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Resumo

Este foi um trabalho desenvolvido por uma estudante no ano de estagio e, no
ambito da unidade curricular Estagio Profissional do 2° ciclo de estudos do
Mestrado em Ensino da Educacao Fisica nos Ensinos Basico e Secundario da
Faculdade de Desporto da Universidade do Porto. Este documento, descreve as
atividades desenvolvidas no ano letivo de 2024/2025 experienciado por uma
estagiaria (a autora) numa escola situada na cidade de Espinho. O estagio
profissional teve como principal objetivo promover uma Educagao Fisica de
Qualidade, centrada na inclusdo e numa aprendizagem adaptada as
necessidades e caracteristicas individuais de cada aluno. A organizagdo do
ensino exigiu uma analise aprofundada da literatura, sustentada por modelos de
ensino adequados a modalidade e ao contexto, bem como a aplicacdo de
estratégias que favoreceram um ambiente de aprendizagem positivo. Para uma
professora estagiaria em inicio de carreira, colocar o aluno no centro do processo
de ensino-aprendizagem representou um grande desafio. Contudo, a medida
que o ano letivo decorreu, a experiéncia adquirida contribuiu para ultrapassar
essas dificuldades, tornando o processo cada vez mais fluido, eficiente e
enriquecedor, tanto para a professora, como para os alunos envolvidos. Foi
possivel, assim, potenciar os beneficios de uma abordagem centrada no aluno,
promovendo o seu envolvimento ativo na constru¢gdo do conhecimento. Um dos
momentos mais marcantes de aprendizagem foi a organizagao e implementagéo
do estudo de Investigacdo-Acao Participativa com Jovens, desenvolvido no
dominio da aptidao fisica, com a turma residente. Os resultados evidenciaram
que o facto de os alunos assumirem a responsabilidade pela procura de
informacédo e pela elaboragcdo dos seus préprios planos de treino teve um
impacto direto na motivagao, na autonomia € no compromisso com 0 processo.
O trabalho desenvolvido traduziu numa melhoria notavel nos resultados dos
testes do programa FlITescola de abdominais, flexdes e flexibilidade dos
membros inferiores. A estratégia de trabalho em pequenos grupos revelou-se
essencial para promover a entreajuda, o espirito critico e a capacidade de

autorregulagao, consolidando aprendizagens significativas e duradouras.

Palavras-Chave: EDUCACAOQ FiSICA, APTIDAO FiSICA, LITERACIA FiSICA,
APRENDIZAGEM, COOPERACAO
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Abstract

This was a report developed by a pre-service teacher on the trainee year, in the
context of the curricular unit Professional Traineeship of the 2nd year of the
Master Degree in Teaching of Physical Education in Primary and Secondary
Education of the Faculty of Sport of University of Porto. This report, describes the
developed activities of the school year of 2024/2025 experienced by a pre-service
teacher (the author) in a school located in Espinho. The school placement had as
a main goal to promote a Quality Physical Education centred in the inclusion and
in a learning process adapted to the needs and individual characteristics of each
student. The teaching organization demanded a deep analysis of the literature,
supported by teaching models adequate to the modality and the context, as well
as the implementation of strategies that favoured a positive learning environment.
For a pre-service teacher beginning her career, to place a student in the midst of
the teaching-learning process it was a big challenge. However, as the school year
went by, the experience gained has contributed to overcome those difficulties,
making the process even more fluid, efficient and enriching, for the teacher and
for the students involved. Thus, it was possible to enhance the benefits of an
approach centred in the student, promoting their active involvement in
constructing the knowledge. One of the most memorable moments of learning
was the organization and implementation of the Youth Participatory Action
Research, developed in the domain of physical aptitude with the resident class.
The results have showed that the fact that the students themselves took the
responsibility of gathering information and making their own training plans has
had a direct impact on motivation, autonomy and compromise with the process.
The report developed has resulted in a remarkable improvement on the tests
results of the Fitschool program of abdominals, push ups and flexibility of the
lower limbs. The work strategy in small groups has revealed essential to promote
mutual help, critical thinking and the ability to self-regulate, strengthening

significant and lasting learnings.

Key words: PHYSICAL EDUCATION, PHYSICAL APTITUDE, PHYSICAL
LITERACY, LEARNING, COOPERATION
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Introducao

O presente documento materializa o relatério de estagio (RE), realizado
no ambito do mestrado em Ensino de Educagao Fisica nos Ensinos Basico e
Secundario (EEFEBS), da Faculdade de Desporto da Universidade do Porto
(FADEUP).

Segundo Novoa (2018), a formacao de professores deve ser o mais real
possivel, e isso s € possivel se os professores mais experientes tornarem o
papel do professor estagiario o mais central possivel. Por isso, € preciso
reconhecer uma ética profissional que se forma através do dialogo com os

outros, pela partilha e pela cooperacgao.

O Estagio Profissional (EP) tem um papel fulcral neste processo de
aprendizagem. E um ano em que os estudantes, simultaneamente professores,
sdo inseridos num contexto real de ensino, guiados por uma formagao
académica de exceléncia, mas principalmente, por um professor cooperante
(PC) que esta no terreno e cuida dos detalhes para que cada estagiario consiga
aprender e desenvolver-se profissionalmente. As interacbes sociais
estabelecidas fazem com que o estagio se torne um ano de entreajuda, partilha,

aprendizagem e sobretudo de reflexao (Batista, 2014).

Ao longo da formacao inicial fui integrada num ambiente de aprendizagem
rico em oportunidades, diversificado e intelectualmente estimulante. Os
conhecimentos adquiridos foram transmitidos de forma préxima e personalizada,
refletindo a identidade e o estilo pedagdgico de cada docente. No ano de estagio,
compreendi que esse sera também o meu caminho para me tornar uma
profissional auténtica e consciente do meu papel. E fundamental que, enquanto
futuros professores, tenhamos a capacidade de nos libertar da mera reproducao
dos conhecimentos a que fomos expostos, para, a partir dai, despertar os nossos
valores, emocdes e convicgdes, tornando o ensino um processo pessoal,
significativo e distintivo. A autenticidade no ensino emerge quando somos
capazes de imprimir no processo de ensino-aprendizagem o nosso toque
individual, sem descurar os principios pedagdgicos essenciais. Por conseguinte,
assumi que iria procurar adaptar os modelos de ensino, as estratégias, a

organizagdo da aula entre outros elementos do processo de ensino-
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aprendizagem a minha personalidade e ser eu tal como € transmitido no poema

a seguir:

“O essencial é saber ver, mas isso...
Isso exige um estudo profundo,

Uma aprendizagem de desaprender...”

“Procuro despir-me do que aprendi,

Procuro esquecer-me do modo de lembrar que me ensinaram
E raspar a tinta com que me pintaram os sentidos,
Desencaixotar as minhas emocgdes verdadeiras,

Desembrulhar-me e sereu...”
Fernando Pessoa. (1914). “O Guardador de Rebanhos”.

Na educagao nao existem férmulas ou receitas para as condigdes de
aprendizagem, existem sim principios, modelos e técnicas, para o cumprimento
de determinadas tarefas, de acordo com a dindmica entre o professor e os
alunos. Os valores que o docente promove na sua atuagao, vao determinar o
seu posicionamento nas aulas e como vai transmitir o conhecimento. Todas as

decisdes tomadas pelo professor, em suma, refletem os seus valores.

A reflexdo em contexto de estagio, representou um momento de
autoavaliacdo construtiva, que me permitiu identificar os pontos positivos e
menos positivos da participagdo na escola para evitar cometer os mesmos erros;
de forma a desenvolver tarefas e/ou metodologias novas. Deste modo, os
professores estagiarios vao-se tornando profissionais auténomos, ou seja,
capazes de mobilizar para a pratica decisdes conscientes e responsaveis,
assegurando a liberdade de escolha, de forma criteriosa adequada a cada
momento. O objetivo é tornarem-se professores reflexivos e, acima de tudo,
retirarem o melhor de cada aluno oferecendo-lhes as melhores ferramentas para
desenvolverem as suas competéncias (Alarcao, 2003). A isto designo de

aprendizagem.
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O RE relata o inicio do meu percurso na profissdo onde apresento uma
contextualizagdo tedrica dos temas mais importantes sobre a educacgido. O
percurso e o documento foram orientados pela professora orientadora (PO) e a
PC. O presente documento esta dividido em cinco principais capitulos, o primeiro
designado de “Desenvolvimento Pessoal’, com o propédsito de oferecer uma
sintese clara e detalhada sobre mim, o meu percurso académico e desportivo
reportando as experiéncias vividas no ambito do desporto. O segundo capitulo,
designado de “Escola Cooperante”, visa a caracterizagdo da instituicdo, do
departamento de EF e do nucleo de estagio. O terceiro, designado de
“Organizacao e Gestao do Ensino e a Aprendizagem”, engloba a caracterizagao
das turmas, o planeamento, a intervengdo pedagdgica e as atividades
extracurriculares em que tive o privilégio de participar e desenvolver. O quarto, e
ultimo capitulo, € composto pelo estudo desenvolvido ao longo do ano letivo
intitulado de “Uma experiéncia da Investigacao-Ac¢ao participativa na area da

aptidao fisica: um estudo do ensino Secundario.”.
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1. Desenvolvimento Pessoal
1.1. Quem sou eu e a Relagao com a Atividade Fisica

Antes de iniciar a descrigcdo do Estagio Profissional (EP) e de todo o per-
curso vivido, considerei importante apresentar-me, de forma a tornar possivel

a compreensao dos passos que dei ao longo deste processo.

O meu nome é Inés Daniela Alves Pardilho, nascida a nove de outubro de
2000 em Santa Maria da Feira, onde resido atualmente. Um local pequeno e
com pouca densidade populacional, mas muito acolhedor. Apesar disto, a
cidade de eleigcao, e que eu considero “casa” € a cidade de Espinho pois toda

a minha familia reside neste local.

Desde muito cedo que o desporto apareceu ha minha vida, por influéncia do
meu pai e da minha irma. Com apenas dois anos, fiz parte de um grupo de danga
perto de casa, com o estilo hip hop. Esta experiéncia foi benéfica para o meu
percurso escolar e de interagdo com os outros, assim como, para o
desenvolvimento da minha personalidade, mas, infelizmente, ndao tenho
memoarias, e recordo esses tempos a partir de fotografias, que falam por si. Aos
seis anos foi-me apresentado o badminton e, desde logo, revelou ser a
modalidade a que me estava destinada. Pratico badminton onde mantenho a
pratica da modalidade até a atualidade, ao mais alto nivel nacional, e pretendo

praticar até o meu corpo o permitir.

O desporto deu-me a maior parte das competéncias que possuo, mostrou-
me outros caminhos de responsabilidade, trabalho em equipa, superacgéao,
sacrificio, resiliéncia e dedicagao. Foi com orgulho que desenvolvi uma carreira
notavel sendo atleta federada desde os seis anos, atleta de selecdo nacional
desde os 14 anos, com inumeros torneios internacionais e, o ponto mais alto,
foi a convocatéria para o campeonato de europa de juniores em 2018. O
desporto permitiu-me viajar pelo mundo com a presenga em dez paises. Estes

foram os motivos que me levaram a ingressar na licenciatura de desporto.

O ensino ganhou espag¢o no meu coragédo, devido a varias experiéncias do
passado que me levaram a querer estar envolvida na profissdo. Tenho boas e
mas experiéncias, ndo sé na EF, que tiveram uma grande influéncia. Para um

melhor entendimento vou relatar de forma sucinta histoérias, que espelham o
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impacto que as escolas e os professores podem ter nas criangas e jovens.

Histdéria 1 — “Porque quis a area do ensino”: as memoérias comegam a ser
criadas e a ter impacto no ensino basico, onde enfrentei momentos dificeis.
Felizmente, contei com o apoio fundamental de uma professora de Portugués
e Historia, cujo impacto na minha vida foi determinante. Fornecia-me todo o
apoio que necessitava e, por causa do impacto que teve na minha vida, levou-
me a considerar ingressar no ensino porque queria ter este impacto positivo na
vida das criangas e jovens a lidar com as dificuldades sociais e emocionais,

frequentemente, presentes no contexto escolar.

Histéria 2 — “Porque quis a area da docéncia de EF”: Uma docente, que
ainda leciona na EC onde me encontro a realizar o EP, proporcionou-me aulas
de exceléncia, com organizacédo e légica. Transmitiu-me bons exemplos de
como exercer esta profissdo da melhor maneira motivando-me a seguir esse

modelo de exceléncia.

Histdria 3 — “Porque quis ingressar no ensino superior’: Quando cheguei ao
ensino secundario, encontrei uma professora da disciplina de marketing que me
transformou por completo. Ensinou-me os métodos mais benéficos de trabalho,
a ter responsabilidade, brio em tudo o que fazia e, acima de tudo, a acreditar
nas minhas capacidades. Sai da escolaridade obrigatoria uma pessoa

confiante, corajosa e completa.

O ensino superior, proporcionou-me um ensino de qualidade, iniciando esta
viagem no Instituto do Politécnico do Porto na Escola Superior de Educacéo,
num curso técnico superior de desportos de natureza com estagio na empresa
Latitude 41. ApoOs essa experiéncia inicial no ensino superior, avancei para a
licenciatura em desporto, consolidando o meu percurso académico na area, na
mesma institui¢cao, finalizando com estagio na area do fitness, no ginasio Brea-
the Sport Fitness. Foram quatro anos de perseveranca, que, no final, se revelaram
compensadores. Todas as decisdes foram tomadas com o objetivo de adquirir um
conhecimento mais amplo das diversas areas que o desporto engloba, para, no
futuro, poder integrar-me em qualquer uma delas. Atualmente, desempenho a
funcdo de treinadora na Associagdo Académica de Espinho, nos grupos de
iniciacdo e competicdo. Trata-se do clube que me acolhe como atleta ha sete

anos e que contribuiu significativamente na minha formagé&o. Esta experiéncia
18



proporcionou-me novas ferramentas que apoiaram o0 meu desempenho
enquanto docente. A conjugacgéao de todas as competéncias adquiridas ao longo
dos ultimos 15 anos facilitou a minha adaptagao a profissédo. Isso permitiu-me
oferecer a maxima aprendizagem aos alunos uma vez que, sempre estive
habituada a treinar criangcas com idades correspondentes as dos estudantes do

segundo e terceiro ciclo, bem como do ensino secundario.

Assim, organizei uma analise SWOT (figura 1), composta por ameacas,
fraquezas, oportunidades e forgas. Esta estratégia teve o intuito de me colocar a
refletir e descobrir quais as principais caracteristicas necessarias a profisséo e
relaciona-las com a personalidade, para, assim, conseguir descobri-las, muda-

las e, consequentemente, encontrar as melhores solugdes.

Forgas \

Critica; L
Exigente; « Amar o‘ proxmo;
- Desafiadora; *  Resllients;
ﬁ - Observadora. +  Boa ouvinte;
« Empenhada.
Oportunidades Fraquezas
Falta de controlo emocional; - Impaciente; j
Insegura; + Ansiosa; é/
Dificuldade em ultrapassar episodios + Orgulhosa;
negativos; » Insegura.

Stressada.

,\ Ameacas 30

Figura 1 - Anélise Swot

Apos refletir sobre estas carateristicas, considero que algumas tém de ser
melhoradas, como por exemplo, a falta de controlo emocional. Por outro lado, as
forcas e oportunidades, acabam por compensar as fraquezas e ameacas
identificadas (figura 1). Ao longo do EP e com a ajuda de todos os docentes do
agrupamento e pelo PC, foi possivel visualizar melhorias significativas. Este
esforgo da parte de todos, foi benéfico a médio prazo (ano de estagio) e a longo

prazo (desenvolvimento profissional).
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1.2. Expectativas Iniciais

Antes de iniciar o ano de estagio, considerei fundamental revisitar as
expectativas que tinha em relagcdo ao curso. Quando decidi inscrever-me na
FADEUP e neste curso, encarava-o inicialmente como um plano B para o meu
futuro. Estava plenamente consciente de que o meu foco principal seria na area
do fitness e, caso néo surgissem oportunidades, exploraria a possibilidade de

seguir a area da educagao.

No desenrolar das aulas, os docentes responsaveis pelas unidades
curriculares inseridas no plano de estudos do primeiro ano de mestrado,
demonstraram um conhecimento invejavel e motivaram-me a procurar
informagdo extra para conseguir acompanhar os assuntos abordados nas
aulas. Esta procura despertou curiosidade e gosto pela profissédo. Deste modo,
acredito que, os alunos ao serem estimulados e colocados em contextos reais,
conseguem descobrir a sua verdadeira vocacado, e esse entendimento foi

transferido para as aulas de EF.

Assim que me apercebi deste crescimento pelo gosto da educacgao, coloquei
expectativas mais promissoras e ambiciosas, tais como, aprender 0 maximo
possivel em todas as unidades curriculares, procurar mais informacao para
além da que era transmitida pelos docentes e conseguir tornar-me uma

profissional mais qualificada e preparada para o segundo ano do EP.

O segundo ano de EP foi muito aguardado, apesar das insegurangas. As
expectativas iniciais recairam sobre aprender tudo o que a profissao acarreta,
desde os planeamentos até as estratégias de intervengao, permitindo-me evoluir
como profissional. Esperava ter acesso a um apoio total por parte da faculdade,
do agrupamento, dos docentes da escola, da PO e dos colegas do nucleo de
estagio. Isto, porque um estagio com esta dimenséo e responsabilidade, requer
um acompanhamento constante e partilha de todos. Sé assim conseguimos evo-

luir.

Iniciei esta nova etapa com a nocédo de que estava a iniciar a experiéncia
mais desafiadora de toda a vida, pois teria criangas e jovens sob a minha
responsabilidade para aprender conteudos de diferentes areas. Por isso, tracei

objetivos para o meu desempenho. Os objetivos tragcados passavam por,
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inicialmente, potenciar o gosto pela disciplina, maximizar o tempo efetivo de
aprendizagem das varias modalidades e desenvolver a autonomia dos alunos
para que pudesse haver uma transferéncia dos conhecimentos para fora da
escola, mas principalmente criar uma aprendizagem de qualidade e inclusiva
para todos os alunos, colocando o aluno no centro do processo. Na procura de
alcancar estes objetivos foram delineadas decisdes que considerei serem mais
adequa- das ao contexto, as quais tiveram um impacto positivo na turma.
Depositei grandes expectativas no EP, na esperanca de superar as lacunas
identificadas ao longo do meu percurso formativo. Estava consciente de que
algumas dessas lacunas, poderiam influenciar o desenvolvimento das aulas,
pelo que, em varias ocasides, senti receio de ndo conseguir corresponder as

exigéncias.

Iniciar o processo de inicio de carreira no EP foi um momento muito
importante e especial. Era um sonho voltar a escola, no registo de professora de
EF:

E assim comeca este desafio. Dia 3 de setembro de 2024, dei inicio ao estagio
profissional. Definitivamente, que regressar a escola que me acolheu durante
sete anos, foi uma sensagéo especial, mas principalmente de muito orgulho.

Diario de Bordo, 3 de setembro de 2024

O inicio de qualquer profissdo desencadeia um conjunto diversificado de
emocdes, que podem ser positivas, transformando-se em boas recordagdes, ou
negativas, constituindo entraves ao longo do percurso profissional. A docéncia
nao constitui excecdo, acompanhando-se de questbes para as quais nem
sempre existem respostas imediatas, desafios sem solugdes prévias e
problemas inesperados. Nesse sentido, o EP visa precisamente responder a
estas questdes que a teoria, por si sO, ndo consegue elucidar completamente.
Apesar de o EP representar um marco fundamental no processo formativo do
futuro professor, € inevitavel o confronto com a realidade do contexto escolar,
frequentemente marcada por discrepancias significativas em relagdo ao que é
abordado durante a formacéo inicial. Conforme referido por Simdes (2008), este
choque de realidade exige do futuro docente uma elevada capacidade de

adaptacao, reflexao critica e constante reajuste das suas praticas pedagdgicas.
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Enquanto a formagao inicial proporciona um conjunto essencial de ferramentas
tedricas e metodologicas, € na pratica do EP que se compreende
verdadeiramente a complexidade inerente ao ato educativo, as exigéncias do
quotidiano escolar e a imprevisibilidade das relagdes humanas. Esta experiéncia,
apesar dos seus desafios, revelou-se profundamente enriquecedora, pois
possibilitou a consolidacdo de saberes, o desenvolvimento de competéncias
praticas e a reflexdo acerca do papel do professor enquanto agente ativo de

mudanca educativa.

De acordo com Tardif (2002), a entrada na carreira docente € um momento
determinante no percurso profissional de um professor. Para além de ser um
periodo de intensas aprendizagens, € também uma fase em que se experienciam
sentimentos contraditérios, oscilando entre a motivagdo e a inseguranga, a
confianga e a duvida. No meu caso, o EP representou exatamente esse confronto
entre expectativas idealizadas e a realidade da escola, das turmas, das relagbes
institucionais e do papel do professor. Embora tenha havido momentos de plena
integracéo e realizagdo, também enfrentei desafios que exigiram resiliéncia,
adaptacao e constantes reajustes nas minhas praticas. Este periodo foi decisivo
nao so para o desenvolvimento das competéncias pedagdgicas e relacionais,
mas também para reforcar a certeza de que quero continuar a seguir esta
profissdo, apesar dos seus desafios (Flores, 1999). Tal como defendem os
autores, a sobrevivéncia e crescimento profissional durante esta etapa estao
profundamente ligados a capacidade de refletir, aprender com os erros e manter

uma postura aberta a mudancga.
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2. Escola Cooperante

2.1. Caracterizagcao

Para tornar este ano memoravel, a escolha da EC tende a ser criteriosa e
gerada de duvidas por parte dos estagiarios. No meu caso, foi provavelmente a
escolha mais facil, pois, assim que soube que existia a possibilidade de realizar

o estagio na escola onde estudei durante sete anos, nao hesitei.

Ao tomar conhecimento de que tinha sido colocada na minha primeira
opgao, senti-me profundamente orgulhosa por poder acompanhar a escola de
perto, atuando no seu interior. Reviver os momentos passados em cada espago
e revisitar pessoas que fizeram parte da minha formacédo tornaram-se
momentos especiais. Por outro lado, também senti responsabilidade porque

seria uma das professoras responsaveis da formagéo das criangas e jovens.

A escola esta situada na cidade de Espinho, no distrito de Aveiro, integrando
a area metropolitana do Porto. Atualmente, a escola esta inserida num Agrupa-
mento, a partir de um processo de reorganizagao das escolas que decorreu no
ano de 2011/2012.

A oferta educativa da EC engloba trés ciclos de ensino: segundo ciclo,
terceiro ciclo e ensino secundario. No ensino secundario existiam quatro cursos
cientifico-humanisticos: ciéncias e tecnologias, ciéncias socioecénomicas,
linguas e humanidades e artes visuais. Ja no ensino profissional, eram
oferecidos trés cursos: técnico de comunicacao, marketing, relagdes-publicas e
publicidade, técnico de eletrénica, automacédo e computadores e técnico de

gestao e programacgao de sistemas informaticos.

Para melhor contextualizar o meu ensino, pesquisei acerca da visdo, missao
e valores descritos no projeto educativo do ano letivo 2024/2025 com o intuito de
reunir objetivos que se adequem a atualidade. A visdo e missdao da EC
fundamentavam-se numa perspetiva idealizada da instituicao escolar, concebida
como uma organizacao onde as diferentes unidades educativas funcionam como
espacos dedicados a educacdo e formagdo dos alunos, promovendo
aprendizagens de qualidade, o desenvolvimento de uma cidadania ativa e uma
colaboracao préoxima com o contexto envolvente. Os valores que sdo defendidos

incondicionalmente da escola publica de qualidade, expressos de forma
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inequivoca através de praticas que promovem confianga, exigéncia, dedicacéo,
rigor, transparéncia, respeito, equidade, inclusdo, participagdo democratica e
responsabilidade (EC, 2019).

As instalagdes desportivas, regra geral, representam um desafio recorrente
para os professores de EF, porque nem sempre possuem as melhores
condi¢cbes, ou, por se encontrarem na zona exterior. Por isso, pode ser
necessaria a troca de espacgo devido as condi¢gdes meteoroldgicas. Isso faz com
que os docentes tenham de ter a capacidade de adaptagdo de acordo com o
contexto. A adaptabilidade € uma caracteristica que um professor de EF deve
possuir, mas € necessario que haja tempo destinado a criacdo de planos
alternativos. Era impensavel que, devido ao mau tempo, os alunos, ficassem
privados de oportunidades de aprendizagem, e nao me refiro apenas as
habilidades motoras. As aprendizagens essenciais (AE), para além da area das
atividades fisicas, incorpora a area da AF e a area dos conhecimentos. Desta
forma, os docentes precisam de criar estratégias que respondam de forma

integrada as trés areas, independentemente dos espacos disponiveis.

A EC dispunha de cinco espagos desportivos, dois interiores e trés
exteriores. Os espacos interiores sdo constituidos por um pavilhdo e um ginasio,
e 0s espacos exteriores, por um campo de basquetebol, um campo de
futsal/andebol, um espaco alternativo e uma caixa de areia utilizada para a
modalidade de atletismo. O espaco alternativo, ndo tinha um local definido e

nem sempre era utilizado.

A rotacdo dos espacos era realizada a cada seis semanas, sendo que,
semanalmente, cada professor atuava em um espaco interior e um espaco
exterior. Esta metodologia de distribuicdo do roulement apresenta vantagens e
desvantagens. A meu ver, os beneficios principais residiam na organizagao do
trabalho docente, tanto ao nivel do planeamento anual como das unidades
didaticas. Desta forma, garantia-se uma continuidade nas modalidades
abordadas, possibilitando a criagdo de uma progressao que permitia aos alunos
consolidar os conteudos. A principal limitagao desta abordagem prendia-se com
o facto de seis semanas corresponderem, aproximadamente, a seis ou sete

aulas por modalidade, o que € um periodo reduzido para um desenvolvimento
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mais aprofundado. Existem outras formas de gerir a rotagdo dos espacos,
pessoalmente, adaptei-me com sucesso ao método adotado pela escola, que

funcionou adequadamente com os alunos.

A inexisténcia de cobertura nos espagos exteriores obrigava frequente-
mente a utilizacao de alternativas, o que ocorreu em diversas ocasides. Feliz-
mente, a escola dispde de um espago designado por auditorio, que € usado

nestas situagdes.

A aula no espaco exterior destinada a modalidade de futebol, teve novamente
um contratempo relacionado com a meteorologia, deparando-me com
previsées de chuva e vento forte. A meteorologia limitou a aula, mas ndo
impediu a sua realizacdo. Os espacgos foram adaptados com 0s recursos

materiais e espaciais que a escola proporciona.

Reflexao da Aula, 01 de outubro de 2024

2.2. Grupo de Educacao Fisica

O grupo de EF integrava-se no departamento de expressdes, composto
por 25 professores e seis professores estagiarios. Tratava-se de um grupo
numeroso, constituido por docentes de diversas areas de especializagao e com
diferentes niveis de experiéncia pedagogica, o que enriquecia significativamente
o ambiente formativo. Esta diversidade facilitou a partilha de casos praticos
aplicaveis as aulas, nomeadamente exercicios e dindmicas especificas de
modalidades distintas. No ambito do badminton, exerci uma influéncia relevante
em algumas aulas ministradas por outros docentes, ao sugerir exercicios

adaptados a turmas numerosas.

Durante o ano letivo, tive oportunidade de interagir com a maioria dos
professores, sendo que a uUnica limitacdo para uma interacao total residiu no
facto de alguns estarem destacados exclusivamente noutra escola do
agrupamento. Os momentos propicios para aprofundar essa interagao
restringiam-se as reunides do departamento ou do grupo de EF, apesar da pouca
confianga demonstrada relativamente aos assuntos abordados. Grande parte

dessas reunidoes centrou-se na tomada de decisdes relacionadas com os
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momentos de avaliagao e a gestdo do material, ndo havendo espago para que

os professores estagiarios expressassem a sua opinido acerca desses temas.

Desde o inicio, a relacdo com os restantes docentes revelou-se proxima
e enriquecedora, caracterizada por uma partilha mutua de conhecimentos. Por
parte dos docentes, essa partilha centrou-se sobretudo no percurso profissional
docente e nas perspetivas para os proximos anos de carreira, enquanto, da

minha parte, esteve focada na modalidade de badminton.

A principal vantagem identificada neste grupo de EF foi a entreajuda
existente entre os professores, a qual facilitou a integragao dos novos membros,
nomeadamente dos estagiarios. Esta cooperagao revelou-se um dos aspetos
mais significativos que retirei ao longo do ano, sobretudo durante a organizagéo
dos eventos desportivos dinamizados pelo grupo de EF. Entendo que esta
colaboracgéo potenciou a melhoria continua do trabalho realizado, promovendo a

evolugao profissional num ambiente favoravel ao desenvolvimento docente.

2.3. Nucleo de Estagio

A educagéao configura-se como um gesto de cooperagéo, ninguém se educa
sozinho, pois necessitamos uns dos outros para trilhar o caminho educativo.
Trata-se de um ato coletivo que implica a convivéncia e a interacdo com os
outros, conceito designado por Névoa (2017) como “pedagogia do encontro”.
No presente contexto, este encontro é constituido pela PC e pelos trés profes-
sores estagiarios. Para beneficio de todos, neste ano letivo gerou-se um novo
nucleo de estagio, o que faz com que passasse a existir duas professoras co-
operantes e seis professores estagiarios. O grupo era composto por pessoas
especializadas em distintas areas desportivas, o que permitiu aprofundar
conhecimentos sobre diversas modalidades, bem como sobre a explicacao e

organizagao dos conteudos no processo de ensino.

Segundo Conceig¢ao (2022), falar de educagéo ou de formagao de profes-
sores € frequentemente associado a conceitos como crise, mudanga, reforma,
inovagao e urgéncia, projetando simultaneamente um olhar para o futuro. O
autor enfatiza que a formagdo docente € um campo marcado por desafios
constantes e transformagdes permanentes. A utilizagdo do termo “crise” refere-

se as dificuldades e problemas recorrentes, evidenciando a necessidade
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continua de adaptagdo e aprimoramento. Por isso, € fundamental agir com
rapidez para responder as exigéncias presentes a curto, médio e longo prazo,
visando a construgdo de um sistema educacional mais eficiente e preparado
para as proximas geragdes. Para apoiar este processo, existe a figura da PC,

cuja funcao é orientar e aconselhar durante o ano de estagio.

O trabalho da PC deve ser encarado como uma responsabilidade de grande
magnitude, uma vez que esta exerce um papel fundamental na formagao dos
futuros professores. Para tal, sdo selecionados docentes especializados e
competentes para desempenhar esta fungao. No exercicio da orientacéo, a PC
mobiliza as suas concegbes e crencgas, sendo também influenciada pela
instituicdo onde se formou (Silva, 2015). No presente caso, uma vez que a

instituicdo € a mesma, existe uma coeréncia na informagéao transmitida.

A PC desempenha um papel essencial, contribuindo com conhecimentos,
competéncias e experiéncias profissionais e pessoais. Assim, a colaboragao
com a PC representa uma oportunidade significativa para a formacéo de
professores qualificados para a realidade educativa. Refletir sobre esta
interagdo permite reconhecer que um espago de partilha e aprendizagem
estabelecido entre cada nucleo de estagio pode constituir um elemento central

para o desenvolvimento profissional (Bisconsini et al., 2016).

Névoa (1992), critica 0 modelo de formacao de professores centrado nas
diretrizes transmitidas nas instituigdes académicas durante os primeiros anos
de faculdade, sublinhando a necessidade de construir a formagao no terreno
profissional, adequada as mudancgas sociais. A formagcao deve ser realizada
através da socializagdo, em que uns ensinam o0s outros nao so aspetos
praticos, mas também saberes profissionais, cultura docente, conhecimento e
identidade.
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3. Organizacao e Gestao do Ensino e da Aprendizagem
3.1. A Turma Residente

Este subcapitulo € dedicado aqueles que foram a base de tudo e o motivo
pelo qual trabalhei diariamente. A turma que me foi atribuida era do 12.° ano do
curso cientifico-humanistico de Ciéncias e Tecnologias, composta por 25
alunos, 15 do género feminino e dez do género masculino. As idades
encontravam-se compreendidas entre os 16 e os 20 anos. Estes alunos eram
acompanhados pela mesma PC e por professores estagiarios desde o 10.° ano,
o que facilitou a sua familiarizagdo com os processos do estagio
supervisionado. O conhecimento individual dos alunos, foi um processo-chave
e essencial para adaptar os métodos de ensino, mas também para entender
como me posso relacionar com cada um deles. Para os conhecer melhor, criei
na primeira aula um questionario online, sobre dados pessoais, historico
desportivo, lesdes e/ou doengas, e preferéncias relativamente as modalidades,
para auxiliar na realizagado do planeamento anual e, muito importante, sobre as
memorias desportivas. Este ultimo tema teve o objetivo de entender se existia

algum trauma ou per- calgo que colocasse em causa o desempenho nas aulas.

Mais tarde, elaborei uma ficha individual com os dados mais pertinentes
para a preparagao e orientacao das aulas. A analise desses dados permitiu-me
perceber que se tratava de um grupo bastante heterogéneo, com caracteristicas
distintas, o que exigiu uma adaptagao constante na forma de comunicacgao e na
abordagem pedagodgica junto de cada aluno. Dos 25 alunos que constituiam a
turma, 20 praticavam desporto fora do contexto escolar, um numero bastante
elevado. Mesmo aqueles que nao estavam inscritos num clube ou associagao
desportiva frequentavam, de forma regular, um ginasio. Este dado revelou-se
bastante positivo, uma vez que demonstrava que todos os alunos mantinham um
estilo de vida ativo e apresentavam, em geral, uma boa capacidade motora.
Contudo, para além do nivel de pratica fisica, considerei fundamental conhecer
0 grau de motivacdo dos alunos em relagao as aulas de EF. Para tal, inclui no
questionario uma pergunta com uma escala de resposta de um a cinco, sendo
que a média obtida foi de quatro. Este resultado indiciava uma atitude bastante
positiva face a disciplina, o que representou um fator favoravel a criacido de um

ambiente de aprendizagem dinamico e participativo.
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Os alunos revelavam, de forma geral, um perfil extrovertido, com
evidentes capacidades de lideranga e habitos de trabalho em grupo,
competéncias que foram sendo reforgadas ao longo das aulas, especialmente
através das modalidades coletivas, que potenciam naturalmente este tipo de
dinamicas. No entanto, também estavam presentes alunos com um perfil mais
introvertido, com dificuldades de comunicacdo e maior dependéncia das
decisdes dos colegas. Perante estas caracteristicas, propus-me a atribuir-lhes
responsabilidades acrescidas com o objetivo de promover a sua autonomia e
participacao ativa nas atividades propostas. A dindmica de grupo foi positiva,
contribuindo para a criagdo de um ambiente de aprendizagem saudavel,
motivador e colaborativo. Apesar da turma ter sido formada a partir das opgdes
curriculares, a disciplina de EF revelou-se um fator agregador, promovendo a

coesao e a unido entre todos os elementos da turma.

Relativamente a questdes de saude, foi necessario considerar algumas
limitagbes especificas. Havia alunos com problemas de visdo, asma (com
necessidade de utilizacdo de bomba), alergias, escoliose (com colocagédo de
uma haste/apix), enxaquecas e perfuragcdo do timpano. Apesar destas
condic¢des, todas estavam devidamente controladas, permitindo a realizagao das

aulas com as devidas adaptagdes.

A turma revelou, no dominio motor e da aptidao fisica, um desempenho
global significativamente elevado, respondendo de forma eficaz aos desafios
pedagogicos langcados. Este sucesso deve-se, em grande parte, a pratica
desportiva regular fora do contexto escolar, o que lhes conferiu uma base soélida

de competéncias motoras.

Por outro lado, ao nivel da cultura desportiva, foi identificada alguma
fragilidade, principalmente no que respeita a terminologia correta e a sua
associacao aos conteudos abordados. Assim, tornou-se necessario desenvolver
um trabalho continuo neste campo, sustentado numa estratégia de
questionamento sistematico durante as aulas e na revisao regular dos conteudos

lecionados anteriormente.
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3.1.1. Interfaces entre o Curriculo, a Pedagogia e a Avaliagao

O modelo curricular estruturou-se em torno de multiplas atividades, nas
quais os alunos tiveram a oportunidade de explorar diversas modalidades
desportivas em unidades de curta duragao, geralmente compreendidas entre
seis a dez aulas. Pretende-se, através desta metodologia, proporcionar uma
variedade de experiéncias que possibilitem aos alunos identificar as atividades
que mais despertam o seu interesse. No EP, esta abordagem revelou-se ainda
mais prevalente, dada a minha falta de experiéncia e os receios naturais
inerentes a este periodo formativo. Assim, de seguida, apresento a
fundamentacéao tedrica que sustentou as decisdes pedagodgicas tomadas no EP,
com o intuito de assegurar uma pratica de EF orientada para a incluséo e

equidade.

No quadro 1, estdo mencionadas as modalidades que foram lecionadas
neste ano letivo, assim como o espaco utilizado, consoante as instalacdes
disponiveis na escola. Para além disso, estdo descritos a organizagéo do ensino

e o roulement.

Quadro 1 - Modalidades e Organizacdo do Ensino

Organizagao do

Modalidades Espaco Ensino/Modelo de
Lecionagao
Voleibol Pavilhdo
Futebol Campo de Futebol -
Exterior
Ginastica Acrobatica Ginasio
Semestres/Blocos
Danca Auditério (Monotematico)
Judo Ginasio
Badminton Pavilhao
Natacdo Piscina Municipal de

Espinho
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A selecao das modalidades apresentadas no quadro 1 resultou das
respostas a um questionario aplicado e de acordo com os espagos atribuidos,
dando inicio ao planeamento anual. Este, foi realizado de acordo com o Modelo
de Estrutura de Conhecimento (MEC) de Vickers (1990). O MEC, segundo o
autor, reflete um pensamento transdisciplinar, identifica as habilidades e
estratégias de uma modalidade e mostra como o desporto influencia no processo
de ensino-aprendizagem. Identifica essa estrutura e serve como guido para o
ensino pois apresenta os principios da instrugdo comum a todos os desportos e
atividades. Pretende ligar o conhecimento acerca de uma matéria com a

metodologia e as estratégias para o ensino.

O proximo passo, passou por organizar as UD para todas as modalidades
apresentadas no quadro 1. As UD foram estruturadas com base nas areas
definidas nas AE, nomeadamente a area das atividades fisicas, subdividida em
habilidades motoras (componentes técnicas e taticas) e conhecimentos,
posteriormente designados como cultura desportiva e atitudes, reformuladas sob
a designacgao de conceitos psicossociais. A UD foi uma das componentes que
mais evoluiu ao longo do estagio, particularmente no que se refere a sua
estruturagdo. Inicialmente, eram concebidas com o objetivo de organizar os
conteudos previamente definidos para as aulas planeadas, limitando-me a
assinalar o inicio de cada conteudo. Contudo, no final do ano letivo, adquiri uma
perspetiva substancialmente distinta sobre o processo de construgcdo da UD. A
sua elaboragdo passou a seguir uma linha orientadora mais abrangente,
integrando n&o so os conteudos técnicos e taticos, mas também as situagdes de
aprendizagem e a estrutura detalhada das avaliagdes realizadas, tanto
diagndsticas como sumativas. Na area das habilidades motoras, foram
considerados os conteudos presentes nas AE, com alguns ajustes de acordo
com a AD, que fizeram com que fosse necessario acrescentar ou retirar alguns
conteudos. Ja na area da cultura desportiva, foram escolhidas as regras da
modalidade que estavam interligadas as regras de seguranga. Quando me refiro
as regras da modalidade, refiro-me as linhas do campo, pontuacgao, rotagdo das
posicoes, faltas e tomadas de decis&do do arbitro sobre as mesmas, terminologia
correta das técnicas e a histéria da modalidade. Todos os conteudos

contribuiram para enriquecer e orientar um ensino mais completo e estruturado.
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Os conceitos psicossociais constituem uma componente que nao deve ser
negligenciada nas aulas de EF. Por isso, para se alcangar a concegao atual da
disciplina, que orienta e fundamenta as praticas pedagdgicas, € imprescindivel
porque contribui para a formacgéo integral do individuo (Ulasowicz & Peixoto,
2004). O desenvolvimento psicossocial refere-se a capacidade de interagir com
0 meio envolvente por intermédio das relagdes sociais, sendo determinante na
construcao da personalidade e na definicdo das caracteristicas individuais. Neste
enquadramento, a escola assume um papel central ao promover a
aprendizagem, incentivando o desenvolvimento dos alunos por meio de
atividades desafiantes que potenciam a exploragao das suas capacidades e o
alargamento do seu potencial (Azevedo, 2020). Deste modo, ao longo das aulas,
foi dada especial atengdo aos conceitos psicossociais mais relevantes no
contexto da EF, tais como o trabalho em equipa, a responsabilidade, o respeito
pelas decisdes da arbitragem, pelas indicagdes do professor ou dos colegas,
bem como pelas opcdes ou erros destes. Para reforcar esse efeito, no final de
todas as aulas, os alunos realizavam uma autoavaliagdo, numa escala de um a
cinco, relativamente ao seu comportamento interpessoal durante a aula. Esta
autoavaliacdo era posteriormente aferida pelo professor, que procurava
esclarecer o aluno quanto a sua performance. Para facilitar a compreensao dos
critérios de avaliacdo, foi elaborada uma grelha com os parametros
correspondentes a cada nivel da escala, destacando aspetos como a
cooperacgao, o respeito pelos colegas e professor, a disponibilidade para ajudar
e a aceitar a ajuda dos outros. No que concerne a area da AF, o planeamento foi
desenvolvido de forma mais detalhada, tendo em conta que o meu estudo se
concentrou especificamente neste dominio. Todas as decisdes e o planeamento

efetuados relativamente a esta area encontram-se descritos no capitulo quatro.

A avaliacgéao foi efetuada de forma continua, sendo o processo o elemento
central a considerar. Foram realizadas avaliagdes diagndsticas e sumativas,
contudo, durante toda a UD, os alunos foram regularmente informados sobre os
erros mais frequentes e as dificuldades evidenciadas, com o intuito de lhes
proporcionar tempo e oportunidade para progredirem até ao término da mesma.
Esta abordagem possibilita o ajuste das estratégias, a redefinicdo de objetivos e

a resposta as necessidades individuais dos alunos, promovendo uma
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aprendizagem mais eficaz, intencional e centrada no aluno. Ou seja, verifica-se
uma coeréncia ecologica entre os processos de instrugdo, avaliagao e
aprendizagem, refletindo uma congruéncia pedagogica essencial para a eficacia
do ensino (Torrance, 2012). Este tipo de avaliagdo envolve o aluno de modo ativo
no processo educativo, incentivando uma reflexdo critica sobre o proprio
desempenho, através da autoavaliagdo e da heteroavaliagcédo. Esta participagao
contribui para uma melhor compreensao dos conteudos ministrados, enquanto
desenvolve a capacidade de autorregulagéo da aprendizagem (Mesquita et al.,
2022). Estes aspetos revelam-se fundamentais para estimular a motivacao
intrinseca e o envolvimento dos alunos nas atividades propostas, contribuindo
para um ambiente de aprendizagem mais significativo, autbnomo e intencional
(Johnson et al., 2011).

A avaliacao foi incorporada nas atividades propostas, valorizando-se a
possibilidade de o aluno tomar decisbdes ao longo da pratica. Ao envolver tanto
os alunos quanto os professores no processo avaliativo, promoveu-se uma maior
consciéncia sobre a importancia das tarefas realizadas. O meu principal objetivo
foi compreender de que modo poderia incentivar a permanéncia e o
envolvimento dos alunos nas aulas, visando potenciar a sua aprendizagem (De
Carvalho Pires et al., 2022). Para tal, foram implementadas as seguintes
estratégias. Com o intuito de dar voz ao aluno num momento tdo importante
como o da avaliagdo, apds a conclusao de cada momento de avaliacdo sumativa
(AS) de cada rotagao, os alunos respondiam individualmente a um questionario
estruturado com base nos quatro critérios gerais e especificos do agrupamento:
saber e saber fazer, pesquisa e pensamento critico, capacidade de expressao e
relacionamento interpessoal. O propédsito deste questionario era avaliar se os
alunos tinham consciéncia do trabalho desenvolvido durante as aulas,
reconhecendo que a percecao dos alunos poderia diferir da professora, o que
tornava necessario esclarecer-lhes o nivel em que se encontravam e o que era
necessario para alcangar os objetivos propostos. Para além disso, foi tomada a
decisdo de criar uma estratégia que pudesse atender as necessidades
especificas dos alunos e, em algumas modalidades, alguns alunos foram
avaliados ao nivel introdutério, enquanto os restantes ao nivel elementar. De

acordo com as AE, “O aluno desenvolve as competéncias essenciais para o 12.°
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ano de escolaridade de nivel INTRODUCAO em 3 matérias e de nivel
ELEMENTAR em 3 matérias, de diferentes subareas e de acordo com as
seguintes condigdes de possibilidade.” (Aprendizagens Essenciais, 2018). Por
esse motivo, os alunos que apresentavam maiores dificuldades na execucéo das
habilidades foram avaliados no nivel correspondente. Este aspeto constituiu um
fator a considerar no planeamento das aulas, com o intuito de criar momentos
de aprendizagem adaptados aos diferentes niveis presentes na turma. As
modalidades em que foi necessario aplicar este método de avaliacdo foram

voleibol, futebol, natagao e badminton.

Todas as decisdes tomadas apresentaram implicagdes significativas tanto
para o professor quanto para os alunos. Com o intuito de apoiar a aprendizagem
de ambos, ao longo do ano foram aplicados modelos de ensino que
possibilitaram a ampliacado das competéncias e a exploragao de parametros que
cumprissem nao s6 com o Perfil do Aluno a Saida da Escolaridade Obrigatoria
(PASEO), mas também os objetivos definidos para cada UD. Segundo
Fernandez-Rio e Iglesias (2022), os modelos de ensino ndo se referem apenas
a metodologias, mas a estratégias integradas no processo ensino-aprendizagem
que promovem o desenvolvimento global do aluno. Para uma maior eficacia,
estes modelos dependem de tempo, planeamento e formacg¢ao adequada, sendo
mais efetivos quando utilizados com consciéncia, intencionalidade pedagdgica e
suporte formativo. A adogcao de modelos hibridos pode responder de forma mais
adequada as necessidades diversificadas dos alunos, uma das maiores

preocupagdes no ensino e um dos objetivos delineados.

Com base no artigo mencionado anteriormente e nos objetivos
estabelecidos para o ano letivo (criagdo de uma EFQ, centrada no aluno e
inclusiva) apresento, de seguida, detalhadamente as decisdes tomadas durante

o estagio para alcangar esse propoésito.

3.2. Educacao Fisica de Qualidade
No inicio do EP, surgem naturalmente preocupacgdes, responsabilidades
para as quais nem sempre nos sentimos preparados, bem como receios face ao
novo contexto. Este conjunto de fatores conduz a um periodo de adaptagao ao
espago, as pessoas e, em geral, ao ambiente escolar. Esse processo de

adaptacdo € variavel, podendo ser mais curto ou prolongado consoante as
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caracteristicas individuais do estagiario. Durante esta fase inicial, o ensino tende
a ser mais centrado no professor e na sua gestao, o que pode comprometer, em
certa medida, a qualidade da aprendizagem dos alunos. No meu caso, esse
periodo de adaptacao foi breve, fruto da experiéncia prévia em contextos fora do
ambiente escolar e do apoio de um PC com vasta experiéncia no ensino e na

supervisao de estagios.

Este subcapitulo tem como objetivo apresentar exemplos praticos que
ilustram a forma como, ao longo do estagio, procurei promover uma EFQ, através
de um ensino centrado no aluno e fundamentado nos principios de equidade e

inclusao.

Nesse sentido, € imprescindivel que os principios da educacgao formal
consigam dar resposta aos desafios de uma sociedade em constante
transformacao e renovacgao, assegurando que o sistema educativo se mantenha
pertinente e eficaz. Por conseguinte, as orientagdes, objetivos e procedimentos
estabelecidos para o processo educativo, tanto em contextos formalizados da
pratica desportiva como na educagao escolar, devem estar devidamente
alinhados com as necessidades e exigéncias que a sociedade atual impoe a
escola (Cobo, 2012).

A nocdo de uma EFQ baseia-se, inevitavelmente, na promogao da
equidade e da incluséo no plano curricular (Ainscrow & Miles, 2008). Para isso,
€ essencial que os alunos participem em vivéncias educativas que incentivem
relagdes sociais construtivas com os colegas, respeitando, em simultéaneo, as
suas particularidades individuais (Vygotsky, 1980). Tal pressupde metodologias
de ensino adaptadas e ajustadas as especificidades de cada estudante. Assim,
garantir uma educacao de qualidade implica adotar uma abordagem pedagdgica
focada no aluno, com especial atencao a justica educativa e a inclusdo. Neste
contexto, os conteudos programaticos da EF e as respetivas praticas
pedagogicas devem favorecer o desenvolvimento corporal, das capacidades
motoras, das competéncias sociais e relacionais, bem como da compreensao
cognitiva dos conteudos, tendo em conta o perfil e as necessidades especificas
de aprendizagem de cada aluno (Farias & Mesquita, 2022).
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A EFQ é assegurada através da promocgao da inclusao e da oferta de
oportunidades de aprendizagem justas e acessiveis ao longo da vida para todas
as criangas e jovens, independentemente das suas caracteristicas pessoais,
fisicas, o género, a origem étnica e contexto socioeconémico. Entre os aspetos
essenciais de uma EFQ destaca-se a promogado de resultados educativos
significativos e duradouros, bem como o envolvimento ativo dos alunos em
ambientes de aprendizagem que lhes permitem assumir responsabilidade e

tomar decis6es durante o seu processo formativo (Nations, 2015).

A abordagem centrada no aluno no ensino da EF, revela elevado potencial
para promover o0 desenvolvimento global dos estudantes, dentro de uma
perspetiva inclusiva e democratica. Adicionalmente, esta abordagem considera
a natureza interdependente dos diversos fatores que influenciam o processo de
aprendizagem em EF. Elementos esses, como por exemplo, as caracteristicas

individuais, elementos socioculturais e contextuais (Farias & Mesquita, 2024).

O ensino na adolescéncia mostra-se constantemente focado no
desenvolvimento cognitivo e na aprendizagem dos alunos, o que conduz a uma
maior formalizagédo e organizagéo de toda a estrutura do ensino-aprendizagem
(Faria, 2014). Assim, todo o planeamento das aulas foi orientado a partir dos
critérios gerais de avaliagcdo do agrupamento, que estdo organizados com o
objetivo de responder melhor aos objetivos das AE. De forma a dar melhor
resposta as necessidades dos alunos, foram escolhidos os modelos de ensino
que melhor se adequavam a modalidade e que aumentassem a literacia fisica

dos alunos, como é possivel observar no quadro 2.

Quadro 2 - Modelos de Ensino

Modalidades Modelos de Ensino
Voleibol TGFU
Futebol TGFU e MED
Ginastica Acrobatica Aprendizagem Cooperativa
Danca Aprendizagem Cooperativa
Judo Ensino por Pares
Natacao Ensino por Pares
Badminton TGFU e MED
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3.2.1. Entre Modelos e Estratégias de Ensino
3.21.1. TGFU e MED

Do ponto de vista metodoldgico, estes dois modelos de ensino, Modelo de
Educacdo Desportiva (MED) e o Teaching Games for Understanding (TGfU)
refletem uma perspetiva construtivista da aprendizagem, centrada no aluno e
orientada para o desenvolvimento de competéncias significativas e transferiveis
(Kirk, 2010; Casey & MacPhail, 2018). Tanto no modelo TGfU como no MEC,
foram tomadas decisbes pedagdgicas orientadas para a inclusdo e
individualizagao. A analise diagndstica inicial permitiu identificar diferentes niveis
de proficiéncia motora, experiéncias prévias e estilos de aprendizagem. A partir
dai, foram delineadas estratégias de diferenciacdo, como a criagdo de grupos
homogéneos e heterégenos, adaptacdo do campo, tarefas de observagéo e
feedback individualizado (O’Sullivan, 2013). O modelo TGfU foi implementado,
dada a sua forte componente tatica e a complexidade do jogo, que favorece a
discussao, o questionamento e a resolucdo de problemas em contexto real

(Stephanou & Karamountzos, 2020).

O Modelo de Educagao Desportiva (MED), desenvolvido por Siedentop
(1994), visa valorizar a dimensdo humana e cultural do desporto, assenta na
premissa da democratizacido do acesso a pratica desportiva e na valorizacao
pedagdgica da competicao, promovendo um compromisso claro com a incluséo,
a competicao significativa e a aprendizagem continua. Parte-se do principio de
que um desporto verdadeiramente inclusivo sera, necessariamente, mais plural
e diferenciado, permitindo que cada individuo, de acordo com as suas
possibilidades e interesses, encontre parceiros compativeis e contextos de
pratica adequados as suas necessidades. Este modelo contempla a inclusdo em
trés eixos fundamentais da formacido desportiva: a competéncia desportiva,
relacionada com a capacidade de desempenhar eficazmente em situagdes de
jogo; a literacia desportiva, entendida como o conhecimento das regras,
estratégias, valores e significados culturais associados a pratica e o entusiasmo

pelo desporto, que diz respeito ao envolvimento afetivo e a valorizagao da pratica
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desportiva ao longo da vida. O seu propdsito €, portanto, formar individuos
desportivamente competentes, cultos no dominio desportivo e entusiastas da
pratica, contribuindo para uma relagao duradoura, critica e ativa com o desporto
(Tavares, 2015).

No desenvolvimento das unidades didaticas de voleibol e futebol, os
alunos foram organizados em grupos heterogéneos que se mantiveram ao longo
de todas as aulas. Esta estratégia teve como principal objetivo equilibrar os niveis
de desempenho e melhorar o ambiente de aprendizagem. Uma vantagem
significativa desta turma foi o numero elevado de alunos com experiéncia prévia
nas duas modalidades, o que permitiu a sua distribuicdo equitativa pelas
equipas. Estes alunos desempenharam um papel crucial no apoio e orientacéo
dos colegas com menor competéncia, contribuindo simultaneamente para a
consolidagdo das suas proprias aprendizagens e para o desenvolvimento de
valores fundamentais como a cooperagdo, a comunicagao, a lideranga e o
respeito mutuo. Para além de participarem ativamente como jogadores, todos os
alunos assumiram, de forma rotativa, diferentes fungdes organizacionais dentro
da equipa, tais como treinador, arbitro e jogador. Este enfoque, especialmente
na arbitragem colaborativa e no respeito pelas regras, contribuiu de forma
significativa para o desenvolvimento de competéncias sociais, éticas e
comunicacionais, indo além da simples execugao técnica e motora (Hastie &
Mesquita 2016). As aulas foram estruturadas com base em objetivos
pedagadgicos claros e progressivos, integrando momentos de treino, jogo formal,
autoavaliacéo e feedback construtivo. Neste sentido, o aluno deve ser orientado
a resolver os problemas que emergem da propria légica do jogo, desenvolvendo
a sua capacidade de analise e decisdo em contexto real. Uma das estratégias
pedagdgicas que se revelou mais eficaz foi a utilizacdo do exercicio denominado
“Congela”. Esta técnica consistia em interromper momentaneamente o jogo,
sempre que se identificava algum bloqueio, erro de posicionamento ou padréo
de erro tatico recorrente. Ao sinal de “congela”, os alunos deveriam permanecer
exatamente no local onde se encontravam, sem se moverem, permitindo assim
uma analise detalhada e contextualizada da situagcdo de jogo. Esta pausa
facilitava a compreensao coletiva do erro e promovia a reflexdo critica sobre o
que poderia ser feito de forma diferente. Paralelamente, foram desenvolvidas

tarefas com jogos condicionados e situa¢gdes em campo reduzido, devidamente
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ajustadas as caracteristicas e niveis de experiéncia dos alunos, com o objetivo
de criar contextos desafiantes e significativos para o desenvolvimento técnico-
tatico. Dentro de cada jogo condicionado de futebol, foram estabelecidas
diferentes condicionantes para os dois grupos de alunos: os mais experientes
tinham limitagdo no numero de toques e restrigdes quanto a progressao com
bola; ja os alunos com mais dificuldades beneficiavam de tempo ilimitado para
realizar qualquer acdo, imunidade ao desarme e os seus golos tinham um valor
triplicado, com o objetivo de incentivar a finalizagdo e proporcionar tempo para
observar o proprio posicionamento, bem como o dos colegas e adversarios. O
modelo revelou-se eficaz no reforgo do sentido de responsabilidade individual e

na melhoria das relagdes interpessoais, mesmo em contextos de competicao.

No badminton, por se tratar de uma modalidade individual, optou-se por
formar grupos homogéneos, dada a elevada disparidade nas competéncias
motoras dos alunos. A constituicdo de grupos com niveis semelhantes visou
garantir a continuidade das jogadas e evitar frustragdes, promovendo uma
pratica mais justa e equilibrada. No entanto, esta organizagédo nao foi rigida: em
tarefas especificas, como as sequéncias, houve rotacdo entre os alunos,
permitindo que os menos experientes pudessem interagir e aprender com os
colegas mais competentes, favorecendo a aprendizagem colaborativa e o apoio
mutuo. As aulas foram organizadas em torno de questdes taticas como “colocar
0 volante nos espagos vazios” ou “escolher o batimento mais adequado tendo
em conta a trajetéria do volante e a posicdo do adversario”. Estas questdes
orientaram a analise do jogo e estimularam a tomada de decisdo em contextos
reais de jogo. Para tal, foram propostas tarefas como sequéncias de batimentos
unilaterais e bilaterais ou alteragdes nas dimensdes do campo, com o intuito de
criar constrangimentos que levassem os alunos a resolver problemas,

promovendo, assim, um ambiente de aprendizagem ativo e reflexivo.

3.21.2. Aprendizagem Cooperativa

O modelo de aprendizagem cooperativa tem como objetivo educativo
central o desenvolvimento social dos alunos. A sua operacionalizagao ocorre por
meio da participacdo dos estudantes em atividades realizadas em pequenos
grupos heterogéneos, favorecendo a troca de conhecimentos, a diversidade

cultural e a riqueza das experiéncias individuais. O trabalho em grupo facilita a
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resolugdo conjunta de problemas e promove o desenvolvimento de
competéncias sociais essenciais, assegurando que a contribuigcdo de cada aluno
seja valorizada e reconhecida (Dyson & Casey, 2016). Competéncias essas que
se encontram alinhadas com os dominios do PASEOQO e contribuem diretamente
para o aumento da literacia fisica (Cunha et al., 2020). Além disso, a
aprendizagem cooperativa potencia uma maior participagdo dos alunos nas
atividades, promovendo a criagdo de significados variados a partir das suas
experiéncias, o que contribui para o aprimoramento das competéncias sociais,
da comunicagao, do trabalho em equipa e da capacidade de aprender de forma
colaborativa (Dyson & Casey, 2016). A sua implementagao no contexto da EF
desempenha um papel fundamental no desenvolvimento holistico dos alunos,
contribuindo significativamente para o seu crescimento enquanto estudantes e,
sobretudo, enquanto seres humanos. A aprendizagem cooperativa promove um
ambiente inclusivo, ao proporcionar a todos os alunos a oportunidade de
participarem ativamente e de contribuirem para o sucesso coletivo do grupo.
Esta abordagem pedagodgica ndo s6 melhora o desempenho académico, como
também potencia o bem-estar emocional e social, preparando os alunos para
uma vida sustentada na colaboragéo, empatia e cooperagao social. Ao valorizar
a interdependéncia positiva e a responsabilidade individual e coletiva, a
aprendizagem cooperativa constitui-se como uma ferramenta poderosa para
uma educagdo mais equitativa, participativa e transformadora (Farias &
Mesquita, 2024).

Segundo Johnson e Johnson (2019), a aprendizagem cooperativa assenta
em cinco elementos fundamentais: a interdependéncia positiva, onde o sucesso
individual depende do sucesso coletivo; a interagao social promotora de apoio
mutuo e comunicagao eficaz; a responsabilidade individual de cada elemento do
grupo; o desenvolvimento de competéncias interpessoais; e a reflexdo em grupo
sobre os processos de trabalho. Para além destes, Kagan (1994) acrescentou
os principios da participacao equitativa, que garante o envolvimento de todos, e
da interacao simultanea, que promove a troca de ideias e o feedback constante
entre os pares. Fernandez-Rio (2019), veio reforgar esta estrutura, introduzindo
a ideia de igualdade de oportunidade de sucesso, onde todos os alunos devem
alcangar progresso pessoal, e a redefinigdo do sucesso, centrada em objetivos

autorreferenciados e no desenvolvimento individual, em
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detrimento da competi¢cao entre pares. Cecchini et al. (2020), destacaram ainda
a importancia da atribuicdo de papéis rotativos, da definicdo clara de objetivos
coletivos e individuais, da delimitagdo temporal e espacial do trabalho em grupo,
bem como da avaliagdo a dois niveis individual e coletivo, como forma de
promover a responsabilizagdo e a aprendizagem significativa. Por ultimo, Van
Leeuwen e Janssen (2019), salientaram o papel do professor como figura central
na mediagao da aprendizagem cooperativa, através de um feedback pedagdgico
continuo e de uma postura interventiva e impulsionadora, capaz de guiar os

alunos no processo educativo.

Tendo por base estes pressupostos, as aulas de danga e ginastica
acrobatica foram integralmente estruturadas em torno do trabalho cooperativo,
sendo todas as tarefas desenvolvidas em grupo, com o intuito de promover as
competéncias anteriormente mencionadas. Os alunos assumiram um papel
central na construgdo do seu proprio percurso de aprendizagem, sendo
responsaveis pela criagcdo de um esquema acrobatico e de uma coreografia,
orientados por um dossier com critérios de avaliacdo especificos. Com base no
dossier, cada grupo desenvolveu as suas composi¢gdes a partir de um tema e
musica escolhidos pelos préprios alunos, o que aumentou significativamente o
nivel de envolvimento, autonomia e responsabilidade no processo de ensino-
aprendizagem. Assim, as perspetivas dos alunos revelam-se um contributo
essencial para a compreensao e valorizagdo dos processos pedagodgicos,
tornando-se este enfoque um dos pilares centrais do planeamento anual e da

pratica letiva (Cunha et al., 2020).

O dossié de apoio facultado aos alunos incluia um conjunto diversificado
de figuras, desde formagbes em pares até grupos de sete elementos,
organizadas por niveis de dificuldade, com a respetiva pontuagao atribuida. Para
além disso, apresentava os critérios de avaliagao especificos e a descricdo dos
elementos passiveis de penalizacdo na execugao técnica, permitindo aos alunos
compreender com clareza os aspetos a ter em conta na construgdo do esquema
e durante a sua realizagdo. Ja no caso da danca, foram delineadas varias
estratégias para que os alunos tivessem um papel ativo no seu processo de
ensino-aprendizagem. Para isso, foi organizado um dossié (anexo |) que

continha os conteudos que iam ser abordados na dancga transmitida com
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transfere para a coreografia criativa, assim como a explicagdo dos mesmos e os
critérios obrigatorios de avaliagdo das coreografias. Os alunos eram
acompanhados pelo dossier em todas as aulas, tendo a possibilidade de o
consultar quando precisassem. O meu papel, foi orientar os grupos de acordo
com os critérios, acompanhar e navegar de acordo com a criatividade de cada
grupo, uma abordagem do ensino da EFQ e centrado no aluno designado de
Professor Facilitador do Processo (Goodyear & Dudley, 2015). O processo foi o
elemento de avaliagao que continha 40%, porque o processo permite avaliar uma
série de capacidades importantes presentes no PASEO que sao, autonomia,
responsabilidade, tomadas de decisdo, organizacdo, trabalho em equipa,
criatividade, lideranga, colaboragédo, cooperagao, comunicagdo e gestdo de
conflitos. Os resultados obtidos durante o processo, foi um aumento da
motivacdo dos alunos nas aulas, pois houve uma valorizacdo do esforgo e de
todo o processo que cada grupo obteve. A danga € uma modalidade que coloca
varios alunos fora da sua zona de conforto devido a falta de competéncia ou
vergonha, por isso, o facto de cada um organizar a sua propria coreografia fez
com que pudessem moldar a mesma as suas necessidades e capacidades. A
turma revelou-se incentivada e com uma participagdo ativa, o que permitiu
construir coreografias criativas, dindamicas, originais e de acordo aos temas a que
cada grupo se propbs. Os grupos foram constituidos de forma criteriosa pela
professora, com o objetivo de criar grupos heterogéneos de forma a prepara-los
para o futuro. Devido a grande motivacdo e incentivo dos alunos, houve um
grande investimento temporal e material. Todos os grupos despenderam do seu
tempo para treinar as coreografias em tempo fora das aulas, com a supervisao
da professora. Para além disso, os alunos adquiriram disfarces de acordo com
os temas, de forma a tornar a coreografia mais realista. Este investimento, foi
feito nas duas modalidades e, por isso, foi possivel retirar resultados positivos,
conseguindo os alunos gerir 0 seu processo de ensino-aprendizagem de forma

autdbnoma e com sucesso.
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Foram ainda implementadas estratégias de heteroavaliagdo, em que os
grupos avaliavam os grupos com base em fichas de observagao previamente
definidas e organizadas pela professora, como € possivel verificar na figura trés

e quatro.

Heteroavaliagdo - Gindstica Acrobdatica

HETEROD AVALIACAD

Dificuldades ¢ aspetos a2 melhorar

Critérios/Grupo

Execugdo téenica das
figuras (pegas, montes ¢
desmontes)

Articulacio e Muidez do
esquema (figuras e
elementos de ligacio)

Criatividade,
encadeamento ligico e

postura/expressio de
acordo com a miisica e
tema
Legenda:
| | | 2 | 3 | 4 | 5 |
[ Insuficiente [ Suficiente [ Bom [ Muito Bom [ Excelente |

Figura 2 - Ficha de Heteroavaliagdo de Ginastica Acrobética

Critérios de avaliacio

Execuciio técnica das figuras (pegas, montes ¢ desmontes):

1- As pegas slio mneficazes e os montes e desmontes sfio instaveis;

2- As pegas, montes ¢ desmontes sio realizadas/os com alguma dificuldade.

3- As pegas slio ligeiramente instiveis e os montes e desmontes sdo executados com ligeira dificuldade;

4- As pegas slio quase sempre estaveis e os montes e desmontes sfio executados, na sua maioria, sem dificuldade.
5- As pegas slio sempre estdveis e os montes e desmontes sdo executados, sem dificuldade.

Articulaciio e fluidez do esquema (figuras e elementos de ligacio)

1- O movimento ¢ rigido e desconexo, sem preocupaclo estética;

2- O movimento ¢ ligeiramente rigido e realizado com interrupgdes na fluidez:
3- O movimento tem uma fluidez razodvel, com pequenas quebras no ritmo:
4- O movimento ¢ fluido ¢ harmonioso., com ajustes minimos necessarios:

5- O movimento ¢ totalmente fluido ¢ harmonioso, com preocupacio estética.

Criatividade, encadeamento légico e postura/expressiio de acordo com a miisica € tema

1- Niio adota uma postura firme nem adequada, apresentando movimentos desconexos e sem fluidez. Os elementos gimnicos siio executados sem
originalidade e demonstram falta de criatividade ou inovaciio.

2- A postura apresenta alguma firmeza, mas com falhas evidentes de adequaciio a0 movimento. Os elementos gimnicos slo executados de forma
pouco dindmica, com pouca fluidez e originalidade limitada.

3- Adota uma postura razoavelmente firme e geralmente adequada, conseguindo alguma fluidez na ligacdo entre os elementos gimnicos.
Demonstra pequenas tentativas de originalidade, mas ainda carece de criatividade mais evidente.

4- Adota uma postura firme e bem ajustada, ligando os elementos gimnicos de forma fluida ¢ harmoniosa. Apresenta boa originalidade, com
algumas demonstragdes de capacidade criativa e inovaciio, mas ainda hi espago para aprimoramentos.

5- Adota uma postura firme e adequada, interligando com fluidez os elementos gimnicos apresentando originalidade e capacidade de inovar.

Figura 3 - Critérios de Exito da Ficha de Heteroavaliacéo
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Este processo promoveu o pensamento critico, o respeito mutuo e a
capacidade de dar e receber feedback construtivo. Para além disso, os videos
gravados ao longo das aulas permitiram aos alunos refletir sobre os seus
desempenhos, identificando erros e propondo melhorias, o que reforgcou o
desenvolvimento de competéncias metacognitivas. A autoavaliagdo teve
igualmente um papel relevante. Através dela, os alunos analisaram o seu proprio
desempenho, capacidades e comportamentos, refletindo criticamente sobre o
seu percurso e estabelecendo estratégias de melhoria (Silva et al., 2022; Vieira,
2013, 2017). Esta pratica promoveu a autonomia, a autorregulacdo da
aprendizagem e a percec¢ao do progresso individual. A heteroavaliagao, por sua
vez, permitiu o desenvolvimento de competéncias comunicativas e de
observagédo. Além disso, beneficiou também o docente, ao proporcionar uma
maior clarificacdo dos objetivos e a possibilidade de ajustar o ensino com base
no feedback dos alunos (Carnell, 2015; Amaral, 2023).

3.21.3. Ensino por Pares

O ensino por pares, sustentado nos principios do scaffolding, foi
implementado nas modalidades de judo e natagdo com o objetivo de promover
uma transferéncia gradual da responsabilidade para os alunos. Esta abordagem
revelou-se especialmente pertinente, uma vez que os alunos nao tinham
experiéncia prévia em judo e possuiam apenas contacto pontual com a natacao,
0 que justificava uma estratégia que favorecesse a aprendizagem ativa, a
autonomia e a cooperagao. A articulagao entre o ensino por pares e o scaffolding
enquadrava-se no objetivo geral do estagio: desenvolver uma EFQ. Pretendia-
se que os alunos assumissem um papel mais autobnomo e responsavel no seu
processo de aprendizagem, o que implicou uma transferéncia progressiva do
controlo do professor para os alunos, ajustada ao seu nivel de prontidao (Farias
& Mesquita, 2024). Este processo envolveu praticas como a definicao de

objetivos, a autorregulacao e a autoavaliagao.

No judo, dada a complexidade da modalidade, as primeiras aulas foram
conduzidas diretamente pelo professor. Mas, os alunos utilizavam fichas
orientadoras com imagens e critérios de éxito, o que promoveu a consulta

auténoma, a leitura critca e a autorregulacdo. A medida que ganhavam
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autonomia, foi possivel implementar dois niveis de responsabilidade: implicita
(alunos em pares, com colaboragcdo mutua) e explicita (um aluno lesionado
assumiu a conducdo das atividades, monitorizagdo dos colegas e feedback
instrucional). Esta organizagcdo permitiu manter todos os alunos envolvidos e
estimular competéncias como lideranga e cooperacédo. A estrutura das aulas
favoreceu o trabalho autbnomo em pares, no qual os alunos alternavam entre o
papel de executante e de observador, usando os critérios definidos para orientar
correcbes e sugestdes. O aquecimento era conduzido pelo aluno com
responsabilidade explicita, e no final da unidade este encontrava-se envolvido
cognitivamente e socialmente (Van de Pol et al., 2010). O professor, ao longo do
processo, utilizou sistematicamente o questionamento como ferramenta para
guiar e consolidar aprendizagens, esclarecer duvidas e promover reflexdo critica.
Este dialogo constante reforgou o envolvimento dos alunos e a construgédo do
conhecimento de forma colaborativa e bidirecional (Song, Oh & Glazewski, 2017;
Trindade, 2011).

Na natagao, apesar do numero reduzido de aulas, aplicou-se uma
abordagem cooperativa, centrada na observacao por pares das técnicas de crol
e costas. Esta pratica promoveu descanso ativo com envolvimento cognitivo,
reforcou a consolidagcado dos conteudos através dos critérios da AS e promoveu
o desenvolvimento de competéncias interpessoais, como a comunicacéo,
empatia e cooperacéao. Tais efeitos vao ao encontro da importancia das relagoes
sociais no desenvolvimento cognitivo dos adolescentes (Bakadorova et al.,
2019).

3.21.4. Avaliagao para a Aprendizagem

Para garantir uma aprendizagem significativa, é fundamental adotar uma
abordagem que va além do desenvolvimento da competéncia motora, integrando
dimensdes cognitivas que promovam o pensamento critico e a autorregulagéo
da aprendizagem. Com esse prop0ésito, foi implementada uma estratégia comum
nas modalidades de futebol, badminton, natagcdao, dangca e ginastica
acrobatica: a utilizacdo de fichas de observacgao individuais. Esta ferramenta
pedagogica permitiu aos alunos um papel ativo no processo de ensino-
aprendizagem, desafiando-os a observar os colegas, aplicar critérios
previamente trabalhados, identificar pontos fortes e areas a melhorar,
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promovendo, assim, concentragdo, analise critica e comunicagcao (Williams &
Weiss, 2018), que implica envolvimento cognitivo, que se refere ao grau de

ativagao mental que o aluno dedica a aprendizagem.

Os alunos ao longo da aula, demonstraram mais cooperagao e

colaboragéo nas tarefas por estarem a observar. Isso demonstra que
conseguem entender 0s objetivos que pretendo para as aulas desta
modalidade, sendo que reforcei mais uma vez o que é pretendido para estas

aulas.
Reflexdo de Aula, 06 de dezembro de 2024

A turma reage bem a este tipo de tarefas, pois retine alunos ambiciosos,
cooperativos e que demonstram gosto pela pratica de atividade fisica. Por isso,

da-me margens de trabalho mais complexas.
Reflexdo de Aula, 10 de janeiro de 2025

Na EF, tal envolvimento traduz-se na compreensao e aplicacdo dos
principios técnicos e taticos, desenvolvendo raciocinio tatico e compreensao da
l6gica interna do jogo (Gréhaigne et al., 2005). Assim, a execugcdo motora,
isoladamente, revela-se insuficiente para sustentar aprendizagens duradouras e
transferiveis. Para potenciar esta dimensao, incentivaram-se momentos de
partilha entre observadores e observados, promovendo trocas produtivas e
aprendizagem mutua. Este diadlogo reforgou também o relacionamento
interpessoal, valorizando o respeito pela opinidao do outro e fomentando um
ambiente inclusivo e motivador. Alunos com diferentes niveis de competéncia
motora puderam sentir-se igualmente valorizados, contribuindo cognitivamente

para a aula.

A escrita enquanto mediadora da aprendizagem teve um papel
determinante. Os alunos, ao escreverem sobre o desempenho dos colegas,
eram levados a refletir sobre o seu proprio desempenho, a estabelecer objetivos
de melhoria e a desenvolver literacia fisica integrando conhecimento e agéo
numa analise estruturada e consciente, tal como reporta Zhu et al. (2010). De
acordo com Kirk (2010), esta pratica estimula a autonomia e a formagéo de

alunos reflexivos, um objetivo central da EF. Durante essas interagdes, o
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professor acompanhava as trocas de feedback, orientando-as para os objetivos
da modalidade e utilizava o questionamento para aprofundar a compreensao dos
alunos (Ennis, 2013). Foi possivel observar discussdes construtivas, corregcdes
entre pares e até referéncias a experiéncias praticas, revelando um elevado nivel
de envolvimento intelectual e colaboragdo. Quanto a organizagdo, nas
modalidades de futebol, danga e ginastica acrobatica estas trocas eram feitas
com a turma reunida. Ja em badminton realizou-se em pequenos grupos e, na
natacao entre pares. Todas estas questdes contribuiram para a construcido de

um ambiente de aprendizagem positivo.
3.2.1.5. Ambiente de Aprendizagem Positivo

Um ambiente de aula verdadeiramente positivo e enriquecedor vai além
da organizagdo de tarefas e conteudos: exige respeito mutuo, seguranca
emocional, confianga, acolhimento da diversidade e oportunidades reais de
participacao ativa para todos os alunos. Um espago onde os alunos se sintam
valorizados, ouvidos e incentivados a experimentar, errar e aprender com 0s
colegas, promove ndo sé o desenvolvimento motor e cognitivo, mas também o
crescimento social e emocional. Além disso, a criacdo de relacdes positivas entre
professor e alunos e entre os préprios colegas € essencial para o envolvimento,

a motivagao e a aprendizagem significativa (Sindiani et al., 2025).

Com base nesse principio, foram implementadas diversas estratégias
para garantir um ambiente favoravel a aprendizagem, assim como é possivel

observar no quadro a seguir.

Quadro 3 - Estratégias para um Ambiente de Aprendizagem Positivo

Estratégias — Ambiente de Aprendizagem

oL _ b) Observagdes entre
a) Criacao de grupos/equipas _
. pares/grupo de forma a ajudar
diferentes para todas as ,
os colegas a entender o jogo e

modalidades;
regras;
c) Todas as tarefas realizadas
para a disciplina, foram feitas d) Professor como impulsionador;

em grupo;
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_ _ f) Tomadas de decisao por parte
e) Reflexdo conjunta;
dos alunos;

h) Questionario da autoavaliagéo

g) Responsabilidade gradual; do relacionamento
interpessoal;
i) Alunos mais competentes j) Pontos extras para as equipas
como lideres/capitaes; mais cooperativas;

_ . _ l) Criacdo dos seus proprios
k) Analise (visual e escrita) dos . )
planos de treino na area da

videos;
AF.

As alineas b) Observagoes entre pares/grupo de forma a ajudar os
colegas a entender o jogo e regras, d) Professor como impulsionador, g)
Responsabilidade gradual e h) Questionario da autoavaliagcio do
relacionamento interpessoal, ja foram desenvolvidas anteriormente, no que diz
respeito a organizagao dessas tarefas, bem como as vantagens que tiveram no

desenvolvimento dos alunos.

Relativamente a alinea a) Criagao de grupos/equipas diferentes para
todas as modalidades, foi uma estratégia adotada desde o inicio do ano,
aproveitando as experiéncias prévias dos alunos em diversas modalidades. Esta
dinamica promoveu novas interagcdes e fortaleceu os lagos afetivos. A EF
revelou-se essencial para a construgao do espirito de grupo, ajudando a superar
a distancia relacional existente. Em algumas UD, a estabilidade das equipas
favoreceu ao aumento da cooperagao e da confianga. Ja a sua reorganizagao
intencional permitiu que todos trabalhassem com diferentes colegas,
desenvolvendo competéncias como a empatia, tolerancia e colaboragcdo com a

diferenga, competéncias importantes para a vida.

Relativamente a alinea c¢) Todas as tarefas realizadas para a disciplina,
foram feitas em grupo, facilitou a consolidagao dos conteudos face a limitagao
do numero de aulas. Esta dindmica promoveu competéncias como comunicagao,
pensamento critico e colaboragcdo. Tal como referido na alinea e) Reflexao

conjunta, revelaram-se momentos valiosos, permitindo partilhas
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complementares e esclarecimento de duvidas, especialmente para os alunos

com mais dificuldades.

Consegui com que todos tivessem de verbalizar os aspetos a observar...” O
aluno 1 e o aluno 2, ndo estéo a participar e a ter poucas oportunidades de
Jogo por isso, achei pertinente chamar a atengdo do capitdo desta situagéo.
Assim como, dificuldades na desmarcacdo. Boa contencdo da equipa. No final,
a equipa melhorou depois de algumas dicas da nossa parte.”

Reflexdo da Aula, 06 de dezembro de 2024

Relativamente a alinea f) Tomadas de decisdo por parte dos alunos,
estes participaram ativamente em algumas tomadas de decisdes, promovendo
valores como justica, empatia e inclusdo. No futebol, criaram variantes nas

regras para garantir a participagéo de todos.

Relativamente a alinea i) Alunos mais competentes como
lideres/capitaes, nos desportos coletivos, foram nomeados capitdes de equipa
ligados a modalidade ou com maior competéncia motora para a mesma, que
assumiram a organizagdo da equipa, 0 apoio 0s colegas e promoveram a

entreajuda e a lideranga pedagdgica no grupo.

Quanto a alinea j) Pontos extras para as equipas mais cooperativas,
esta estratégia foi usada apenas no futebol, devido ao desequilibrio nas
competéncias motoras dos alunos. Realizaram-se dois eventos culminantes com
regras definidas pelos préprios alunos e critérios de avaliagdo que valorizaram
nao s6 o desempenho desportivo, mas também a cooperagao e a incluséo, por
exemplo, a atribuicdo de pontos valorizou ndo apenas a performance (golos
marcados), abrangendo também aspetos como a melhor mascote, melhor grito
de equipa, melhor nome e equipa mais cooperativa e colaborativa. Esta
abordagem promoveu o empenho, a criatividade e o espirito de equipa.

Quanto a alinea k) Analise (visual e escrita) dos videos, os alunos
analisaram videos das modalidades de futebol, ginastica acrobatica e danga
durante aulas tedricas. No futebol, identificaram aspetos a melhorar e aplicavam-
nos na aula seguinte. Na ginastica, os grupos analisaram a apresentacgéo final,

descreveram o esquema por escrito e planificaram melhorias. Na danca, os
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videos serviram como base para discussdo e continuidade do trabalho
coreografico. Esta pratica reforgou o pensamento critico dos alunos, a sua

autorregulagao e a consciéncia comportamental.

Em todos os momentos de observagéo, os alunos tiveram de analisar de forma
critica a sua prestagéo, escrevendo os aspetos a melhorar para as proximas
aulas, entregando-me no final. O objetivo é fazer com que 0s alunos tenham a
percegdo de como melhorar o seu desempenho de forma que os alunos se

motivem para as aulas e haja uma aprendizagem.
Reflexdo da Aula, 10 de janeiro de 2025

Ja no que respeita a alinea I) Criagao dos seus proprios planos de
treino na area da AF, tema central do estudo, durante o qual os alunos
passaram por varias fases, até a elaboracdo de um plano de treino individual,
ajustado as suas necessidades e objetivos. Este processo permitiu um maior
envolvimento dos alunos, aumentando a sua motivacao e promovendo a literacia
fisica. Todos os passos e tarefas realizados ao longo desta area foram descritos

de forma mais pormenorizada no capitulo quatro deste relatério.

Ao longo do ano letivo, os alunos revelaram um forte envolvimento
cognitivo nas tarefas propostas. Para tal, a compreensao dos critérios de éxito
foi promovida com a apresentacao clara dos objetivos e reforgada através da
atribuicdo estratégica de papéis especificos, como executor, observador,
treinador e arbitro, favorecendo uma aprendizagem mais completa. As tarefas
foram planeadas de forma diferenciada, respeitando os ritmos individuais, com
variantes e apoio entre pares. A autonomia, a reflexdo e a responsabilizacéo
foram estimuladas através da rotatividade de papéis, autoavaliacbes e analise
de videos. O ambiente de aula mostrou-se positivo, seguro e colaborativo,
promovendo o respeito, a empatia e o espirito de equipa.
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3.3. Outras Experiéncias de Lecionagao

3.3.1. Turma Partilhada

No inicio do segundo semestre, tive a oportunidade de lecionar uma UD a
uma turma do segundo ciclo, mais concretamente do quinto ano de escolaridade.
Esta turma era constituida por 20 alunos, dos quais 16 eram rapazes e quatro
raparigas. No geral, os alunos apresentavam comportamentos mais agitados.
Demonstravam dificuldades ao nivel do controlo emocional e do cumprimento
das regras estabelecidas. Era visivel a necessidade de intervengéo ao nivel da
autorregulagao, da gestdo de emogdes e da capacidade de escuta. Por outro
lado, mostravam-se muito enérgicos, curiosos e com vontade de participar, o que

revelou ser um ponto de partida importante para o trabalho pedagdgico.

A UD centrou-se na modalidade de ginastica e foi ministrada de forma
autébnoma, embora sob a supervisdo da docente responsavel pela turma. As
aulas foram delineadas com base nas AE da disciplina, tendo sido considerados
0os materiais disponiveis na escola. A escolha e estruturagcdo dos conteudos
foram ajustadas tanto ao numero reduzido de aulas previstas, como aos

resultados obtidos na AD inicial.

Os alunos desta turma apresentavam dificuldades no cumprimento das
normas e em tarefas que exigiam cooperagao. A predominancia de elementos
do sexo masculino contribuia para um ambiente mais competitivo, 0 que, com
frequéncia, originava conflitos e prejudicava o normal desenvolvimento das
aulas. Perante este cenario, tornou-se necessario adotar estratégias
pedagdgicas centradas na gestdo comportamental e na resolugcédo de conflitos,
conforme sera de- talhado no excerto seguinte:

Outro aspeto esta relacionado com as grandes divergéncias que existem
entre os alunos, levando a uma grande distragdo da turma e, por
consequéncia, interrompe as minhas instrucées e feedbacks. Sempre
que existem alunos a conversar, a brincar ou até mesmo
comportamentos negativos, eu interrompo a minha instru¢do e chamo a
atencéo aos que estao neste registo. Nesta aula, encontrei 2 alunos a
cometer atos de violéncia um com o outro, na qual tive duvidas acerca

do que fazer. No momento fiz o que achava que devia de ser feito, mas
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sinto que devia ter deixado um recado a turma e aproveitar aquela

situagdo como exemplo.

Diario de Bordo, 18 de fevereiro de 2025

Face aos comportamentos desviantes recorrentes, foi necessario
reformular completamente a estrutura das aulas. Em articulagdo com a
professora responsavel pela turma, definiram-se estratégias especificas com o
objetivo de minimizar essas perturbagdes e promover um ambiente mais propicio

a aprendizagem.

Uma das principais estratégias adotadas consistiu na criagdo de um circuito
com varias estagdes distribuidas pelo espago, integrando pelo menos uma tarefa
correspondente a cada conteudo previamente abordado nas aulas. A rotacédo dos
alunos entre as estagdes ocorria de forma continua, sendo que os unicos
momentos de pausa se verificavam nas filas de espera. Esta dinamica permitiu
manter os alunos em atividade constante, reduzindo de forma significativa as
oportunidades para conversas paralelas ou comportamentos inadequados. Para
assegurar um fluxo eficiente e evitar tempos de espera prolongados, o circuito
foi constituido por cerca de 16 estagdes, garantindo uma distribuicdo equilibrada
dos alunos pelo espago. Paralelamente, outra estratégia esteve relacionada com
o0 momento de instrucao e, sempre que era necessario fazé-lo, todos os alunos
eram convidados a sentar-se. Esta medida tinha como objetivo facilitar a
observacao da turma e reforgar o controlo comportamental nesses momentos de

comunicacao.

O meu posicionamento e a quantidade de feedback neste ano de
escolaridade e nesta modalidade sdo muito mais elevados. Devido a
quantidade de aspetos a melhorar e de acontecimentos, tenho de estar
a intervir constantemente. O trabalho auténomo é muito reduzido devido
as grandes dificuldades de execugao. Consigo estar a acompanhar
todos os alunos ao mesmo tempo, e a estratégia que encontrei, foi estar

a dar ajuda um pouco em todas as estagoes.

Diario de Bordo, 18 de fevereiro de 2025

Esta turma, na modalidade de ginastica revelou grande dificuldade na
execugao técnica dos conteudos programados nas AE, o que me levou a refletir
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sobre o assunto. Considero que essa dificuldade pode estar associada a pouca
exposicao a modalidade nos anos anteriores ou ao facto de esta ser menos
abordada pelos professores titulares, possivelmente devido a uma maior
dificuldade na sua lecionacdo. A unica oportunidade que os alunos tém para
realizar tarefas relacionadas com a ginastica ocorre nos contextos das atividades
extracurriculares, mas nem todos tém a possibilidade de participar. Além disso,
no grupo com maiores dificuldades na execugao dos elementos gimnicos, os
rapazes demonstraram mais empenho e coragem para tentar e experimentar do
que as raparigas. Por isso, tornou-se necessario desenvolver um trabalho
adicional para encorajar as alunas a iniciarem o processo de aprendizagem e

pratica, em consonancia com os objetivos estabelecidos.

3.3.2. Coadjuvacgao no Terceiro Ano de Escolaridade

O nucleo de estagio ficou responsavel pela lecionagao das aulas de uma
turma do terceiro ano de escolaridade, em coadjuvancia dentro do agrupamento
numa escola de primeiro ciclo. Devido a redug¢ao de horario da PC, apenas
existia mais esta turma, por isso foi lecionada por todo o nucleo de estagio. No
inicio do ano letivo, tomamos a decisédo de lecionar as aulas todos juntos por
haver uma falta de experiéncia dos professores estagiarios neste ciclo de ensino.
Desta forma, estruturamos as aulas para que houvesse um aproveitamento

maior por parte dos alunos.

A turma era composta por 21 alunos, dos quais 12 eram rapazes e nove
raparigas. Apresentavam caracteristicas bastante agitadas, manifestando uma
necessidade constante de movimento e atividade fisica, o que esta alinhado com
as horas atribuidas a EF no curriculo do primeiro ciclo. Apesar da crescente
consciencializagc&do da sociedade, das escolas e dos encarregados de educagao
quanto a importancia da EF, esta disciplina nem sempre € reconhecida e
valorizada como merece no curriculo escolar. Nesse contexto, torna-se
pertinente e relevante refletir criticamente sobre esta problematica no contexto
do curriculo do primeiro ciclo. Pode afirmar-se que a escola e as aulas de EF
assumem uma posigdo privilegiada, nd&o sO6 no desenvolvimento das
competéncias motoras, mas também na consolidagdo de habitos de pratica
regular de atividade fisica ao longo da vida (Jesus, 2013). De acordo com

Comédias (2004), é fundamental conferir a EF a importancia que Ihe é devida,
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nao apenas no que respeita ao desenvolvimento integral das criangas, mas
também pelo seu potencial enquanto elemento de aproximagao a escola e de
promogao do gosto pelo ambiente escolar, tornando a pratica da atividade fisica
mais atrativa e motivadora. A distribuicdo dos horarios apresenta um
desequilibrio, ja que as disciplinas de Portugués e Matematica possuem mais do
dobro das horas destinadas as expressdes artisticas e fisico-motoras, como é
possivel observar na figura quatro. A realidade desta turma, neste ano letivo,
traduz- se em 45 minutos semanais de EF, sendo que o tempo efetivamente util
varia entre 25 e 30 minutos. Trata-se de um periodo muito reduzido, que dificulta
o desenvolvimento motor, social, cognitivo e psicologico das criangas. Por isso,
€ essencial que o curriculo atribua maior relevancia a expressao fisico-motora,
nao so através do aumento do numero de horas semanais de EF, mas também
mediante uma reorganizacdo dos horarios escolares que assegure condigcdes
adequadas para a sua pratica. Essa valorizagao curricular permitiria responder
as necessidades atuais dos alunos, numa perspetiva de educagéo integral e de

promog¢ao do bem-estar.

3°ed®anos

Componentes do curriculo Carga hordria semanal
Portugués . .. ... ... .. ... ... ... Minimo de 7 horas.
Matematica. . ... ............. ... .... Minimo de 7 horas.
Inglés .. .. ... Minimo de 2 horas.
EstudodoMeio . ... .. .. ... .. ..... Minimo de 3 horas.
Expressdes Artisticas e Fisico-Motoras. . . | Minimo de 3 horas.
Apowoao Estudo{a) ... ... . . .. ... Minime de 1,5 horas.
Oferta Complementar (b). ... ... ... . ... 1 hora.
Tempoacuomprir ... ... Entre 24 5 e 27 horas.
Atrvidades de Ennquecimento Curnicular (¢) | Entre 3 & 5.3 horas.
Educagéo Moral e Religrosa (d). .. .. .. .. 1 hora.

Figura 4 - Distribuicdo dos horarios pelas disciplinas

Para além disso, nesta turma, existia uma aluna com necessidades
educativas especiais, diagnosticada com Perturbagdo do Espectro do Autismo.
A doenga foi diagnosticada a nascenca e, segundo a professora titular da turma,
esta incluida no sistema de ensino desde o pré-escolar. Devido a estas
caracteristicas, as aulas tinham de ser adaptadas de forma a ser inclusivas para

esta aluna, tal como descrito neste excerto:
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Nesta turma temos uma menina com necessidades educativas
especiais, sendo mais complicado integra-la na coreografia. Por isso,
tentamos ao maximo que ela consiga realizar todos os passos ficando
um professor com ela durante todo o momento da dancga e, assim,
temos a certeza que consegue acompanhar. Esta aluna funciona muito
pela imitagdo dos restantes alunos e, neste sentido, ela quando vé os
outros meninos a mexer no arco ela olha e consegue imitar 0s passos.
Para nés é muito importante que ela faca parte deste processo, e

tentamos que assim seja em todas as aulas.
Diario de Bordo, 06 de novembro de 2024

Em todas as aulas, independentemente dos objetivos delineados, realizaram-
se adaptagdes com o intuito de garantir que a aluna em questao se sentisse
incluida nas tarefas. A aluna apresentava dificuldades severas ao nivel da
comunicacgao verbal, o que tornava a interagdo mais desafiante. A dificuldade na
expressao oral comprometia a percegao clara das suas intengdes ou emogdes,

sendo estas apenas parcialmente interpretaveis pelas expressdes corporais.

A inclusdo da aluna com necessidades educativas especiais foi uma
preocupagao constante ao longo do processo, tendo sido implementadas
estratégias de apoio individualizado para garantir a sua participacado ativa nas
aulas. A principal estratégia adotada consistiu em designar, em cada aula, um
dos professores estagiarios para acompanhar a aluna, realizando jogos com
diversos materiais. Esta abordagem foi possivel devido a presenga dos trés
professores em todas as aulas, o que permitia que um dos professores
estagiarios estivesse sempre disponivel para apoiar diretamente a aluna.
Adicionalmente, a professora titular da turma também participava
frequentemente nessas atividades, reforcando a continuidade do trabalho
desenvolvido. A aluna demonstrou boa capacidade de reprodugdo, sobretudo
através da observacado dos colegas, o que confirma a importancia do grupo
enquanto modelo e facilitador da aprendizagem. Assim, numa perspetiva de
melhoria, teria sido benéfico promover um trabalho mais colaborativo, onde os
colegas fossem orientados a assumir, pontualmente, o papel de tutores ou pares
de apoio, incentivando a cooperacdo, o respeito pelas diferencas e o

desenvolvimento de competéncias sociais por parte de todos os alunos. No caso
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especifico desta turma, foi evidente que todos os alunos estavam sensibilizados
para as dificuldades da colega e demonstravam saber como agir perante
diferentes situacdes. Observou-se um ambiente de apoio mutuo e respeito, em
que a aluna participava ativamente nas tarefas propostas, ndo apenas nas aulas

de EF, mas também noutras situacdes em contexto escolar.

3.4. Atividades Extracurriculares

Ao longo deste percurso, participei em diversas atividades que me
proporcionaram um contacto mais proximo com a comunidade escolar e que,
simultaneamente, se revelaram oportunidades valiosas de aprendizagem ao

nivel da organizacgéo, planeamento e gestdo no contexto educativo.

No Desporto Escolar (DE), na modalidade de badminton, o meu contributo
fez com que aumentasse a motivacado dos alunos, apesar das limitacdes fisicas
do espaco. Ao introduzir conteudos mais complexos, criei um maior desafio que
incentivou a adesdo e o envolvimento dos alunos, refletindo-se também na
atracdo de novos participantes para os treinos. Para a professora responsavel,
representou um apoio relevante que contribuiu para a continuidade e melhoria

do programa para o préximo ano.

No caso do Corta-Mato e do Mega Atleta, estes eventos evidenciaram um
valor educativo do desporto ao promoverem competéncias como
responsabilidade, resiliéncia e espirito de equipa. Contudo, o desinteresse de
alguns alunos, sobretudo nos escaldes superiores, indicou a necessidade de

repensar os formatos competitivos para torna-los mais inclusivos e apelativos.

No que concerne as visitas de estudo, estive presente em duas com a
turma residente, o que facilitou a construgao de vinculos fortes entre mim e os
alunos, criando ambientes de aprendizagem mais informais e humanos.
Representou um desafio logistico, mas também uma oportunidade de conhecer

melhor as dindmicas do grupo.

A direcao de turma foi uma componente que acompanhei de perto, onde
compreendi a complexidade burocratica e relacional envolvida, sobretudo na
gestao de comportamentos e na comunicagdo com encarregados de educagéo.
Para os professores, uma direcdo de turma implica uma elevada

responsabilidade que vai além das aulas, exigindo competéncias de mediagao e
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lideranga. Tive a oportunidade de acompanhar, de mais perto, a direcao de turma

do ensino secundario regular e do profissional.

O Sport Outdoor Event foi um evento organizado pelos dois nucleos de
estagio do agrupamento, que proporcionou uma reflexdo mais aprofundada da
importancia do trabalho colaborativo e da flexibilidade na resolugdo de
problemas. Para os alunos, teve impacto ao promover experiéncias
diversificadas e interdisciplinares, incentivando o convivio e a sensibilizagao
ambiental. O evento teve o foco nos alunos do ensino secundario, que contou
com uma manha dedicada aos desportos de natureza, mais especificamente,
escalada, rapel, orientacédo, travessia de cordas e plogging. O plogging foi

introduzido apds ser feita uma parceria com a camara municipal.

A preparacao dos alunos para os pré-requisitos constituiu um desafio
pessoal, pois apoiei os alunos numa fase importante das suas vidas. A
intervencdo centrou-se essencialmente no acompanhamento técnico e
emocional, visando assegurar a confianga e a motivagdo dos alunos.
Pessoalmente, este processo evidenciou o papel do professor de EF como
orientador e facilitador, demonstrando que o sucesso académico esta associado
a um apoio personalizado, de acordo com as necessidades individuais de cada

aluno.
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4. Uma experiéncia de Investigacao-Ac¢ao participativa na
area da aptidao fisica: um estudo com alunos do ensino
Secundario

41. Resumo
A aptidao fisica assume um papel fundamental na promoc¢éo da saude e do bem-
estar dos jovens, sendo uma componente curricular essencial da Educagéo
Fisica. A escola, e a Educacgao fisica em particular, surge como um espago
privilegiado para o desenvolvimento da literacia fisica, promovendo capacidades
fisicas, cognitivas, sociais e psicoldgicas. A literatura tem vindo a reconhecer a
importancia de intervengdes pedagdgicas que envolvam os alunos de forma ativa
e critica no seu processo de aprendizagem. Este estudo teve como proposito
central analisar o efeito de um programa de aptidao fisica, sustentado na
metodologia de investigagcdo-acédo participativa com jovens, na literacia de
alunos do ensino secundario. Adicionalmente, pretendeu-se ainda analisar os
beneficios da metodologia na melhoria dos niveis da aptidao fisica dos alunos.
Participaram 25 alunos de uma turma do décimo segundo ano, com idades
compreendidas entre os 17 e os 20 anos, 15 do sexo feminino e dez do
masculino. O programa decorreu durante todo o ano letivo nas aulas de EF. Os
instrumentos de recolha foram entrevistas coletivas, o diario de bordo da
professora, portefdlios dos alunos e os testes FITescola. Os resultados
revelaram que o programa de treino suportado pela metodologia potenciou o
desenvolvimento dos diferentes dominios da literacia fisica, por potenciar o
envolvimento ativo e reflexivo dos alunos em todas as fases do programa.
Verificaram-se melhorias significativas na aptidao fisica, nomeadamente ao nivel
dos testes de abdominais, flexdes e flexibilidade dos membros inferiores,

evidenciando o impacto positivo da intervencéo.

Palavras-Chave: Literacia Fisica, Ensino Centrado no Aluno, Educacgao Fisica,
Saude.
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4.2. Abstract
Physical aptitude takes on a fundamental role in promoting health and well-being
of young people, in the sense that it is a central curricular component of Physical
Education. School, and Physical Education in particular, arises like a privileged
space for physical development, promoting physical, cognitive, social and
psychological capacities. Literature has been recognizing the importance of
educational interventions that involve students in an active and critical manner in
their learning process. This study aims to analyze the effect of a physical fithess
program, supported in the Youth Participatory Action Research, in the literacy of
high school students. Additionally, it aims also to analyse the benefits of this
methodology in improving the physical fithess levels in students. 25 students from
a 12th grade class have participated, with ages between 17 and 20 years old, 15
are girls and 10 boys. The program lasted the whole school year in Physical
Education classes. Data collection were collective interviews, teacher board
diary, students' portfolios and fitness tests. The results have revealed that the
training program supported by the methodology has enhanced the development
of different domains of physical literacy, because it boosts the active and reflective
involvement of students in every stage of the program. Significant improvements
in physical fitness were registered, namely at the level of abdominal tests, push
ups and flexibility of the lower limbs, proving the positive impact of the

intervention.

Key-words: Physical Literacy, Teaching Student Centered, Physical Education,
Health
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4.3. Introducgao

Um dos requisitos obrigatorios no Estagio Profissional (EP) é a realizagao
de um estudo acerca de um tema relevante para o ensino e a aprendizagem dos
alunos. Este estudo integra-se num projeto de doutoramento de um estudante
da Faculdade de Desporto da Universidade do Porto (FADEUP), sob orientagao
da professora orientadora (PO), sob a égide da literacia fisica. Uma das
intengdes centrais do projeto foi desenvolver uma proposta pedagdgica que
promovesse, de forma consistente, a valorizagao da atividade fisica como parte
integrante de um estilo de vida saudavel. Para além de levar os alunos a
reconhecer os beneficios de serem fisicamente ativos, foi igualmente prioritario
capacita-los com conhecimentos e competéncias que lhes permitissem adotar
praticas autonomas e conscientes. Este propdsito geral assumiu-se como
relevante para os meus alunos, pelo que a decisao foi realizar o meu estudo de

investigacao neste ambito.

Uma Educacdo Fisica de Qualidade (EFQ) pressupde cumprir trés
requisitos: permitir que todos os jovens, independentemente das suas
circunstancias e competéncias, participem e gostem de Educacao Fisica (EF) e
Desporto; promover a saude, seguranga e bem-estar dos jovens e permitir que
todos os jovens possam melhorar e alcangar resultados em consonancia com a
sua idade e potencial (Martins et al., 2017). Associado a uma EFQ surge a
literacia fisica, a qual se baseia na vontade, confiangca, capacidade e
conhecimento na participacdo em tarefas de atividade fisica, assumindo a
responsabilidade por continuar a praticar ao longo da vida (IPLA, 2017). Com
esse proposito, na promocado da literacia fisica pretende-se promover
aprendizagens em quatro dominios: o fisico, o psicoldgico, o social e o cognitivo.
Esta abordagem alinha-se com uma perspetiva salutogénica do ensino, que
privilegia a promogéo da saude através da capacitagao dos alunos para escolhas
saudaveis, em vez de focar apenas na prevencao da doenga (Mittelmark et al.,
2016). Esta perspetiva salutogénica, implica colocar o aluno no centro do

processo, por forma a garantir que os alunos aprendam de forma significativa.

A metodologia apresentada neste estudo foi desenvolvida por Cammarota
& Fine (2008), € uma abordagem que visa mobilizar os jovens no processo de

investigacao, promovendo simultaneamente transformagdes a nivel pessoal e/ou
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social. Esta abordagem pode ser uma ferramenta importante na transi¢cao do
aluno de um estado de dependéncia para um estado de independéncia. O YPAR
assenta na valorizagdo das vivéncias dos jovens, reconhecendo-os como
especialistas nas tematicas que impactam diretamente as suas realidades
(Wagaman et al., 2023). Esta metodologia destaca a voz dos individuos,
motivando-os a fazer parte ativa da sua proépria transformacgao (Ferreira & Veiga,
2023). Nesse sentido, permite aos alunos desenvolver um olhar critico sobre a
sua propria situagao, valorizando as suas capacidades em fungao dos objetivos
tracados e adquirindo ferramentas para gerir os condicionantes que enfrentam
(Padilla, 2017). A participacdo autbnoma proporciona um conhecimento mais
individualizado, valido e com uma intervengdo ajustada, atribuindo mais
significado ao processo (Lima, 2003). Esta abordagem ganha ainda mais
relevancia se considerarmos os desafios frequentemente enfrentados no ensino
da Aptidao Fisica (AF) nas aulas de EF. A AF tende a ser descontextualizada,
repetitiva e centrada na prescri¢do técnica, o que pode gerar desmotivagao e
exclusdo entre alunos menos competentes ou menos interessados (Cunha et al.,
2024). Ao envolver os alunos ativamente no planeamento, monitorizacéo e
avaliagado do seu treino, pode contrariar-se essas limitagdes, promovendo um
empoderamento critico e uma aprendizagem mais significativa. Por isso, com o
intuito de desmistificar a area da AF nas escolas, este estudo teve como
propoésito central analisar o efeito de um programa de AF, sustentado na
metodologia YPAR, na literacia fisica de alunos do ensino secundario.
Adicionalmente foram definidos os seguintes objetivos especificos: i) identificar
marcas de desenvolvimento dos dominios da literacia fisica nas diferentes fases
do programa de intervencgao e ii) analisar os beneficios da metodologia na
melhoria dos niveis da AF dos alunos.
4.4. Metodologia
4.4.1. Contexto e Participantes

Este estudo foi realizado no contexto do EP incluido no Mestrado 2.° Ciclo
em EEFEBS, com o suporte de um estudante de doutoramento da FADEUP,
sendo operacionalizado pela professora estagiaria. Participaram no estudo 25
alunos de uma turma do 12.° ano de escolaridade do curso de Ciéncias e

Tecnologias, com idades compreendidas entre os 17 e os 20 anos, 15 do sexo
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feminino e dez do sexo masculino, sendo que a média de idades é de 17,68
anos. Neste grupo de alunos, apenas 12 alunos terminaram o ano letivo a
praticar desporto nas vertentes de voleibol, surf, ginasio, andebol, futsal e
atletismo. A dindmica entre os alunos era positiva, ndo havendo conflitos entre

eles.

Todos os alunos participaram no estudo. Os alunos e seus encarregados
de educacao autorizaram a participagdo assinando um consentimento livre e
informado. Foi garantido que os dados seriam mantidos em sigilo, que a

identidade dos participantes seria preservada.

4.4.2. Desenho do Estudo

A intervencao estruturou-se em torno dos pressupostos da investigagcao
acgao participativa com jovens (YPAR), que beneficia o conhecimento sujeito a
transformacado e emancipacdo dos alunos. Este estudo foi desenvolvido de
janeiro a maio de 2025, nas aulas de EF. A turma tinha duas aulas por semana
de 100 minutos (75 minutos uteis) nos quais os ultimos 10 a 15 minutos eram
dedicados a AF. A metodologia utilizada foi o YPAR, desenvolvido por
Cammarota & Fine (2008). A metodologia estrutura-se em 5 fases e assume
como o objetivo promover a mudanga e levar o aluno a um estado de autonomia

com transferéncia para fora do contexto de aula.

A primeira fase, denominada “ldentificagdao do problema”, consistiu na
analise dos resultados obtidos nos testes do FlTescola e, posteriormente, na
selecao, por parte dos alunos, de dois testes que pretendiam melhorar até ao
final do ano letivo. No momento de preenchimento da ficha correspondente, os
alunos tiveram acesso unicamente aos valores que obtiveram nos testes de
vaivém, abdominais, flexdes, flexibilidade dos membros inferiores e impulsao
horizontal, sem conhecimento dos valores de referéncia nem da classificagcao
correspondente a cada resultado, como é possivel observar no anexo Il. Esta foi
uma estratégia intencionalmente adotada com o objetivo de avaliar a capacidade
dos alunos em interpretar autonomamente os seus proprios resultados. Durante
arealizacdo da primeira fase, a area da AF foi organizada pela professora, sendo
privilegiada a execugdo de diversos exercicios de forga. De acordo com Silva

(2011), esta capacidade é uma das mais frequentemente trabalhadas nas aulas
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de EF, devido aos multiplos beneficios que proporciona. A forga constitui a base
para o desenvolvimento de outras capacidades fisicas, como a velocidade, a
coordenacgao e a resisténcia muscular; contribui significativamente para a saude,
ao prevenir lesdes e melhorar a postura corporal; e revela-se ainda essencial na

realizacao de tarefas do quotidiano, como empurrar, puxar ou subir escadas.

A segunda fase, intitulada “Procurar saber mais sobre o tema”,
consistiu na realizagdo de uma pesquisa, por parte dos alunos, sobre os testes
que pretendiam melhorar, as capacidades fisicas envolvidas e as metodologias
de treino mais adequadas para esse fim. Posteriormente, cada aluno procedeu
a transcricéo individual das informacdes recolhidas, partilhando-as depois com
os colegas da turma, como € possivel ver no anexo lll. Esta fase foi estruturada
em trés momentos distintos: selecdo dos meios de pesquisa mais adequados,
entrega em grupo e em formato fisico das informagdes obtidas, e apresentacao
a turma em trabalho de grupo. Durante a esta fase, os alunos foram organizados
em pequenos grupos, sendo o critério de constituicdo a escolha dos testes que
pretendiam melhorar, de modo a possibilitar o trabalho colaborativo em torno de
um objetivo comum. A cada grupo foi atribuido um plano de treino, composto por
exercicios selecionados pela professora, com algumas variagdes adaptadas as
caracteristicas individuais dos alunos. Adicionalmente, alguns exercicios foram
estruturados em dois niveis de dificuldade (nivel 1 e nivel 2), permitindo que cada
aluno optasse por aquele que melhor se adequasse as suas capacidades e

necessidades (anexo V).

A terceira fase, designada “Construir uma solug¢ao”, consistiu na
elaboragdo, por parte dos alunos, de um plano de treino individualizado,
fundamentado nas informacgbes previamente recolhidas e nas partilhas
realizadas pelos colegas, como é possivel observar no anexo V. Para apoiar a
construcédo do plano, foram fornecidas novas orientagbes, essenciais para

assegurar que todos os alunos fossem capazes de concretizar a tarefa com éxito.

A quarta fase, intitulada “Implementar a solugao”, corresponde ao
momento em que o0s alunos colocam em pratica o plano de treino individual que
elaboraram, direcionando o trabalho especificamente para as capacidades
fisicas que pretendem melhorar. Posteriormente, de forma individual, cada aluno

foi solicitado a justificar por escrito todas as decisbes tomadas durante a
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construcao do respetivo plano de treino, promovendo, assim, a reflexao critica
sobre o processo de planeamento e a coeréncia entre os objetivos definidos e

as estratégias adotadas, como é possivel observar no anexo VI.

A quinta e ultima fase, designada “Avaliar a solug¢ao”, consistiu na
realizagdo, por parte dos alunos, de uma segunda aplicagdo dos testes do
FITescola, com o objetivo de comparar os resultados obtidos com os iniciais.
ApOs esta etapa, os alunos analisaram todo o processo desenvolvido ao longo
das semanas e refletiram criticamente sobre os resultados alcangados, avaliando
a eficacia do plano de treino que implementaram nas aulas, respondendo a umas

questdes acerca do processo, assim como podem ver no anexo VII.

A figura cinco apresenta as datas de inicio de cada umas das fases,

organizadas de acordo com as necessidades e os métodos de trabalho dos

alunos.
30de
maio
21 de
4 de margo
: ‘ Avaliar a
fevereiro ‘ Implementag&o
28 de Implementar as das Solugdes
i i Solugdes
aneiro
6 de : ‘ Procurar Saber
. i Mais/Investigar
janeiro 9
‘ Procurar Saber o Problema
Mais/Investigar
Identificagéo do o Problema
Problema

Figura 5 - Fases do YPAR

A AF esteve sempre presente nas aulas de EF, uma vez que constitui uma
componente obrigatoria de acordo com as Aprendizagens Essenciais. Em to-
das as aulas, eram reservados entre 10 a 15 minutos para o desenvolvimento
desta area. Independentemente dos espacgos disponiveis, os alunos tiveram
sempre acesso a condi¢bes adequadas, incluindo material de qualidade, para
a realizagdo dos exercicios. A AF era integrada nas aulas de duas formas
principais: ou no final da aula, com toda a turma em conjunto, o que permitia
um maior controlo por parte do professor; ou, em situagcdes de limitacdo de

espaco, 0s grupos que nao participavam ativamente numa determinada ronda
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cumpriam os exercicios de forma autébnoma.

Esta atividade contribuiu para o desenvolvimento da autonomia dos
alunos na area da AF, ao proporcionar a exploragao de diferentes exercicios,
repeticdes e séries. Facilitou, assim, o aumento de literacia fisica e permitiu que
os alunos compreendessem a importancia de assumirem a responsabilidade
pelo seu préprio desenvolvimento fisico, reconhecendo que a pratica de
exercicio pode e deve ser integrada na sua rotina fora do contexto escolar,

promovendo um estilo de vida ativo e saudavel.

4.4.3. Instrumentos e Procedimentos da Recolha de Dados

Para esta investigacédo-acao, vai ser utilizado uma metodologia mista, ou
seja, possui uma vertente qualitativa (processo e o impacto do YPAR) e uma

quantitativa (comparagéo das duas fases dos resultados testes FITescola).

44.3.1. Instrumentos de natureza qualitativa
1) Entrevistas Coletivas

As entrevistas coletivas, foram realizadas com os grupos inicialmente
criados, sendo que os critérios para criar estes grupos foram de acordo com as
respostas dadas pelos alunos na fase 1, ou seja, de acordo com 0os mesmos
objetivos que pretendiam a melhorar. Estas entrevistas aconteceram em dois
momentos, a primeira logo apds iniciarem a terceira fase e a outra no fim das
aulas. As perguntas foram exatamente as mesmas para que as respostas
pudessem ser analisadas de igual forma e o principal foco destas entrevistas
coletivas foram captar as opinides dos alunos, relativamente a esta metodologia,
a partir das seguintes questdes: 1- “Porque € que consideras que nesta fase a
turma esta dividida em grupos em vez de cada um treinar individualmente? Como
€ que esta a funcionar o trabalho em grupo?”; 2- “O que aprenderam ao longo do
processo realizado, até ao momento, na condicao fisica?”; 3- “Na tua opiniao, de
que forma este método esta a contribuir para a melhoria dos testes que indicaste
anteriormente? Especifica algum exercicio em que essa diferencga ja é notavel.”;
4- “Como é que este método de trabalho influencia a tua motivagdo e empenho
nas tarefas relacionadas com a condigao fisica?” e 5- “De que forma as diferencas
de opiniao entre aluno e professor sobre
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os objetivos de melhoria nos testes a que se prepuseram melhorar, podem
ser conciliadas para alcangar melhores resultados?". Ao longo das entrevistas
os alunos foram expressando as suas opinides e complementando as ideias
uns dos outros, tendo em conta aquilo que tinham vivenciado e aprendido até

aquele momento.

2) Diario de Bordo da Professora

O professor investigador registou diariamente observagdes relativas aos
diversos acontecimentos ocorridos nas aulas, tendo como referéncia os
objetivos inicialmente definidos e o progresso de cada fase do estudo, com
especial atengdo ao envolvimento dos alunos no processo e ao impacto dessas
dindmicas no seu desenvolvimento e aprendizagem. Adicionalmente, foi
possivel acompanhar a transformacédo gradual da perce¢cao dos alunos em
relagdo ao trabalho desenvolvido no dominio da AF. Esta mudanga foi
identificada através de dialogos informais ao longo das aulas, nos quais os
alunos expressavam as suas perspetivas sobre as atividades realizadas. Os
conteudos dessas interagdes também foram registados pelo professor no diario
de bordo, permitindo, a posteriori uma analise mais contextualizada da

progressiva valorizagdo atribuida a esta componente.

3) Portefélio dos Alunos

O portefdlio englobou todas as fichas e documentos preenchidos pelos
alunos ao longo das diferentes fases, nomeadamente a identificacdo dos

objetivos, a elaboracéo dos planos de treino e a respetiva justificacao.

1) Testes FiITescola

Os alunos realizaram os testes do FIT Escola em dois momentos distintos:
o primeiro decorreu nas aulas iniciais do ano letivo e o segundo na ultima
semana. Os testes realizados foram os abdominais, flexdes, vaivém, impulséo
horizontal e flexibilidade dos membros inferiores (Ml) de acordo com o protocolo

de bateria de testes do FITescola.
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4.4.4. Procedimentos de Analise

As informagdes oriundas dos instrumentos de natureza qualitativa foram
analisadas recorrendo a uma analise tematica do conteudo (Patton, 2002), tendo
por base os quatro dominios da literacia fisica (fisico, psicoldgico, social e
cognitivo) e o propdsito da metodologia YPAR. Os dados resultantes dos testes
de AF forma analisados recorrendo a estatistica descritiva e inferencial, com
recurso ao software SPSS. Tendo em conta o desenho longitudinal do estudo
(pré-intervencdo e pos-intervencdo) e a natureza dos dados recolhidos, foram
aplicados testes estatisticos paramétricos para amostras emparelhadas, com p
<0,05.

4.5. Resultados

4.5.1. Marcas de desenvolvimento dos dominios da literacia fisica ao
longo do programa

No quadro quatro podem ser observados exemplos de estratégias e

marcas do desenvolvimento da literacia nos diferentes dominios da literacia

fisica.
Tabela 4 — Marcas dos dominios da literacia fisica nas diferentes fases do YPAR
Fases do
Dominios Exemplos Praticos
YPAR P
Consciéncia percetiva (Cognitivo), na
escolha dos objetivos de acordo com os
Fase 1 - " resultados obtidos na fase 1 dos testes
e~ Cognitivo e
Identificagdo do . FlTescola;
Psicolégico. . e T
Problema Auto percecéo fisica (Psicoldgico), no
preenchimento sobre os pontos fortes e
fracos.
Raciocinio e conhecimento de conteudo,
seguranga e riscos (Cognitivo), aquando
da pesquisa autbnoma acerca dos
" objetivos delineados na fase 1;
Fase 2 — Cognitivo, ~ . L
. . Colaboragao (Social), na juncao das
Procurar mais Social e . . e
e ideias pesquisadas individualmente para
sobre o Tema | Psicologico. - .
preparar a apresentagao a turma;
Confianga (Psicoldgico), na informacéao
recolhida para a dar a melhor resposta
na préxima fase.

67



Motivagéao (Psicolégico), na elaboragao
de uma tarefa com foco na
individualizacao;
Raciocinio, estratégia e planeamento,

Fase 3 — Cognitivo, conhecimento do conteudo, na
Construiruma Social e elaboragao de um plano de treino de
solucéo Psicolégico. acordo com os objetivos (Cognitivo),
informacéao pesquisada e as diretrizes
dadas pelo professor;
Colaboragéao (Social), na discusséo dos
planos entre todos.
Habilidades de movimento, exercitagao
com equipamentos das capacidades
correspondentes a cada exercicio
(Fisico) presente no plano de treino
individual;
Colaboragao (Social), na discussao dos
Fase 4 — Fisico, planos entre todos;
Social, Motivacao, confianga e autopercecéao
Implementar o . T ~
uma solucéo Psmolog!co fIS’IC.Ia (Psicoldgico), na colocagao em
e Cognitivo pratica de um plano elaborado por eles
mesmos e trabalharem para os seus
objetivos;
Raciocinio, estratégia e planeamento,
conhecimento do conteudo, na execugao
correta dos exercicios propostos
(Cognitivo).
Fase 5 — Fisico, Mesmos itens colocados na fase 4.
Avaliar a Social,
Solugao Psicoldgico
e Cognitivo

Conforme se pode observar no quadro 4, todas as tarefas desenvolvidas

Comprometimento com a AF

em cada fase impactaram positivamente no comprometimento dos alunos com a

AF, com a importancia do trabalho em grupo e para a aprendizagem para vida.

Apoés dar inicio a esta metodologia, a motivagao dos alunos para as

tarefas relacionadas com a AF aumentou substancialmente e, houve um fator
que fez toda a diferenca para que isso acontecesse: a individualizacdo do

processo. O trabalho colaborativo foi apontado como um fator determinante para
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esse incremento motivacional, uma vez que permitiu que os alunos se
apoiassem mutuamente, partilhassem corregdes técnicas e estabelecessem
relagdes mais proximas entre si. Esta partilha de responsabilidades promoveu
nao s6 uma melhoria na execugao dos exercicios, mas também fortaleceu os
lagos interpessoais, contribuindo para um ambiente mais coeso e solidario nas

aulas.

“Quando falaram no inicio que a aptidao fisica, ndo é algo que nés temos logo
a primeira impressdo de ser alguma coisa muito boa, muito motivadora, mas
acho que, como eu disse, o processo que foi aplicado fez com que nds nos
interessassemos mais, pelo menos eu me interessei mais, e fui aprendendo a
gostar, porque iam nos perguntando tanto que nds iamos acabando por criar a
nossa propria opinido e aprofundarmos mais no assunto.”

(Aluna A)

“No inicio custava-me muito fazer a condig¢ao fisica porque eu pensava que
estava a perder tempo de aula e ndo ia ganhar nada com isto, a partir do
momento em que o estudo comecgou, realmente comecei a trabalhar para os
meus objetivos porque queria melhorar nos testes.”

(Aluno B)

O trabalho individual fez com que este trabalho se tornasse mais especifico e
especial, porque estavam a trabalhar para melhorar os seus testes. Os factos
de os alunos puderem escolher os seus proprios exercicios no plano de treino,

fez com que conjugassem 0s exercicios que mais gostam de fazer para cada

parte do corpo (sendo este a frase mais mencionada pelos grupos).

Diario de Bordo, 08 de abril de 2025

A liberdade para planear em funcdo das suas necessidades e gostos
permitiu-lhes experienciar um sentimento de controlo, essencial para o aumento
da motivagédo. O envolvimento ativo no processo revelou-se, assim, essencial
para a construcdo de um ambiente de aprendizagem positivo e para o

desenvolvimento de competéncias de autorregulagao.

A importancia do Trabalho em Grupo

O trabalho colaborativo foi apontado como um fator determinante para
esse incremento motivacional, uma vez que permitiu que os alunos se

apoiassem mutuamente, partilhassem correcdes técnicas e estabelecessem
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relagdes mais préximas entre si. Esta partilha de responsabilidades promoveu
sao s6 uma melhoria na execucado dos exercicios, mas também fortaleceu os
lagos interpessoais, contribuindo para um ambiente mais coeso e solidario nas

aulas.

“O trabalho em grupo é bom para todos, porque pode trazer um bocado de
competitividade, e digamos assim que os melhores puxam pelos colegas que
tém mais dificuldade, de forma que todos evoluam. Portanto, acho que o facto

de trabalhar em grupo pode ser uma maneira também mais tranquila de
trabalhar, de podermos descontrair um bocado enquanto fazemos exercicio
fisico e ndo estar apenas focado no exercicio fisico. E também uma forma de
puxar todos entre si a trabalhar mais e a fazer melhor.”

(Aluno C)

“Como disse, acho que isso ajudou muito (trabalho em grupo), porque as
pessoas que estavamos nos grupos eram de varios niveis, quem tinha mais
facilidade podia ajudar, quem tinha menos facilidade, estavamos a motivar uns
aos outros, ninguém queria ser, como ele disse, deixado por tras a ficar sem
fazer enquanto os outros se satisfaziam, isso causava mais motivaggo.”

(Aluna D)

O trabalho de grupo fez com que os alunos passassem um dos meus objetivos
que era a falta de motivagao para tarefas relacionadas com a condig¢&o fisica.
Muitos dos alunos apontaram o trabalho de grupo como um fator de maior
motivagéo, o facto de puderem ajudar uns aos outros e corrigir os alunos que
tém mais dificuldade na execugao técnica dos exercicios e, principalmente,
permitiu que houvesse mais unido e melhorassem o seu relacionamento
interpessoal. Todos os grupos responderam que ndo havia nenhuma
desvantagem em trabalhar em grupo.

Diario de Bordo, 08 de abril de 2025

Durante todas as fases, os alunos tiveram oportunidade de trabalhar em
grupo, uma vez que a dindmica da turma favoreceu um ambiente de entreajuda
e motivacdo. Mesmo na fase em que iniciaram a execucdo dos planos
individuais, os alunos reuniram-se espontaneamente em pequenos grupos, nos
quais cada um realizava o seu proprio plano, mas partilhavam ideias, discutiam
0s exercicios selecionados e justificavam as suas escolhas. Assim, até os
momentos de descanso se transformaram em oportunidades de discussao dos
conteudos, funcionando como periodos de descanso ativo. Este comportamento,

observado com frequéncia ao longo do segundo semestre, demonstrou que,
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ainda que de forma inconsciente, os alunos estavam a desenvolver
competéncias nos quatro dominios da literacia fisica: fisico, cognitivo, social e

psicoldgico.

Aprendizagem para a Vida

De seguida, sdo apresentadas duas citagdes da mesma aluna: a primeira
foi registada na aula inicial, durante a analise dos dados obtidos nos testes de
AF, e a segunda foi proferida na penultima aula do ano letivo. A comparagéao
entre estas duas afirmagdes permite evidenciar o impacto da metodologia
implementada no desenvolvimento da aluna, bem como a sua capacidade de
transferir aprendizagens adquiridas em contexto escolar para fora das aulas,
demonstrando evolugédo na consciéncia critica e na autonomia relativamente a

pratica da atividade fisica.

“Professora, nunca tive que refletir e pensar sobre os meus pontos fortes e
fracos porque sempre tive os meus treinadores para me fazerem isso.”

(Aluna D)

“You consegquir muito mais, se precisar de criar um plano de treino em casa,
seja la para que seja, para um objetivo especifico, acho que com isto obtive
muitas ferramentas para conseguir, de facto, fazer isso e fazer um plano que

realmente funcionasse e localizasse as areas que eu queria.”

(Aluna D)

Ao longo do ano letivo, surgiram diversos momentos em que os alunos
puderam demonstrar os seus conhecimentos e evidenciar se, de facto, estavam
a aprender. Foram convidados a preencher varias fichas com questdes
orientadoras, que permitiram aferir de forma precisa os conteudos assimilados.
Em particular, apds a fase 2 do projeto, os alunos responderam a uma pergunta
de resposta aberta, refletindo sobre o que tinham aprendido com a informacéao
recolhida individualmente. Felizmente, as respostas evidenciaram um elevado
nivel de qualidade e um forte investimento pessoal por parte dos alunos, dos
quais passo a citar alguns exemplos: Aluno 1. “... para isso aprendi que alongar
bem os membros superiores. Executar exercicios especificos para aumentar a
forga de resisténcia, devo utilizar peso que aguente, entre 12 a 20 repeti¢cdes e

3 séries, quando o peso ficar facil devo aumentar e diminuir o numero de
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repeticdes de forma a atingir a forga maxima...”; Aluno 2 — “...para tonificar os
abdominais devo realizar exercicios como prancha isométrica pois refor¢ca o
abdominal e solicita os musculos da lombar e melhora a nossa resisténcia
muscular...irdo solicitar diferentes musculos do abdominal (inferior, lateral e
reto)...para evitar lesdes, deve ser realizado os abdominais intercalares com
exercicios que solicitem outros musculos, para ndo haver descanso do
musculo.”; Aluno 3 — “Informei-me que devo fazer abdominais até a falha para
criar fadiga e melhorar no momento do descanso...”. Para além da recolha de
informacgdes a nivel motor, os alunos foram para além disso. Aluno 4 —“...teruma
boa alimentacio e também é importante nao fazer estes exercicios todos os dias
e descansar para desenvolver os musculos.”; Aluno 5 - “E muito importante ter
uma boa alimentagdo e manter-me hidratada para obter melhores resultados.”
Acredito que todos estes momentos de reflexdo foram importantes para as

tomadas de decisio para a construcédo dos planos de treino.

4.5.2. Niveis de aptidao fisica

Os resultados encontram-se organizados em dois quadros principais:
estatisticas descritivas (quadro cinco), e teste t para amostras emparelhadas

(quadro seis).

De referir que os alunos que nao realizaram um dos testes em qualquer
umas das fases do estudo, foram excluidos das analises relativamente aos

testes em que apresentaram dados em falta.

Tabela 5 — Média, desvio padrédo e erro de média padrdo dos testes de aptidao fisica

Par Variavel Média N Desv~io Erro de rpédia
Padrao padrao
Bar 1 Abd1 45,84 25 15,410 3,082
ar
Abd2 60,08 25 20,060 4,012
Flexoes1 22,20 25 5,583 1,117
Par 2
Flexoes2 24,44 25 8,569 1,714
Vaivem1 58,09 22 19,933 4,250
Par 3
Vaivem?2 55,77 22 20,019 4,268
FlexMI_Media1 36,54 24 6,217 1,269
Par 4
FlexMI_Media2 34,13 24 6,719 1,371
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Par 5| Impulsao Horizontal 1 1,86 24 371 ,076

Par 6 | Impulsao Horizontal 2 | 1,90 24 432 ,088

No quadro seis, apresenta as médias e os desvios padrao das variaveis
analisadas nos dois momentos de avaliagdo. Aparentemente parece existir uma

melhoria geral na maioria dos testes de AF, sugerindo uma evolugéo positiva.

Tabela 6 - Diferengas emparelhadas e significancia

Par Diferencas Média | Desvio Intervalo Superior p
emparelhad Padrao de
as Confianga
Inferior
1 Abd1 - Abd2 | -14,240 | 20,578 -22,734 -5,746 0,002
2 Flexoes1 - -2,240 5,487 -4,505 0,025 0,052*
Flexoes2
3 Vaivem1 - 2,318 11,214 -2,654 7,290 0,343
Vaivem?2
4 FlexMl_Med | 2,412 3,548 0,915 3,910 0,003
ial -
FlexMI_Med
ia2
5 Impulsao -0,040 0,130 -0,095 0,015 0,146
Horizontal 1
- Impulsao
Horizontal 2
*significativo para p < 0,05

A andlise separada de cada uma das variaveis permitiu identificar
trajetéorias de evolugdo diferenciadas, demonstrando que os efeitos da

intervengao variaram consoante os parametros avaliados.

No que diz respeito ao teste de abdominais, verificou-se uma melhoria nos
resultados médios, tendo os alunos evoluido de uma média inicial de 45,84 para
60,08 repeticbes (Quadro 2), sendo a diferenga estatisticamente significativa
(t(24) = -3,460, p = 0,002), ou seja, a intervengao contribuiu de forma significativa
para a melhoria dos alunos neste teste.

Ja no teste das flexdes, verificou-se um aumento aparente dos resultados

meédios, havendo uma evolu¢cdo da média inicial de 22,20 para 24,44 repeticdes
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(Quadro 2). Contudo, a diferenca estatistica (t(24) = -2,041, p=0,052), apesar de
o resultado se aproximar da significancia estatistica, ndo a alcanga pelo critério
convencional de p < 0,05. Isto sugere que a intervengao pode ter provocado uma
melhoria na variavel avaliada, embora nao seja possivel afirmar com confianga

estatistica que esta diferenca seja definitiva.

Em relacdo ao teste do vaivém, em comparacao com os testes anteriores,
nao se verificaram melhorias dos resultados médios, tendo como média inicial
de 58,09 e como final de 55,77. Esta diferenca nao foi estatisticamente
significativa (t(21) = - 0,970, p=0,343), o que indica que a intervengao nao teve

um impacto relevante na variavel analisada.

No que se refere ao teste da flexibilidade dos membros inferiores, houve
uma baixa nos resultados meédios passando de 36,54 para 34,13 centimetros
(Quadro 2). Para além desta descida, a nivel estatistico ((23) = 3.332, p=0,003)
verificou-se uma diferenga estatisticamente significativa entre os desempenhos
dos alunos e indica que a intervencao nao teve um efeito positivo na variavel

avaliada.

Por fim, no teste da impulsdo horizontal registou-se uma ligeira melhoria
dos resultados médios passando de 1,86 para 1,90 (Quadro 2). No entanto, esta
melhoria ndo atingiu significancia estatistica (t(23) = - 1,506, p= 0,146), por isso,
nao se pode atribuir com seguranga esta evolugdo observada ao efeito do

programa, uma vez que a diferenga nao atingiu significancia estatistica.

De modo geral, os dados apresentaram resultado positivo nas duas
componentes de forga e da flexibilidade dos membros inferiores, demonstrando
melhorias significativamente estatisticas. No caso das flexdes, por se tornar um
valor préximo do critério convencional de p < 0,05, foi considerado resultado
positivo.

4.6. Discussao

4.6.1. Marcas de desenvolvimento dos dominios da literacia fisica ao
longo do programa

Este estudo teve como propdsito central analisar o efeito de um programa de
AF, sustentado na metodologia YPAR, na literacia fisica de alunos do ensino

secundario. Os dados revelaram que houve aquisicoes substanciais dos alunos
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nos varios dominios da literacia fisica. As estratégias desenvolvidas nas cinco
fases possibilitaram que os alunos dirigissem o seu progresso na area da aptidao
fisica, definindo metas coerentes com as suas necessidades e motivacdes. Este
resultado evidencia as vantagens de envolver ativamente os alunos no processo
de aprendizagem, ao proporcionar-lhes informagdes pertinentes que sustentem

a tomada de decisdes conscientes e fundamentadas (Farias & Mesquita, 2024).

As percec¢des partilhadas pelos alunos demonstraram claramente que o
trabalho em equipa foi um dos motivos que auxiliou tanto na motivagao, como na
aprendizagem. O reconhecimento das interagdes entre aluno-aluno provém de
uma metodologia designada de aprendizagem cooperativa € uma das mais
valorizadas pelos alunos (Cunha et al., 2020). Estes afirmam aprender melhor
quando sao os colegas a explicar, por isso, as apresentacdes tiveram como
objetivo adicionar mais responsabilidade na pesquisa, de forma a conseguir
terem informacao de qualidade e para terem uma boa prestacao a frente dos
colegas. Desta forma, os alunos atribuiram mais significado a tarefa construindo
folhas com informagao completa e pertinente, tal e qual como era o pretendido.
Outro objetivo das apresentagdes, é a partilha de conhecimento que cada um
adquiriu, mesmo que essa informagéo ndo seja de acordo com os seus testes, é
crucial que os alunos possuam bagagem sobre todas as capacidades. Segundo
Bakadorova et al., (2019), € uma estratégia importante para o contexto das aulas
porque coadjuva com o papel ativo e as interagbes entre aluno-aluno,
principalmente na adolescéncia que € uma fase onde as relagdes sociais
constituem um papel crucial na maturagcdo cognitiva. Embora o conhecimento
transmitido durante as aulas nao tenha sido o principal fator, contribuiu para a
desmistificagdo de alguns dos obstaculos enfrentados pelos alunos com menos
experiéncia. A relacdo e interagcdo entre o professor e o aluno espelha a
bidirecionalidade na aprendizagem, pois € uma forma de entender que o ensino
nao é feito apenas a partir da transmissao do conhecimento. Pretende-se que o
aluno construa esse conhecimento, a partir de um processo de participagao

baseada na interacdo entre professor- aluno e aluno-aluno (Trindade, 2011).

A individualizacao foi um dos aspetos mais destacados pelos alunos nas
entrevistas, tendo contribuido para o aumento da motivagao e atribuido maior

significado ao processo de aprendizagem. Os alunos possuem caracteristicas
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individuais distintas, tais como potencial biolégico de adaptagado, objetivos e
interesses pessoais, habitos de atividade, niveis de condigao fisica, fatores
psicossociais e contextos ambientais. A individualizagdo contraria a abordagem
uniformizada e pressupde uma resposta diferenciada. Neste sentido, os
professores de EF devem considerar os distintos niveis de AF existentes entre
os alunos, reconhecendo a influéncia de variaveis fundamentais como o género,
o estadio de maturagéo biologica e a condigéo fisica atual (Cunha et al., 2024).
Saber que estavam a trabalhar em prol do seu préprio desenvolvimento, com
metas que eles proprios definiram, levou os alunos a atribuir um valor mais
pessoal e significativo a experiéncia vivida. Esta abordagem promove a
aprendizagem e a sua transferéncia para a vida, sendo fundamental ter sido
implementada desde a primeira aula, de forma progressiva, uma vez que
representa a fase final de um processo construido ao longo do tempo. No que
respeita a transferéncia para a vida, este impacto revelou-se sobretudo nos
alunos que nao praticavam desporto para além das aulas de EF. Para esses
alunos, permitiu que alcangassem aprendizagens relevantes, como a associagao
entre objetivos e exercicios, a adequacgao da carga de trabalho e, sobretudo, a
valorizacdo da colaboracdo e da influéncia positiva sobre os colegas. Estas
aprendizagens ndo apenas enriqueceram a pratica pedagdgica, como também
reforcaram o papel da EF enquanto disciplina promotora de competéncias para

a vida.

De modo geral, a metodologia YPAR potenciou o desenvolvimento
equilibrado dos quatro dominios da literacia fisica: fisico, cognitivo, psicoldgico e
social num processo que respeitou a individualidade dos alunos e os envolveu
de forma ativa e critica. Esta abordagem, centrada no aluno, ndo so6 facilitou a
aquisicdo de conhecimentos técnicos, mas também promoveu o
desenvolvimento pessoal e interpessoal, preparando-os para uma relagao
sustentavel e auténoma com a atividade fisica. E fundamental recentrar o foco
do ensino da aptidao fisica, deixando de privilegiar apenas aquilo que os alunos
fazem para valorizar aquilo que efetivamente aprendem. A promogao da
autorreferenciacéo, a adaptacao dos exercicios as necessidades individuais e a
compreensao de que todos podem beneficiar da pratica, independentemente das

suas caracteristicas, sao principios-chave para uma EF mais inclusiva,
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motivadora e com impacto duradouro. O exercicio deve ser concebido como um
compromisso para a vida, ainda que a sua eficacia e significado variem de aluno

para aluno (Vieira et al., 2023).

4.6.2. Niveis de aptidao fisica

No que diz respeito aos resultados da vertente quantitativa, segundo os
quadros apresentados anteriormente, € possivel observar que existem alguns
pontos importantes que devem de ser motivo de reflexdo. Importa salientar que
os testes de abdominais e flexdes e flexibilidade dos membros inferiores foram
0s que demonstraram melhorias com a intervengdo da metodologia, ao contrario
do teste do vaivém e da impulsdo horizontal, onde esta ndo teve o mesmo

impacto.

A melhoria nos testes de abdominais e flexdes, podera estar relacionado
com o facto de o treino de forca ter sido uma componente presente em todas as
aulas, com especial destaque para a inclusdo sistematica de exercicios que
envolviam a zona abdominal. Mesmo que este teste nao estivesse definido como
objetivo, de forma explicita, todos os alunos integraram nos seus planos de treino
pelo menos um exercicio com foco nas duas zonas. Esta tomada de decisdo
revela-se coerente com as diretrizes estabelecidas para a elaboragao dos planos
de treino, que exigiam, para além da definicido de objetivos especificos, a
inclusdo de pelo menos um exercicio de forga para os membros superiores,
membros inferiores e regido abdominal. Em segundo lugar, o teste do vaivém foi
realizado na pendultima aula do ano letivo, altura em que a concentracdo dos
alunos podera ja nao estar no seu auge, influenciando negativamente o seu
desempenho. Por fim, muitos dos alunos que praticam modalidades desportivas
ou outro tipo de provas desportivas encontravam-se em final de época
competitiva, apresentando sinais de fadiga acumulada ao longo do ano, o que
podera ter condicionado a sua performance. Ja no caso da flexibilidade, a
literatura tem apontado que o periodo entre os 5 e os 11 anos constitui a fase
mais propicia para o desenvolvimento da amplitude de movimento da articulagéo
coxofemoral. A pré-puberdade representa uma nova janela de oportunidade para
potenciar estes niveis, enquanto a adolescéncia e a idade adulta assumem-se
como fases fundamentais para a sua manutencdo, atenuando os efeitos do

crescimento associados ao aumento de massa corporal. Relativamente ao seu
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treino, reconhece-se ainda que pode ter impactos positivos na melhoria da
estabilidade postural e do controlo do equilibrio (Cunha et al., 2024). Este estudo
aporta evidéncias nesse sentido porque a partir de exercicios de flexibilidade

estaticos e dinamicos, foi possivel manter os niveis e/ou evoluir ligeiramente.

No caso do vaivém, pode ser justificado por trés motivos: em primeiro
lugar, porque a maioria das aulas e dos exercicios direcionados a area da AF
privilegiavam o desenvolvimento da for¢ca, uma vez que esta capacidade
proporciona diversos beneficios. Entre os efeitos positivos identificados,
destacam-se a reducdo da adiposidade (Ruiz et al., 2009), uma maior
sensibilidade a insulina (Benson et al., 2006) melhoria da saude 6ssea (Vicente-
Rodriguez et al., 2008), melhoria psicolégica bem como um impacto favoravel no
desempenho académico (Padilla-Moledo et al., 2012). Importa referir que os
niveis de aptiddo muscular adquiridos durante a infancia tendem a manter-se na
idade adulta (F. B. Ortega et al., 2008), contribuindo para a prevengao de
doencgas cardiovasculares (Grgntved et al., 2013). Por este motivo, o
desenvolvimento desta aptiddo deve ser considerado uma prioridade ao longo
de todas as etapas do crescimento, tanto em rapazes como em raparigas (Lloyd
& Oliver, 2012). Trata-se de um fator essencial para a progressao das habilidades
motoras fundamentais (Pichardo et al., 2018) e, para a melhoria do desempenho
fisico, enquanto contribui para a redugao do risco de lesbes (A. D. Faigenbaum
et al., 2019).

Relativamente ao teste da impulsdo horizontal, observou-se um ligeiro
aumento na média dos resultados na fase pds-intervengdo, embora essa
diferenca nao tenha sido estatisticamente significativa. Este resultado podera ser
justificado por diversos fatores. Em primeiro lugar, trata-se de um teste de curta
duragéo, o que reduz a margem de progressao face a outros testes fisicos. Além
disso, o desenvolvimento da for¢ca explosiva foi realizado de forma mais
individualizada, estando maioritariamente associado aos alunos que
demonstraram interesse em melhorar especificamente essa componente. Outro
fator que podera ter condicionado os resultados prende-se com o tempo efetivo
de pratica nas aulas, que foi relativamente limitado, variando entre 10 a 15
minutos por sessao, e distribuido por diferentes exercicios e capacidades fisicas,

torna-se muito reduzido. De acordo com Van Den Tillaar et al. (2020), séo
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necessarias cerca de 12 semanas de treino intenso (6 semanas de forga
explosiva seguidas de 6 semanas de pliometria) para que se verifiquem
melhorias significativas ao nivel da forga explosiva. No contexto do presente
estudo, esse periodo foi ultrapassado, tendo sido desenvolvidas atividades ao
longo de aproximadamente 22 semanas. No entanto, ocorreram interrupgdes
inevitaveis ao longo do ano letivo, nomeadamente os periodos de férias entre
semestres e da Pascoa, o que podera ter comprometido a consisténcia do
trabalho realizado. Acresce ainda o facto de as tarefas associadas a area da AF
terem sido, em grande parte, realizadas no final das aulas, quando os alunos ja
se encontravam fisicamente mais cansados, o que podera ter afetado o seu
desempenho. Em algumas unidades didaticas, a implementagcéo da AF também
foi condicionada pela necessidade de priorizar outros conteudos programaticos,

0 que limitou a sua aplicagao continua.

Em suma, as melhorias observadas nos testes de abdominais, flexdes e
flexibilidade dos membros inferiores indiciam um impacto favoravel da
metodologia implementada, refletindo o envolvimento dos alunos e a pertinéncia
do trabalho desenvolvido ao longo do ano letivo. Contudo, a auséncia de
progressos significativos nos testes do vaivém e da impulsao horizontal sugere
que fatores como a especificidade dos treinos, a gestdo do tempo nas aulas, o
cansago acumulado e a irregularidade da pratica influenciaram os resultados
obtidos. Estes dados reforcam a importadncia de uma planificacdo cuidada,
ajustada a realidade escolar, que valorize a continuidade, a variabilidade e a

intencionalidade pedagdgica na promogéao da AF dos alunos (Ferreira, 2021).

4.7. Conclusao

O presente estudo procurou analisar o efeito de um programa de aptidao
fisica, sustentado na metodologia de investigagdo-agao participativa com jovens,
na literacia e aptidao fisica de alunos do ensino secundario. Os dados revelaram
que metodologias participativas, como o YPAR, tém potencial para potenciar o
desenvolvimento integral dos alunos. Observou-se que a abordagem
participativa promoveu aprendizagens nos diferentes dominios da literacia fisica,
nomeadamente em envolver os alunos na identificagdo de problemas, na
construcédo e implementacao de solugdes, valorizando a autonomia, a reflexao

critica e o trabalho colaborativo. No que concerne aos niveis de aptidao fisica,
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também foram evidentes melhorias nos testes de abdominais, flexdes e

flexibilidade dos membros inferiores.

Em geral, é de destacar os desafios associados a planificagao e a gestao
das condig¢des reais do contexto escolar na aplicagdo de programas centrados
nos alunos. Os resultados obtidos reforcam a importdncia de praticas
pedagogicas intencionais, que respeitem a individualidade dos alunos e
promovam uma relagao positiva, consciente e duradoura com a AF, contribuindo
assim para o papel da EF enquanto disciplina formativa e promotora de

competéncias para a vida.

4.8. Limitagcoes

Este estudo apresenta algumas limitacbes que importa reconhecer. Em
primeiro lugar, o numero reduzido de participantes compromete a generalizagao
dos resultados, uma vez que as conclusdes obtidas sdo especificas ao grupo-
turma em questdo e podem nao refletir a realidade de outros contextos
educativos. Em segundo lugar, ndo foi possivel controlar todos os fatores
externos como a atividade fisica extra-aulas e o envolvimento dos alunos, que
podem ter influenciado os resultados dos testes de AF. Elementos como o
contexto familiar, o estado emocional e o tipo de atividades realizadas fora da
escola também podem ter afetado o desempenho e a motivagcdo dos
participantes ao longo do processo. Por fim, os testes de AF foram realizados no
inicio do ano letivo, periodo normalmente associado ao sedentarismo nas férias
e, na ultima semana de aulas, altura em que os alunos ja se encontravam
fisicamente e emocionalmente desgastados pela carga escolar acumulada. Esta
distancia temporal significativa entre os dois momentos de avaliagdo pode ter
introduzido variaveis que afetaram os resultados e, consequentemente, a

fiabilidade da analise quantitativa.

80



5. Referéncias Bibliograficas
Bakadorova, O., Lazarides, R., & Raufelder, D. (2019). Effects of social and
individual school self-concepts on school engagement during adolescence.
European Journal of Psychology of Education, 35(1), 73-91.
https://doi.org/10.1007/s10212-019-00423-x

Benson, A. C., Torode, M. E., & Singh, M. a. F. (2006). Muscular strength and
cardiorespiratory fithess is associated with higher insulin sensitivity in
children and adolescents. International Journal of Pediatric Obesity, 1(4),
222-231. https://doi.org/10.1080/17477160600962864

Cammarota, J., & Fine, M. (2008). Youth participatory action research: A
pedagogy for transformational resistance. In Revolutionizing Education:
Youth Participatory Action Research in Motion (pp. 1-11). Routledge.
https://doi.org/10.4324/9780203932100

Cunha, P., Silva, Ana., Silva, T., Batista, P. (2024). Perspetivas e orientacdes para
a operacionalizacao da aptidao fisica. In P. Batista, G. Amandio & L. Estriga
(Eds.), Orientagbes para uma educacgao fisica que abrace a diversidade -
Componentes curriculares da aptidao fisica e dos jogos de invaséo (pp. 50-
90). Porto: Editora

Cunha, R. S., Ribeiro, L. M., Sequeira, C., De Almeida Barros, R., Cabral, L., &
Dias, T. S. (2020). O QUE FACILITA e DIFICULTA a APRENDIZAGEM? a
PERSPETIVA DE ADOLESCENTES. Psicologia Em Estudo, 25.
https://doi.org/10.4025/psicolestud.v25i0.46414

Faigenbaum, A. D., French, D. N, Lloyd, R. S., & Kraemer, W. J. (2019). Strength
and power training for young athletes. In Strength and Conditioning for
Young Athletes (pp. 131-154). Routledge.

Farias, C., & Mesquita, |. (2024). O ensino centrado no aluno com foco na
equidade e inclusdo em educacgao fisica. Porto: FADEUP - Faculdade de
Desporto da Universidade do Porto.

Ferreira, J. V., & Veiga, S. (2023). Por uma investigagéo cientifica util e ao servigo
das pessoas: Contributos da investigagdo-agao participativa para o

81


https://doi.org/10.1007/s10212-019-00423-x
https://doi.org/10.1080/17477160600962864
https://doi.org/10.4324/9780203932100
https://doi.org/10.4025/psicolestud.v25i0.46414

exercicio de uma democracia participada. Da Investigagcdo as Praticas:
Estudos de Natureza Educacional, 13(2), e350—e350.

Ferreira, M. (2021). Intencionalidade educativa: diferenciacéo, planificagdo e
avaliagdo. In A. D. Guerreiro & E. Z. B. Torres (Eds.), Educomunicagéo
Parento-Filial inclusiva: Ciéncia, Cultura e Cidadania (pp. 62—75). Lisboa:

Edicbes Universitarias Lusofonas.

Gragntved, A., Ried-Larsen, M., Ekelund, U., Froberg, K., Brage, S., & Andersen,
L. B. (2013). Independent and combined association of muscle strength and
cardiorespiratory fitness in youth with insulin resistance and B-Cell function
in  young  adulthood.  Diabetes  Care, 36(9), 2575-2581.
https://doi.org/10.2337/dc12-2252

International Physical Literacy Association [IPLA]. (2017). IPLA definition.
Consult. 24 de April 2025, disponivel em hiips://www.physical-

literacy.org.uk/.

Lima, R. (2003). Desenvolvimento levantando do ch&o...com os pés assentes na
terra: Desenvolvimento local, investigagdo participativa, animagéo
comunitaria. Porto: R. Lima. Dissertacao de Doutoramento apresentada a

Faculdade de Psicologia e Ciéncias da Educacao na Universidade do Porto.

Lloyd, R. S., & Oliver, J. L. (2012). The Youth Physical Development model.
Strength and Conditioning Journal, 34(3), 61-72.
https://doi.org/10.1519/ssc.0b013e31825760ea

Martins, J., Gomes, L., & Carreiro da Costa, F. (2017). Técnicas de ensino para
uma educacao fisica de qualidade. In Educacado Fisica Escolar:

Referenciais para um ensino de qualidade (pp. 53—82).

Mittelmark, M. B., Sagy, S., Eriksson, M., Bauer, G. F., Pelikan, J. M., Lindstrém,
B., & Espnes, G. A. (2016). The Handbook of Salutogenesis. Springer
eBooks. https://doi.org/10.1007/978-3-319-04600-6

Ortega, F. B., Silventoinen, K., Tynelius, P., & Rasmussen, F. (2012). Muscular
strength in male adolescents and premature death: cohort study of one
million participants. BMJ, 345, e7279. hitps://doi.org/10.1136/bm|.e7279

82


https://doi.org/10.2337/dc12-2252
https://www.physical-literacy.org.uk/
https://www.physical-literacy.org.uk/
https://doi.org/10.1519/ssc.0b013e31825760ea
https://doi.org/10.1007/978-3-319-04600-6
https://doi.org/10.1136/bmj.e7279

Padilla, B. (2017). Saude e migragdes: metodologias participativas como
ferramentas de promog¢ao da cidadania. Interface - Comunicagdo Satde
Educacgdo, 21(61), 273-284. https://doi.org/10.1590/1807-57622016.0624

Padilla-Moledo, C., Ruiz, J. R., Ortega, F. B., Mora, J., & Castro-Pifero, J. (2012).
Associations of muscular fitness with psychological positive health, health
complaints, and health risk behaviors in Spanish children and adolescents.
Journal of Strength and Conditioning Research, 26(1), 167-173.
https://doi.org/10.1519/JSC.0b013e31821c2433

Patton, M. (2002). Qualitative Research & Evaluation Methods: Integrating
Theory and Practice (4.2 ed.). Thousand Oaks, CA: Sage.

Pichardo, A. W., Oliver, J. L., Harrison, C. B., Maulder, P. S., & Lloyd, R. S. (2018).
Integrating models of long-term athletic development to maximize the
physical development of youth. International Journal of Sports Science &
Coaching, 13(6), 1189-1199. https://doi.org/10.1177/1747954118785503

Ruiz, J. R., Castro-Pifero, J., Artero, E. G., Ortega, F. B., Sjostrom, M., Suni, J.,
& Castillo, M. J. (2009). Predictive validity of health-related fithess in youth:
A systematic review. British Journal of Sports Medicine, 43(12), 909-923.
https://doi.org/10.1136/bjsm.2008.056499

Silva, P. J. da. (2011). A importancia do treino de for¢a nas aulas de educacgéo
fisica. Universidade Luséfona. Consult. 13 Janeiro 2025, disponivel em
https://recil.ulusofona.pt/items/d6b1f34e- aa77-4c0e-ab54

Trindade, R. (2011). Experiéncias educativas e situagbes de aprendizagem:

Novas praticas pedagdgicas. Sao Paulo, SP: Leya.

Van Den Tillaar, R., Roaas, T., & Oranchuk, D. (2020). Comparison of effects of
training order of explosive strength and plyometrics training on different
physical abilities in adolescent handball players. Biology of Sport, 37(3),
239-246. https://doi.org/10.5114/biolsport.2020.95634

Vicente-Rodriguez, G., Urzanqui, A., Mesana, M. |, Ortega, F. B., Ruiz, J. R,,
Ezquerra, J., Casajus, J. A., Blay, G., Blay, V. A., Gonzalez-Gross, M., &
Moreno, L. A. (2008). Physical fitness effect on bone mass is mediated by

the independent association between lean mass and bone mass through

83


https://doi.org/10.1590/1807-57622016.0624
https://doi.org/10.1519/JSC.0b013e31821c2433
https://doi.org/10.1177/1747954118785503
https://doi.org/10.1136/bjsm.2008.056499
https://recil.ulusofona.pt/items/d6b1f34e-aa77-4c0e-ab54
https://recil.ulusofona.pt/items/d6b1f34e-aa77-4c0e-ab54
https://doi.org/10.5114/biolsport.2020.95634

adolescence: A cross-sectional study. Journal of Bone and Mineral
Metabolism, 26(3), 288—294. https://doi.org/10.1007/s00774-007-0818-0

Vieira, D. C., Cunha, F. M. P., Da Silva, A. M. C., & Batista, P. M. F. (2023). Can
dynamic breaks improve the intensity of Physical Education classes? A
teaching experience of a pre-service teacher as a practitioner researcher.
Retos, 50, 1147-1154. https://doi.org/10.47197/retos.v50.97659

Wagaman, M. A., Howell, K., Teresa, B., Hefner, R., Woehrle, H., Haynes, T. S,,
& Lawrence, J. (2023). Youth participatory action research as an
empowerment-based method for community change. Journal of Community
Practice, 31(3-4), 297-314.
https://doi.org/10.1080/10705422.2023.2283446

6. Consideragoes Finais

No inicio desta jornada, era uma pessoa repleta de medos, incertezas e com
uma grande falta de confiangca nas minhas capacidades. No entanto, mal
imaginava que, mais uma vez, conseguiria superar-me. A principal aprendizagem
que retiro deste estagio, transversal a todas as areas, € a importancia do trabalho
colaborativo. Estes estagios estdo estruturados para serem realizados em
nucleos e acompanhados por professores cooperantes com mais experiéncia, e
isso ndao acontece por acaso. Posso afirmar que este ano foi, verdadeiramente,
transformador. Termino esta etapa que, apesar de simbolizar um fim, representa
apenas o inicio de uma nova fase. Sinto-me agora preparada para seguir o meu
percurso com confianga, sem receios, e com uma bagagem repleta de conheci-
mento e vivéncias significativas. Desde o primeiro momento, compreendi que o
papel do professor vai muito além da transmissédo de conteudos. Exige escuta
ativa, capacidade de observagdo, adaptagdo constante e, acima de tudo,
reflexao critica e continua sobre a pratica pedagogica. Percebi também que, por
mais detalhado que seja, o planeamento deve estar sempre aberto a
flexibilidade, a improvisagdo consciente e a resposta ajustada as reais
necessidades dos alunos. A reflexdo revelou-se uma ferramenta essencial no
meu desenvolvimento profissional. Através do contacto com a literatura e da
pratica reflexiva orientada, especialmente em contextos reais de ensino, aprendi

que refletir ndo é apenas descrever o que aconteceu, mas analisar criticamente
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as decisdes tomadas e fundamenta-las teoricamente. Esta pratica permitiu-me
lidar com a complexidade do ensino de forma mais consciente, ajustada e eficaz
(Hordvik et al., 2019). Ao longo do tempo, evolui de uma reflexdo meramente
descritiva para uma abordagem mais critica, integrando teoria e pratica,
reconhecendo padrdes, dificuldades e procurando solugdes. Esta progresséo é
reveladora do desenvolvimento da competéncia reflexiva, na construcdo de
significados contextualizados (Farias & Mesquita, 2024). A escrita reflexiva,
inicialmente vista como uma exigéncia académica, tornou-se um espago de
organizagao de ideias, estruturacdo do pensamento e afirmacdo da identidade
profissional (Gadsby, 2022). As perguntas orientadoras propostas pela PC e pela
PO tiveram um papel decisivo nesse pro- cesso, ao desafiarem a visao inicial e
ao promoverem um pensamento mais critico e contextualizado (Azevedo,
Ramos, et al., 2023).

Esta experiéncia foi, sobretudo, uma viagem de autoconhecimento. Aprendi
a confiar em mim, a reconhecer os meus erros e a utiliza-los como ponto de
partida para novas aprendizagens. Foram inimeros os desafios, mas igualmente

significativas as conquistas.

Hoje, afirmo com convicgao que sou feliz nesta profissao. Ao longo deste ano
letivo, estive rodeada de profissionais e seres humanos excecionais que

tornaram esta caminhada profundamente gratificante.
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Anexos

Anexo | — Dossier de Danga

Dossier Danca @

[APORTO

FACULDADE DE DESPORTO
UNIVERSIDADE DO PORTO

Ano Letivo 2024/2025

Professora: Inés Pardilho
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Aula Monitorizagao das Tarefas
- Introduzir a modalidade de Danca;
1 = Transmitir as regras e organizacao das aulas;
11/02 -> Compreender os critérios de avaliagcdo da modalidade;
- Apresentacao do dossier;
- Definicdo do tema e da musica para a coreografia criativa.
- Exploragdo das varias habilidades motoras relacionadas com a mo-
dalidade (corpo, tempo, espaco, energia e relagao
- Divisao dos alunos pelos respetivos grupos (4 ou 5 elementos).
- Coreografia transmitida e exploragao das fungdes de cada aluno na
mesma (musica | da parte ).
- Definir e registar a estruturagcao da coreografia criativa de acordo
com os critérios obrigatorios.
2 = Trabalhar a musica | da parte Il e a musica Il da parte | da coreo-
18/02 grafia transmitida, demonstrando consciéncia e dominio dos varios
conteudos (corpo, tempo, espago, energia, relagao e dindmica co-
reografica).
= Iniciar a construcdo da coreografia criativa tendo em conta os mo-
mentos de exploracédo do corpo e do tempo, os niveis de espaco,
a relacao corporal e a energia a introduzir e relaciona-la com o
tema.
- Desenvolver a coreografia transmitida da musica |l da parte I, de-
monstrando consciéncia e dominio dos varios conteudos (corpo,
25:;02 tempo, espaco, energia, relagado e dindmica coreografica).

- Construgédo da coreografia criativa tendo em conta os momentos

de exploragao do corpo e de tempo, 0s niveis de espaco, a relagao
corporal e a energia a introduzir e relaciona-la com o tema.
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Apresentagao a turma, da coreografia construida até ao momento.

Efetuar a auto e heteroavaliacao a partir dos critérios de observa-
cao definidos pelo professor.

11/03

Desenvolver a coreografia transmitida da musica lll da parte |, de-
monstrando consciéncia e dominio dos varios conteudos (corpo,
tempo, espaco, energia, relagao e dinamica coreografica).
Construgao da coreografia criativa tendo em conta os momentos
de exploragao do corpo e de tempo, 0s niveis de espaco, a relagao
corporal e a energia a introduzir e relaciona-la com o tema.

Apresentagao a turma, da coreografia construida até ao momento.

Efetuar a auto e heteroavaliagcao a partir dos critérios de observa-
cao definidos pelo professor.

18/03

Desenvolver a coreografia transmitida da musica lll da parte Il, de-
monstrando consciéncia e dominio dos varios conteudos (corpo,
tempo, espaco, energia, relagao e dindmica coreografica).
Construcao da coreografia criativa tendo em conta os momentos
de exploragao do corpo e de tempo, os niveis de espaco, a relagcao
corporal e a energia a introduzir e relaciona-la com o tema.

Apresentagao a turma, da coreografia construida até ao momento.

Efetuar a autoavaliagao e heteroavaliagao, procurando perceber
a sua evolugéo tanto individual como do grupo.

- Finalizar a coreografia transmitida, demonstrando a consciéncia e
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25/03

dominio dos varios conteudos (corpo, tempos, espacgo, energia, re-
lagao e dinamica coreografica de grupo).

= Construgdo da coreografia criativa final de acordo com os para-
metros de avaliagao.

- Apresentacgdo a turma, da coreografia construida até ao momento.

- Efetuar a autoavaliagao e heteroavaliagao, procurando perceber a
sua evolugao tanto individual como do grupo.

01/04

- Elaboragao da coreografia criativa final de acordo com os parame-
tros de avaliagao, finalizando-a;

- Avaliacdo Sumativa das coreografias (transmitida e criativa);

- Efetuar a autoavaliagao e heteroavaliacéo, procurando perceber a
evolucao da turma, tanto individual como do grupo.

1. Habilidades Motoras

CORPO

EXPLORARA NOGAO DO CORPO
(AGOES, PARTES DO CORPO,
FORMAS) E A SUA TOTALIDADE

O conhecimento do corpo inclui uma
consciéncia individual e coletiva,
promovendo concentracio e a
exploracao das suas potencialidades.

Acoes
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Movimentos: deslocar/locomocéo,
saltar, virar /dar voltas, gesticular,
pausar, cair, desequilibrar, torcer,
fletir/contrair, expandir/alongar e
transferir peso.

Partes do Corpo
Cabeca, bracos, pernas, tronco.
Formas

Dobradas, alongadas, fechadas,
abertas, simétricas e assimétricas.

TEMPO

ESTIMULAR A CONSCIENCIA SOBRE
A PULSAGAO E RITMO. IDENTIFICAR
O RITMO EM MUSICAS COM
DIFERENTES CADENCIAS E
COMPASSOS.

Explorar o tempo: lento, normal, rapido
e pausa.

Ritmo/Cadéncia: repeticao de
acontecimentos em intervalos regulares
(sons, musicas).

Ritmo/Estrutura: variagdes qualitativas
(intensidade: forte/fraco) ou
quantitativas (duracao: longo/curto).

ESPAGO

ESPACO DEFINIDO PELOS LIMITES
DA MOVIMENTAGAO NUM
DETERMINADO LOCAL.

Niveis: alto, médio, baixo.
Amplitude: abertura, fecho.

Eixos e Planos: movimentos em eixos
(vertical, horizontal, sagital) e planos
(frontal, horizontal, sagital).

Dire¢odes: cima, frente, tras.

Percursos: retilineos, curvos,
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irregulares.

ENERGIA

EXPLORAQAO DO TEMPO, FLUIDEZ E
NIVEIS DOS MOVIMENTOS

Tempo: rapido, relaxado.
Espaco: amplo, fechado.
Peso: leve, pesado, em esforgo.

Fluéncia: livre, continua, irregular.

RELAGAO

EXPLORAR A RELA(}AO~
CORPORAIS E INTERACOES COM
OUTROS ELEMENTOS:

Com o corpo: tocar, puxar.

Com colegas: empurrar, aproximar.
Com objetos: afastar, envolver.

Com o meio: interpretar, sentir, reagir.

Musica e movimento: interligar
movimentos com a letra, instrumentos,
sons ou efeitos.

CRIATIVIDADE

DESENVOLVER A CAPACIDADE DE
INVENTAR POR PARTE DO ALUNO,
DESTACANDO A ORIGINALIDADE

Improvisagao: com estimulos variados
(temas, videos, palavras), sem a
preocupagao com reproducao.

Composic¢ao: de movimentos
(membros superiores), sons e passos,
com foco em reproducéao e repeticao.
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COREOGRAFIA

ORGANIZAR MOVIMENTOS EM
SEQUENCIA COM INICIO MEIO E FIM

Relagao musica/movimento:
sincronizar e intencionar a ligagao entre
movimento e musica/som/palavra.

Dinéamica coreografica em grupo:

Sincronizagao: movimentos
simultdneos com a mesma amplitude,
velocidade e dinamismo.

Coral: simultaneo, mas com variagdes
de amplitude, velocidade ou diregao.

Canon: movimentos comegam
imediatamente apds o anterior,
executados em sequéncia por
individuos ou grupos.

Contraste: oposicoes em velocidade,
intensidade, nivel, direcdo ou
movimento (ex.: pausa-continuo).

Subgrupos: diferentes movimentos ou
tempos por grupos distintos.

Contagio: movimentos que geram
resposta em outros (ex.: alguém
caminha e, ao olhar para tras, o grupo
cai).

2. Organizacao da coreografia transmitida

Parte

Movimento Formacgao

Musica 1

O aluno com fones nos ouvidos comega Xadrez
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Parte | a falar e a turma observa-o e levanta-se
Passo em V frontal + palma enquanto EmV
passam de uma formagao para a outra
Chasse duplo em subgrupos e coral EmV
Musica 1
Parte
Contraste com o corpo Colunas
Canon com os bragos (frente para tras) Colunas
(2X)
Musica Il Aluno com fones nos ouvidos volta a Colunas
falar e a turma observa-o
Parte |
Step touch EmA
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Sobe os bragos + pentear o cabelo +
toca nos ombros e estica + rodar os
dedos em torno da cabeca + simulacao
de uma curva

EmA

Musica Il

Parte I

As raparigas rodam em torno de si
préprias e os rapazes “gritam” a frase
“Let’s go barbie”.

EmA

Toque duplos com o pé direito a frente e
atras + toque simples com o pé direito a
frente e atras + palma e salto para trocar
de lado

EmA

Musica lll
Parte |

Alunos juntam-se, deitam-se e sobem ao
aumentar e diminuir da musica

Circulo

Balancar para os lados com os bracos
entrelacados uns aos outros

Linhas




Passo em V + Bragos Xadrez

Musica lll

Parte Il
Passo em V unilateral Xadrez

“Puxar e empurrar a corda” Linhas

3. Cultura Desportiva

Dominios dos conteudos abordados no capitulo 2:

- Apresentar sugestdes de melhoria e de inovagéo nas habilidades desta-
cadas.

- Analisar a sua agao e dos seus colegas, tendo em conta as qualidades e
as carateristicas do movimento e o tempo / ritmo de cada musica.

- ldentificar limitacdes e falhas, procurando o seu éxito e dos seus colegas.
- Analisar a sua agao e as dos companheiros, nos diferentes tipos de situ-
acao, apreciando as qualidades e caracteristicas do movimento, utili-
zando eventualmente essa apreciacao como fonte de inspiragao para as

suas iniciativas pessoais.

Terminologia Especifica:

v/ Composicao musical:
* Tempo musical — Corresponde a 1 batida da musica
* Frase musical — Corresponde a 8 tempos musicais

* Bloco musical — Corresponde a 32 tempos musicais;

Em contexto escolar, existem trés tipos de danca:
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* Danca criativa

» Dancgas Tradicionais portuguesas (Erva Cidreira, Sariquité, Vai de Roda, Siga
a Roda)

* Dancgas Sociais (Valsa, Rumba quadrada, Salsa)

Escolha do tema

Na escolha do tema para a coreografia final, devem explorar elementos
criativos e que ele seja um fio condutor para a criagao de todo o esquema.
Inspirem-se em situacdes do quotidiano, emog¢des ou até histdrias para as contar
através do movimento.

Deixem que a criatividade flua e explorem as varias possibilidades de
expressao corporal, tendo em conta todos os elementos a incluir no momento de
avaliagao.

Aproveitem todo o processo, para dar asas a toda a vossa imaginagao de
forma a refletir a vossa visao artistica.

TEMA:

4. Orientagoes para a construgcao da coreografia criativa

Duracéo: entre 1'30 e 2', com musica.

Critérios obrigatorios:

v 2 momentos de exploracao de dois dos trés conteudos: agbes, formas ou
partes do corpo;

v/ 2 momentos de exploragao do tempo.

v 4 formagodes.

v 2 niveis de espaco (alto, médio e baixo).
v/ 2 dindmicas de grupo.

v 1 motivo coreogréfico.
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Propdsito final: apresentar a turma na aula e, se possivel, no sarau no final do
ano letivo.

Coreografia Criativa

Musica:

Tema:

Tempo Movimento Formacao

5. Avaliagao

A avaliagao vai ter em conta:

- Coreografia transmitida;
- Coreografia criativa;
- Trabalho realizado em todas as aulas nas duas coreografias;

Cada coreografia criativa recebera uma classificacao final, a qual sera
repartida entre os membros do grupo, tendo em conta o envolvimento de cada
aluno na concegao e na execugao do esquema. Esta distribuicdo devera ser feita
pelo grupo da maneira responsavel e ponderada. No que diz respeito a
coreografia transmitida, a avaliagcdo sera feita de forma individual. Cada
coreografia € avaliada em até 20 valores, separadamente, com uma
percentagem da coreografia transmitida (40%) e a criativa (60%).

A avaliagdo no ambito da Ginastica Acrobatica sera realizada de forma
equilibrada e justa, abrangendo dois tipos de coreografia: a coreografia
transmitida e a coreografia criativa. Cada uma sera avaliada até 20 valores,
sendo atribuidos diferentes pesos na composicdo da classificacao final: 40%
para a coreografia transmitida e 60% para a coreografia criativa.

Na coreografia criativa, a classificagdo final sera atribuida ao grupo e,
posteriormente, repartida pelos seus membros, tendo em conta o grau de
envolvimento individual de cada aluno na concecédo e execugao do esquema.
Esta distribuicdo devera ser realizada pelo grupo de forma responsavel e
ponderada, considerando o contributo de cada elemento.
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No que diz respeito a coreografia transmitida, a avaliacédo sera realizada de
forma individual, com foco na execucgao técnica, fluidez e no dominio dos
elementos trabalhados ao longo das aulas.

Adicionalmente, o trabalho desenvolvido em todas as aulas, tanto na
preparagdo da coreografia criativa como da transmitida, sera considerado,
valorizando o empenho, a responsabilidade. O progresso e a dedicagao
demonstrados por cada aluno.

COREOGRAFIA CRIATIVA

Cada coreografia criativa recebera uma classificagao final até 20 valores, a
qual sera repartida entre os membros do grupo, tendo em conta o envolvimento
de cada aluno na concegao e na execugao do esquema. Esta distribuigado devera
ser feita pelo grupo de maneira responsavel e ponderada.

Processo (40%)

O processo diz respeito a progressao evidenciada pelo desempenho dos
alunos ao longo das aulas, destacando-se aspetos como o empenho,
responsabilidade a criatividade, a colaboracdo e a qualidade da execucao
técnica, de acordo com os critérios seguintes:

Capacidade de Expressao

Em contexto de aula, o aluno é capaz de:

- Demonstrar entusiasmo e motivagao na realizagido das atividades.
- Executar as tarefas com propésito e alinhadas com os objetivos
propostos.
- Tomar decisbdes adequadas em resposta as diferentes situacdes.
- Apresentar argumentos, explorar alternativas e propor ideias e so-
lugbes criativas.
Relacionamento Interpessoal

Em contexto de aula, o aluno é capaz de:

- Revelar atitudes de respeito;

- Cumprir sempre os deveres e é autbnomo;

- Contribuir para o melhor desempenho pessoal e dos outros;
- Interagir com tolerancia, empatia e responsabilidade;

- Argumentar e aceitar sempre as diferentes opinides.
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Pesquisa e Pensamento Critico
Em contexto de aula, o aluno é capaz de:

- Formular questdes pertinentes sobre a modalidade;

- Avaliar criticamente as componentes artisticas e a execugao téc-
nica;

- Aplicar, de forma pratica, respostas oportunas e apropriadas;

- Refletir sobre o seu préprio desempenho e o dos colegas, ofere-
cendo e recebendo sugestdes construtivas.

Saber e saber fazer (60%)

- Execugao técnica

Este dominio esta associado tanto a qualidade global da vossa coreografia como
a precisao e expressividade dos vossos movimentos:

- Sincronizagao.

- Realizacdo do mesmo deslocamento.

- Realizagdo da mesma amplitude e angulos.

- Realizagdo do mesmo movimento para o0 mesmo lado e diregao.

- Realizacdo dos movimentos com a mesma intensidade e ritmo.

- Componente artistica

A componente artistica refere-se a criatividade e inovacéo presentes na vossa
coreografia, avaliadas com base nos seguintes critérios:

1. Expressao — Utilizar a linguagem corporal para transmitir sensacoes e
emocgoes relacionadas com o tema.

2. Criatividade — Apresentar originalidade e evidenciar capacidade de ino-
vacao.

3. Motivo coreografico — Representar de forma clara e consistente o tema
escolhido ao longo da coreografia.

COREOGRAFIA TRANSMITIDA
s Saber e Saber Fazer (60%)
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- Evidenciar o controlo e consciéncia corporal, assim como o domi-
nio da coreografia em cada movimento.

- ldentificar e respeitar a estrutura ritmica e a cadéncia da musica.

- Demonstrar capacidade de reconhecer e gerir o espago ao longo
de toda a coreografia.

- Expressar emogao e dinamismo, ajustando a energia ao tema e a
musica, considerando o tempo, a fluidez e a intensidade dos mo-
vimentos.

Processo (40%)

O processo diz respeito a progressao evidenciada pelo desempenho dos alunos
ao longo das aulas, destacando-se aspetos como o empenho, a
responsabilidade a criatividade, a colaboracdo e a qualidade da execugao
técnica.

Capacidade de Expressao
Em contexto de aula, o aluno é capaz de:

- Demonstrar entusiasmo e motivagao na realizacio das atividades.

- Executar as tarefas com propésito e alinhadas com os objetivos
propostos.

- Tomar decisbdes adequadas em resposta as diferentes situagdes.

- Apresentar argumentos, explorar alternativas e propor ideias e so-
lugdes criativas.

TOTAL GRUPO: pontos (valor a distribuir por todos os elementos em
funcao do trabalho desenvolvido)

Distribuigao das Classificagoes

Aluno Classificagao
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Anexo Il - Fase 1 Identificagcao do Problema

APTIDAO FisicA

Estudo de Investigagdo - Aglo
NOME: 5 _— 1

VANVEN ABDOMMAIS FLEXOES DEBRAGOS HAPULSAO HORIZONTAL ggx-.nmn ‘
Teste 2 §§3: A ':L 4‘\((‘% D ‘o—‘G‘BJ‘OE

Teste3

A HINHA ATIVIDADE FiSICA SEMANAL ANALISE DOS TESTES FITESCOLA

(caracteriza a tua semana em termos de atividade fisica) (Quais os meus pontos fortes e fracos)

SEG TER - fx

e “‘”]“M on sEX s oon | f"i"' f&'m&/ﬂyoz l

2 ) I R v
e

0 que posso fazer para ser mais ativo na escola e fora da escola?

0 QUE QUERO MELHORAR
(Dois objetivos para melhorares até ao
final do ano letivo)

Anexo lll - Fase 2 Procurar Saber mais sobre o Tema

0 QUE QUER

1§
COMO POSSO SABER MAIS SOBRE 0 QUE MELHORAR?
(Define onde podes recolher informacdes relevantes sobreotema) &J\\z _}, g
Podentll i shvean Ll iiel . onne wecolher  im i““‘"‘l’s",f( w50
od @M ke ,lalaa Wona v A qarer mada g oY professon

Ae | ed. ¢'x\‘ e th Sl dsen MG S (e bae

Purconte o ammne QUE INFORMACOES RECOLKI SOBRE O TEHA?
[esquite protuatl @renticios (0 que é? 0 que posso fazer para melhorar?) {
poncs maelhoeran oS o domninaaay s e e f‘(\"?\‘\‘dd\drt
abdommimais  deue  Aemli A Exencties e L e g
que | penct Z{TALENS Ae  Keforsar e cone LA
MUBLU 10 lo smbanes e Amamien 6o mdscoles

N e\ lton cn ce oSS ACK{ SN PRt MAUS CUNGAA .

o3 abdommimupis  de | elevasad % enpaieh i
oy dbdomiens diheS moamacds Inas Selihd b
dy 1"6"@"“9\ maudcules | de abdgam vl (abdcw{f’ha‘ 3

B wero | de ~epehgSes e SeAer | dadia
como{{s'ab ' fisicen e cedde i ibma e deve cwmmembon  quamds 3
W B o N Nenlizesa de  emeAGicio. Para  cuiran  lexser | deged

Aealiaon 1 BT BE %
mIScolas,  pass s heven h\

prasoliu Hgal oo wassel\e
AIPESS ii J 2
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Anexo IV - Plano de Treino em Pequenos Grupos

Plano de Treino — Grupo 6 (F Fi Matilde Cunha e
Forca
- Todos Reps
Nivel 1 Nivel 2 3x10
Squat com Squat jump
4 passo lateral 1 com passo
f latersl
i !
£ 4 > N
s,
—F + G
Prancha com Russian 2x20
rotagio do twist com
quadril disco
;:,Q o E'\ i
Saltos laterais Salto 208
undaterais horizontal
em
progressao
Resisténcia Aerébia — Matilde Cunha e F
Jumping Jacks + Mountain 3 séries
* > Climber + Corrida {5) Nota-Os exercicios
anlienitve, sdo realizados sem
,An descanso entre
§ AN c——— eles.
Membros Superiores - Todos
Nivel 1 Nivel 2
Flexoes no QC;‘ o - Flexdes 210
banco 2 ,(_
£ = 3 ”
== e
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Anexo V - Fase 3 Construir uma Solugao

PLANO DE TREINO — FLEXIBILIDADE E SALTO HORIZONTAL

Exercicios Séries | Repetigdes Observagdes Imagem
Tempo
Toque nos pés
Alongamento 30s cada mantendo as pernas »
estitico de| 3 perna esticadas { 1
isquiotibiais
Abertura de Mantenha a postura
pernas 3 30s reta e empurre
(alongamento levemente para maior &K
de adutores) amplitude -
Mantenha o joelho da
Afundo 10 cada perna da frente a 90° i
dindmico 3 perna s ;
-t -
Explosdo maxima no -
salto, pousando &
Salto com suavemente 3 ]
agachamento 4 12 )
Use um banco ou caixa
Salto em caixa de altura média r ;: z
ou degrau 3 8 <2 :
Ativagdo dos gliteos e
Ponte de isquiotibiais para
gluteo 3 12 por impulsdo A
unilateral perna ‘A'

Anexo VI — Fase 4 Implementar uma Solugao (Justificagao do Plano de

Treino Individualizado)

Nerfe paro de teind, prowner colocan exercicos que jo eranm e
Onhedudos por emimn , o que via resulfados o exeuntan . Estes -
RXRY CNAADS nWO sty amuito COMP]@XOS"mmM re mmualha 0!"""-“':’

A0o 063 que Sm’ro de fozer ¢ habc‘u/lw barma Badey 03 ©3patos Gue paekendd
~elhoacy, .

Buonto o ordeqa dos QerQ;c_LQS’OP{‘e\' POC paiemine poC
Aqueles que menos §osho de foner 2 que Kk MOk 4.9 culdaden,
PO(qe a0 L nad da ter notivagdo para o3 }a2er. Toembe e
qQuanto B oedacm )75’ O xeATA0Y rm hane noquilo que presendo
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cOl» Mpehisy @ uem mnenor n® ge Veyes de exeunod . Jsto
Fafo wnwRgmia  ConcluA o plond YO Um0 @ levan & exaunted
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Anexo VIl —Fase 5 Avaliar a Solugao

FALA SOBRE 0 YEU YRABALIHO A0 MVEL DA APTIDAO FISICA ESTE ANO
que aprendeste ao longo deste ano sobre o desenvolvimento da Aptidio fisica?

_AO |Ongo doste ang-, du&\vdn'm. o mex wonhesamento oo nivel da Apt'dad ‘f"ﬁm.urm aspeto emuito

:;mrnnd-on*! PORO 000350 saide € bemm - estur _ Este progeesse ao longo do ano Joi positivo, aprends bastunte :_“':‘5:“
¢ evecugad e determminadas evercios paza olingie um objetive e tambéem sobre 0f n®de Repetic

QU@ devermos fazer consoante o evercizio

-Como avalias o teu envolvimento ao nivel da Aptidio fisica este ano? Refere um aspeto que tenhas gostado mais e um que tenhas gostado menos.
Ao lcuao do an?o, Empenhei-

Sdoia que  aster evercicos era
0 pland em Yrupo

me Sermpre ac eealizased don faefan propostu> ao niel da Aphdas fsica .
pata melhoraR 6 mew endinmento - Gostei do fucto de podermmos erecutur
i © Jado due gusfei amenes  foi de b Fermnos mvuido o o i

-Como foi trabalhar com os teus colegas? Algum que te marcou (positiva ou negativamente) (uma ajuda; um incentivo...)?
O fado de ter +rabalhado om 065 aneus colegps toenou este processo wmuito emals Jau€ e divertido .
© yado de Soermmos© plano  em JRUPO  deu-me emuitu mais wnotivogad e ineahivammo -nos urmas s ouhreas
paRa Ahngikemos os nossos objetives,

~Como avalias as alteragdes no teu nivel de aptidio fisica ( /i ¢ lhor/p ¢do técnica?) Em que medida conseguiste akanﬂes mus
objetivos?Explica.  Sinko que U N® weaH®Ra waioz 3 Repeticots , oman rnenos  séeien ajadagamb o emeq
dexermpenho € execuyad 4eunca . Eem todos os testes de fitgeswola que prefendio. rmelhorae, pwelhores
8 nseguicurmentan. o wminhe dmapulsal woriwntal | o n* de abdommina’s ¢ © W de"“""{”"‘, apesar
d reyledlhomio  adh 5o wotug wwna grance diferenga .

-Fizeste alguma mudanga na tua rotina de Atividade Fisica | em comparagdo com a tua rotina inicial (consulta a primeira pagina) ? ]
Qim ) na rmavaha obne  sermanal , rOs 4eeivos do gf“‘;‘;ol »\'mplzvme'\k-' Ao weu plano  de dreino

. - . Y
iy exerciios & woisteacia paca coniegue oumentar. o eneun Rendimaento an 0RRIAG | e de
obdomu NGiS & pealiz@i mnais exereid os g7 —

a amdtabo. fempaloass fioa freata/ |
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