feedback come os alunos N'26, 11, 272 10 estes mesmos apti asua gimnica.

Grupo 2- Minitrampolim-Os alunes qus nie conseguem realizar certos saltos N°8, 17 devem realizar progressies como por exemplo realizar o salte no chio, ao lado do mini trampolim (em
extensdo, agrupado e pirueta) & no caso da carpa realizar a figura sentade no chio de forma a compreender o que deve fazer, os restantzs melhoram os seu saltos no minitrampolim

EZe
E3

de

quedas:
colchfes
de solo:

rede;
raquetes:
volantes;

Bolas

Tdmin

Grupo 4- Plinto E Condicdo Fisica (longitudinal ou transversal) Boque (transversal). Os alunos com dificuldades no salto 20 eixo devido a terem medo & nao fazerem a impulsio necessdria
de saltar por cima do boque come os alunos N* 14, 24, 3 devem usar a progresséo de saltos de costhinho no chio, po: sallaxporumadosoolepsdoseugupo depmspmzo
plinto e quando se sentirem confortdveis devem realizar ao eixo no boque. Os alunos com dificuldades no salte entre mios IN® 3, 1. 19 devem usar a progressio "saltar o muro” e do coelho no
plinto transversal & quando se sentirem confortaveis devem realizar o salto entre-mios. Apos realizarem os saltos onde estao a treinar realizam tambem 7 repetigbes de exercicios de aptijo
Fisica Grupo 1-
Voleibol: Alunos com mais dificuldade N° 12, 27, 21 e 20 Treinam o 2+2 sentadoes de forma a aprimorar o seu toque de dedos e antebrage, ja os cutros 3 alunes vio treinar o jogo do servigo =
remate (um serve, outro recebe e o outro remata). Grupo 2-
Ginastica de solo- Alunos com mais dificuldades como N'8.2 e 17 na gindstica de solo realizam uma sequencia gimnica de forma fluida e com pele menos 4 elementos com sjuda de material &
ajuda do colegas mais aptos através do feedback como o= alunes N3, 18, 23 e 16 enquanto estes mesmos aprimoram a sua sequencia gimnica.

Grupo 3- Minitrampolim-Os alunes que nie conseguem realizar certos saltes N'23, 28, 15 e O devem realizar progressiies como por exemplo realizar o salte no chio, ac lado do mini
trampolim (em extensdo, agrupade & pirueta) & no caso da carpa realizar a figura sentado no chio de forma a compreender o que deve fazer, os restantes melhoram os seu saltos no
minitrampolim.

E2e
E3

T4min
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Apéndice VI

E1/E2/E3/E4/ES 2' 8:12'

Informacéo Inicial sobre os
contetidos abordados na

aula. 20000,

E1/E2/E3/E4/ES 7 8:19'

Explicagdo dos objetivos/conteudos por parte do professor, enquanto
os alunos fazem alongamentos dindmicos.

Corrida a Volta do
Espaco e C.lrfmto COITIda a VoltaAdf) espago e de seguldal re‘ahzam um | g ara temperatura corporal ¢

de Condi¢io circuito de condigéo fisica/Ou/ Jogos Ludicos como o melhorar a condicio fisica
Fisica/OU/Jogos jogo da apanhada em comboio. i

Ludicos
Futebol (Em Base Realizagdo de diversos exercicios como: Dar toques com bola, Passes em Corrida 2 a 2
(Alunos N° 1,2,6,8,9,12,14,15,18,19,20,21,25), 1+1 exercicios de amortecimento da
L M . o E1/E2/E3/E4/ES

bola primeiramete passar com a mao e posteriormente passe longo (Alunos N° 3,

no Projeto
Lecionagio) 4,5,7,10,11,13,16,17,22,23,24,26,27,28)
Corregao técnica (Passos e

Danga Erva Cidreira Em roda, com musica, sentido inverso, ¢
Maria  frente do Manel, mio esquerda Ocup?ga.o espacial),
sobre proprio ombro ¢/ palma virada | Continuidade (Sem ]
para cima, mio direita sobre a mio interrupgdes, na sequéncia E1/E2/E3/E4/ES 8 8:37'
esquerda do aluno  sua frente. Inicia |COTTeta, fazer todas as figuras
passe passeio, avanga 4 posigdes 14T | MESMO que nao fagama
A aim 1 1 1 100%) e Conclnsia
Grupo 1- Situagdo de 3x1 (defesa sombra)- Recegdo, enquadramento com o alvo,
desmarcagdo e passe com critério, conduzir a bola ou rematar Notas: O cooperante
(7,16 e 17) deve ter condicionante de progressao.

10’ 8:29'

X-O-X

15 8:52'

Grupo 2- Situagdo de 3x1 (defesa sombra quando aluno n° 25 e 15 atacam)- Recegao,
enquadramento com o alvo, desmarcagdo e passe com critério, conduzir a bola ou
rematar Notas: O cooperante (13, e 5) deve ter condicionante de progressao.

E1//E4/E5

Futebol
Grupo 3- Situagdo de 3x1 (defesa sombra quando aluno n° 24,10,2 e 20 atacam)-

Recegio, enquadramento com o alvo, desmarcagdo e passe com critério, conduzir a
bola ou rematar Notas: O cooperante (26, e 6) deve ter condicionante de progressio.

Grupo 4-Situagdo de 3x1 (defesa sombra)- Recegdo, enquadramento com o alvo,
desmarcagdo e passe com critério, conduzir a bola ou rematar Notas: O cooperante (4
,23 ¢ 28) deve ter condicionante de progressao.

Grupo 1/2/3 e 4- 3x2+GR (atacam 3x e depois rodam) - Erros mais comuns neste
exercicio: receber a bola parado (causa
desequilibrio), ndo atacar quando estd sozinho e ndo passar a bola a superioridade.
Andebol Foco nos alunos continuarem a melhorar o remate em salto (N° E1//E4/ES
2,7,8,9,11,12,15,18,19,20,21,22,24 ¢ 25) Alunos a treinar mais a parte defensiva
(contacto fisico), situagdes de 1x1 e largura e profundidade (N°
1,3,4,5,6,10,13,14,16,17,23,26,27 ¢ 28)

15 9:07"

Ginastica de |Crupo 1/2/3 ¢ 4- Um circuito onde estara numa das laterais colchoes para a ginastica de
solo e na outra lateral um banco suco para a trave, e nas pontas irdo realizar 1x1 no .
Solo e Trave + basquetebol de um lado e do outro irdo realizar treino do langamento da passada. alunos EI/E3/E4/ES 15 9:22
Basquetebol | com foco no langamento na passada (n1,7,8,9,10,12,14,15,16,17,19,20,21,24,25 ¢ 27)
Jogo "Campions
League" 1x1, jogo
ate aos 7 pontos,
quem ganha
mantem ou sobe E1/E4
na sua competigdo JES 15 9:37'
quem perde
desce. Os alunos
Grupo 4- 1X1 n4 x n22 treinar remate e amorti, 1x1 n23 coopera com n8 (treinar o que estao n'o‘ +,2
. . numa fase inicial
deslocamento, amorti e lob), 142 n28 coopera com n3 e nl18 para treinarem o .
deslocamento ndo vao ao Ix1

Grupo 1- 1X1 Treinar o Clear ¢ 0 Remate n17 X n7, 1x1 nl com o n12, 1+2 Aluno
nl6 Coopera com n9 e n21 (Treinar o deslocamento ¢ o Lob)

Grupo 2- 1X1 n5 x n27 (treinar os sevigos), 1x1 n25 x nl1 treinar amorti e
remate, 1+2 n13 coopera comnl5 e nl4 treinar os deslocamentos

Badminton
Grupo 3- 1X1 n26 x n6, 1x1 n24 x n10 treinar o deslocamneto, 1+2 n2 coopera com
n20 e 19 treinar batimentos de esquerda e lob

3 9:40'

Pequena reflexdo sobre os
Reflexdo dos objetivos/conteudos abordados na aula e comunicar o
E1/E2/E3/E4/ES

aspetos positivos e negativos
que vai acontercer na proxima aula enquanto os alunos fazem

da aula, bem como o
desempenho da turma -
alongamentos estaticos.
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Prioridades I/E-Salto ao eixo no boque (N°
12,14,24) Salto entre maos (N°
Ginastica de Aparelhos 9,15,20,21,25,28). Bacia acima da linha dos
i — - - ombros; Membros inferiores E2 20 8:57
Boque/Plinto Prioridades E/A- Salto ao Eixo no Plinto .
q . R estendidos
Logintudinal (N°
1,2,3,4,6,7,8,10,11,13,16,17,19,22,23,27,
26)
O aluno mantem o padrao
Ginastica de Aparelhos global de execugio das
L. ) Alunos Trabalham para o nivel E/A habilidades gimnicas na E2 20 9:17'
Mini Tramp olim chamada, fase de voo e na
rece¢ao
Trave- Os alunos Trabalham para o nivel
E/A
Trave ou Solo Solo- Prioridades I/E Continuidade, corrego {eenica E2/E3 20 9:37'
(N° 3,9,12,14,22,24,25,28) e conclusdo
Prioridades E/A
(N°2,4,6,7,8,10,11,15,16,19,20,21,27,26)
Gindstica Acrobatica Grupol/?/3 e 4- Vao realizar uma coreografia com mﬁsi.ca, em que E3 20 8:57'
combinam figuras a pares e trios com os elementos gimnicos.
Grupo 1/2/3 e 4- Alunos prioridade I/E véo realizar um jogo 1+1, "Rei
Manda" onde vai haver 1 Rei que vai estar a dizer se ¢ batimento de
L. esquerda ou direita (Alunos n° 9,21,15,14,20,19,3 e 18); 1
Ténis de Mesa Alunos prioridade E/A vao realizar 1x1 "Champions League", onde vao jogar E3 20 9:17
até aos 11 pontos, quem ganhar mantem ou sobe de divisdo, que perder
desce de divisao.
Situagdo de 1x1+GR- Prioridades I/E- Rematar em salto com defesa passiva
(alunos n°2,7,8,9,11,12,15,18,19,20,21,22,24 ¢ 25); Prioridades E/A A
Andebol Ultrapassar o defesa por exploragdo vertical ou horizontaltDesfesa Ativa E3 20 9:37
(alunos n°1,3,4,5,6,10,13,14,16,17,23,26,27 ¢ 28)
Grupo 1-Situagao de 3+3 dindmica dos 3 toques, obrigatorio o 2 passe ser para o
passador, quem esta de fora realiza treino analitico, servigo por cima ou por baixo e
toque de dedos (aluno n°® 7,9,12)
Grupo 2-Situagio de 2x2 condicionado a pelo menos 2 toques, trabalhar o passe Resolver
colocado, remate e servigo por cima, quem esta de fora realiza o jogo do servigo, aluna Problemas do
. n°25 trabalha o toque de dedos Servigo, El//E
Voleibol 1 o lams| 15| 8
Grupo 3-Situagdo de 2+2 condicionado a pelo menos 2 toques quem esta de fora realiza recegao, p ass~e
treino analitico, servi¢o por cima ou por baixo e toque de dedos (aluno n°® 24,10,20,19) para ﬁ@llmgao
e finalizagao
Grupo 4-Situagéo de 2x2 condicionado a pelo menos 2 toques,trabalhar o passe
colocado, remate e servigo por cima, quem esta de fora realiza o jogo do servigo, aluna
n°8 trabalha o toque de dedos
Grupo 1- Prioridades I/E- Para fumentar a ida ao ressaldo ¢ o langamento na passada.
Realizar o Jogo dos 6- Do lado de onde comega, tém que estar 2 )
alunos em espera. Quando o aluno realiza o cesto, este Permite a
participagdo no
Grupo 2-Prioridades E/A- 1X1 (aluno n° 13 e 5); Prioridades I/E- Jogo dos 6 (alunos ressalto,
n°25, 27, 11, 15, 14) finalizag3o.
Basquetebol a ao, |EVEL s | g0
— p esmarcagao, :
q Grupo 1- Prioridades I/E- Para fumentar a ida ao ressaldo e o langamento na passada. | ., . v 4/E5
. . critérios de passe,
Realizar o Jogo dos 6- onde o aluno n° 26 vai estar sempre a cooperar com 0s colegas.
R receber a bola e
Do lado de onde comega, tém que estar 2
- - enquadrar-se para
Grupo 4-Prioridades E/A 2x2+] Problema do ataque organizado do passe e corte , o cesto.
reposi¢do e trabalho para receber (alunos n° 4, 23, 3,28,22) Prioridades I/E-
Lancamento na passada Drible (aluno n°8 e 18)
96
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Apéndice VII

Carta da Prova

Escola Secundaria Leal da Camara

10°C1
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Identificacao
Equipa (Nome)
Aluno A - Aluno E -
Aluno B - Aluno F -
Aluno C - Aluno G -
Aluno D -

Janela de Tempo Maximo 30 minutos

Equipas 1 2 3 4

Hora de Saida
Hora de Chegada

Pontuacao
“Tempo” (10

pontos)

Pontuacao “Foto”

(4 pontos)
Tarefa Badminton- Voleibol- JT- Futebol-
_ | Voleibol- JT- Futebol- Badminton-
Pontuacao
JT- Futebol- Badminton- Voleibol-
(0-20 pts) | pycenol- Badminton- Voleibol- JG-

Pontuacao Final
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1-Para a proxima pista encontrar,
as 6 fases do Judo teras de desvendar.

HAJIME!

2-Andebol ¢ jogado com garra e paixao,
Diz-me as posicoes, sem hesitacao.
Se queres a proxima pista chegar,

Os lugares dos jogadores tens de acertar!

3-Escalada ja deves ter ouvido falar,
Para avancares, os objetos tens de lembrar.
Diz-me quais sao, sem hesitar,

E a proxima pista iras conquistar!
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Apéndice VIII

Antdnio N91- Salto Entre Maos

Tomas N926- Salto Eixo (Longe.)

Fatima N°2-5alto de Eixo (Boque)

Tomas N°27- Salto Eixo (Longe.)

Leonor N?14-Salto de Eixo (Boque)

Francisca N°3- Salto Eixo (Longe.)

Manuela N919- Salto Entre Maos

Filipe N°5- Salto Eixo Longe.)

Marcia N°21- Salto Entre Maos

Isabel N°8- Salto Eixo (Trans. e Longe.)

Rui N922- Salto Entre Maos

Kiari N°12- Salto Eixo (Trans. e Longe.)

Jéssica N°11 Salto de Eixo (Boque)

Leandro N?16- Salto Eixo (Trans. e Longe.)

Raquel N°23-5alto Entre Maos

Lacia N@17- Salto Eixo (Trans. e Longe.)

Teresa N°25-Salto Entre Maos

Manuela N°20- Salto Eixo (Trans. e Longe.)

Apéndice IX

Tomas N°28- Salto Eixo (Trans. e Longe.)

Filipe N°4-5alto Eixo (Trans. e Longe.)

Francisco N°6- Salto Eixo (Trans. e Longe.)

Gongalo N°7- Salto Eixo (Trans. e Longe.)

Jéssica N99- Salto Eixo (Trans. e Longe.)

Joana N?10- Salto Eixo (Trans. e Longe.)

Laura N913.- Salto Eixo (Trans. e Longe.)

Luna N918- Salto Eixo (Trans. e Longe.)

Horario PTI 25 a 29 de novembro

8:10/9:40 8:10/9:40
Lina Gomes Minha Aula
3P3-E2 10C1-E3
10:00/11:30 10:00/11:30
Arnaldo Santos Carla Saldanha
3P4-E1 10C3-ES5
11:40/13:10 11:40/13:10
Dinora Rui Jeronimo
Rodrigues 12C2-E4
12E1-E3

10:00/11:30
Dinora Rodrigues
12E1-E3

14:00/15:30
DE-PADEL

Universidade Lusoéfona C.U.L., Faculdade de Educacao Fisica e Desporto.

8:10/9:40 8:10/9:40
Minha Aula Rui Jeréonimo
10C1-E3 12C2-E4
10:00/11:30 10:00/11:30
Arnaldo Santos Carla Saldanha
3P1-E3 10C3-ES
13:30/14:15 11:40/13:10
DE-PADEL Lina Gomes
ABC Escola 3P3-E2
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Apéndice X

Feedback claro, especifico e

Feedback compreensivel, mas

Feedback confuso ou vago, sem

direcionado para as genérico ou com pouca clareza direcionamento claro.
necessidades de cada aluno. em algumas situagdes,
Feedback fornecido de forma Feedback oferecido Feedback raro ou inexistente ao
continua e consistente ao longo ocasionalmente, com algumas longo da aula.
da aula. lacunas na sua aplicagdo.

Feedback sempre relevante e

Feedback parcialmente relevante,

Feedback irrelevante ou

promovendo a motivagdo e o

envolvimento dos alunos.

mas sem grande impacto na

motivagdo dos alunos.

adaptado as dificuldades e com algumas observagdes menos inadequado para a situacio de
progresso dos alunos. ajustadas. aprendizagem.
O feedback é encorajador, Feedback motivacional ocasional, Feedback desmotivador ou

inexistente, sem influéncia

positiva no engajamento.

O feedback incentiva os alunos
a autoavaliarem e regularem o

seu desempenho.

Feedback ajustado as

caracteristicas individuais de

O feedback promove
alguma autonomia, mas o
professor intervém

frequentemente.
Feedback ajustado a alguns

alunos, mas pouco diferenciado

Feedback que ndo incentiva a
autonomia, com excesso de

intervengdo do professor.

Feedback genérico. sem
consideragdo pelas diferengas

imediatamente apos a execugdo,

maximizando seu impacto.

Apéndice XI

Universidade Lusoéfona C.U.L., Faculdade de Educacao Fisica e Desporto.

ainda relevante para o contexto da

tarefa.

cada aluno, considerando seu para outros. individuais dos alunos.
nivel,
Utilizou frequentemente FB Utilizou ocasionalmente FB Nio utilizou FB dirigido ao
dirigido ao objetivo da dirigido ao objetivo da objetivo da aprendizagem e aos
aprendizagem e aos critérios de | aprendizagem e aos critérios de critérios de éxito.
éxito. éxito.
Feedback fomecido Feedback com algum atraso, mas Feedback tardio ou fora de

contexto, sem utilidade para a

aprendizagem imediata.
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Apéndice XII

Em média, a que horas vai para a cama nos dias Uteis? IO Copiar grafico

26 respostas

@ Antes das 21h

@ Entre 21h e 22h
@ Entre 22h e 23h
@ Depois das 23h

Em média, a que horas acorda nos dias Uteis? |_U Copiar grafico

26 respostas

@ Antes das 6h
@ Entre 6he 7h
@ Entre 7The 8h
@ Depois das 8h
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Quanto tempo demora, em média, para adormecer? |O Copiar grafico

26 respostas

@ Menos de 15 min
@ Entre 15 e 30 min
@ Entre 30 e 60 min
@ Mais de 60 min

Quantas horas, em média, dorme por noite nos dias Uteis? [D Copiar grafico

26 respostas

@ Menos de 5h
@ Entre 5h e 6h
@ Entre 6h e 8h

@ Mais de 8h
Como avalia a qualidade do seu sono nos ultimos 7 dias? |D Copiar grafico
26 respostas

@ Muito Boa

@ Boa

@ Normal

@ Ma
Durante a ultima semana, acordou durante a noite? l_D Copiar grafico
26 respostas

@ Nunca

@ 1-2 vezes por semana
@ 3-4 vezes por semana
@ Todas as noites
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Teve dificuldade em voltar a adormecer apds acordar durante a noite? [Lj Copiar grafico

26 respostas

@ Nunca

@ Ocasionalmente
@ Frequentemente
® Sempre

Impacto do Sono na Rotina

Sentiu-se cansado ou com sono durante o dia na ultima semana? IO copiar grafico

26 respostas

@ Nunca

@ 1-2 vezes por semana
@ 3-4 vezes por semana
@ Todos os dias
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Como avalia o impacto da qualidade do seu sono no seu desempenho ID Copiar grafico
escolar?

26 respostas

@ Muito Positivo
@ Positivo

@ Neutro

@ Negativo

@ Muito Negativo

Comportamentos Antes de Do

Durante a ultima semana, utilizou dispositivos eletronicos (telemovel, tablet, ID Copiar grafico
computador) antes de dormir?

26 respostas

@ Nunca

@ 1-2 vezes por semana
@ 3-4 vezes por semana
@ Todas as noites

4

Dorme com algum aparelho eletrénico perto de si (telemével, tablet, Ruther)? |0 Copiar grafico

26 respostas

@ sim
@ Nio

Realizou alguma atividade antes de dormir, como leitura ou meditagdo? lD Copiar grafico

@ Nunca

@ 1-2 vezes por semana

@ 3-4 vezes por semana
A @ Todas as noites

26 respostas
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Conhecimentos sobre Sono

Acredita que o sono tem impacto na sua satde e no desempenho escolar? ID Copiar grafico

26 respostas

@ Concordo Totalmente

@® Concordo

@ N3o concordo nem discordo
@ Discordo

@ Discordo totalmente

Apéndice XIII

107
Universidade Lusoéfona C.U.L., Faculdade de Educacao Fisica e Desporto.



Tiago Alexandre Ferreira Pereira, Relatorio de Estagio Pedagdgico em Educagdo Fisica realizado na Escola
Secundaria Leal da Camara. 2024-2025.

Apéndice XIV

Como & Que se Organiza?

* Sinfonta erden,
OrBensd et o
* 435 cidoscam et s o
U durscio & =i
* Tod04 8t o im0 10 s

“ile osowoA st ot E1EKAD
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Apéndice XV

Padel - Nivel Introducdo

O aluno:

1. Coopera com os companheiros, nas diferentes situagdes, escolhendo as agdes
favoraveis ao €xito pessoal e do companheiro, admitindo as indicagdes que lhe dirigem,
aceitando as opgdes e falhas dos seus colegas, e tratando com igual cordialidade e respeito
0s parceiros e os adversarios.

2. Conhece o objetivo do jogo, a sua regulamentagdo basica e a pontuagdo do jogo,
identifica e interpreta as condi¢des que justificam a utilizacao diferenciada dos seguintes
tipos de batimentos: a) gesto técnico de direita, b) gesto técnico de esquerda, c¢) balao, d)
servigo.

3. Em situacgdo de exercicio, coopera com o companheiro, batendo e devolvendo a bola.
3.1 Mantém uma posi¢ao de atencdo ou Pré-dinamica, de frente para a rede, ou virados
para o local de onde vem a bola, pés alinhados a largura dos ombros. Pernas semi-fletidas,
tronco ligeiramente inclinado, peso no tergo anterior dos pés e raquete no centro do corpo.
3.2 Desloca-se com oportunidade, para conseguir o posicionamento correto dos apoios e
uma atitude corporal que favoregam o batimento equilibrado.

3.3 Diferencia os tipos de pega da raqueta (de direita, de esquerda e continental) e utiliza-
os de acordo com a trajetoria da bola.

3.4 Servico, realiza o servigo corretamente e coloca a bola no campo contrario.

3.5 Resposta ao Servico, consegue responder ao servico e colocar a bola no campo do
adversario;

3.6 Coloca a bola ao alcance do companheiro, executando corretamente, os seguintes
tipos de batimentos:

3.7 Gesto Técnico de Direita - na devolucdo da bola — Ombros e cintura rodam para a
direita, raquete a altura da cintura, o contacto da raquete com a bola ser efetuado a frente
do corpo e terminando com a raquete a frente e em cima .

3.8 Gesto Técnico de Esquerda - na devolucdo da bola — Ombros e cintura rodam para
a esquerda, raquete a altura da cintura apoiando a raquete com a mao ndo dominante no
coracao da raquete, o contacto da raquete com a bola ser efetuado a frente do corpo e
terminando com a raquete a frente e em cima

3.9 Balao - na devolugdo da bola com trajetdrias de baixo para cima — Deve impactar a
bola por baixo, colocar as pernas por baixo da altura a qual quer impactar a bola a
terminacao do gesto para cima, ndo realiza com potencia mas sim com colocagao.

4. Em situagdo de exercicio, num retdngulo com 10 metros de largura e 20 metros de
comprimento, executa o servigo por baixo e apos a bola ter tocado no chao, colocando
corretamente os apoios e dando continuidade ao movimento do brago apods o batimento.

Padel - Nivel Elementar

O aluno:

1. Coopera com os companheiros, nas diferentes situagdes, escolhendo as acdes
favoraveis ao éxito pessoal e do companheiro, admitindo as indica¢des que lhe dirigem,
aceitando as opc¢des e falhas dos seus colegas e dando sugestdes que favorecam a sua
melhoria.

2. Conhece o objetivo do jogo, a fungdo e o modo de execugdo das principais agdes
técnico-taticas, adequando as suas agdes a esse conhecimento: a) inicio e recomeco do
jogo, b) formas de jogar a bola, ¢) bola fora, d) Net-ball, e e) sistema de pontuacao,
adequando as suas agdes a esse conhecimento.

3. Em situagdo de jogo:
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3.1 Servico Colocado, colocando a bola no campo contrario, de forma a dificultar a
ac¢ao dos adversarios

3.2 Posiciona-se para bater a bola do lado direito ou esquerdo, com ou sem ressalto da
parede/vidro de acordo com a sua trajetoria, num plano a frente do corpo.

3.3 Apds batimento de uma bola, sobe para a rede, posicionando-se corretamente para
a zona de ataque, criando assim mais dificuldades aos adversarios e mais facilidade em
fechar pontos.

3.4 Apo6s um ataque do adversario, posiciona-se corretamente numa zona mais
defensiva, de forma a conseguir controlar e passar para o contra ataque.

3.5 Com Saida de vidro de Direita e de Esquerda, ombros e cintura rodam para o lado
onde se deixou passar a bola, de seguida segue o movimento da bola e por fim efetua o
contacto com a bola a frente terminando com a raquete a frente.

3.6 Em Volei de Direita, ombros e cinturarodam para a direita deixando o tronco semi-
aberto, a raquete ¢ colocada a frente com uma ligeira pronacao do pulso nunca passando
o nivel dos ombros, realiza-se o batimento no centro do corpo.

3.7 Em Volei de Esquerda, ombros e cintura rodam sobre o pé que vai realizar o
batimento deixando o tronco semi-aberto, a raquete € colocada a frente com uma ligeira
pronacao do pulso nunca passando o nivel dos ombros, mao ndo dominante segura na
raquete, realiza-se o batimento no centro do corpo, € o brago esquerdo acompanha o
movimento para tras permitindo assim um equilibrio do corpo.

3.8 Em Smash, roda o pé¢ direito por tras do esquerdo para ficarmos de lado, levantando
a raquete e deixando o cotovelo por cima do ombro e o pulso sobre o cotovelo, aponta
para a bola com a mao esquerda, o impacto da raquete com bola da-se com o braco
esticado, utiliza o pulso como realizasse um gesto de cobrir a bola por cima, termina
pelo lado esquerdo do joelho esquerdo

3.9 Em Bandeja, parte inicial ¢ igual a do smash, mantendo o movimento 3 em 1, com
passos laterais com o corpo mais de lado, o ponto de contacto da bola ¢ numa altura
ligeiramente por cima da cabega e ao lado do corpo, a pancada realiza-se de cima para
baixo dando continuidade do movimento com a raquete.

4. Em situagdo de exercicio, num retangulo com 10 metros de largura e 20 metros de
comprimento, remata na sequéncia de um baldo, batendo a bola acima da cabeca e a
frente do corpo com rotagdo do tronco, num movimento continuo e amplo, imprimindo-
lhe uma trajetéria descendente e rapida, realiza um baldo de forma a jogar para subir a
rede .
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Apéndice XVI

Padel Introdugio
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Apéndice XVII

Iniciados Padel <

5
Round Robin

Padel

March 26, 2025 em 3:00 PM WET

Final Results

Stuarte
Leal-

» Pedro
Caixinha e

Santiago
4-0-0

Stuart

P - Carvalhais
| ) 2-Pedroe
& mortim

3-1-0

@ Organized by

Stuart

- o Carvalhais
!3nn" (:9 r-Mmarioe
2 & siméo

Zo =y

Chaves

Classificagao

Ronda 1

Stuart e Leal- Pedro Cai:

Ronda 2
Stuart e Leal- Pedro Cai:

Stuart Carvalhais 1- Mari

Ronda 3

Stuart Carvalhais 1- Mari
Leal da Camara 1- Rodri¢

Ronda 4

Leal da Camara 1- Rodrit

Stuart Carvalhais 2- Ped

Ronda 5

Stuart Carvalhais 2- Ped

Stuart Carvalhais 1- Mari
Stuart Carvalhais 2- Ped

Leal da Camara 1- Rodrit
Loal do Afimaora 9

Stuart Carvalhais 2- Ped
Stuart e Leal- Pedro Cai:

Lonlda Nfearn 0

Stuart Carvalhais 1- Mari

Stuart e Leal- Pedro Cai:

Loalda Afmaran

Pariticipante

Leal da Camara 1- Rodrit

Set Wins Set Ties

Match W-L-T

Stuart e Leal- Pedro
Caixinha e Santiago

Stuart Carvalhais 2-
Pedro e Martim

Stuart Carvalhais 1-
Mario e Simao

Leal da Camara 1-
Rodrigo e Rodrigo

teatdaCamara2
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Apéndice XVIII

Apéndice XIX
Padel Introdugio
o O
g g @ g « E £ % E 2 8
838 ¢2g82zs8 2 |g2,| ¥ S
=T S N §3§¢-§ 8 g
ESecs§ie82s| 2 358 3
SESEECEE 8 8|S 2 8
2z S |5 % g 8
v v v v v
Catarina VvV v X v v v X
Eva v v (v v v v v v v
Francisco Vv v v v v v v
Ines v v v v X v v v v
v v v v X v X X X
Vv v X v X X X
Ricardo v v (v v v v v v v
Santiago v v v v v v v v v
Serra Vv v v v v v v
Silva v v v v v v v v X
Silveira Vv v X v v v v
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