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Resumo

“O estagio profissional: o primeiro contacto com a realidade” é um relatério de
estagio elaborado por um estudante estagiario pertencente ao Mestrado de
Ensino de Educacéo Fisica nos Ensinos Basicos e Secundario da Faculdade
de Desporto da Universidade do Porto, com o intuito de relatar a sua
experiéncia ao longo da pratica de ensino supervisionada. O documento inicia-
se com uma breve introducdo do que vai ser abordado nos restantes capitulos,
seguindo-se um enquadramento pessoal com a apresentacdo do proprio
estudante estagiario, bem como o seu percurso até ao momento, as suas
motivagdes e perspetivas futuras. Segue-se o enquadramento institucional, que
procura caracterizar a escola cooperante onde o estagio profissional decorreu,
assim como o nucleo de estagio e as carateristicas das turmas instruidas pelo
estudante estagiario. O capitulo seguinte dedica-se ao enquadramento
operacional, no qual se aborda o planeamento, os modelos de ensino
utilizados, assim como os diferentes tipos de avaliagdes. Aborda-se ainda a
experiéncia do estudante estagiario com o 29 ciclo e todo o envolvimento que o
mesmo teve com a comunidade escolar onde esteve inserido. De seguida,
apresenta-se um capitulo dedicado a investigacdo conduzida pelo estudante
estagiario em contexto de estagio profissional, que procurou analisar a eficacia
de um aquecimento especifico, baseado em saltos pliométricos, para aumentar
a forca reativa dos membros inferiores dos seus alunos. O documento termina
com um capitulo final intitulado de “consideragdes finais”, procurando, em
forma de conclusdo, expér e refletir sobre as experiéncias e aprendizagens

acumuladas ao longo do ano.

PALAVRAS-CHAVE: PRATICA DE ENSINO SUPERVISIONADA; ESCOLA;
EDUCAGAO FiSICA; PLIOMETRIA.



Abstract

“The school placement: the first contact with reality” is a report written by a
trainee student enrolled in the Master’s degree in Physical Education Teaching
in Basic and Secondary Education at the Faculty of Sports of the University of
Porto, with the purpose of reporting his experience throughout the supervised
teaching practice. The document begins with a brief introduction of what will be
addressed in the following chapters, followed by a personal framework of the
preservice student as well as his path so far, motivations, and futures
perspectives are described; next is the institutional framework, which
characterizes the cooperating school where the school placement was carried
out, as well as the placement group and the characteristics of the classes to
which the preservice teacher taught lessons. This is followed by the operational
framework chapter, which discusses the teaching models and the different types
of assessment used, as well as the planning. It also addresses the preservice
teacher’s experience with the 2nd cycle and all the involvement he had with the
school community in which he was integrated. The following chapter is
dedicated to the research carried out by the preservice teacher during his
supervised teaching practice, which aimed to analyse the effectiveness of a
specific warm-up, based on plyometric jumps, with the goal of increasing the
lower limb reactive strength of his students. The document concludes with a
final chapter entitled “Final Considerations”, in which the preservice teacher, by

way of conclusion, presents and reflects on his learning experiences.

KEYWORDS: SUPERVISED TEACHING PRACTICE; SCHOOL; PHYSICAL
EDUCATION; PLYOMETRICS.
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1. Introducéo

Este documento, referente a Pratica de Ensino Supervisionada (PES), foi
realizado no dmbito do Mestrado de Ensino de Educacdo Fisica nos Ensinos
Basicos e Secundario da Faculdade de Desporto da Universidade do Porto,
com o objetivo de obter o grau de mestre desse mesmo curso. A PES foi
realizada no ano letivo 2024/2025 onde tive a oportunidade de vivenciar tudo
aquilo que engloba a profissao de professor de Educacao Fisica (EF) no papel
de Estudante Estagiario (EE). Por meio desta oportunidade pude acrescentar a
minha formagao esta experiéncia pratica que foi colmatar aquilo que aprendi na

faculdade no primeiro ano do Mestrado.

A PES é uma experiéncia pedagogica unica na formacao inicial dos
professores de EF, isto porque a mesma permite aos EE vivenciar na pratica as
funcgdes e responsabilidades que os professores de EF possuem e tudo aquilo
que envolve a profissdo. Assim sendo, a PES proporciona ao EE a
possibilidade de conectar os conhecimentos tedricos, adquiridos anteriormente
por via académica, aos conhecimentos praticos que o0 mesmo, com esta
experiéncia vai obter (Batista & Queirds, 2013; Batista, Queirds, & Graca,
2014).

A lecionacdo em contexto real acaba por criar inumeros desafios e ao
mesmo tempo oportunidades de aprendizagem para o ainda inexperiente EE.
Dentro desses desafios podemos identificar a gestdo das aulas, onde se inclui
a gestao do tempo de aula, o tempo de instru¢cdo dos exercicios, a organizacao
do material; assim como a gestdo de um grupo de alunos com diferentes
caracteristicas, dificuldades e personalidades distintas. Tudo isto que, huma
fase inicial pode criar alguma inseguranca por parte do EE que necessita de
tempo para se ambientar ao novo contexto. Quanto a oportunidades podemos
identificar o planeamento de aulas num contexto real, a criagcdo de relagdes
interpessoais com os intervenientes da comunidade escolar e a resolugao de
problemas que vao surgindo ao longo da PES. Todos estes desafios e

oportunidades aos quais os EE sao expostos acabam por tornar toda esta
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experiéncia inicial bastante rica na formacao dos futuros professores, pois a
mesma permite que os EE tenham espacgo para melhorar, e estimular a sua
capacidade de reflexao sobre aquilo que necessita ser modificado, promovendo
evolucdo do EE. A reflexdo surge entdo como uma ferramenta fulcral no

desenvolvimento do professor de EF.

Um bom professor de EF é alguém que valoriza o papel que a propria
disciplina possui no desenvolvimento global do aluno, pois permite a
exercitacdo de qualidades que acabam por ndo ser desenvolvidas noutras
disciplinas no curriculo dos estudantes. Sendo essas as qualidades fisicas
como a forga, flexibilidade, agilidade, velocidade e resisténcia; as qualidades
cognitivas como € o caso da concentracdo e tomada de decisdo mas também
as qualidades socioafetivas, como € o caso do trabalho de equipa, autonomia,

respeito pelos colegas, e motivacao.

Enquanto EE, tive a responsabilidade de ensinar e formar uma turma do
11.2 ano do curso profissional de Gestdo Desportiva, a qual lecionei aulas

tedricas organizadas em diferentes modulos. Para além disso, fui também

responsavel pela lecionacao das aulas praticas de EF a uma turma do 12.° ano

do curso de Linguas e Humanidades. Todo este processo decorreu numa
Escola Cooperante (EC) e foi supervisionado pela minha professora
cooperante (PC) e pela minha professora orientadora (PO), cujos contributos
foram determinantes para o meu desenvolvimento profissional. Ambas
desempenharam um papel fundamental ao garantir que a minha inexperiéncia

nao comprometesse o desempenho da minha fungdao enquanto docente.

Devo dizer que numa fase inicial queria baixar a ansiedade sentida
referente a esta nova etapa académica e dar o meu melhor, ndo sé para me
sentir satisfeito comigo mesmo, mas para poder também ajudar no que
conseguisse 0os meus alunos, criando uma relagdo empatica com eles e um
ambiente agradavel, onde para além de ensinar, conseguisse desenvolver o

interesse e o gosto por aprender e fazer Desporto. O meu objetivo enquanto



EE diferia um pouco entre a minha turma da componente pratica, a quem
lecionei EF, e a turma a quem lecionei uma componente teorica, a Gestdo
Desportiva, sendo que na turma da pratica ambicionava que os alunos se
interessassem pela realizacdo de atividade fisica e que isso fosse algo
agradavel para eles e permanecesse nas suas vidas. Ja com a turma de
Gestao Desportiva, o objetivo era diferente, porque também os alunos
apresentavam um perfil diferente. Ja eram motivados intrinsecamente para a
pratica de atividade fisica e, por isso, 0 meu objetivo era tentar abrir os seus
horizontes no mundo do Desporto para além das modalidades que eles ja
praticavam. O que me ajudou imenso nesse processo foi a diversidade de
desportos que lecionei através dos diferentes moddulos onde tive a
oportunidade de encorajar e captar o interesse dos meus alunos para estes

desportos diferentes.

Este relatério esta dividido em seis capitulos principais. No capitulo de
Enquadramento Pessoal, apresento a minha biografia, percurso académico e a
ligacdo que estabeleci com o Desporto ao longo da minha vida. Segue-se o
Enquadramento Institucional, onde caracterizo a EC, o nucleo de estagio e as
turmas com as quais trabalhei. No Enquadramento Operacional, abordo temas
como o planeamento, a lecionagdo e o processo de avaliagdo. O capitulo
Envolvimento na Comunidade Escolar descreve a minha participacdo em
diversas atividades escolares e interagdo com a comunidade educativa. Em
Investigacdo em Contexto Docente, apresento o estudo que realizei durante o
estagio. Por fim, nas Consideracdes Finais, reflito sobre todo este processo,

destacando aprendizagens desafios e conquistas.



2. Enquadramento Pessoal
2.1 Beco sem saida - primeiro ato

Na verdade ndo gosto de ser dramatico, mas penso que, se vou falar da
pessoa que sou atualmente, devo comecar por falar da pessoa que fui na altura
em que estudava no 9.2 ano de escolaridade, ainda com 14 anos de idade, em
plena adolescéncia e sem nenhum objetivo de vida futura. Nessa altura da
minha vida nao tinha nenhum interesse em nenhuma area, em nada em
particular, para ser sincero, era bastante preguicoso e, apesar de nao ser mau
aluno, era de longe um bom aluno, porque fazia o minimo indispensavel para
gue nao tivesse chatices com 0s meus pais e com 0s meus professores da

altura.

A verdade é que tanto os meus pais como a minha diretora de turma

dessa altura, professora de EF, por coincidéncia, tiveram uma conversa

particular comigo com o intuito de me "abrir os olhos, para que me comecasse

a esforcar, para que ndo me arrependesse no futuro. Honestamente, acredito
que essa conversa fez a diferenga, porque sai dessa reunido com o
pensamento de que iria deixar estas pessoas orgulhosas de mim. O primeiro
passo foi pensar em algo que gostasse e, na verdade, as unicas aulas que
gostava, genuinamente, eram as aulas de EF, principalmente quando
jogavamos futebol. Foi precisamente por isso que decidi que era pela area do

Desporto que iria ingressar!

Desde o primeiro dia do ensino secundario que dei o meu melhor para
qgue conseguisse no futuro entrar na mais prestigiada faculdade de desporto em

Portugal, a Faculdade de Desporto da Universidade do Porto, e consegui!

2.2 Arelacdo do Desporto com a minha vida

Creio que é, sem duvida, uma das minhas relacées mais duradouras, esta
que tenho com o Desporto. Tudo comegou pela incrivel educagdo que os meus

pais me deram e a natacao foi o primeiro contacto que tive com o Desporto,
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isto porque, 0s meus pais queriam que eu aprendesse a nadar o mais cedo
possivel para que pudessem ficar mais descansados quando fossemos de
férias para sitios com praia e piscina. Eu mesmo nao podia ter escolhido uma
opc¢ao melhor do que a natagcdo para colocar um filho em contacto com o
Desporto, pois € realmente algo essencial. Depois dessa passagem pela
natacdo, na qual aprendi as bases e ja conseguia nadar sem risco de
afogamento, desisti da natagdo porque nao era algo que gostasse
propriamente, pelo que os meus pais me colocaram no basquetebol com o
objetivo de eu experimentar uma modalidade coletiva, sendo que o que eu
queria mesmo era o futebol, mas os meus pais achavam que o ambiente ndo
era o melhor e, por isso, ingressei huma equipa de formacao de basquetebol.
No basquetebol, a verdade € que o ambiente era espetacular, era como se de
uma familia se tratasse, fiz amigos incriveis e gostei dos dois anos que 14
estive. Mas no final de contas continuava a querer jogar futebol, com o sonho
de me tornar um jogador profissional. Ao final de dois anos de muito pedir os
meus pais, estes finalmente cederam e comecei a jogar futebol numa equipa.
No futebol o ambiente era antagénico ao do basquetebol, mas, por outro lado,
estava finalmente a jogar futebol, que era o que sempre quis. Acabou por durar
cerca de dois anos, pois o ambiente do futebol ndo era de todo algo que eu
gostasse 0 que me levou a desistir da ideia de ser jogador de futebol. No
entanto, pensei em manter a ligacdo a modalidade noutras funcoes,
nomeadamente a partir da preparacao fisica, algo que me despertou interesse

desde cedo.
2.3 Beco sem saida - segundo ato

Depois de muito esforco da minha parte, finalmente entrei na minha
primeira e unica op¢do do ensino superior, na Faculdade de Desporto da

Universidade do Porto. O meu primeiro grande objetivo tinha sido alcangado!

O meu segundo grande objetivo passava agora por ser preparador fisico
numa equipa de futebol, fazendo desse o meu emprego, porém, depois de ter

vivido uma experiéncia na pratica, cheguei a conclusao, tardia infelizmente, de



que o futebol ndo era uma area na qual eu gostaria de trabalhar. Quando
cheguei a essa realizagao senti-me perdido e sem nenhum objetivo, senti que

voltei outra vez ao 9.2 ano e que nio sabia o que fazer com a minha vida.
2.4 Erasmus

Acabei por me langar a uma experiéncia chamada Erasmus com o

objetivo de mudar a minha rotina que estava a tornar-se monaétona.

O inglés para mim nunca foi problema, mas nunca tinha saido do meu
pais sozinho e posso dizer que no inicio estava um pouco assustado, talvez
porque nao sou muito extrovertido em fases iniciais de novas experiéncias. A
verdade € que foi a melhor vivéncia que podia ter tido e em nada me arrependo
da minha decisdo. Estive seis meses na Chéquia e, além de ter ganho uma
maior maturidade e responsabilidade, carateristicas estas que sao postas a
prova quando se vive sozinho pela primeira vez num sitio desconhecido, sinto
que ganhei mais do que isso, conheci sitios e pessoas diferentes, fiz novas
amizades e consegui, durante esse periodo, refletir sobre que rumo tomar para
a minha vida. Nesse periodo conheci dois professores checos que me
ajudaram a refletir e a chegar a conclusao de que o que eu gostava na verdade
nao era do futebol, mas do treino de forca, independentemente de este estar ou
nao ligado ao futebol. Creio que esta mudanca de ambiente me ajudou
bastante, pois, provavelmente, caso tivesse permanecido em Portugal iria
continuar com dificuldades em decidir que percurso tomar. O Erasmus deu-me
tempo e espaco para que pudesse refletir e sair da rotina que tinha em Portugal
e, por conseguinte, ajudou-me a trabalhar no meu pensamento critico, algo

crucial para qualquer profissao e na vida em geral.
2.5 O Treino de Forga a minha grande paixao

Depois de descobrir a paixao do treino de forga, comecei por estudar a
sua componente tedrica de forma auténoma e, aos poucos, fui ganhando as
bases do conhecimento em volta desse tema. Devo dizer que no inicio foi um

pouco dificil entender quais as melhores fontes de informacao, como pesquisar



e nao cair em “ratoeiras” de desinformacao que, a meu ver, € o que mais existe

na Internet, ou seja, pessoas que vendem mitos do fitness e que sao ouvidos

por qualquer individuo que ndo possui conhecimento na area.

ApoOs terminar a licenciatura, comecei a trabalhar num ginasio onde pude
ganhar experiéncia pratica, algo que complementa a esfera tedrica e faz com
gue o profissional complete o seu conhecimento. Da-me imenso prazer estudar
conteudos associados ao treino de forca e poder aplicar esse conhecimento

tedrico na pratica.

2.6 Aimportancia do Professor de Educacéo Fisica na Integracdo do

Desporto na vida futura dos seus alunos

No meu ultimo ano de licenciatura, realizei um estagio no futebol com
criancas e, apesar do ambiente do futebol ndo ser o melhor, um dos aspetos
positivos dessa experiéncia foi poder ensinar e criar, mais do que bons
jogadores, bons seres humanos. Também no meu trabalho como personal
trainer contacto diretamente com jovens e € uma experiéncia enriquecedora

poder ensinar-lhes valores como a disciplina e o trabalho arduo.

Com base no que expliquei anteriormente, quando decidi continuar os
meus estudos e escolher um mestrado, para mim fez todo o sentido escolher o
Mestrado de Ensino de Educacéo Fisica dos Ensinos Basicos e Secundario da
Faculdade de Desporto da Universidade do Porto, pois creio ter bastante
aptidao para lidar com criangas e jovens e acreditava ser algo que me iria
trazer muita felicidade. Tenho como objetivo fazer a diferenca na vida dos
meus alunos, ajudando-os a ganhar o gosto por praticar Desporto, se hdao o
tiverem a priori, e para aqueles que ja o possuem, incentiva-los a continuarem

a praticar e a ter prazer em fazé-lo.



3. Enquadramento Institucional
3.1 Escola Cooperante

A PES foi realizada numa escola secundaria da cidade do Porto. O
agrupamento de escolas do qual faz parte a EC pertence a um grupo de
escolas TEIP (Territérios Educativos de Intervencao Prioritaria) que prioriza a

aprendizagem dos alunos e os seus resultados académicos.

A EC acolhe alunos do 3.° ciclo do ensino basico, ensino secundario

regular e ensino secundario profissional, sendo este ultimo o que apresenta um
maior numero de alunos, perfazendo um total de 168 alunos distribuidos por 11
turmas. A comunidade escolar € composta por alunos de diferentes contextos
socioeconoémicos, incluindo alunos provenientes de ambientes desfavoraveis,
quer a nivel social como economico. Neste sentido, um dos grandes objetivos
da EC é promover a inclusdo e o desenvolvimento pessoal e profissional dos

alunos, com vista a prevencao do abandono escolar.

Em relagédo a sua organizagéo, a EC apresenta quatro blocos, sendo que
no bloco principal encontram-se os servigcos académicos, os 6rgaos de gestao,
a cantina, o bar, a reprografia e um polivalente, normalmente usado pelos
alunos como espaco de convivio nos intervalos entre aulas. Ja nos restantes
trés blocos podemos encontrar as salas de aula, o auditorio, as salas de

informatica e a sala dos professores.

Relativamente ao espaco destinado a lecionagdo das aulas de EF, a EC
dispbe de uma area exterior composta por dois campos distintos: um campo de
relva sintética e um campo desportivo, localizados lado a lado. No que diz
respeito ao espaco interior, existe um pavilhdo gimnodesportivo, habitualmente
partilhado por trés turmas em simultdneo. Este pavilhdo estd equipado com
duas zonas de arrecadacao de material desportivo, uma arrecadacao adicional
com material diverso, e uma area especifica, situada num dos cantos do

recinto, onde sao guardados os materiais de ginastica, como colchoes,



trampolins, entre outros. Adicionalmente, o pavilhdo dispée de uma bancada
superior, permitindo aos alunos assistir a jogos durante a realizacdo de

torneios.
3.2 Nucleo de Estagio

O meu NE era composto pela PC, pela PO e por trés EE. A PC pode ser
descrita como uma pessoa pragmatica, sincera e direta. Desde o primeiro dia,
demostrou sempre total disponibilidade para nos apoiar em todas as
dimensbes inerentes ao estagio. Revelou-se uma profissional inclusiva,
tratando-nos como seus pares, quer no pavilhao gimnodesportivo, na sala de
professores ou em contexto de sala de aula. Ao longo do estagio, segui os seus
conselhos, consciente da sua vasta experiéncia em contraste com a minha de
professor em formacdo. Um dos momentos mais enriquecedores do meu
percurso no estagio foram intervalos entre as aulas por mim lecionadas, sob a
sua supervisdo, em que pude beneficiar de partilhas informais mas
profundamente formativas. Nesses momentos tinha sempre uma oportunidade
de aprender, ndo sé sobre questdes relacionadas com a lecionagcdo e
preparacao de aulas, mas também pelas experiéncias vividas ao longo da sua
carreira e partilhadas naqueles momentos. Essas partilhas permitiram-me
refletir sobre situagdes reais do quotidiano docente e preparar-me para

desafios futuros, mesmo que estes nao tenham ocorrido durante o estagio.

Quanto a PO, devo admitir que fiquei feliz ao saber que ela ia acompanhar
0 meu percurso. Conheco a professora desde a licenciatura e posso dizer que
a tenho em grande estima. E uma 6tima profissional, capaz de se colocar no
lugar dos seus estudantes, demonstrando grande empatia, aliada a um rigor
notavel. Considero essa combinagdo de qualidades essencial para qualquer
profissional, independentemente da area. A PO teve um papel determinante na
fase inicial do meu estagio, momento em que me sentia particularmente
ansioso. Apos uma reuniao que tivemos, conseguiu tranquilizar-me e ajudou a
recentrar o foco, afastando-me de uma visdo centrada apenas nos aspetos

menos positivos.



Quanto aos meus colegas EE, devo admitir que ndo conseguiamos
trabalhar de forma plenamente colaborativa. No entanto, o ambiente que se
criou dentro do grupo foi sempre positivo, cordial e profissional. Existia um
espirito de entreajuda constante, e sempre que surgiam duvidas ou
dificuldades, havia sempre disponibilidade por parte de algum dos elementos
para apoiar. Apesar dos desafios na dinamica de grupo, prevaleceu o respeito

mutuo e o compromisso com os objetivos do estagio.

3.3 Turmade 12° ano de humanidades

No final da primeira reunido do NE formaram-se os horarios de todos os
EE. Nesse momento, a PC teve a sensibilidade de organizar a distribuicdo dos
horarios com base na disponibilidade dos EE. Assim, acabei por ficar

responsavel por uma turma de 12° ano do curso de linguas e humanidades e

uma turma de gestao desportiva do ensino profissional do 11° ano.

Na primeira aula que lecionei, distribui, em ambas as turmas, um
questionario individual (Anexo 1) com o intuito de conhecer um pouco melhor
0os meus alunos, questionando sobre se praticavam alguma modalidade

desportiva extracurricular, se realizavam algum tipo de atividade fisica fora da

escola, etc. Relativamente a turma de 12° ano de humanidades, recebi

informacao prévia da PC de que se tratavam de alunos bastante educados,
apesar, na sua maioria, ndo demonstrarem muito interesse pelas aulas de EF.
A turma era constituida por 18 alunos no total, sendo que, sete eram do sexo
masculino e nove eram do sexo feminino, apenas seis alunos praticavam uma

modalidade desportiva fora do contexto escolar, como ilustrado no grafico 1.
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Distribuicao por Modalidade

sexos Desportiva
. 33% B Pratica
) 44% Rapazes
56% M Raparigas B Néo
67% Pratica

Figura 1 — Distribui¢do percentual dos alunos por sexos e pela pratica ou ndo de uma modalidade

desportiva.

Nao foi necessario muito tempo de contacto com a turma para confirmar o
feedback fornecido pela PC. A turma era, de facto, constituida por alunos muito
bem educados, mas sem interesse pela realizacdo das aulas de EF. A grande
maioria dos alunos era muito limitada em termos de reportério motor e
demonstravam pouca cultura desportiva, tanto ao nivel de conhecimentos
tedricos como praticos, o que me obrigou a dividir a turma para instruir e
demonstrar os exercicios, uma vez que a maioria dos alunos nao compreendia
0 que eu pretendia dos exercicios, mesmo 0s mais simples. Desde cedo utilizei
essa estratégia para facilitar a sua compreensao e diminuir distragdes durante
as instrucdes e demonstracdes dos exercicios. Como resultado, apercebi-me
que os alunos que percebiam rapidamente o objetivo do exercicio, até mesmo
antes de eu finalizar a instru¢cao, eram aqueles que tinham experiéncia pratica

com alguma modalidade desportiva fora do contexto escolar.
3.4 Turmade 11° ano de Gestdo Desportiva do Curso Profissional

A turma do 11.2 ano foi onde lecionei as aulas tedricas, sendo constituida
por um total de 13 alunos, todos do sexo masculino e com experiéncia anterior

com atividade fisica ou desportiva fora do contexto escolar.

A PC tinha-me explicado, antes da primeira aula, de que a maioria dos
alunos da turma era proveniente de contextos familiares menos favoraveis em
termos socioeconomicos e culturais. Ao longo do estagio, gostei imenso de

lecionar as aulas a esta turma. Para além de transmitir os conteudos dos
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diferentes modulos, procurei, sempre que possivel, abordar temas de natureza
social que surgiam espontaneamente durante as aulas, como por exemplo, a
inclusdo. Estes momentos geravam debates entre os alunos, permitindo-lhes
refletir sobre os seus direitos e deveres enquanto cidaddos. Acredito que esta
abordagem contribuiu ndo s6 para o seu desenvolvimento académico, mas

também para a sua formacao pessoal e social.

Numa fase inicial, percebi que os alunos demonstravam alguma
desconfianga em relagcdo a mim, sendo pouco sociaveis e com uma
participacdao muito limitada nas aulas. A comunicagcado e a motivacgao, reduzida.
Muitos deles apresentavam, frequentemente, sinais de cansaco, o que se
devia, a falta de descanso na noite anterior. Este contexto tornou os primeiros
momentos particularmente desafiantes. Face a esta realidade, tanto eu como a
PC procuramos criar um ambiente positivo, com o objetivo de fomentar a
confianga e o bem-estar, e, consequentemente, um maior envolvimento dos
alunos nas atividades letivas.

Apesar de ter demorado algum tempo, os alunos comecaram a sentir-se
confortaveis comigo e a partir dai as aulas foram mais faceis de lecionar, pois
0s mesmos demonstravam maior interesse e participacdo. A ligagdo que criei

com eles tornou-se mais forte e lembro-me que nos trabalhos de grupo, sempre
que tentava encorajar os alunos menos interessados dizendo-lhes: “os teus
colegas precisam da tua ajuda para conseguir terminar o trabalho”, por

exemplo, eles acabavam por aceitar o desafio ajudando os colegas. Notava

qgue, no final, esperavam pelo meu reconhecimento.

Entendi que com esta abordagem mais individual e empatica, os alunos
melhoraram a sua participacao, interesse e cooperavam mais com os colegas

por estarem num ambiente onde eram valorizados pelo seu esforgo.
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4. Enquadramento Operacional

4.1 Planeamento

Com o intuito de estruturar da melhor forma o processo de ensino, o
planeamento assume-se como um pilar fundamental da pratica docente. Este
permite ao professor antecipar, organizar e facilitar a sua intervengcdo no
contexto da pratica. Embora o planeamento seja suscetivel a alteragdes face a
realidade da turma ou a imprevistos contextuais, a sua existéncia garante uma
base sdlida de orientacdo. Além disso, permite antecipar possiveis limitacdes
ou constrangimentos, que poderiam passar despercebidos na auséncia de um

planeamento cuidado (Januario, 2017).

Neste sentido, o desenvolvimento de competéncias de planeamento
esta diretamente relacionado com a qualidade da pratica docente. Professores
que apresentam uma melhor capacidade decisional no que toca ao
planeamento, tendem a demonstrar também outras caracteristicas associadas
a eficacia pedagogica, como a formulacdo de objetivos claros e precisos e uma

maior capacidade reflexiva sobre a sua propria acao (Januario, 2017).

O planeamento pode ser dividido consoante a duragao temporal do
mesmo, dentro desta ideia podemos identificar o planeamento de curto prazo,

planeamento de médio prazo e planeamento de longo prazo (Januario, 2017).

O planeamento foi entdo realizado de forma progressiva através da
elaboracdo dos documentos mais gerais para os documentos mais especificos,
iniciando com o planeamento anual, seguido do planeamento das unidades
didaticas e por fim o planeamento dos planos de aula sustentado pelos

planeamentos anteriores (Rink, 2014).

Relativamente ao planeamento a longo prazo, este teve por base a
construcao de um planeamento anual (Anexo 5), no qual organizei todas as
aulas e respetivas modalidades a lecionar ao longo dos trés periodos letivos.
Este planeamento revelou-se essencial para a minha organizag¢ao, permitindo-
me ter uma perspetiva macro sobre os conteudos a abordar, bem como o
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momento mais adequado para o seu desenvolvimento durante a PES.

Além do planeamento para as aulas de EF, realizei também o
planeamento para a disciplina de Praticas de Atividades Fisicas e Desportivas,
com base no Referencial de Formagado do Curso Profissional de Técnico de

Desporto.

No que respeita ao planeamento de médio prazo, destaco a elaboragao
das Unidades Didaticas (UD) relativas as diferentes modalidades que lecionei
ao longo da PES (Anexo 4). Estas abrangeram, no primeiro periodo, o
basquetebol, o badminton e a ginastica acrobatica; no segundo periodo, o
futebol, a dancga e o rugby; e, no terceiro periodo, o voleibol e o atletismo. Para
a elaboracdo das UD das diferentes modalidades, tive como referéncia as
Aprendizagens Essenciais, da Direcdo Geral da Educacao para o 122 ano de
escolaridade. As UD auxiliaram-me bastante na organizacdo ao longo do
estagio, sendo um apoio estruturante para a elaboragédo posterior dos planos
de aula. O facto de ja ter uma ideia base sobre os conteudos e objetivos a
lecionar permitiu-me encarar os momentos de aula com mais confianga, uma
vez que dispunha de linhas orientadoras claras que orientavam a minha

pratica.

Relativamente ao planeamento de curto prazo, destaco o planeamento
dos planos de aula (Anexo 3), que realizei ao longo de todo a PES. Estes
planeamentos eram realizados semanalmente e, em reunido com a PC, ficou
estabelecida a obrigatoriedade de envio desses documentos até 24 horas

antes das aulas.

Nos planos de aula destacava sempre os diferentes tipos de objetivos
que pretendia alcancar para as aulas no cabecalho, especificando os objetivos
motores, cognitivos e socio afetivos. Dividia os exercicios pelas diferentes
partes da aula, parte inicial, parte fundamental e parte final, e descrevia, para
cada exercicio, os critérios de éxito, objetivos comportamentais e situagbes de

aprendizagem.
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Numa fase inicial experienciei algumas dificuldades na constru¢do dos
planos de aula, talvez por anteriormente, durante o primeiro ano do mestrado,
estar habituado a construir os planos de aula em grupo. A dindmica passava
por todos partiiharem as suas ideias e discutiamos e decidiamos o que
pensavamos ser mais adequado para cada plano de aula. No inicio da PES
demorava algum tempo a concretizar os planos de aula, sobretudo pela
dificuldade em articular os objetivos definidos com os exercicios que pretendia
implementar. Esta limitagdo devia-se, em parte, a minha reduzida experiéncia
quer com a pratica, quer com o planeamento. Além disso, senti que,
inicialmente, me faltava alguma capacidade criativa a nivel pedagogico para
conceber propostas coerentes e eficazes, ajustadas aos objetivos e a realidade
dos alunos. Creio que com o tempo tudo se tornou mais fluido e facil, apesar de
que quando iniciava uma nova modalidade, sentia sempre uma maior

dificuldade inicial pela inexperiéncia no ensino da modalidade.

4.2 Realizacéao
Identificagdo das dificuldades

No decorrer da PES, lecionei aulas de EF a uma turma de 122 de
humanidades. Numa primeira fase de habituacdo a turma tive alguma
dificuldade na instrugcdo dos exercicios, devido ao facto dos alunos se
distrairem com facilidade mesmo que nao interferissem com a minha instrucao.
Além disso, como expressei anteriormente na descri¢ao da turma, tive também
dificuldades em motivar os alunos, principalmente no inicio do estagio e deixei
que isso me tivesse afetado um pouco, aumentando a minha ansiedade

sempre que lecionava as aulas.

A turma de uma forma geral apresentava niveis diferentes de
desempenho entre os diferentes alunos nas diferentes modalidades. Em
modalidades como é o exemplo do futebol essa discrepancia acabava por ser
de maior magnitude acabando por dificultar a minha lecionagdo na medida em

que era necessario haver mais adaptagoes dos exercicios.

Apos ter identificado estas trés dificuldades da turma: a fragil capacidade
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de atencdo dos alunos, a sua motivacao na realizagdo das aulas de EF e os
distintos niveis de desempenho que a turma apresentava, procurei através de
algumas estratégias melhorar essas mesmas dificuldades com o intuito de
alcancar um ambiente de melhor aprendizagem para os meus alunos, expondo

0S mesmos a uma aprendizagem mais dinamica, motivadora e desafiadora.

Melhoria da instrugdo e maximizacdo da atencao

Quanto a dificuldade de conseguir captar a atencdo dos meus alunos
durante as instru¢des dos exercicios, decidi separar a turma em dois grupos,
acabando por realizar duas instrugbes, com o intuito de garantir uma maior
compreensao dos alunos em relagdo aquilo que era proposto. No inicio receei
qgue esta estratégia fosse despender demasiado tempo de instru¢ao, contudo a
mesma acabou por ser uma 6tima modificacdo e o tempo total de instrucéo
acabava por ser menor, faciltando uma melhor compreensdao dos alunos
durante as instrugbes. A divisdo dos alunos em dois grupos distintos,
possibilitou identificar aqueles que se encontravam atentos permitindo uma

instrugdo mais eficaz.

“Nesta aula, utilizei uma estratégia diferente durante a minha instrugéo, e
a aula correu muito melhor. Lembrei-me de dividir a turma em dois
grupos: instrui primeiro um grupo e, so depois, o outro. O entendimento
dos alunos relativamente a matéria proposta foi muito superior em
comparacdo com aulas anteriores. Com esta nova abordagem, garanto
gue todos compreendem a matéria. Para mim, como professor, € mais
facil instruir e demonstrar, pois com menos alunos consigo observar
melhor as suas expressoes e perceber se realmente entenderam. Para os
alunos, também ha menos distracdes, uma vez que trabalham em grupos

mais pequenos.”

Diario de Bordo 01/10/2024
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Relacdo da motivacdo e da competicao

Ao longo da PES constatei que a maioria dos alunos ndo demonstravam
interesse em realizar qualquer tipo de atividade fisica, a excecao de alguns
alunos, que como praticavam a modalidade de futebol em contextos
extracurriculares, evidenciava um maior envolvimento na realizagao das aulas
de EF. De uma forma geral posso descrever os alunos da minha turma como

bastante apaticos na realizagao das aulas de EF.

Mesmo apos a identificacdo desta fragilidade na motivagao dos alunos a
alteracdo das suas motivagbes e habitos, seria muito dificil de ocorrer, visto
que estes se encontravam no 122 ano de escolaridade, com rotinas ja
estabelecidas, para além de possuirem um tempo de contacto com a disciplina
reduzido. Apesar de tudo, tentei desenvolver um clima de aula em que os
alunos gostassem das aulas e se divertissem, aprendendo ao mesmo tempo.
Com essa ideia em mente, procurei criar exercicios e adapta-los ao contexto
baseando-me nos conteudos que pretendia lecionar mas também nos

individuos e contexto que tinha pela frente.

Caso o intuito fosse captar a atencdo dos meus alunos para os
exercicios subsequentes, comecava por implementar exercicios competitivos e
dinamicos, normalmente no inicio das mesmas, para 0s quais necessitava da
sua concentragao durante os periodos de instru¢cdo. Noutras aulas podia
implementar o exercicio de competicdo a meio da aula, caso fosse de dois
tempos, pois eram aulas mais cansativas para os alunos, e estes, na sua
maioria, ndo estdo habituados a realizar nenhuma atividade fisica fora das

aulas de EF.

Apoés a integracado dos exercicios de cariz mais competitivo nas aulas,
acabaram por ser visiveis as diferencas no entusiasmo dos alunos em
comparagdo com as aulas iniciais onde n&o se introduziu este tipo de
exercicios. Estas diferengas eram notaveis, uma vez que, no final das aulas os

alunos solicitavam a repeticao destas tarefas competitivas nas aulas seguintes.

Com o passar do tempo e depois de possuir um conhecimento mais
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aprofundado dos alunos acabei por implementar planos de aula nos quais nao
introduzia este tipo de exercicios competitivos, observando ainda assim um
grande envolvimento da sua parte nas aulas. Creio que esta mudanca seja
resultado da relacdo empatica professor/aluno que foi construida desde o inicio

sustentada pelo respeito mutuo e pela compreensao.

Por isso, posso afirmar com alguma certeza que o facto de ter criado um
ambiente de aprendizagem onde existia empatia e respeito mutuo acabou por
ter influéncia na aprendizagem e até mesmo na motivagdo dos meus alunos

nas aulas.

“Nesta aula, os alunos realizaram dois exercicios de competicdo entre
equipas e tive um 6timo feedback, eles divertiram-se bastante e esse € o
principal objetivo enquanto professor cultivar o gosto pela pratica
desportiva, para que eles continuem para o resto das suas vidas a praticar

exercicio fisico e a usufruir dessa mesma pratica.”
Diario de Bordo 02/10/2024

Niveis de desempenho

A turma apresentava dois niveis de desempenho distintos, tanto a nivel
de reportério motor como a nivel de compreensao da instrucao de exercicios e
feedbacks. Os alunos que realizavam algum tipo de atividade fisica
extracurricular demonstravam maior facilidade em perceber o que era solicitado
nas aulas. Ja os restantes alunos, que nao realizavam qualquer tipo de
atividade fisica para além das aulas de EF, apresentavam uma grande

dificuldade motora e cognitiva em relacdo a pratica do Desporto.

Notava-se claramente como a cultura desportiva apresentava um grande
impacto na facilidade ou dificuldade que os alunos apresentavam na realizagao
das aulas de EF. Com base na identificagdo destes dois niveis de desempenho
antagonicos, sempre que possivel integravam-se alunos de diferentes niveis
NOS mesmos grupos, com o intuito de incitar os mais capazes a ajudarem os

seus colegas com maiores dificuldades e a terem um papel fulcral no processo
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de ensino. Adicionalmente, eram criadas adaptagdes dos exercicios
dificultando os mesmos com o intuito de desafiar os alunos mais capazes,
como por exemplo, restringir os alunos a puderem apenas conduzir a bola com

a mao nao dominante num exercicio na modalidade de Basquetebol.

Apesar desta estratégia ter tido bons resultados, a mesma teve de ser
alterada quando se iniciou a modalidade de futebol, dado que o nivel de
desempenho dos alunos era tao distinto, que os alunos mais capazes, ao
realizarem os exercicios com os alunos menos capazes, sentiam-se muito
desmotivados. Mesmo com as modificagcdes que iam sendo impostas dentro
dos exercicios a desmotivacdo dos alunos persistia. Apds a segunda aula
observada pela PC, e depois de uma reunido com a mesma, foi identificado
como ideal, a implementacdo de exercicios organizados por niveis de
desempenho de forma a combater essa desmotivagao por parte dos alunos
mais capazes. Ainda que esta estratégia possa parecer simples, fez toda a
diferenca, pois desde esse momento, os seus resultados foram notaveis. A
inclusdo de dois ou mais exercicios organizados com base na divisdo dos
alunos por niveis de desempenho nas aulas permitiu que os alunos mais
capazes acabassem por ganhar maior motivagao porque eram expostos a um
ambiente mais exigente e desafiante. Mesmo os alunos menos capazes
acabavam por se sentir mais confiantes por realizarem exercicios com colegas
do mesmo nivel de desempenho e por ndo serem um fardo para os seus
colegas do nivel mais avangado. Contudo, nas aulas continuavam a existir
exercicios de exercitagdo conjunta entre alunos de diferentes niveis de
desempenho, com regras adaptadas, promovendo o envolvimento e a
cooperacao de todos. Um exemplo dessas regras aplicada em situacao de
jogo, introduzia a seguinte condicdo: se todos os elementos de uma equipa
marcarem dgolo, a equipa automaticamente adiciona cinco golos ao seu

resultado atual.

“Nesta aula, acabei por dividir os alunos por 2 niveis de desempenho em
alguns dos exercicios, devido ao facto de os alunos mais aptos nas ultimas

aulas terem demonstrado alguma desmotivacao para a realizagao da aula.
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Acabou por tornar a aula mais dindmica e mais adequada para todos o0s

alunos.”

Diario de Bordo 04/02/2025

Modelos de Ensino

Os Modelos de ensino sdo de elevada relevéancia, pois permitem
organizar o ensino criando um fio condutor entre as diversas aulas, nao
limitando a lecionagdo das mesmas a uma contextualizag&o isolada (Metzler &
Colquitt, 2021).

Em relacdo a lecionacdo das diferentes modalidades utilizaram-se
quatro modelos de ensino distintos que considerei serem os melhores com
base no contexto em que estava inserido, nas necessidades dos alunos e nas

carateristicas da modalidade em questao.
Modelo de Aprendizagem Cooperativa (MAC)

Na modalidade de danca e ginastica acrobatica utilizou-se o Modelo de
Aprendizagem Cooperativa (MAC) (Johnson & Johnson, 2001). Este Modelo foi
escolhido com o intuito de privilegiar uma aprendizagem partilhada, na qual os
alunos se auxiliam mutuamente, procurando ultrapassar as suas dificuldades
em conjunto, tendo em vista a concretizacdo de um objetivo comum. O
professor possui a fungédo de controlar as aulas em relagdo ao comportamento
dos alunos e auxiliar os mesmos fornecendo conselhos e ideias, quando
necessario, acabando por ser um facilitador da pratica (Metzler & Colquitt,
2021).

Na modalidade de danca os alunos foram desafiados a realizar uma
coreografia de turma, seguindo linhas orientadoras por mim fornecidas (Anexo
2) e criando os proprios passos de dancga, os quais podiam pesquisar com o
uso da internet. Com isto, os alunos acabaram por participar nesta tarefa em
conjunto com um objetivo comum em mente, todos participaram e todos

trouxeram diferentes ideias para a coreografia. Na turma existia um aluno que
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era dancgarino num clube fora da escola, o que ajudou bastante na organizagéo
e logistica das aulas, isto porque o aluno acabou por ter um papel de lider do

grupo, o que levou a uma dindmica mais eficiente.

Na modalidade de ginastica acrobatica o modelo de ensino utilizado foi o
mesmo que o usado na modalidade de danca. Na primeira aula os alunos
dividiram-se em grupos formados pelos proprios e mantiveram essa
constituicdo dos grupos ao longo das aulas, nas quais possuiam de um tempo
definido para praticar a coreografia que iriam apresentar ao professor e aos

seus colegas.

A ginastica acrobatica e a danga foram modalidades que considerei
interessantes para a utilizagcdo deste tipo de modelo uma vez que
possibilitavam a criacdo de um ambiente de ensino, no qual facilmente se
exercitava o trabalho de equipa entre os participantes e a responsabilidade
individual dentro do grupo, pois todos os alunos estdo dependentes uns dos
outros para que os objetivos sejam atingidos. Além disso, creio que tanto na
danca como na ginastica acrobatica a comunicacdo era uma caracteristica
bastante exercitada necessariamente pelo facto dos alunos estarem divididos
em grupos, o que leva a uma saida da zona do conforto por parte dos mais
timidos, que apesar de nao estarem muito habituados a comunicar com os

seus pares acabam por o fazer devido a essa necessidade criada.

Na ginastica acrobatica outra das principais caracteristicas
desenvolvidas foi a confianga que os alunos acabavam por ir construindo ao
longo das aulas uns com os outros, principalmente na realizagdo de figuras
mais complexas ao longo das aulas onde a prioridade era sempre a seguranga

dos colegas.

Na realizacdo das aulas de ginastica acrobatica foi criado um ambiente
no qual os alunos acabavam por se divertir e demonstrar um bom envolvimento
na realizagdo das tarefas. Adicionalmente foi também criado um ambiente
competitivo entre os alunos, devido a introdu¢do da pontuagcdo das

coreografias realizadas pelos diferentes grupos.
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Com a utilizagcdo do MAC, chegou-se a conclusdo de que na turma as
alunas demonstraram um interesse e motivagdo bastante superior a dos
rapazes na realizagdo das aulas nas modalidades de danga e ginastica
acrobatica. Na dancga, a criatividade na constru¢do dos novos passos teve
origem, quase sempre, em ideias propostas pelas alunas. Ja na modalidade de
ginastica acrobatica, as coreografias apresentadas no final das aulas pelos
grupos compostos apenas por raparigas em comparagdo aos grupos
compostos apenas por rapazes demonstraram sempre uma maior qualidade de

detalhe e organizacao.

‘Em relagdo a coreografia de ginastica acrobatica mais uma vez de
forma geral os grupos compostos por raparigas mostraram uma maior

autonomia e uma melhor coreografia final do que os grupos de rapazes.”
Diario de Bordo 03/12/2024
Modelo de Instrucéo Direta (MID)

Nas modalidades de badminton e atletismo o Modelo de Ensino utilizado
foi o Modelo de Instrucédo Direta (MID), definido por ser um modelo no qual o
professor possui um grande controlo da turma (Rosenshine & Stevens, 1986),
centrando-se muito na tarefa que o mesmo pretende que os alunos realizem,

acabando por ser um modelo centrado no professor (Metzler & Colquitt, 2021).

A implementacdo deste modelo demonstrou ser de facil aplicabilidade,
observando-se uma boa resposta nas aulas por parte dos alunos do sexo
masculino que se mostravam bastante motivados e respondiam bem ao que
Ihes era solicitado, ja as alunas nao demonstraram tanta motivagao durante as

aulas, nas quais este modelo foi utilizado.

A escolha do MID na lecionagado das aulas de badminton e atletismo
baseou-se no facto de estas modalidades serem individuais e bastante
técnicas. Adicionalmente, senti a necessidade de possuir maior controlo das
aulas procurando que os alunos atingissem os objetivos por mim definidos

através de uma instrugao direta e eficaz promovendo o seu tempo de pratica.

22



Apesar do uso predominante deste modelo nas aulas de badminton e
atletismo foram utilizadas estratégias que contrariam alguns dos pressupostos
do MID para promover a autonomia e motivagcdo dos alunos. Um exemplo
desse tipo de estratégias utilizadas foi a utilizagcdo do trabalho de pares, no
qual apos a instrucdo do exercicio por parte do professor, um aluno realizava o
exercicio enquanto o outro observava a técnica, para posteriormente fornecer

feedback ao colega.

O feedback da turma foi bastante positivo relativamente as aulas de
badminton. As alunas, principalmente, demonstravam-se sempre motivadas
para realizar as aulas. Este maior envolvimento pode ser devido ao facto de
nao ter havido uma grande discrepancia em termos de desempenho entre as
raparigas e o0s rapazes na pratica desta modalidade, o que resultava em
competi¢cdes mais equilibradas para maioria dos alunos da turma. O badminton
€ uma modalidade em que ndo existe contacto fisico entre os alunos, o que
acaba por ser um fator decisivo para que as alunas da turma demonstrassem

maior interesse na realizacdo das aulas.
Modelo de Competéncias nos Jogos de Invasdo (MCJI)

Nas modalidades de basquetebol, futebol e rugby o Modelo de Ensino
utilizado na lecionacdo das aulas dessas modalidades foi o Modelo de
Competéncias nos Jogos de Invasao (MCJI) que envolve o ensino de
habilidades através de jogos de invasdo, onde os alunos vao adquirir

competéncias dos diferentes dominios dessa forma (Graga et al., 2019).

A escolha do MCJI para estas modalidades fundamentou-se na natureza
estratégica de exploracdao e ocupacao do espaco adversario por parte destas
modalidades, onde o sucesso do jogo passa pela invasdao do espaco do
adversario de forma eficaz para que o objetivo seja atingido. O MCJI fomenta a
aprendizagem integrada dos alunos em torno dos diferentes dominios, motor,
cognitivo e socio-afetivo, ndo restringindo o desenvolvimento técnico apenas a
exercitacdo de exercicios analiticos, acabando por proporcionar uma

aprendizagem mais global para os alunos.
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Modelo de Abordagem Progressiva ao Jogo (MAPJ)

Para a modalidade de voleibol o modelo utilizado nas aulas foi o Modelo
de Abordagem Progressiva ao Jogo (MAPJ) que teve como intuito a pratica dos
alunos adequada ao seu nivel de desempenho (Mesquita, Afonso, Coutinho, &
Araujo, 2017), progredindo a dificuldade e complexidade de exercicios com

base na melhoria do nivel dos alunos (Metzler & Colquitt, 2021).

No decorrer das aulas de voleibol procurou-se o desenvolvimento da
técnica dos alunos sempre integrado com a tatica, combinando a
implementacao de exercicios analiticos com situagdes de jogo de acordo com
0s niveis dos alunos, seguindo as etapas de aprendizagem do MAPJ.
Adicionalmente nas aulas existia a preocupacao de valorizar todas as
dimensodes dos alunos, sendo estas divididas em dimensao motora, dimensao

social, dimenséao cognitiva e dimensao pessoal (Mesquita et al., 2017).

A dimensao motora foi potenciada nas aulas através de formas de jogo e
exercicios analiticos ajustados a capacidades dos alunos, permitindo uma
progressao adequada. A dimensao social, referente a uma pratica equitativa
para todos os alunos, era estimulada na aula pela adaptagcdo das regras de
jogo. Por exemplo, caso a equipa que realizou o servigo pontuasse, e 0 ponto
tivesse sido obtido ap6s um servigo concretizado por um aluno da turma de um
nivel de desempenho mais baixo, essa equipa beneficiava de uma pontuacéo
dupla, ou seja, contabilizava-se dois pontos invés de um. Esta medida visava
nao s6 motivar os alunos menos capazes, mas também equilibrar a competicao
em exercicios que envolvessem alunos de niveis de desempenho distintos. A
dimensao cognitiva refere-se a relevancia do aluno em compreender o jogo e
em encarar a procura de solu¢gdoes como um processo de aprendizagem. Nas
aulas, o EE através do questionamento, em momentos, criticos, incentivava o
aluno a refletir e a perceber por si proprio, como poderia aumentar a sua
eficacia e eficiéncia em determinada acdo. Por fim, a dimensao pessoal
incorporava o incentivo ao fair-play e a literacia desportiva. Esta dimensao era
valorizada nas aulas através da organizacdo de torneios de voleibol que
remetiam para a importancia do respeito pelos colegas, valorizando estas
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atitudes com prémios de fair-play.

Procurei também integrar nesta UD algumas estratégias mais evidentes
do Modelo de Educacao Desportiva. Assim, as competicdes foram criadas com
o intuito de motivar e desafiar os alunos. Nestas competi¢cdes as equipas foram
formadas previamente, aumentando a heterogeneidade das mesmas. Cada
equipa incluia tanto rapazes quanto raparigas com niveis de desempenho
distintos, fomentando uma competicdo equilibrada. Ao longo de cada
competicdo os alunos desempenhavam diversas fungdes, nomeadamente a
funcao de jogador, arbitro e treinador, o que levou a um aumento no dinamismo
da propria competicdo, assim como na promogado da inclusao de todos os
alunos no evento. No final de cada competicdo, eram atribuidos diplomas para
as equipas participantes, assim como prémios de equipa, nhomeadamente a
equipa fair-play, jogador fair-play, equipa cooperacao e equipa superagao, para
além dos prémios tradicionais destinados as trés primeiras equipas
classificadas. Com estas competi¢coes foi possivel integrar todos os alunos na

realizacdo de uma pratica incentivadora.

A utilizacdo deste modelo na modalidade de voleibol teve em vista
colocar o aluno como centro do processo de ensino, acabando por ter
aumentado a motivacao e interesse dos alunos na realizacao das aulas através
da adequacéo das tarefas, criando um ambiente inclusivo para todos os alunos

independentemente do seu nivel.

Na minha pratica acabei por adaptar estratégias provenientes dos quatro
modelos de ensino anteriormente referidos para que pudesse, da forma mais
eficaz possivel, promover o desenvolvimento global e a aprendizagem dos

alunos.

4.3 Avaliacéao

A avaliagdo € um processo continuo que decorre desde o inicio até ao
final do ano letivo, ndo devendo ser confundida com a mera atribuicdo de
classificagcoes (Lopes, Gouveia, Alves, & Correia, 2014). Para além de medir
resultados, a avaliagdo tem um papel importante na orientagdo do processo de
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ensino, orientando os professores sobre a eficacia das suas praticas
pedagogicas (Wiliam, 2011). Através da avaliagdo, € possivel perceber se a
aprendizagem dos alunos esta a ocorrer de acordo com os objetivos definidos,
levando os professores a refletir sobre a necessidade ou ndo de modificar as
suas abordagens de ensino (Rink, 2014). Deste modo, a avaliagdo nao deve
ser encarada como um momento unico e isolado, mas sim como um processo
continuo e partilhado, que envolve tanto o professor como o aluno. Ambos
procuram trabalhar para melhorar e aprofundar a aprendizagem (Silva & Peric,
2009).

Ao iniciar cada uma das modalidades ao longo do PES realizei a
Avaliagcao Diagnostica (AD) dos alunos. O principal objetivo foi identificar o
nivel individual de desempenho na pratica da modalidade em questdo, bem
como aferir o nivel geral da turma. Esta informacao revelou-se essencial para
ajustar o planeamento e facilitar todo o processo no ensino-aprendizagem das

modalidades em causa.

Numa fase inicial do estagio, a AD permitiu-me conhecer um pouco
melhor os meus alunos. Considero que tenha sido bastante importante, pois
pude, além de avaliar, dialogar com os alunos, e questiona-los sobre
experiéncias anteriores com a modalidade e sobre as suas preferéncias,

acabando por os conhecer melhor.

Para a implementacdo da AD de cada modalidade construi uma grelha
com os critérios que considerei relevantes para a avaliagdo de cada
modalidade, tendo em conta o ano de escolaridade dos alunos, as linhas
orientadoras das aprendizagens essenciais (Educacdao, 2018) e,
fundamentalmente, o contexto que tinha pela frente. Numa fase inicial tive
algumas dificuldades em operacionalizar a AD, nomeadamente na construgéo
da grelha de avaliagdo, pois queria avaliar todos os critérios que considerei
essenciais, resultando num instrumento excessivamente detalhado. A primeira
grelha que construi foi para a modalidade de basquetebol, tendo sido um
processo demorado, essencialmente pela identificacdo dos critérios que

pretendia avaliar. Outra das dificuldades experienciadas prendeu-se com o
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momento da avaliagdo. Optei por observar os alunos em contexto de jogo
reduzido 3x3 e, ao mesmo tempo preencher a grelha com base no que
observava. A minha falta de experiéncia na observacao sistematica, a grande
quantidade de critérios que selecionei e o facto de ndo conhecer ainda os meus
alunos, acabaram por dificultar este processo. Creio que nas AD seguintes
tenha tido menos dificuldades, pois refleti sobre o as dificuldades da primeira
avaliagcdo e ajustei o procedimento; reduzindo os critérios a avaliar.
Simultaneamente no momento de avaliagcdo observava pequenos grupos de
alunos por um periodo de tempo definido centrando a minha atencédo em
apenas um critério de cada vez, em detrimento de tentar analisar todos os

critérios ao mesmo tempo.

No seguimento dos diferentes tipos de avaliacao realizados ao longo da
PES, identifico a Avaliacdo Formativa (AF), esta avaliacdo considera a recolha
de registos sobre os alunos ao longo das aulas, focando-se no processo e nao
num momento Unico de avaliacdo, permitindo ao professor avaliar de forma
mais adequada os seus alunos (Gongalves, 2012). A AF ajudou-me bastante
ao longo da PES, pois permitiu-me ter maior conhecimento em relacdo aos
pontos fortes e pontos a melhorar de cada aluno e, consequentemente, ir

adaptando as aulas em fungéo dos seus progressos.

Por sua vez, a Avaliagdo Sumativa (AS) distingue-se da AD pelo
momento em que € realizada e pelos seus objetivos especificos. A AS tem
como intuito verificar se os alunos desenvolveram aprendizagens significativas
e se houve progresso no seu desempenho. Trata-se, assim, de um momento
de avaliagao mais formal, que procura aferir os resultados obtidos ao longo da
uD.

De entre os diferentes tipos de avaliacdo que foram realizados podemos
ainda identificar a Autoavaliacao, esta realizada pelo aluno no final do periodo
para reflexdo sobre as suas aprendizagens (Hadji, 2011). De um modo geral,
constatei que as Autoavaliacdes realizadas pelos meus alunos foram bastante
coerentes com as classificacdes que lhes atribui. Em alguns casos, observei a

tendéncia de se avaliarem abaixo do seu desempenho real, o que demonstra um
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bom nivel de consciéncia critica sobre as suas dificuldades e capacidades.
Distincdo entre o ensino tedrico e o ensino pratico

Apos a primeira reunido que tive com a PO, ficou estabelecido que iria
lecionar aulas praticas a uma turma do ensino regular e aulas tedricas a uma
turma do ensino profissional. Numa fase inicial, fiquei bastante ansioso, nao s6
por ser tudo uma novidade, mas também porque nunca tinha tido qualquer
experiéncia a lecionar aulas tedricas, nem mesmo na faculdade. Ao longo do
meu percurso académico, sempre tive dificuldade em apresentar conteudos em
contexto de sala de aula, evidenciando sempre algum nervosismo. Por isso,
assim que soube que teria essa responsabilidade, senti algum ceticismo em

relacdo a minha capacidade de desempenhar eficazmente essa fungao.

Nunca tinha tido contacto com o ensino profissional, pelo que desconhecia o
seu funcionamento, o que me gerou alguma apreensao sobre como iria
decorrer todo o processo. Felizmente, desde o primeiro dia, contei com o
suporte da PC, que me guiou e criou um ambiente positivo para que eu
pudesse aprender com menos ansiedade. A empatia e compreensiao que
demonstrou ao longo de todo o percurso, motivaram-me sempre a dar 0 meu
melhor, ndo s6 para corresponder as suas expectativas, como também para

qgue os alunos pudessem aprender da melhor forma.

Creio que inicialmente nao fui muito eficaz a apresentar as minhas ideias
aos alunos, em grande parte devido a minha inexperiéncia. Para além disso,
percebi também alguma resisténcia da parte dos proprios alunos, que néo
demonstravam grande abertura para comigo. No entanto, apos esta fase inicial
de adaptagao, comecei a familiarizar-me com as dindmicas de lecionacao e a
sentir-me bastante mais confiante. Ja ndo me sentia tdo ansioso, conseguindo
expor o conhecimento de forma mais eficaz. Com o tempo, consegui planear e
conduzir aulas de forma mais estruturada, garantindo um maior envolvimento,

motivagdo e aprendizagem dos alunos.
O facto de o primeiro modulo que lecionei ter sido uma matéria que
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dominava e com a qual me sentia confiante, creio ter-me facilitado a adaptacao
a toda esta nova experiéncia. Os alunos, depois do impacto inicial, acabaram
por mostrar-se mais recetivos e consegui criar uma otima relacdo com eles,
algo que nao pensei que fosse mais dificil comparativamente com o contexto de

pratica.

Os conteudos lecionados no ensino profissional sdo organizados em
modulos, sendo que tentei sempre explicar a matéria recorrendo a exemplos
praticos. Desta forma, ndo sé cativava a atencao dos alunos, pois 0s mesmos
se reviam nessas situagdes, como facilitava a sua compreensao e retengao de

conhecimento.

“Tento sempre apresentar conteudos que os meus alunos possam vir a
necessitar no futuro, na sua pratica. Em termos de instrumentos para
realizar as Avaliacdes, foquei-me apenas naqueles que sdo mais provaveis
de encontrarem futuramente, dando exemplos praticos das suas limitacdes
e explicando porque é que esses instrumentos podem ser uma mais-valia
para quem conhece as suas limitagdes, mas uma desvantagem para quem

as desconhece.”
Diario de Bordo 17/10/2024

Com esta experiéncia no ensino profissional sinto que estou bastante
mais confiante e apto para lecionar aulas tedricas no ensino profissional. Além
disso, sinto-me muito mais confiante para realizar apresentacées em contexto

de sala de aula em comparagdo com o inicio deste processo.

Duas das principais diferencas que identifiquei entre a lecionacdo das
aulas tedricas e praticas prendem-se, por um lado, com a gestdo da aula, e,
por outro, com o processo de avaliacdo. No contexto das aulas praticas, o
professor precisa de gerir o tempo de aula, o material de aula, o numero de
alunos para a realizacao de cada exercicio e as tarefas que cada um deles vai
ter, a seguranca do espaco, entre outras. Ja nas aulas tedricas, a gestao

centra-se mais no controlo da atengcao e envolvimento dos alunos, exigindo
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uma boa organizacéo dos diferentes momentos da aula - desde a exposic¢ao de
conteudos a promogao de discussdo ou reflexdes conjuntas. Em relagado a
avaliacdo, nas aulas praticas acaba por ter muito mais peso o desempenho
motor do que o conhecimento tedrico, enquanto nas aulas teoricas a avaliagcédo

incide, quase exclusivamente sobre o dominio do conhecimento.

Creio que um EE deve experienciar ambos os tipos de ensino para que
esteja melhor preparado para a profissdo de professor. Como referido
anteriormente, existem diferencas entre ambos o0s ensinos, o que cria
diferentes desafios para o professor. E importante estar preparado para dar
resposta a esses desafios para potenciar um ambiente de aprendizagem
adequado, ajudando da melhor forma possivel os alunos em todo o processo

de ensino-aprendizagem.
A experiéncia vivenciada com o 2° Ciclo

Considero que a oportunidade de lecionar aulas a alunos do 2.2 ciclo foi
bastante enriquecedora, na medida em que me permitiu experienciar um
contexto diferente, tanto ao nivel do espaco de aula como das carateristicas
dos alunos, que pertencem a uma faixa etaria distinta daquela a qual eu me fui
habituando ao longo da PES. Esta vivéncia contribuiu para ampliar a minha
experiéncia pedagogica enquanto EE, preparando-me melhor para os desafios
futuros da profissao, nomeadamente no caso de, um dia, vir a lecionar a turmas

deste nivel de ensino.

Comparativamente com os alunos do ensino secundario, identifiquei
algumas carateristicas especificas dos alunos do ensino basico, cuja
compreensao me ajudou durante a lecionacdo das aulas da turma de 5.2 ano
que me foi atribuida. Entre as diferencas mais evidentes, destaco o nivel de
maturidade e a capacidade de atengcdo dos alunos. Em relagcdo ao nivel de
maturidade, os alunos do ensino basico sdo muito jovens, pelo que revelam
comportamentos mais impulsivos, menor autonomia € uma maior necessidade
de orientacao. O professor deve ser capaz de criar momentos ludicos onde os

alunos se divirtam, mas, ao mesmo tempo, ser capaz de controlar os alunos da
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turma. Creio que, enquanto EE, tive a capacidade de ser um bom mediador
entre os diferentes momentos ao longo das aulas, sempre com o intuito de
ajudar os alunos a aprenderem e a se divertirem ao mesmo tempo. Procurei
gue esses momentos nao prejudicassem o controlo da aula, algo que, creio ser
mais facilitado num contexto com alunos do ensino secundario. Outra
carateristica que destaco é a capacidade de atencao, sendo esta mais reduzida
nos alunos do ensino basico. Assim, creio que seja mais benéfico para este
contexto a implementacao de periodos de atividade mais reduzidos para extrair
o maximo dos alunos. Oferecer uma maior variedade de atividades para
combater a dificuldade de concentracdo, alterando periodicamente os
estimulos aos quais os alunos vao estar expostos, foi também uma estratégia

para maximizar o seu repertorio motor.

Uma outra estratégia que utilizei nas aulas com esta turma do ensino
basico foi a implementacdo de uma mistura de exercicios que englobavam a
aprendizagem implicita e aprendizagem explicita. Desta forma, os alunos
desenvolviam os seus movimentos de forma explicita sabendo como deviam
contactar o solo apds um salto, num exercicio realizado do banco sueco para o
chao, por exemplo, ou de forma implicita durante um exercicio de remates no
andebol, no qual ndo vao estar a pensar, conscientemente, na técnica de

contacto com o ch&o ap6s o salto.
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5. Envolvimento na Comunidade Escolar

Este capitulo retrata a relagcédo bilateral que vivenciei ao longo da PES
com os restantes membros da comunidade escolar do agrupamento de escolas
onde o meu estagio ocorreu. Creio que é fundamental o EE criar boas relagdes
com todos os que fazem parte do meio no qual esta inserido, para que todas as

dindamicas ocorram da melhor forma possivel e se crie um ambiente positivo.

Desde o primeiro dia em que entrei na EC, procurei demonstrar respeito,
educacdo e empatia para com todos os membros da comunidade escolar,
independentemente das funcdes que desempenhavam. Penso que esta
postura deve ser transversal a qualquer contexto profissional, seja num
emprego remunerado, seja hum estagio. Esta perspetiva reflete os valores que
me foram transmitidos pelos meus pais e que considero fundamentais para o

desenvolvimento pessoal e para o reconhecimento como um bom profissional.

A experiéncia de estagio é bastante importante por varios fatores, mas o
principal reside na inser¢cdo num contexto real de escola, algo que sera
transversal a todos os EE quando se tornarem professores. Este contacto
direto com a realidade educativa permite-nos compreender melhor os desafios
e exigéncias da profissdo. Acredito que, no futuro, sera interessante olhar para
tras relembrar esta experiéncia e refletir sobre o percurso realizado. Além
disso, terei a oportunidade de partilhar o conhecimento adquirido com futuros
EE, que vao experienciar o0 mesmo que eu vivenciei. Poderei ajuda-los,
transmitindo-lhes o que aprendi, tal como aconteceu comigo, que aprendi

imenso ao longo do ano letivo com os professores mais experientes.

Ao longo da PES, passei bastante tempo na sala dos professores,
principalmente antes das aulas teodricas, uma vez que nas aulas praticas eu
dirigia-me diretamente para o pavilhdo para organizar os materiais necessarios.
Com esse tempo na sala dos professores, tive possibilidade de dialogar ndo s6
com os professores de EF, mas também com professores de outras disciplinas
e que, muitas vezes, lecionavam as mesmas turmas, ou que ja o
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haviam feito anteriormente. Acabavam por partilhar estratégias de como lidar
com certos alunos com atitudes mais desafiantes, ou que estavam a passar por

momentos dificeis, 0 que me ajudava bastante e facilitava a minha pratica.

Além da minha PC, a professora da turma de humanidades a qual
lecionava as aulas de EF, teve um papel preponderante para que eu
controlasse a minha ansiedade, principalmente numa fase inicial. Desde o
inicio, a professora sempre me apoiou, explicando-me aquilo que eu poderia
melhorar e questionando-me para que eu refletisse autonomamente. Mesmo
quando cometia algum erro, a professora demonstrava-se disponivel para
conversar e me reconfortar, algo que me ajudou muito nos momentos em que

demonstrava falta de confianga na lecionagéo das aulas.

Ao longo do meu estagio, tive a oportunidade de contactar com diversos
membros da comunidade escolar, cuja colaboracdo e apoio foram
fundamentais para o bom funcionamento da minha experiéncia. Ndo posso
deixar de destacar o papel da funcionaria da reprografia, que desde o primeiro
momento se mostrou uma pessoa sempre pronta a ajudar e simpatica para
com toda a comunidade educativa. Igualmente importantes, foram os dois
funcionarios do pavilhdo gimnodesportivo. Desde o inicio do estagio
demonstraram ser pessoas excecionais e sempre prontas a ajudar. Desde a
ajuda que nos deram no dia-a-dia, como durante a realizagdo de torneios, nos
quais estiveram sempre presentes, colaborando ativamente para que tudo
corresse bem. Foram, e sao, sem duvida, elementos-chave para a experiéncia

de qualquer docente daquela escola.

No decorrer do estagio, tive a oportunidade de participar numa visita de
estudo com a turma de curso profissional a quem lecionava. A atividade foi
realizada no Gerés, tendo sido uma excelente experiéncia, permitindo-me
observar e conviver com os alunos fora do contexto escolar. A visita de estudo
era algo exigente a nivel fisico, principalmente para aqueles menos habituados
a pratica de atividade fisica, por isso, foi particularmente interessante motivar
os alunos ao longo do percurso e observar a sua resiliéncia e capacidade de

superacao.
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Ao longo do ano letivo, estive envolvido na organizagao de dois torneios
e prestei apoio num terceiro, este ultimo promovido pelos alunos da turma do
curso profissional. A turma em causa organizou um torneio de basquetebol 3x3,
que teve lugar no dia dois de Abril de 2025. Todos os elementos do NE
colaboraram ativamente no dia do torneio para ajudar os alunos no que fosse
necessario. O torneio decorreu de forma muito positiva, tendo os EE ajudado
no controlo das entradas e saidas dos participantes, bem como na montagem e
desmontagem do material necessario. Durante o torneio, surgiram alguns
momentos de tensao entre alunos, com discussdes verbais pontuais. Perante
essas situagdes, procuramos sempre intervir para recuperar a calma e um
ambiente pacifico e respeitador, contribuindo assim para a resolugao dos

conflitos e para o bom desenrolar do torneio.

Adicionalmente, organizei, em conjunto com os restantes elementos do
NE, dois torneios: um torneio de futsal e o torneio de voleibol Professor José
Franqueira, realizado nesta escola todos os anos em homenagem ao referido
docente. Ambos os torneios foram abertos a participacédo de todos os alunos da
EC, do 7.2 ano ao 12.2 ano de escolaridade, sendo permitida a constituicdo de
equipas mistas (Anexo 6 e 7). O torneio de futsal teve lugar no dia 16 de
dezembro de 2024. Apesar de ter decorrido sem incidentes de maior, considero
gue a sua organizacao esteve aquém do desejavel. Muitos aspetos logisticos
foram realizados em cima da hora e a comunicacdo entre os membros do
grupo nao foi a melhor, o que gerou elevados niveis stress nos dias anteriores
ao dia do torneio. Pessoalmente, senti alguma frustracdo com esta dinamica,
uma vez que valorizo a organizacdo atempada. Foi bastante desafiante para
mim lidar com um contexto onde o resultado final ndo dependia apenas de
mim, mas da coordenacao coletiva para que os prazos fossem cumpridos.
Acabamos por dividir tarefas dentro do NE ficando cada um responsavel por
determinada funcdo na organizacao do torneio. Apesar de tudo, no dia de
torneio, os alunos, professores e funcionarios divertiram-se, foi criado um

ambiente inclusivo e de convivio.

O torneio de voleibol José Franqueira decorreu no dia 19 de margo de
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2025, contando com jogos de 4x4, com regras adaptadas, sendo que o
regulamento foi criado pelo grupo de EE. Em termos de organizacao, este
segundo torneio correu bastante melhor. Desde o inicio, estabelecemos as
tarefas para cada um e fomos capazes de apresentar uma organizagao mais
fluida e atempada, permitindo realizar alteragdes face a eventuais problemas
que pudessem surgir. No dia do torneio, sentiu-se um ambiente semelhante ao
do primeiro evento, marcado por bastante entusiasmo e envolvimento por parte
dos participantes. Na sua maioria, havia uma elevada competitividade entre as
equipas, algo que ja antecipava para o torneio de futsal, mas nao no torneio de
voleibol por se tratar de uma modalidade sem contacto fisico. No entanto, a
motivacdo e empenho por parte dos alunos revelou-se uma agradavel

surpresa.

No terceiro periodo, no dia 22 de abril de 2025 tive a oportunidade de
participar numa atividade da EC sobre suporte basico de vida. Nesse dia,
elementos do Instituto Nacional de Emergéncia Médica deslocaram-se a EC e
realizaram uma sessao dirigida aos alunos sobre suporte basico de vida.
Durante a sessao, eu, assim como todos os elementos do NE, participamos e
demos apoio, ajudando na organizacdo dos alunos junto aos profissionais do

Instituto Nacional de Emergéncia Médica.

Concluindo, considero que a participagdo nestas diversas atividades foi
bastante enriquecedora na minha formacao enquanto professor, pois a mesma
permitiu-me desenvolver competéncias organizacionais e de lideranca e
competéncias interpessoais e de comunicacdo, as quais apresentam extrema
importancia no exercicio de fungcées enquanto docente. A preparagao para
imprevistos, a promocao de valores pedagogicos e a colaboracdo com os
diferentes intervenientes da comunidade escolar, foram valéncias que adquiri
através da participacao pratica nestas atividades e que contribuiram para o
meu crescimento enquanto professor preparando-me para situagdes similares

no futuro.
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6. Investigacao em Contexto Docente

Saltos que Contam: Eficacia de um Aquecimento Pliométrico

nas aulas de Educacdo Fisica

Resumo

O desenvolvimento da forga reativa dos membros inferiores € fundamental para
a melhoria do desempenho em diversas atividades fisicas e desportivas,
especialmente em jovens em idade escolar. Este estudo teve como objetivo
analisar a eficacia de um aquecimento especifico, baseado em saltos
pliométricos, para aumentar a forca reativa dos membros inferiores em alunos
do 12.2 ano nas aulas de Educacgao Fisica. A amostra foi composta por 14
alunos, com idade média de 17 anos, de uma escola no Porto. Os participantes
realizaram um programa pliométrico de 12 semanas e foram avaliados antes e
apos a intervencao, através do indice de Forca Reativa (RSI), medido por um
tapete de contacto Chronojump. Os resultados revelaram um aumento
estatisticamente significativo do RSI| entre as duas avaliagdes (p<0,05).
Contudo, o tamanho do efeito foi pequeno, sugerindo que, apesar da melhoria
significativa, a relevancia pratica foi limitada. Podemos concluir, com base nos
resultados deste estudo, que a inclusdo de um aquecimento de saltos
pliométricos € uma pratica interessante quando o objetivo € a potencializacao

na forga reativa dos membros inferiores.

PALAVRAS-CHAVE: PLIOMETRIA; FORGCA; SALTOS; PROGRAMA DE
TREINO.
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Abstract

The development of reactive strength in the lower limbs is essential for
improving performance in various physical and sports activities, particularly in
young people of school age. This study aimed to analyze if it was possible to
increase the reactive strength of students' lower limbs in Physical Education
classes through a specific-warm up based on plyometric jumps. The sample
consisted of 14 students from the 12th grade of a school in Porto with an
average age of 17 years. The students underwent a 12 week plyometric
program, being evaluated before and after the program using a Chronojump
contact mat to measure the Reactive Strenght Index (RSI). The results showed
a significant increase in RSI values from the first measurement to the second
one (p<0,05), however the effect size was small, indicating that although there
was a statistically significant improvement, the practical relevance of the
increase was limited. Based on the results of this study, we can conclude that
including a plyometric jump warm-up is an interesting practice when the goal is

to enhance reactive strength in the lower limbs.

KEYWORDS: PLYOMETRICS; STRENGTH; JUMPS; TRAINING PROGRAM.
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Introducéo

As capacidades motoras, enquanto componentes essenciais do
desenvolvimento fisico, dividem-se em coordenativas e condicionais, sendo
estas ultimas fundamentais para a melhoria da aptidao fisica e da saude. Entre
as capacidades condicionais, a forca destaca-se como uma competéncia
motora determinante, cuja promogao no contexto escolar deve ser valorizada
desde cedo no percurso educativo (Marques, 1989). O trabalho de forca esta
associado a multiplos beneficios tanto para a saude como para a condi¢cao
fisica, como a melhoria da composi¢cdo corporal através de um aumento da
massa muscular, diminuicdo da massa gorda e melhoria da densidade éssea,
estd também associado a melhorias na funcionalidade do sistema
cardiorrespiratério (Alvarez-San Emeterio, Antufiano, Lopez-Sobaler, &
Gonzalez-Badillo, 2011; Bass, 2000; Schjerve et al., 2008).

A performance desportiva resulta de uma combinacao de fatores, como
a genética e o nivel de treino de certo individuo (D'lsanto, D'Elia, Raiola, &
Altavilla, 2019). Para a sua analise, utilizam-se indicadores de desempenho,
definidos como “... variaveis de acao que tem como objetivo definir alguns ou
todos os aspetos de uma performance” (Hughes & Bartlett, 2002, p. 739). Um
desses fatores é o Reactive Strenght Index (RSI), que procura calcular a forca
reativa - a capacidade de transitar de forma rapida da contragdo muscular
excéntrica para a concéntrica durante movimentos pliométricos (Young, 1995).
O RSI é frequentemente avaliado através do drop jump, existindo valores de
referéncia que auxiliam técnicos e treinadores a posicionar os individuos num

determinado nivel de desenvolvimento da forga reativa (Flanagan, 2016).

As agbes pliométricas sao tipicas de modalidades coletivas como o
futebol, onde se procura que os atletas ndo sé consigam produzir o maximo de
forca possivel mas que o fagcam no menor tempo possivel (Michailidis et al.,
2013; Ramirez-Campillo et al., 2014). A pliometria refere-se a movimentos que
utilizem o ciclo muscular alongamento encurtamento (SSC), no qual o
alongamento do musculo é seguido por um encurtamento do mesmo (Komi,

2000). Esta transicao da fase excéntrica para a fase concéntrica possibilita uma
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contragdo muscular mais intensa do que a que ocorreria caso a mesma fosse
resultado de apenas uma contracdo concéntrica (Komi, 2003). Os exercicios
pliométricos podem classificar-se rapidos, caso os tempos de contacto no solo
sejam inferiores a 250 ms (milissegundos), e lentos, quando os tempos de
contacto no solo sejam superiores a 250 ms (milissegundos)
(Schmidtbleicher,1992).

No contexto escolar, os alunos praticam atividades fisicas que
frequentemente envolvem movimentos baseados no SSC, como saltar e lancar
(Flanagan & Comyns, 2008). Assim, torna-se relevante melhorar a eficiéncia do
uso deste ciclo, visto que, o treino pliométrico é recomendado na prevencao de
possiveis lesbes e na melhoria do desempenho atlético geral (saltos,
aceleragobes) (Markovic & Mikulic, 2010; Matavulj, Kukolj, Ugarkovic, Tihanyi, &
Jaric, 2001; Rimmer & Sleivert, 2000). A literatura aponta que a introducao
deste tipo de treino pliométrico desde cedo pode melhorar a capacidade dos
jovens em lidar com as exigéncias das diferentes modalidades desportivas

(Rebelo et al., 2022), tornando-os mais atléticos e resilientes.

O aquecimento, enquanto fase preparatoria para a atividade fisica, pode
assumir a forma de aquecimento geral — com o objetivo de aumentar a
temperatura corporal e ativar os grandes grupos musculares — ou especifica,
qguando visa replicar padroes motores especificos e otimizar o desempenho
imediato (Barroso, Silva-Batista, Tricoli, Roschel, & Ugrinowitsch, 2013; Young
& Behm, 2002). A literatura, quando compara um tipo de aquecimento com o
outro, sugere que O aquecimento especifico, como € o caso de um
aquecimento que inclua o trabalho pliométrico, € mais eficaz na melhoria da
performance em agdes rapidas que envolvem o SSC (Andrade et al., 2015). De
acordo com a revisao sistematica realizada por Ramirez-Campillo et al. (2023)
podemos concluir que programas de treino que incluem pliométricos sao
eficazes na melhoria do RSI dos membros inferiores em jovens e adultos
saudaveis. Além disso, um aquecimento bem estruturado que tenha por base

os saltos pliométricos pode ser visto como uma opg¢éo viavel, pois ndo depende
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de muito tempo nem requer muito material para ser realizado e pode trazer

diversos beneficios a longo termo.

Neste enquadramento, o presente estudo teve como objetivo analisar a
eficacia de um aquecimento especifico com base em saltos pliométricos na

melhoria da forga reativa dos membros inferiores em alunos do 122 ano.

Metodologia
Amostra

A amostra foi constituida por 14 participantes, todos pertencentes a uma
turma do 122 ano de escolaridade do curso de Humanidades de uma escola
situada no Porto no ano letivo 2024/2025. A idade média dos participantes era
de 17 anos, sendo seis do sexo masculino e oito do sexo feminino. A turma era
inicialmente composta por 18 alunos, porém quatro ndo foram incluidos no

estudo pois apresentavam algum tipo de lesdo musculoesquelética.

Todos os participantes assinaram uma ficha individual de consentimento
(Anexo 8), na qual foi explicado o objetivo do estudo, os procedimentos
envolvidos e a garantia de confidencialidade dos dados recolhidos. A ficha
também esclarecia que a participacdo era voluntaria e que os participantes
podiam desistir do estudo a qualquer momento. No caso em que o0s
participantes eram menores de idade, o consentimento foi obtido junto dos

seus encarregados de educacao.

Instrumentos

O RSI tem vindo a ser utilizado no contexto do alto rendimento com o
proposito de quantificar a performance de um individuo ao utilizar o SSC ou em
realizar agbes pliométricas (McClymont & Hore, 2003). Esta Investigacao
procurou avaliar este indicador no contexto escolar. O RSI foi calculado com o
uso de um tapete de contacto e através do salto drop jump, sendo o seu valor

resultado da divisao da altura de salto pelo tempo de contacto no solo. Este
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ultimo antecede a fase ascendente/concéntrica do salto; RSI= (altura de salto/

tempo de contacto no solo) (McClymont & Hore, 2003).

O RSI resulta da diferenca entre a altura de salto e o tempo de contacto
no solo, que precede a fase ascendente do mesmo, e por isso € importante nao
ter em conta apenas o valor de RSl final, mas também dessas duas variaveis,
que devem ser analisadas de forma independente em conjunto com o valor
final do RSI. Na pratica, os individuos podem alterar a forma como abordam os
saltos tendo em conta o que o treinador ou professor pretende analisar. Se um
treinador ou professor apenas analisar o tempo de contacto no solo nos saltos,
o individuo pode diminuir o tempo de contacto no solo, afetando a altura do
salto e vice-versa. Se um treinador ou professor pretender analisar apenas a
altura de salto, o individuo avaliado pode alterar a sua estratégia de salto
aumentando a altura de salto por conta de um maior tempo de contacto no solo
(Flanagan & Comyns, 2008).

Neste estudo, utilizou-se um tapete de contacto A2 da Chronojump
(Chronojump Bosco System, Barcelona, Espanha) (Figura 2) para a medicéo
do indice de Forca Reativa (RSI) dos saltos. A recolha dos dados foi realizada
através deste tapete, que se encontra conectado ao Chronopic por um cabo
Radio Corporation of America (RCA). O Chronopic faz a interface entre o tapete
e o computador, ligando-se a este através de um cabo Universal Serial Bus
(USB). No computador, os dados recolhidos eram guardados e processados

através do software gratuito da Chronojump, versao 2.3.0-83.
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Figura 2 — tapete de contacto Chronojump,Chronopic e cabos USB e RCA.

A escolha deste instrumento deveu-se a sua facilidade de utilizagdo, por
disponibilizar um software gratuito e por demonstrar ser valido e fidvel na
medicdo de saltos verticais (Pueo, Jimenez-Olmedo, Lipinska, Busko, &
Penichet-Tomas, 2018; Pueo, Penichet-Tomas, & Jimenez-Olmedo, 2020). O
tapete de contacto mede o tempo de voo do salto e fornece o valor de RSI do
salto de forma automatica, usando a seguinte formula: Altura de salto=

(gravidadex (tempo de vo0)?)/8, sendo a gravidade igual a 9,81 m/s.

O drop jump foi o salto escolhido para a recolha de dados e caracteriza-
se por ser um salto vertical onde o individuo se deixa cair de uma superficie de
determinada altura em relagao ao solo e salta apds contactar com o mesmo. O
objetivo é atingir a maior altura possivel, realizando essa agcdo com o menor
tempo de contacto no solo possivel, aterrando de seguida no mesmo. Quando
o RSI foi criado o drop jump foi o primeiro salto usado na sua medicao (Young,
1995).
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No presente estudo, o salto foi realizado a partir de um banco sueco com
28 centimetros de altura, sendo o tapete de contacto colocado no solo para a
medi¢cdo do tempo de voo. A altura de 28 centimetros, a partir da qual se
realizava o drop jump, foi padronizada tendo em conta o contexto especifico
deste estudo. Optou-se pelo banco sueco por se tratar de um equipamento
disponivel em todas as escolas e também por facilitar a replicacdo do protocolo

noutros contextos similares.
Procedimentos de Recolha de Dados

A recolha de dados foi organizada em trés etapas, todas realizadas no
pavilhdo gimnodesportivo da escola: pré-teste, Programa de Saltos

Pliométricos (Anexo 9) e pos-teste.
Pré Teste

A primeira etapa, denominada de pré-teste, consistiu na avaliagao
individual do RSI dos 14 participantes, tendo sido realizada no dia 26 de
novembro de 2024. Comecou-se por medir e registar o peso de cada um dos
participantes através de uma balangca analogica. Dado que o peso varia
diariamente e até ao longo do dia, o registo realizou-se antes da avaliagéo do
RSI, apesar de nao interferir diretamente neste valor. Posteriormente, foram
explicados os procedimentos de recolha de dados, bem como os critérios de
execugao do salto. Foi também feita uma demonstragdo do salto (drop jump)

43



no tapete de contacto, de forma a relembrar o que ja tinha sido explicado aos
participantes em aulas anteriores. Todos o0s participantes ja haviam
experienciado o salto, para se habituarem ao movimento, potenciando uma
execucao correta e, consequentemente, a viabilidade do estudo (Flanagan,
Ebben, & Jensen, 2008). Apos a demonstragéo do salto, foi fornecido feedback
especifico em relagdo ao salto e dada a oportunidade para que cada
participante experimentasse o salto trés vezes, antes de iniciar a avaliagdo. No
feedback que forneci aos alunos utilizei como analogia a ideia de que "o chdo é
lava", incentivando os alunos a minimizar o tempo de contacto com o solo,
enquanto tentavam saltar o mais alto possivel, utilizando a analogia “tentem

alcancar o teto do pavilhao”.

Os alunos foram instruidos a realizarem o salto mantendo as maos na
cintura durante toda a execucado e que se deixassem cair do banco sueco e
nao saltassem do mesmo para o chao (Flanagan et al., 2008). Além disso,
foram advertidos de que nao deveriam fletirem as pernas ap6s o contacto com
o solo, ja em fase de voo descendente, mantendo os membros inferiores em
extensdao, e com os pés em flexdo plantar do tornozelo. Desta forma era
garantindo que o segundo contacto com o solo era realizado com a ponta dos
pés. Estas orientacées padronizadas do movimento visavam evitar que o

tempo de voo fosse sobrevalorizado, considerando o material utilizado.

Para nao existir superestimacao da altura de salto, neste caso o ultimo
contacto com o tapete na posi¢cdo de descolagem (ponta dos pés) apds queda
do banco sueco deve ser o mesmo na aterragem final (ponta dos pés). Caso
esta condicdo nao se verifique, o tempo de voo aumenta e altera o valor de
RSI. Realizou-se, nesta Investigacdao também com um dos alunos, a diferenca
no valor de RSI entre dois saltos, num dos saltos o aluno apds a rececao ao
solo a partir do banco sueco saltava e durante a agcdo descendente realizava
uma flexado plantar dos tornozelos (execugao correta), e noutro salto realizava a
acao descendente do salto com uma dorsiflexdo dos tornozelos (execucao

incorreta).
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No exemplo com a execucdo de salto correta os valores foram os

seguintes:
Altura: 30,665 cm
RSI: 1,296

No exemplo com a execugdo de salto incorreta os valores foram os

seguintes:
Altura: 35,185 cm

RSI: 1,509

M

,}i,.h

Figura 4 — Drop jump em flexdo plantar (imagem da esquerda) e Drop jump em dorsiflexdo

(imagem da direita).

Podemos concluir que para o mesmo salto e devido a uma alteracao da
execucao do mesmo tanto a altura como o valor de RSI no salto com a

execugao” incorreta” foram superiores.

Através da formula do aumento percentual: ((Valor Final-Valor

Inicial)/Valor Inicial)x100, podemos concluir que houve um aumento de 14,74%
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relativo a altura de salto, do salto realizado corretamente para o salto

incorretamente.

Cada aluno realizou o salto duas vezes, tendo sido registada a melhor
tentativa. O intervalo de recuperacédo entre tentativas era de 30 segundos.
Caso o salto ndo fosse executado corretamente, a tentativa ndo era
contabilizada e o aluno repetia o salto até estar de acordo com as instru¢des
previamente fornecidas. Todas as tentativas foram filmadas para que a
execucao fosse revista, com o objetivo de confirmar a técnica e garantir que os

saltos cumpriam os critérios pré-estabelecidos.

Programa de Saltos Pliométricos

Esta fase correspondeu a implementagcdo de um programa de saltos
pliométricos aplicado aos participantes ao longo de 12 semanas. As sessoes
foram integradas nos primeiros 15 minutos de cada aula, com o objetivo de
familiarizar os alunos com o treino pliométrico. O programa teve inicio no dia
sete de Janeiro de 2025 e terminou no dia 26 de Margo de 2025, tendo sido
realizado duas vezes por semana. A sua estrutura baseou-se num modelo
progressivo de treino pliométrico, adaptado a partir do modelo The Lower Body
Plyometric Continuum, desenvolvido por Lachlan Wilmot, uma referéncia
internacional na area do treino. Este modelo serviu de guia para a elaboragéo
de um programa cuidadosamente planeado, posteriormente aplicado aos

alunos durante as suas aulas de EF (Anexo 10).

Pds-teste

Esta fase foi conduzida seguindo o mesmo procedimento do pré-teste
mantendo as mesmas condicdes de avaliacdo. O pos-teste foi realizado no dia
um de Abril de 2025.

Analise dos Dados

Para analise dos dados foi utilizado o software IBM Statistical Package
for the Social Sciences (versdo 30). Inicialmente, foi realizada uma analise

descritiva com o objetivo de caracterizar a amostra e verificar a normalidade da
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distribuicdo dos dados. Verificada a normalidade, optou-se pela utilizagdo de

estatisticas paramétricas.

Tendo como objetivo principal comparar os valores do RSI antes e
depois da intervencao, foi aplicado o teste t para amostras emparelhadas,
adequado para analisar diferencas intragrupo entre dois momentos de
avaliacdo. Adicionalmente, foi estimado o tamanho do efeito através do d de
Cohen. De acordo com Cohen (1988), considera-se um efeito pequeno quando
d < 0,30, moderado para valores de d entre 0,31 e 0,50 ,e grande quando d >

0,50. O nivel de significancia estatistica adotado para o estudo foi de p < 0,05.

Resultados

A Tabela 1 apresenta os valores descritivos do indice de Forca Reativa
(RSI) obtidos no pré-teste e no pés-teste. Verifica-se um aumento dos valores
do RSI no pés-teste em comparacao com o pré-teste, sugerindo uma melhoria
geral no desempenho dos participantes apos a implementagcédo do programa de
saltos pliométricos. Observa-se também um ligeiro aumento do desvio padrao
no pos-teste, indicando uma maior variabilidade nos resultados entre os alunos

neste segundo momento.

Tabela 1- Valores do RSI no pré-teste e pos-teste

_ Média Desvio Padrao

RSI_Pré Teste 0,6156 0,3022
RS1_Pos Teste 0,9061 0,32421

Em relacdo aos valores apresentados na tabela 2, destaca-se a diferenca
significativa entre os valores de RSI no pré-teste e pos-teste. O valor de
significancia (p < 0,05) confirma que essa diferengca é estatisticamente

significativa. No entanto, o valor de d de Cohen revela um tamanho do efeito
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reduzido (d < 0,30), o que sugere que, apesar da significancia estatistica, o

impacto pratico da intervencgao foi limitado.

Tabela 2- Valores da Diferenca entre o RSI no pré-teste e pds-teste

t Bilateral p |d de Cahen
RSI Pré_Teste-RSI Pos Teste -7,383|<,001 0,14723

Discussao

Este estudo foi desenvolvido com o objetivo de potenciar a forga reativa
dos membros inferiores de alunos no contexto escolar. Com base nos
resultados obtidos, verificou-se um aumento estatisticamente significativo nos
valores do RSI entre o pré-teste e o pos-teste. Estes dados sugerem que é
possivel promover melhorias na forga reativa dos membros inferiores dos
alunos nas aulas de EF, através da implementacdo de um aquecimento

especifico baseado em exercicios pliométricos.

Estes resultados vao ao encontro de estudos semelhantes que também
alcancaram diferencas significativas nos valores de RSI nos seus programas. E
o caso do estudo realizado por Lloyd, Oliver, Hughes, and Williams (2012), no
qual os investigadores implementaram um programa de quatro semanas de
saltos pliométricos, aplicado duas vezes por semana a trés grupos de
participantes de diferentes faixas etarias (9 anos, 12 anos, 15 anos). Com base
nos resultados do seu estudo, os investigadores concluiram que o grupo de
participantes de 12 anos aumentou significativamente os valores de RSI.
Adicionalmente, Dallas, Pappas, Ntallas, Paradisis, and Exell (2020) realizaram
também um programa de quatro semanas de saltos pliométricos com jovens de
ginastica ritmica e taekwondo, no qual os participantes realizavam duas
sessOes por semana, nesse estudo apenas o grupo de participantes que
praticavam ginastica ritmica € que atingiram uma melhoria significativa nos

valores do RSI.
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Contudo, com base nos resultados desta Investigacdo, constatou-se que
o tamanho do efeito retirado foi pequeno. Apesar de terem existido diferengas
significativas entre os testes, a relevancia pratica deste procedimento revelou-
se pouco expressiva. Isto pode ser devido a varios fatores como a fragil adesao
dos participantes ao programa ou o facto de os participantes ndo serem
fisicamente ativos fora das aulas de educacéo fisica. Adicionalmente os
estudos de Lloyd et al. (2012) e Dallas et al. (2020) sugerem ainda que a
competéncia técnica seja alcangada antes da realizagcdo de pliométricos mais
avancados e que a modalidade praticada pelos participantes apresenta um
papel preponderante nos efeitos observados. Os resultados obtidos e a eficacia
do programa desenvolvido estdo dependentes de multiplas variaveis

contextuais que devem ser consideradas.
LimitacGes do estudo

Como acontece com todos os estudos, este também apresenta algumas
limitacbes que devem ser consideradas. Em primeiro lugar, a amostra ndo é
significativa em termos estatisticos, o que limita a aplicabilidade dos resultados
a outros contextos e impede a generalizacdo das conclusdes para além do

contexto especifico em que a investigacao € realizada.

Outra limitacdo prende-se com o empenho dos alunos durante a
realizacdo do programa de treino de saltos pliométricos ao longo das 12
semanas. Alguns alunos ndo executavam os saltos com o empenho
necessario, o que pode ter comprometido os resultados obtidos e a eficacia da
intervencdo. Para além disso, ao longo da implementacdo do programa de
treino de saltos pliométricos, registou-se a auséncia de alguns alunos em
determinadas aulas, o que resultou na nao realizagdo da totalidade das

sessoes programadas por parte de todos os participantes.

Relativamente aos instrumentos utilizados, estes apresentam uma
margem de erro inerente que deve ser considerada na interpretacao dos
resultados, nomeadamente a balanga analégica e o sistema da Chronojump
(Pueo et al., 2018; Pueo et al., 2020).
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Adicionalmente, existe a possibilidade de que a melhoria observada nos
valores de RSI| no pos-teste tenha sido influenciada pela habituagcdo ao
movimento e pela melhoria da técnica ao realizar o drop jump, e ndo apenas
por uma melhoria na forga reativa dos participantes, que era o principal objetivo

da avaliagao.

Por fim, este estudo esta limitado a avaliacdo da aplicabilidade da
intervencao para saltos verticais, dado que o tipo de salto avaliado foi o drop
jump, ndo sendo possivel extrapolar os resultados para outras formas de saltos

ou movimentos pliométricos.
Sugestdes para pesquisas futuras

Seria pertinente que investigacdes futuras considerassem a avaliacao de
saltos com componente horizontal, recorrendo a métrica Reactive Strength
Ratio (RSRatio). Esta métrica permite analisar a forca reativa considerando o
vetor de impulso horizontal, ao contrario do RSI, tradicionalmente aplicado a
saltos verticais. A sua utilizagdo podera fornecer uma analise mais completa e
contextualizada das capacidades reativas dos participantes em tarefas

locomotoras mais proximas da realidade desportiva.

Outra proposta a considerar seria a alteracao da frequéncia semanal de
sessbes do programa de saltos pliométricos, aumentando o numero de
sessdes semanais ou mesmo a alteragao do programa tornando-o mais longo

com o intuito de gerar um aumento no tamanho do efeito.

Uma outra possibilidade para pesquisas futuras seria a comparagao
entre grupos, com desportistas da mesma faixa etaria mas que praticassem
modalidades distintas, com o intuito de se verificar diferencas de resposta ao
programa de saltos. Ainda dentro desta linha de pensamento, a comparacao
entre grupos da mesma faixa etaria, nos quais, um grupo néao pratica qualquer
tipo de atividade fisica para além das aulas de educacao fisica e outro grupo

pratica alguma modalidade extracurricular, também seria interessante de
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analisar para entender se individuos mais ativos estariam mais propensos a

responder a um programa de saltos do que individuos sedentarios.
Conclusdes

Com base nos resultados obtidos, pode concluir-se que é possivel
aumentar a forga reativa dos membros inferiores dos alunos nas aulas de EF
através da implementacdo de um aquecimento especifico com exercicios
pliométricos. Apesar do tamanho do efeito observado ter sido reduzido, o que
limita a relevancia pratica da intervencdo, os dados indicam beneficios
concretos na melhoria do desempenho motor. Neste sentido, a aplicagao de
um programa de saltos pliométricos revela-se como uma estratégia pedagodgica
simples e eficaz para o desenvolvimento atlético dos alunos, com potencial

para ser integrada na pratica letiva.

Adicionalmente, este tipo de aquecimento apresenta varias vantagens
no contexto do ensino de EF: pode ser implementado sem nenhum tipo de
material e em espacos reduzidos e permite a diferenciacdo pedagdgica,
através da criagao diferentes niveis de desempenho dentro da turma, ajustados
as capacidades individuais dos alunos. Além disso, 0 mesmo nao despende de
muito tempo para ser realizado e o professor, caso disponha de um tapete de
contacto, pode introduzir uma componente competitiva de testes realizados
apo6s um tempo pré-determinado, o que permite um maior envolvimento por

parte de alunos menos motivados na realizacdo de tarefas nas aulas de EF.

Em suma, a implementagdo sistematica de um aquecimento com
enfoque pliométrico constitui uma pratica pedagdgica viavel, econdmica e
eficaz para o desenvolvimento da forca reativa, contribuindo para a melhoria da

aptidao fisica geral e da resiliéncia motora dos alunos no contexto escolar.
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7. ConsideracOes Finais

Ficou concluida mais uma etapa na minha vida! Chega ao fim um
periodo de dois anos, que comegou com bastante incerteza e durante o qual
me perguntava se teria ou nao capacidade de responder as exigéncias.
Olhando para tras, principalmente para o percurso da PES, acabei por
experienciar um desafio novo, que tive a oportunidade de abracar com o intuito
de me melhorar enquanto profissional e pessoa. Acredito que houve qualidades
que acabei por amadurecer ao longo destes meses, como a capacidade de me

adaptar a realidades mais cadticas.

No contexto escolar, o professor quase nunca sabe o numero certo de
alunos que vai realizar a sua aula, se vai ser o unico a utilizar determinado
material ou se vai necessitar de partilhar o mesmo, se o espacgo de aula no
pavilhdo vai ser menor porque esta a chover e o campo exterior esta
inutilizavel. Este tipo de alteracdes tém impacto e nédo é algo que se aprende
com a teoria. E necessario vivenciar todos estes constrangimentos para que,
ao longo do tempo, a resposta do professor seja a mais eficaz. Nao quero com
isto dizer que a teoria nao é importante. Um bom profissional, alia a teoria e a
pratica visando tornar-se um profissional completo, algo abrangente a todo o

tipo de profissoes.

Na PES desempenhei a fungao de EE, lecionando aulas tedricas a uma
turma do ensino profissional e lecionando aulas praticas a uma turma de
humanidades, sendo que ambas eram turmas do ensino secundario. Ao longo
das aulas acabei por enfrentar alguns desafios, como é o caso da
imprevisibilidade relativamente ao numero de alunos que participa nas aulas e
a consequente necessidade de adaptacdo a essa imprevisibilidade.
Adicionalmente, enfrentei desafios como lidar com grupos de alunos com
personalidades distintas e sem interesse na participacdo das aulas. Contudo,
apesar destes desafios, acredito que acabei este percurso mais preparado do
gue quando o iniciei. O facto de ter tido a oportunidade de lecionar tanto aulas

praticas como teodricas, considero que ajudou ao meu crescimento e
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aprendizagem.

Com base nas experiéncias que vivenciei e nas aprendizagens que
adquiri, ambiciono ser um professor comprometido, disponivel, empatico e
exigente na educagdo dos meus alunos, ndo me restringindo apenas ao

desenvolvimento da sua dimensao fisica, mas sim na sua educacao integral.

Concluindo, posso dizer que dei o meu melhor na execugcdo da minha
funcdo como EE, que aprendi imenso ao longo de toda a PES, tanto a nivel
pessoal como a nivel profissional e que depois desta experiéncia me sinto

bastante mais confiante em desempenhar a fun¢ao de professor no futuro.
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Anexos

Anexo 1- Questionario Individual Google Forms (Excerto)

6. Realiza alguma atividade fisica regularmente? *

Marcar apenas uma oval,

Sim

Nao

7. Qual a modalidade ou modalidades que praticas?

8. Clube em que esté inserido:

9. Com que regularidade realiza atividade fisica? *

Marcar apenas uma oval.

1-2x por semana
2-3x por semana
3-4x por semana
4 ou mais x por semana

Outra

Xl



Anexo 2—- Documento Orientador para a Coreografia de Turma de Danca

Coreografia de Turma- Danga

- Escolha de uma musica a vosso gosto com um minimo de 3 minutos de
musica.

- Escolha de um motivo desta coreografia. Uma pessoa que veja a vossa
coreografia tem de perceber aquilo que vocés estdo a transmitir como se
de uma histdria se tratasse.

- Apresentacdo de 2 formas diferentes de contagio de grupo (ex: impulso
num elemento e reagdo do grupo).

- Apresentagdo de um momento de pausa (sem movimento). - Minimo 3
formacgdes diferentes (linha, espelho, roda, etc).

- Momentos de relagdo com a musica: movimentos mais lentos e
movimentos mais rapidos.

- Apresentacdo de 2 dinamicas de grupo (3x cannon, 3x coral).

- A maioria da coreografia deve ser realizada de forma sincronizada por
todos os elementos.

Explicacdo:

-Execucao em Coral= Movimentos diferentes ao mesmo tempo.

-Execucdao em Canon= Movimentos sucessivos.
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Anexo 3- Plano de Aula Exemplo

.
Aula n* 18 Tumma: Nede Alunos: 16
Material:
Unidade Diditica: Rugby 2 bancos suecos.11
bolas, 20
Funcoes Didaticas: Consolidagio da Posigio Defensiva, Exercitacdo do tag, bolachas, 10 coletes
Excrcitagio da Finta, Excrcitagdo do Avango em Linha, Excrcitagdo do
Data: posicionamento em campo ¢ Exercitagdo da forma de jogo 5x5.
2037202
1203202 Objetivos da aula:
Hora:
o Motor: O aluno executa com competéncia a técnica de passe. e aplica a técnica
12h:25 correla em situaghes de movimento ¢ durante os jogos. O aluno realiza o
Duraciio: transporte da bola com as duas mfos em situacdes de movimento de forma
45min —
Cognlitivo: O aluno compreende o conceito de passe para trds e a importincia de
Local: Pavilldo avancar em linha, aplicando-os durante 0 jogo.
Socioafetivo: O aluno respeitaas regras de seguranga ¢ os seus colegas.
OBJETIVOS S DEAPRENDIZAGE: CRITERIOS DE
% conmorTamTAS FIRON AL Exmro
é Introdugdo dos objetivos ¢ organizagdo da aula.
s
Exercitagiodociclo  Exercicio 1- Pliométricos -utilizag¢ao do
alongamento 6x2 depth jumps contramoviment
encurtamento 62 Drop jumps o dos bragos

FUNDAMENTAL

15

XV

para melhor
desempenhonos
saltos

- Capacidade de
produzir for¢a em
diferentes vetores do
movimento




S Desenvolvera

[Exercicio 2: Apanhada

I—Realizaro exercicio
a

XVI

icapacidade de tomar (Num espaco delimitado jogam jogadores com bola e jogadores garrando abola com as
decisdes rapidas em bola. o objetivo dos jogadores com bola € manterem a sua  |duas mios
enquanto secontrola a posse evitando que os jogadores sem bola realizemtag. no caso de |-Realizar fintas
bola. evitando a perda sofrerem tag devem passar a bola ao jogador sem bola ¢ passara  |-Realizarmudancas de
das fitas. pratica naacgio apanhar com o objetivo de realizarem tag a outro jogador. direcgio
dotag 35 S - e -Realizar Tags
5 crcitagio de - realiza ensaio
gilidade ¢ mudanca | alizar finta
e direccdo em o gngs realizam Ix1 em metade de campo. O defesa deve S fon'e gritar fag
contexto 1x1 alizar um primeiro passe com o pé para o atacante. 0O atacante
tem como Qb_;_egyo marcar o cnsaio ¢ o jogador sem bola tem
omo objetivo realizar o tag.
8" [Exercitacho dojogo  Exercicio 4: 2x1 - fixar o defensor e
| uzido 2x1 em Osalunos iniciama acdo numa linha de 3 através de passes laterais lhbcmtabolapara
ioridade realizados até o fim da linha. O jogador que iniciou comabola 0 jogador livie
érica sera aquele que vai defender, cnquanto os outros dois atacame - fixar o portador da
procuram realizar o ensaio. la
- reagit rpido as
i do portador
da bola




10” [Desenvolvera Exercicio 3: Jogo de 32 L Recebera bola com as
capacidade de ;t:o 5x5 com fitas na cintura ¢ sem placagens. Os almos ~ (duas mdos
trabathar em suem de 3 segundos para passar a bola depois de terem perdido- Passar a bola para tris on
equipa ¢ aplicar Efnt& Competicdo entre 3 equipas de 5 elementos. Jogos de 5 o lado com a técnica
as técnicas de minutos de duracio. A equipa que ndo joga realiza condicdo fisica correra utilizando as duas
passe ¢ rececdo sobre a supervisdo das alunas que nio realizam a aula que contam pza¢
em siﬂxéc&s&é 05 tempos ¢ repetigdes: Exercicio 1 val ¢ vem (lminuto) - Passar a bola 20 nivel
{080 Exercicio 2: agachamento 1sométrico na parede 30s+ treco.
i’ B8O il Egachmnemos dinamicos 30s Exercicio 3: flexdes de bragos até a :
ernon alha concéntrica Exercicio 4: abdominais até a falha concéntnca
compreensao Omlodolcmposqimmdcscansaramesdcmmncmcampo'h- e;oancons 9
das regras ¢ para jogarem. movimentag
respeito pela
scguranga dos
colegas.
:
OBSERVACOES:
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Anexo 4- Unidade Didatica Exemplo
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Anexo 5- Plano Anual
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Anexo 6— Cartaz do Torneio de Futsal

LOCAL: PAVILHAD
5X5 @

TORNEIO DE

| 16/12/2024

o
/’.‘\

A

%
& IMPORTANTE:
-Equipa: Min 5 jogadores / Max 7 jogadores;
-Cada aluno é responsavel por trazer o seu
equipamento.

FORMA A TUA EQUIPA!
Inscreve-te aqui:

PS:Turmas e alunos com faitas e pro



Anexo 7— Cartaz do Torneio de Voleibol

TORNEIO

VOLEIBOL®

PROFESSOR JOSE FRANQUEIRA

19 MARCO 2025\

08H30 AS 18H

» EQUIPAS DA MESMA TURMA
» MAXIMC 7 JOCADORES E MINIMO 4
* PODEM HAVER EQUIPAS MISTAS

INSCRIGOES AQuUI,_/
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Anexo 8- Ficha de Consentimento para a Participacdo na Investigacao

Ficha Individual para Participacdo no Estudo
Nome Completo:

Data de Nascimento: _/_/____
Sexo: [IMasculino CJFeminino

Explicac3o do Estudo

0la! Durante as aulas de Educagio Fisica, vais puder participar num estudo ligado ao meu
Mestrado em Desporto da Universidade do Porto,

Este estudo vai-me ajudar a entender mais sobre a forga reativa de salto dos membros
inferiores, que mede a capacidade do corpo de se mover rapidamente. Esse indice chama-se
Reactive Strength Index (RSI). Esta medida esta fortemente relacionada com a capacidade
de aceleragdo, mudanga de direcao e agllidade, capacidades essas que sdo de extrema
importincia na maioria das modalidades praticadas nas aulas de Educagio Fisica,

Como serd feito o estudo?

L. Testes Inicial e Final: Vamos medir o RSI no inicio e no final do estudo, para entender
COMO O teU COrpo reage ao treino.

2. Exercicios Pliométricos: Em cada aula, nos primeiros 10/15 minutos, vamos fazer
exercicios especificos, chamados de exercicios pliométricos,

que ajudam a desenvolver a forca e a poténcia dos musculos. Estes exercicios vao ser
implementados por um periodo de 12 semanas.

3. Usaremos um tapete de contacto para recolher os dados dos testes.

Confidencialidade

Todos os dados recolhidos durante este estudo serdo tratados com total confidencialidade.
As informacdes pessoais e os resultados dos testes serdo usados exclusivamente para fins
deste estudo académico e ndo serao partilhados com terceiros. Apenas eu, enquanto
professor responsavel terei acesso aos dados. No final do estudo, todos os dados serdo
anonimizados para proteger a privacidade dos participantes.

Termo de Consentimento
Para participares, é necessario que o teu encarregado de educagao assine este documento,

indicando que esta de acordo com a tua participagao no estudo. A tua participagao é
voluntdria e nao tens de continuar no estudo sendo quiseres.

Assinatura do Encarregado de Educacao:

Data:_/_/

Obrigado pela tua participagdo e empenho! Este estudo vai contribuir muito para o
conhecimento sobre o desenvolvimento fisico dos alunos nas aulas de Educacao Fisica.
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Anexo 9- Programa de Saltos Pliométricos

Fases do Tiolo TEMPO- Esercicios ¥ realze

c O Fases Tén Datwwin) eeicises oo weehs 73 10
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Anexo 10- Volume e Progresséao Vertical do "The Lower Body Plyometric
Continuum”, desenvolvido por Lachlan Wilmot

Lower Body Vertical Progression

Vertical Stream

Primary Accessory

Drogp - Talk-toahort
Deop - Talbto-ahory
an-.l lqul-u-cho? (hands ca hips)

8 A3 | 3o - 1 Leg TH Tall-tu-short
D"” ”f'.r'.m. m| Drog - Tll-to-short

Jumg « CON 3 -
JEvE Junzp - CON. how bom
Phase 7 Jumy - MHDL CON fump - CON. (sck) Continuous
Jumps

Jume « HIM, CON Hop « CON Jow hos

Phase 8 Hop - CON Hop - CON. {pu)
“ L Jump - Depth 10 box

Phabc Q furmp - Depth Jumg - Depih 10 HDIL Shock

Method

Hap - Depth o be

Phase 10 Hop < Depth Hop - Depth 3o MHDE

Lower Body Stimulus Volume Guide

Exposures per week |Contacts per exposure

Phase 3 C
3.4 50-70 BRI
Phase 4 Production

Phase 5
=3 40 - 60 Jump
Phase 6 -

Phase 7 2.3 30 - 50 (‘_u;::::::nus
Phase 8

Phasc () l -2 20) - _l, ) Shock
l)h ASE 1 () & .-( ( Method
asc ;
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