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Resumo

O estagio profissional representa, simultaneamente, o culminar de uma etapa
académica repleta de desafios e conquistas, e o ponto de partida para uma longa
jornada de desenvolvimento pessoal e profissional. Este relatério, elaborado sob a
metafora de um jogo — “O Jogo da Vida para Ser Professor: da linha lateral ao apito
final” —, reflete uma caminhada construida com empenho, paixao e resiliéncia, onde
cada etapa, cada decisdo e cada adversario enfrentado, contribuiram para o
desenvolvimento do estudante-estagiario (o autor) enquanto futuro professor de
Educacgao Fisica. O estagio decorreu numa escola da area metropolitana de Vila Nova
de Gaia e permitiu vivenciar a complexidade e riqueza do ensino da Educacgéo Fisica
num contexto real, marcado por uma turma habitada por alunos com carateristicas
distintas e por multiplas dindmicas pedagdgicas. A preparagdo para o “jogo”, as
estratégias tragadas no “balneario” e as adaptagdes realizadas ao longo da “partida”
ilustram uma pratica docente reflexiva, centrada nos alunos, nas suas necessidades,
motivacdes e potencialidades. Ao longo deste percurso, destacou-se a importancia de
uma Educacédo Fisica inclusiva, significativa e promotora de valores, aliando-se-lhe
metodologias ativas, como o modelo de educagao desportiva, 0 uso de jogos ludicos e
praticas de ensino diferenciadas. O plano de desenvolvimento da aptiddo fisica,
construido com base nos objetivos individuais dos alunos, e a implementagcdo de
experiéncias pedagoégicas com forte componente pratica reforcaram a ideia de que o
aluno deve ser um agente ativo na constru¢édo das suas aprendizagens. O estudo de
investigacdo-agao, desenvolvido no ambito deste relatério, teve como foco o aumento
da motivagao e do envolvimento dos alunos através da personalizagdo dos planos de
treino da aptidao fisica e da incorporagcaéo de métodos de ensino mais participativos e
auténomos. Assim, o principal objetivo passou pela promogéao da literacia fisica nos seus
quatro dominios: afetivo, fisico, cognitivo e social. Este estagio revelou-se uma etapa
transformadora, onde o campo se tornou sala de aula, o jogo se fez aprendizagem, e o
estudante-estagiario — ja professor em construgdo — emergiu como facilitador de
experiéncias significativas. Ao som do apito final fica a certeza de que esta partida foi
apenas o inicio de uma carreira dedicada ao ensino com propdsito, paixao e

humanidade.

PALAVRAS-CHAVE: ESTAGIO PROFISSIONAL, EDUCAGCAO FiSICA,
PROFESSOR, ATIVIDADE FiSICA, APTIDAO FiSICA, LITERACIA FiSICA
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Abstract

The school placement represents both the culmination of an academic journey
filled with challenges and achievements, and the starting point of a long path of
personal and professional development. This report, crafted underthe metaphor
of a game — “The Game of Life to be a teacher: from the sideline to the final
whistle” — reflects a journey builtwith dedication, passion, and resilience. Each
stage, each decision, and each challenge faced contributed to the development
of the student-teacher (the author) as a future Physical Education teacher. The
school placementtook place in a school within the metropolitan area of Vila Nova
de Gaia and provided an opportunity to experience the complexity and richness
of Physical Education teaching in a real context, characterized by a class of
students with diverse characteristics and multiple pedagogical dynamics. The
preparation for the “game,” the strategies outlined in the “locker room,” and the
adaptations made throughoutthe “match” illustrate a reflective teachin g practice
centered on the students — their needs, motivations, and potential. Throughout
this process, the importance of an inclusive, meaningful, and value-driven
Physical Education stood out, integrating active methodologies such as the sport
education model, playful games, and differentiated teaching practices. The
fitness development plan, based on students’ individual goals, along with the
implementation of practical, experience-based pedagogical activities, reinforced
the beliefthat studentsshould be active agents in constructingtheirown learning.
The action research study, an integral part of this report, focused on enhancing
student motivation and engagement through the personalization of fitness
training plans and the incorporation of more participatory and autonomous
teaching methods, aiming to promote physical literacy across its four core
domains. This school placementproved to be a transformative stage, where the
field became a classroom, the game became learning, and the student-teacher
emerged as a facilitator of meaningful experiences. At the sound of the final
whistle, there is a certainty that this match was only the beginning of a career

devoted to teaching with purpose, passion, and humanity.

KEYWORDS: SCHOOL PLACEMENT, PHYSICAL EDUCATION, TEACHER,
PHYSICAL ACTIVITY, PHYSICAL FITNESS, PHYSICAL LITERACY.
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1. Introducao

O presente relatério de estagio profissional integra o plano de estudos do 2.°
ciclo de estudos do Mestrado em EnsinodaEducacaoFisica nos Ensinos Basico
e Secundario da Faculdade de Desporto da Universidade do Porto (FADEUP).
Este documento procura relatar e refletir sobre a experiéncia vivida por mim,
enquanto estudante estagiario (EE), ao longo da pratica de ensino
supervisionada, num percurso tragado entre a teoria e a pratica, entre a linha
lateral e o apito final.

A pratica de ensino assume um papel central na formagao de professores,
permitindo uma integragdo progressiva e contextualizada num ambiente
educativo real, promovendo o desenvolvimento de competéncias pedagogicas,
profissionais e humanas. Como defendem Cunha et al. (2014), o estagio
representa uma ponte entre os saberes adquiridosnauniversidade e os desafios
concretos da pratica educativa. Por suavez, Costa et al. (2013) salientam que,
muitas vezes, o conhecimento académico distancia-se da realidade escolar,
tornando-se, fundamental o papel orientador da professora cooperante (PC) e
da professora orientadora (PO) no acompanhamento deste processo.

Este relatorio reflete, assim, uma aprendizagem de adaptacéo e de constante
descoberta, construida aula a aula, desafio apds desafio, com os alunos como
protagonistas e o desporto como ferramenta educativa. Inspirado na metafora do
jogo, cada momento deste estagio € aqui retratado como parte de uma grande
partida, onde os conteudos, os alunos, as estratégias e as decisées assumem o

papel de jogadores ou adversarios.

Ao longo desta narrativa, os excertos do diario de bordo surgem como
testemunhos auténticos do vivido e sentido, revelando a importancia da reflexao
na construcao de uma identidade docente sélida e consciente. Como sublinhaa
UNESCO(2015), umensinode qualidade em Educagéao Fisica deve desenvolver
competéncias motoras, sociais € emocionais, oferecendo experiéncias que

contribuam para a formacgao de cidadaos responsaveis e participativos.



Este documento encontra-se estruturado de forma a espelhar os diferentes
momentos e fases deste percurso. O primeiro capitulo, intitulado "O inicio do
meu jogo", introduz o autor, descrevendo o seu perfil € o percurso realizado até
ao inicio do estagio. O segundo capitulo, "O clube e a equipa", caracteriza a
escola cooperante, o Nucleo de Estagio (NE) e a turma atribuida. Os capitulos
subsequentes descrevem o planeamento, a pratica letiva, os desafios
enfrentados e as estratégias implementadas. Um dos capitulos é
especificamente dedicado ao programa de desenvolvimento dos diversos
conteudos abordados na fase inicial deste percurso, enquantooutroincide sobre
diferentes experiéncias vivenciadas no contexto escolar, tais como a
organizacao de eventos e a interagcdo com a comunidade educativa. Por fim, o
relatério culmina com a apresentagdo do estudo de investigagdo-agao

desenvolvido ao longo do estagio.

Tal como num jogo, este percurso exigiu preparagao, leitura de jogo, tomada de
decisdes e espirito de equipa. Por isso, deixo o convite a quem |é este relatério:
calcem as sapatilhas, entrem em campo comigo e percorram cada fase desta

jornada, onde ensinar e aprender se fundem num sé movimento.



2. O inicio do Meu Jogo

2.1. Perfil do Jogador

Os clubes procuram jogadores com caracteristicas muito especificas e, por isso,
recorrem a olheiros para identificar perfis adequados a cada equipa. E, sendoo
olhar do olheiro focado na esséncia do jogador — dentro e fora do campo —,
nada melhordo que recorrer a uma ficha de observagao para me caracterizar de
forma objetiva e verdadeira, reportando ndo apenas as minhas capacidades
técnicas e taticas, mas também a forma como sou percecionado por quem

observa o jogo com atenc¢ao.

‘Nome: Nelson Filipe Campos Reis

Idade: 25 anos

Clube: Faculdade de Desporto da Universidade do Porto (FADEUP)
Posig¢ao: Polivalente

Partida Observada: Experiéncia Curricular (Licenciatura) vs. Experiéncia
Profissional

2.1.1. Resumo Geral

Jovem jogador com um perfil empatico, especialmente no relacionamento com
criancgas e jovens. Desde a concluséo da Licenciatura, tem desenvolvido trabalho
no ambito das Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC), nomeadamente
nas areas da Educacgdo Fisica e da Natacdo. Revela-se um profissional
trabalhador, empenhado nas tarefas em que se envolve e demonstrando uma

notavel resiliéncia.

A sua experiénciaprévia na pratica desportiva contribuiu para o desenvolvimento
de uma forte capacidade de colaboragao, sobretudo em contextos de trabalho

em equipa — trago marcante da sua personalidade.

ApoOs analise do seu percurso profissional, verifica-se que integrou diversos
clubes ao longo da sua carreira, o que lhe proporcionou competéncias de

adaptacgdo a diferentes contextos e ambientes. Essa diversidade de experiéncias



constitui, a meu ver, uma mais-valia significativa, tanto para a frequéncia do
curso de Mestrado, como para qualquer instituicdo ou equipa que venha a

integrar.

2.1.2. Percurso

Apos uma analise detalhada, foi possivel tragar o percurso do Nelson até ao
momento presente. Desde a sua infancia, o Nelson tem mantido uma ligagdo
continua ao desporto. Iniciou a sua trajetoria desportiva aos seis anos de idade,
através da modalidade de futebol, apds ter sido recomendado pelo seu professor
de Educacéo Fisica, no ambito das Atividades de Enriquecimento Curricular

(AEC), para participar nos treinos da formagao de um clube de futebol de 11 em
Vila Nova de Gaia.

Contudo, o futebol de 11 ndo correspondeu as suas expectativas, tendo a sua
experiéncia nesta modalidade sido breve, uma vez que o estilo de jogo ndo se
ajustava as suas caracteristicas individuais. Por esta raz&o, optou por dedicar-
se ao futsal, modalidade na qual desenvolveu a sua carreira desportiva.

No que respeita a sua carreira profissional, o Nelson evidenciou desde cedo um
profundo interesse pela area da Educagédo Fisica, considerando os seus
professores desta disciplina como referéncias inspiradoras. Durante o ensino
secundario, envolveu-se em diversos projetos desportivos no @mbito do desporto

escolar, abrangendo modalidades como voleibol, basquetebol e andebol.

O proposito de vir a exercer a profissdo de professor de Educacdo Fisica
consolidou-se progressivamente, sustentado pela sua estreita ligagdo ao
desporto, quer em contexto escolar, quer extracurricular. Todavia, enfrentou
alguns obstaculos durante o ensino secundario, nomeadamente experiéncias
menos positivas com o professor de Educacgdo Fisica, que, no entanto, ndo
comprometeram a sua determinag&o em alcangar os objetivos tragados.

Apesar de, nesse periodo, os resultados desportivos ndo terem sido
significativos e de néo ter conseguido integrar um clube de maior dimensé&o, o
Nelson manteve o seu empenho e, apds dois anos de treino intensivo, foi aceite

na Licenciatura, continuando assim a sua formagdo académica e profissional.



2.2. Porqué entrar neste jogo?

A participagdo de umjogador numjogo envolve um compromisso intrinsecocom
a exceléncia individual, a leitura estratégica do jogo e a contribuigao ativa para o
desenvolvimento coletivo da sua equipa, independentemente do adversario em
confronto. Ao longo do meu percurso, desenvolvium gosto particular pelo ensino
e pela partilha de conhecimentos, encarando o desporto como um espaco
privilegiado de construgdo pedagdgica — o meu quadro em branco — onde

conceptualizo ideias, corrijo erros e promovo aprendizagens significativas.

A convocatoria para este jogo néo constitui apenas um reconhecimento das
minhas competéncias técnicas ou do empenho demonstrado em contexto
competitivo. Representa, acima de tudo, um reflexo do meu papel enquanto
futuro professor. Neste sentido, ambiciono ser um professor que vai além da
transmissdo de competéncias motoras, integrando no processo de ensino-
aprendizagem valores como o respeito, a cooperagdo, o esforco e a
responsabilidade. Também no contexto desportivo procuro exercer essa
influéncia, assumindo uma postura orientadora, motivadora e exemplar, mesmo

perante situagdes adversas durante o jogo.

A vivéncia deste jogo simboliza, assim, os principios fundamentais em que
acredito: o espirito de equipa, a superagao pessoal, o respeito pela diversidade
e a consciéncia do coletivo. Neste enquadramento, a minha participagao surge

como uma extensao desses valores, refletindo o tipo de professor e profissional
que ambiciono tornar-me.

3. 0 Jogo

3.1. Clube (Escola Cooperante)

Tal como um jogador n&o pode desempenhar a sua funcédo de forma
independente durante um jogo, sendo imprescindivel a sua integragdo numa
equipa e num clube, também o estagiario necessita de ser acolhido por uma
instituicdo educativa que proporcione o contexto necessario a sua formacao.

Neste enquadramento, a escola cooperante (EC) assumiu o papel de “clube”



formador, acolhendo-me e permitindo-me desenvolver o meu proprio estilo de
jogo, enquanto futuro profissional da educacgao.

A EC, enquantoinstituicdo educativa de referéncia, foi criada a 31 de marcgo de
1964. Inicialmente, disponibilizava apenas formacgéao até ao 5.° ano (curso geral),
tendo posteriormente alargado a sua oferta educativa aos 6.° e 7.° anos do 3.°
ciclo (curso complementar), respondendo progressivamente as exigéncias

educativas da comunidade envolvente.

Situada na cidade de Vila Nova de Gaia, a escola esta inserida num territério em
constante crescimento demografico e urbano. A maioria dos seus jogadores —
ou seja, os alunos — reside na Unido de Freguesias de Mafamude, Vilar do
Paraiso, Santa Marinha e Afurada, e Oliveira do Douro, 0 que evidencia o seu
papel central na resposta educativa local.

Atualmente, este clube acolhe, em média, entre 1400 e 1500 jogadores,
distribuidos por diferentes turmas. Entre estas, cerca de 21 a 22 integram o
ensino basico, algumas das quais em regime articulado de Danga e/ou Musica.
No que respeita ao ensino secundario, a sua oferta formativa contempla cursos
cientifico-humanisticos de Artes Visuais (1 turma), Ciéncias Socioecondémicas (1
turma), Ciéncias e Tecnologias (6 a 7 turmas) e Linguas e Humanidades (3
turmas), respondendo a diversidade de interesses e perfis dos jogadores.

A missao da EC assenta nas premissas de ser uma instituicado de referénciapara
o prosseguimento dos estudos, propiciando um ambiente de qualidade, assente
em relagbées humanas baseadas no respeito por si e pelo outro, na assuncgao da
culturaerigor, de responsabilizagao e valorizagao do trabalho, do conhecimento,

para o desenvolvimento de capacidades propiciais do sucesso integral de todos
os jogadores.

Em relagado aos valores e principios desta escola, podemos enumerar alguns:

e a dignificacdo da pessoa humana, respeito pela diferenca, a pratica da

cidadania, a valorizacao do trabalho e do sentido de responsabilidade;

e a promoc¢ao de uma escola inclusiva, fomentando um ensino para todos

os alunos;



o0 desenvolvimento de capacidades e competéncias para uma boa

qualificagao cientifica;

e a valorizagéo de estilos de vida saudavel, através da criagdo de habitos

de pratica fisica e uma alimentacao equilibrada

e apromogao de uma consciéncia ambiental e da sustentabilidade;

a valorizagao da pratica do voluntariado e da solidariedade;

No que diz respeito aos espacos disponiveis para a pratica de Educacao Fisica,
a escola apresenta condi¢cdes bastante favoraveis. Dispde de dois pavilhdes
desportivos, organizados em cinco espacos distintos, que funcionam com uma
rotatividade de trés semanas. A area exterior integra um campo com as medidas
regulamentares (40x20 metros), bem como um espago complementar destinado
a pratica de basquetebol. Estes espacos exteriores sado prioritariamente

atribuidos a turma que se encontra no espaco 2, garantindo assim uma gestao
eficiente da utilizacdo dos recursos.

Relativamente ao material didatico disponibilizado para a disciplina, este revela-
se diversificado, permitindo a abordagem de diferentes conteudos programaticos

e promovendo o enriquecimento da experiéncia formativa dos jogadores.

A missao deste “clube” é proporcionaraos seus alunos um percurso de sucesso
e de exceléncia através da promocgao do rigor e da qualidade, assim como
desenvolver o jogador de modo critico, criativo e autbnomo, para que este

consiga explorar e desenvolver as suas capacidades.

3.2. O meu estilo e expectativas para o Jogo

Ao longo do meu percurso académico e, mais recentemente, durante este
estagio e a minhaexperiéncia profissional, fui consolidando umavisao mais clara
e fundamentada acerca do papel da Educagao Fisica no contexto escolar.
Conforme refere Hellison (2011), a Educacéo Fisica desempenha um papel
essencial na formacgao integral dos alunos, promovendo o desenvolvimento de
capacidades fisicas, sociais, cognitivas e emocionais. Para tal, a disciplina deve

ser inclusiva, significativa e orientada para a manutencdo de um estilo de vida



ativo, bem como para incutir o gosto pela pratica desportiva nos alunos e,
consequentemente, contribuir para a aquisicao de valores que promovam a
autonomia, o pensamento critico, a participagdo, a responsabilidade e,
sobretudo, a formagao de bons cidadéos. Esta perspetiva foi reforcada pela
pratica diaria, durante a qual constatei a importancia de um ensino planeado,
diversificado e centrado no aluno, que respeite as suas diferencas e incentive a

sua participagao ativa no processo de aprendizagem.

A Educacao Fisica (EF), enquanto disciplina, assume um papel determinante na
formacao integral dos alunos, passando além do mero desenvolvimento fisico.
Deve proporcionar experiéncias que promovam, simultaneamente, o
desenvolvimento motor, emocional, social e cognitivo dos discentes (Darido &
Rangel, 2005).

Durante a minha pratica pedagdgica, tanto no estagio como nas Atividades de
Enriquecimento Curricular (AECs), verifiquei que, quando bem orientadas, as
aulas de Educacao Fisica contribuem significativamente para a construcao de
competéncias transversais, tais como a responsabilidade, o trabalho em equipa,
a confianca e o respeito pelos outros e pelas regras estabelecidas. Esta visao
encontra-se em consonancia com o0 que o Programa Nacional de Educagao
Fisica defende: uma abordagem integradora valorizando a formacgao global do
aluno, promovendo a sua autonomia, autoestima e participagéo civica (DGE,
2018).

No decurso do estagio, as atividades planeadas procuraram responder as
diferentes caracteristicas dos alunos, apresentando propostas adaptadas as
suas capacidadese fragilidades, sempre com vista a diversificagcao e a promocéao

de uma pratica fisica com significado e objetivos claros.

Para além da minha experiéncia no ensino secundario, as vivéncias em
diferentes contextos profissionais, como as AECs e outras atividades
desenvolvidas com criancgas e adolescentes, reforcaram a conviccédo de que a
Educacao Fisica exerce um impacto profundo e duradouro nos estilos de vida
destes jovens. O contacto regular com esta faixa etaria, em contextos escolares

e extracurriculares, permitiu-me compreender que a Educagao Fisica constitui



um meio eficaz para a promog¢ao da saude e do bem-estar, promovendo a
autoestima e o autocontrolo dos alunos. Estes fatores contribuem para um
aumento do bem-estar face as atividades e para a aquisi¢gao de valores como a
inclusdo, a responsabilidade e o espirito de equipa, evidenciando-se mudancas

comportamentais positivas alinhadas com tais valores, desde que sejam
propostas experiéncias significativas e ajustadas as realidades dos alunos.

De acordo com Cattuzzo et al. (2016), os comportamentos ativos na infancia e
adolescéncia estdo intimamente ligados a Educacdo Fisica, o que torna
essencial que esta pratica seja orientada por principios pedagdgicos que
valorizem a participagao, a inclusao e o desenvolvimento integral dos alunos.
Neste sentido, o papel do professor de Educacéao Fisica deve assumir-se como

facilitador das aprendizagens e orientador, promovendo a formacdo de bons
cidadaos e o desenvolvimento de um conjunto alargado de competéncias.

3.2.1. O papel do professor

Ao longo do meu percurso formativo, a concegao que desenvolvi sobre o papel
do professor de Educacgao Fisica ultrapassa a mera transmissao de conteudos
ou a simples organizacao de atividades. O docente deve assumir-se como um
facilitador da aprendizagem, responsavel por criar contextos pedagdgicos que
valorizem a participacao ativa dos alunos e promovam o desenvolvimento das
suas diferentes capacidades. Como afirma Kirk (2010), o professor deve ser
encarado como um agente transformador, capaz de fomentar aprendizagens

significativas que v&o além do desempenho motor.

Durante o estagio, pude constatar que as aulas se revelavam mais eficazes e
positivas quando os conteudos lecionados eram adaptados as especificidades
dos alunos, tendo em conta as suas capacidades e ritmos de aprendizagem.
Esta abordagem inclusiva, aliada a uma relagdo empatica, contribuiu para a
criacdo de um ambiente de aprendizagem mais motivador e seguro, onde os

alunos se sentiam encorajados a participar, a experimentar e a aprender com
base nas atividades propostas.

A planificagaodiariae a avaliagdo continua constituemdimensdes fundamentais

no exercicio profissional do professor. Nos diferentes contextos em que me



encontrei inserido, a reflexao sistematica sobre os objetivos delineados, as
estratégias implementadas e os resultados obtidos revelou-se essencial. Foi a
partir dessa analise critica que surgiram o0s necessarios ajustamentos e
melhorias na intervencdo pedagdgica. De acordo com Perrenoud (1999), a
avaliacao é parte integrante do processo de ensino-aprendizagem, funcionando
como um mecanismo regulador da pratica e promotor da evolugao dos alunos.

Ao longo do ano de estagio, senti a necessidade de implementar praticas
inclusivas e motivadoras, frequentemente ancoradas em propostas de cariz
ludico, com o objetivo de aumentar o interesse e a participagédo dos alunos. A
experiéncia permitiu-me compreender que a utilizagdo de metodologias
diversificadas, ativas e centradas no aluno, aliada a variacdo dos contextos de
pratica e a valorizagdo do progresso individual, constitui uma estratégia
fundamental para a promogdo de um ensino mais significativo, equitativo e

eficaz.

3.2.2. Seraluno

Do meu ponto de vista, o aluno deve ser encarado como um participante ativo
no seu proprio processo de aprendizagem. A disciplina de Educacgéo Fisica, ao
proporcionar situagdes praticas, ludicas e cooperativas, constitui um espaco
privilegiado para que os alunos tenham acesso a experiéncias diversificadas,
possam refletir sobre elas e se envolvam de forma significativa no processo
educativo. Segundo Moreira e Canha (2014), reconhecer o aluno como sujeito

ativo implica permitir-lhne expressar-se, tomar decisbes, assumir
responsabilidades e participar ativamente na constru¢cao do conhecimento.

Durante o estagio, observei que o envolvimento dos alunos aumentava
substancialmente quando lhes era concedida a possibilidade de escolher as
tarefas ou o nivel de pratica dentro de cada proposta. Esta autonomia revelou -

se um fator potenciador da motivacdo e da participagdo, refletindo-se
positivamente na qualidade das aprendizagens.
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Um dos maiores desafios com que o professor de Educacgao Fisica se depara é
a diversidade dos alunos e das suas caracteristicas individuais. As diferengas
manifestam-se a multiplos niveis: motivagao, capacidades motoras, interesses,
contextos socioculturais e experiéncias prévias. Face a este panorama, o
docente deve adotar uma postura pedagogica flexivel e diferenciadora, capaz de
responder eficazmente a heterogeneidade da turma, garantindo que todos os
alunos tenham oportunidades reais de sucesso no processo de ensino-

aprendizagem.

Observar a evolugéo dos alunos ao longo do tempo €, sem duvida, uma das
componentes mais gratificantes da pratica docente. De acordo com Kirk e
Macdonald (2001), € essencial que a Educagao Fisica promova experiéncias
simultaneamente desafiadoras e acessiveis a todos, dotadas de significado
pessoal e relevancia social. Esta premissa esteve particularmente presente na
minha pratica de estagio, na qual trabalhei com uma turma marcadamente
heterogénea. Essa realidade exigiu a constante adaptagdo de metodologias, a
diferenciacao das tarefas propostas e a utilizagao de diversos tipos de feedback,

ajustados as necessidades e caracteristicas de cada aluno.

Esta vivéncia reforcou a conviccédo de que n&o existe um "aluno padrao". Cada
aluno é unico, com capacidades distintas, sejam elas mais desenvolvidas ou em
fase de consolidagdo. Compete, assim, ao professor ajustar continuamente as

suas estratégias pedagogicas para promover um ensino equitativo, onde todos
possam progredir, independentemente das suas diferengas individuais.

3.2.3. Ensino-aprendizagem em Educacao Fisica

O processo de ensino-aprendizagem em Educacao Fisica deve assentar em
principios pedagoégicos bem definidos e estruturados. Nao é suficiente propor
atividades de natureza motora; é fundamental que estas estejam associadas a
objetivos concretos, sejam ajustadas as caracteristicas dos alunos e promovam
o seu desenvolvimento nas diversas dimensdes — fisica, cognitiva, social e
emocional. Tal como defende Hellison (2011), “a atividade fisica deve estar

ligada a algo maior — deve ter significado, propdsito e contribuir para o
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crescimento pessoal e socialdos alunos”. Neste sentido,a Educacéo Fisicadeve
constituir-se como um espaco de constru¢cao de saberes contextualizados, e ndo

apenas como um dominio de execugdo mecanica e desprovida de
intencionalidade pedagdgica.

Durante o meu estagio no ensino secundario, percebi a importancia de planear
com base em objetivos pedagdgicos claros, assegurando uma progressao
adequada ao longo das unidades didaticas. Este planeamento sustentado
permitiu uma maior coeréncia entre os conteudos, as estratégias metodolégicas

e os critérios de avaliagdo, promovendo aprendizagens mais significativas.

Para além disso, reconheco a eficacia das metodologias ativas, como o jogo, a
resolucéo de problemas e o trabalho cooperativo, na promog¢ao do envolvimento
dos alunos e na consolidacdo das aprendizagens. Estas abordagens
metodoldgicas colocam o alunono centro do processo de ensino, favorecendo
nao apenas o desenvolvimento das suas competéncias fisicas, mas também a
aquisicao de competéncias cognitivas e sociais. Segundo Delgado (2003), é

através da acao, dareflexdo e datomada de decisdes que o aluno constrdio seu
conhecimento motor.

Ao longo do estagio, procurei integrar regularmente dinamicas cooperativas que
exigiam, por parte dos alunos, raciocinio tatico, tomada de decisdo e
comunicagao interpessoal. Estas praticas contribuiram para um maior
envolvimento nas atividades propostas, potenciandoaprendizagens maisricas e

significativas, tanto a nivel individual como coletivo.

3.3. Odiade Jogo

O inicio do que viria a ser o mais importante "jogo" da minha vida teve lugarno
dia 1 de agosto, quando,juntamente com os meus colegas do Nucleode Estagio
(NE), tive a oportunidade de realizar uma visita preliminar a escola cooperante
— 0 "clube" que nos iria acolher durante esta etapa formativa. Apesar da
auséncia de movimento e de som — um cenario ainda silencioso e sem a
azafama habitual — encontravamo-nos motivados e preparados para iniciara

nossa pratica pedagogica. Fomos recebidos pela Professora Cooperante (PC),
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que nos apresentou as infraestruturas, os valores orientadores da escola e os

principais objetivos delineados para o percurso dos seus "jogadores" (alunos).

Este primeiro contacto revelou-se fundamental para uma compreenséo inicial do
ambiente escolar. No entanto, através dos documentos posteriormente
facultados pela PC, foi-nos possivel aprofundar aspetos ndo abordados durante
essa visita inicial a EC. Entre esses aspetos, destacavam-se as normas
especificas da disciplina de Educacao Fisica, como o tipo de equipamento
permitido, os procedimentos a adotar para garantir o bom funcionamento das

aulas e outras diretrizes relevantes, devidamente sistematizadas no

Regulamento Interno (RI) da instituigao.

Aguardando com ansiedade e algum nervosismo o inicio do "jogo", decorreu um
més até que, no segundo dia de setembro, se assinalou oficialmente o arranque
da nossa jornada. Nos momentos que antecederam a entrada "em campo",
tivemos a oportunidade de observar e compreender de forma mais concreta os
procedimentos inerentes ao inicio do ano letivo, tal como sao vivenciados pelos
docentes. Esta segunda visita a escola revelou-se particularmente significativa:
voltamos a percorrer as instalagdes, agora ja com algum movimento e vida, e
exploramos espacos até entdo desconhecidos, como a secretaria, 0s servicos
administrativos e a direcio.

Por fim, recebemos o nosso "cartdo de jogo" — o cartdo de identificagao da
escola — documento que simbolizava, de forma formal, a nossa integracdo na
instituicdo e a entrada oficial neste desafio. O entusiasmo e o nervosismo
cresceram em simultdneo,a medida que se aproximava o momento de dar inicio
a pratica pedagdgica, agora ja com os “equipamentos vestidos” e prontos para

entrar em acao.

“Acho que este estagio vai ser rigoroso e exigente, mas espero que com iSSO
consiga aprender e de certa forma dar-me fundamentos para o futuro. Espero
consegquir interligar tudo o que aprendi nos anos anteriores, tanto na licenciatura
como no primeiro ano de mestrado, com a realidade de uma escola. As
expectativas sdo elevadas, tanto em termos de conhecimento, como em termos

de experiéncia”
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Diario de Bordo — 02 de setembro 2024

Com o decorrer dos dias, deram-se inicio as diversas reunides institucionais que
antecedem o arranque oficial do ano letivo: reunides gerais, reunides de area

disciplinar, reunides dos departamentos curriculares, reunides do conselho de
diretores de turma e, naturalmente, as reunioes do NE.

Na reunido de carater geral, conduzida pelo Diretor da EC, foram novamente
apresentados os valores fundamentais e a missdo orientadora deste “clube”,
reforcando-se 0 compromisso com a formacdo integral dos seus alunos. A
medida que as reunides foram decorrendo, o NE péde constatar que os temas
abordados se tornavam progressivamente mais especificos, incidindo sobre

aspetos diretamente relacionados com a disciplinade Educacéo Fisica e com os
papéis associados a dire¢ao de turma.

Antes mesmo de nos deslocarmos simbolicamente para o "balneario", onde
seriam definidas as estratégias e as “equipas”iniciais para o arranque do “jogo”,
tivemos a oportunidade de participar na reunido de apresentacio a turma, que,
no contexto da pratica pedagdgica, representaria a nossa "equipa" ao longo

deste percurso de estagio.

3.3.1. A minha equipa

A turma, que constituiu a minha equipa de trabalho, recebeu-me de forma
bastante acolhedora e respeitosa, o que me fez acreditar que, em conjunto,

conseguiriamos alcancgar os objetivos propostos pelo “clube” para este jogo de
particular importancia.

Esta “equipa” era composta por alunosdo 12.° ano do curso de Artes Visuais,
num total de vinte e seis estudantes, dos quais dezassete do sexo feminino e
nove do sexo masculino. Importa, contudo, referir que nem todos os alunos
participaram efetivamente na disciplinade Educagao Fisica, uma vez que alguns
ndo se encontravam inscritos. Assim, apenas vinte alunos frequentaram
regularmente a disciplina, sendo treze do sexo feminino e sete do sexo

masculino.
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A média de idades dos alunos situava-se nos 18 anos, tratando-se, portanto, de
um grupo caracteristico da fase da adolescéncia, marcada por transformagdes
de ordem fisica, emocional e social. Esta turma correspondia ainda a diregao de
turma da PC, o que contribuiu parauma relagdo pedagogica mais proxima e para

um conhecimento mais aprofundado dos alunos enquanto individuos.

Apesar de muitos alunos referirem frequentar regularmente o ginasio, foi
possivel perceber, através do primeiro contacto e de algunstestemunhos, que
uma parte significativa ndo demonstrava motivacédo nem interesse pela pratica

desportiva.

Uma das alunas referiu — “Educacéo fisica? Odeio com o maximo das minhas

forcas.” Sera que consigo alterar isso?
Diario de Bordo — 12 de setembro 2024

Perante este tipo de afirmagcbes, 0 meu nervosismo aumentava
progressivamente, uma vez que aplicar o meu estilo de intervengao pedagdgica
nesta turma se revelaria um desafio consideravel. Tal dificuldade adensava-se
pelo facto de, em termos gerais, os alunos apresentarem algumas fragilidades

nas diferentes areas da disciplina.

Antes do inicio da intervengao propriamente dita, NE optou por iniciar pela fase
de “aquecimento”. Esta etapa consistiu na observacdo da turma, sob a
orientacdo da PC, antes de assumirmos qualquer responsabilidade direta na
lecionagdo. Durante duas semanas, observamos atentamente as aulas
conduzidaspelaPC, com o objetivo de conheceros comportamentos, dindmicas

e caracteristicas do grupo-turma.

Tal como ja antecipado, a “equipa” revelou uma elevada heterogeneidade.
Verificaram-se diferentes niveis de desempenho, sendo que alguns alunos se
encontravam bastante aquém do nivel esperado para o 12.° ano, enquanto
outros demonstravam competéncias significativamente desenvolvidas. Em
termos médios, os alunos situavam-se num patamar intermédio em todos os
dominios da disciplina de Educacdo Fisica. Esta diversidade implicava,

naturalmente, a necessidade de uma abordagem pedagdgica diferenciada,
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centrada nas necessidades individuais, de forma a garantir a incluséo e a
progressao de todos os alunos.

Durante o periodo de observagdao, no dominio soécio afetivo, foi possivel
identificar uma forte coesao entre os alunos da turma, bem como um ambiente
positivo de convivéncia e de trabalho colaborativo. No entanto, como € comum
nesta faixa etaria, foram também identificados pequenos subgrupos no seio da
turma. Esta realidade, embora natural, mereceu a minha aten¢ao, considerando
que poderia vir a comprometer a coesao geral e o sentimento de pertenca de

todos os elementos do grupo. Assim, considerei importante acompanhar esta
dindmica para garantir que nenhum aluno se sentisse excluido.

Tal como qualquerequipa, esta turma também apresentava algumas limitagdes.
Em termos de saude e condigaofisica, foram identificados casos especificos que
exigiram uma atengao especial. Destacou-se, neste contexto, uma aluna com

uma fratura no joelho que, apesar das suas limitagdes fisicas, optou por ndo
realizar atividades adaptadas, mas sim as atividades regulares.

3.4. No Balneario

Foi no balneario que o NE tomou as principais decisdes relativas ao
desenvolvimento do “grande jogo”. Durante estas reunides, foi delineado o que
seria necessario concretizar ao longo deste percurso e identificados os principais

“adversarios” a enfrentar, neste caso, os conteudos programaticos da disciplina.

Ficou definido que, em cada reunido do NE, seria elaborada uma ata, onde

seriam registados todos os pontos discutidos. Nestas sessodes, foi igualmente
acordado o layout do plano de aula, conforme ilustrado na Figura 1.
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EPORTO esaG

Unidade Didatica: Ano: N° de alunos: Data:
Aula: .
Aula: Turma: Local: Hora:
Material: Duragao:
Contetdos:
Objetivo:
Motor
Cognitivo
Socio-afetivo
e Objetivo Descrigdo e Organizagao Didatico- L .
da £ Critérios de Exito
Aula Comportamental Metodolégica

Figura 1 - Layout Plano de Aula Definido

Os referidos planos de aula deveriam ser entregues com, pelo menos, 48 horas
de antecedéncia relativamente a aula em questdo, de modo a permitir a sua

analise pela PC e posterior discusséo conjunta com os elementos do NE.

Um dos aspetos mais debatidos na definicdo do layout prendeu-se com a
formulacdo dos objetivos. Discutiu-se se estes deveriam ser unicos ou
organizados segundoastrés dimensdes da aprendizagem, em consonancia com
a visao holistica proposta por Gallahue & Ozmun (2005), que defende que o
desenvolvimento humano se estrutura em trés dominios interligados: motor,
cognitivo e afetivo. Esta abordagem foi considerada pertinente, uma vez que se
articula com as concegobes pedagogicas do NE e com os valores educativos
promovidos pela escola, refletindo-se na pratica letiva.

Importa ainda salientar que, no final de cada aula, seria realizada uma reflexédo
critica sobre os conteudos abordados e o decorrer da prépria aula, com o intuito

de promover uma melhoria continua da intervenc¢ao pedagogica.

Tendo em consideragdo que os alunos da turma demonstravam, em geral,
baixos niveis de motivacao e reduzido interesse pela pratica desportiva, propus
a aplicacdo de um questionario de satisfacéo, a ser preenchido semanalmente
pelos alunos relativamente as aulas de Educacéao Fisica. Apés um periodo de

dois meses, seria efetuada uma analise comparativa dos dados, de forma a
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identificar eventuais alteracbes nos niveis de motivacao e envolvimento dos
alunos. O objetivo principal era aferir se o trabalho desenvolvido respondia as

suas necessidades e se estava a contribuirpara um aumento do seu empenho
e valorizagao da disciplina.

3.41. Analise da Equipa Adversaria (Decisdes anuais e

Planeamento)

Tal como numbom jogo de futsal, para que exista verdadeira competitividade, é
essencial contarcom umaequipaadversaria de qualidade, capazde nos desafiar
e obrigar a "correr atras da bola". Nesta metafora, a equipa adversaria
corresponde aos diferentes conteudos programaticos que teria de trabalharcom
a minha turma. No entanto, para abordar eficazmente esses conteudos, foi
necessario refletir sobre as decisdes pedagdgicas a adotar, de forma a superar

os desafios que cada “adversario” representava.

Relativamente aos conteldos a lecionar, a consulta e analise do Plano Anual de
Atividades da escola revelou-se fundamental, facilitando significativamente o
processo de organizacao e selecdo das matérias a abordar. Este documento
indicava como conteudos obrigatérios: a aptidao fisica, dois dos cinco desportos
coletivos, atividades ritmicas expressivas (ARE), atletismo, ginastica acrobatica

e uma das quatro modalidades opcionais.

Em consonancia com a politica pedagdgica da PC, foi mantida a pratica, adotada
em anos letivos anteriores, de proporcionar aos alunos a possibilidade de
escolha. Habitualmente, a PC selecionava um dos desportos coletivos,
geralmente o voleibol, ficando a escolha do segundo desporto coletivo a cargo
dos alunos, assim como a sele¢cado da modalidade de opgao (MO). Este ano ndo
seria excecao. Esta decisdo pedagogica fundamenta-se em estudos que
demonstram que oferecer oportunidades de escolha aos alunos, em contextos
educativos, contribui significativamente para o aumento do seu envolvimento na
pratica e para o desenvolvimento da responsabilidade pessoal (Mateus et al.,
2020). Para além disso, de acordo com a Teoria da Autodeterminacao, a
possibilidade de escolha reforgca os sentimentos de competéncia e pertenca,

potenciando aprendizagens mais significativas (Deci & Ryan, 2000).
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Com estas decisdes tomadas, optamos por elaborar o nosso planeamentoanual,
estruturando os conteudos de forma distribuida ao longo do ano letivo. Esta
organizacdo permite, segundo Darido e Rangel (2005), uma articulagdo
equilibrada entre conteudos motores, culturais e criticos, promovendo uma
formacgao integral dos alunos. Acresce ainda que esta abordagem proporciona
uma maior flexibilidade curricular, permitindo uma melhor adaptacdo as
especificidades do contexto local, as necessidades dos alunos e aos recursos

disponiveis na escola, conforme defende Bracht (2003).

3.4.2. Atividades Fisicas

Inicialmente, tendo em conta o sistema de roulement, e apds a verificagao do

espacgo que nos seria atribuido para o inicio da nossa interveng¢ao pedagogica —
neste caso, o Espacgo 2 —, NE optou pela seguinte distribuigdo de conteudos:

e Atletismo, com foco na técnica de corrida, corrida de barreiras e triplo
salto, a ser desenvolvido ao longo de 16 aulas;

e Desporto Coletivo2 (DC2), cuja escolhafoideixada ao critério dos alunos,
a ser lecionado durante 24 aulas.

Esta decisdo pedagogica teve como fundamento o acesso preferencial ao
espaco exterior, associado ao Espaco 2, o que se revelou particularmente
vantajoso para o desenvolvimento destas matérias, dada a sua natureza e as

suas exigéncias especificas em termos de espaco.

Apos a conclusao destes conteudos, o planeamento previa a transi¢cao para as
seguintes areas:

e MO e Atividades Ritmicas e Expressivas (ARE), com uma carga horaria
de 9 aulas para cada conteudo. Cada sessdao, com duragao de 100
minutos, seria estruturada de forma a integrar o trabalho sobre ambas as

tematicas.

Com a conclusaodestes quatro blocos de conteudose ja ultrapassado o primeiro
semestre, iniciar-se-ia a ultima fase do planeamento anual, composta por:

e Voleibol e Ginastica Acrobatica, com uma carga de 24 aulas para cada

modalidade. A lecionacdo seria realizada de forma intercalada,
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permitindo, desta forma, ir ao encontro das preferéncias manifestadas
pelos alunos e promovendo uma maior motivacdo e envolvimento nas

aulas de Educacao Fisica.

“Segundo a minha experiéncia, acho que era importante juntarmos a ginastica
com um desporto coletivo a escolha dos alunos... normalmente eles adoram
voleibol.” - PC

Diario de Bordo — 12 de setembro 2024

Através desta afirmacao da PC, é possivel compreender arazao por detras desta
decisdo. Para que o “jogo” decorresse conforme o planeado, era fundamental
que os nossos "jogadores" — os alunos — estivessem devidamente motivados e
empenhados na concretizagao dos objetivos propostos, demonstrandointeresse

e dedicacao face aos conteudos a trabalhar.

Para a concluséo do segundo semestre, tendo em conta que voltariamos a estar
alocados ao Espaco 2, optamos por abordar as restantes componentes do
Atletismo, nomeadamente os langamentos do martelo e do disco, cujo
desenvolvimento exige, naturalmente, a utilizacdo do espaco exterior, por ser o

mais adequado para estas modalidades.

Relativamente a Aptidao Fisica, esta foi integrada de forma transversal ao longo
de todo o ano letivo, estando presente em todas as aulas. Com o objetivo de
avaliar o desempenho dos alunos, tanto ao nivel da avaliagao diagnéstica (AD),
como da avaliagdo sumativa (AS), foram aplicados diversos testes FitEscola e
instrumentos auxiliares como: observacdo em sala de aula e planos de treino,

tais como definidos e implementados pela Area Disciplinar (AD) da escola.

Importa aindasalientarque,em todos os conteudos abordados, foirealizadauma
avaliagao diagnéstica inicial, com o intuito de conhecer o ponto de partida de
cada aluno, tal como preconizado por Luckesi (2005). Esta informagéao foi
essencial para a constru¢do de unidades didaticas (UD) ajustadas as
necessidades individuais dos alunos, conforme defendido por Hoffman (2001).

As unidades didaticas foram sempre elaboradas em articulagdo com o
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planeamento anual da disciplina, definido pela escola, e com as Aprendizagens

Essenciais (AE) especificas de cada modalidade.

No que diz respeito aos modelos pedagdgicos e as estratégias metodoldgicas

adotadas nas diferentes matérias, a sua sintese pode ser consultada no Quadro
1.

Quadro 1 - Modelos de Ensino e Estratégia associados a cada matéria

Matéria Modelo de Ensino Estratégia central

Desconstruira execucao
completa da técnica e
propor aos  alunos
Modelo de Instrucdo | exercicios, por forma a

Atletismo (Técnica de
corrida, corrida de

. . Direta (MID) entenderem e
barreiras, triplo salto) praticarem as diversas
etapas de

aprendizagem.
Introduzir as habilidades
técnicas e principios
MID taticos da modalidade,
recorrendo a formas
reduzidas de jogo.

Criar uma coreografia
em que transmitam uma
mensagem, utilizando
um  objeto. Danga
criativa.

Introduzir os diferentes
batimentos; realizar
Modalidade de Opcéao - MID diversas sequéncias de
Badminton batimentos; realizar jogo
1x1 para aplicar em
contexto competitivo;
Em grupos de 4
elementos, realizar
treinos e torneios para
que aplicagdo das
diferentes acoes
técnicas e taticas
consoante o objetivo
previamente definido.

Desporto Coletivo 2 -
Andebol

Atividades Ritmicas | Modelo de Educacao
Expressivas Desportiva (MED)

Voleibol MED
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Introduzir os elementos
gimnicos de solo base e
transversais para a
ginastica acrobatica;
realizar uma coreografia
entre os 1,5 e os 3
minutos em grupos de
6/7 elementos.

Desconstruira execucgao
completa e propor aos
alunos exercicios por
MID forma a entenderem e
praticarem as diversas
etapas de
aprendizagem.

Ginastica Acrobatica MID e MED

Atletismo (Langamento
do Martelo e do Disco)

3.5. Inicio do jogo e a primeira parte

Apos duas semanas de observacao, chegou finalmente o momento de entrar
"em jogo", dando continuidade aotrabalho desenvolvidopelaPC. Esta novafase
representava uma responsabilidade acrescida, uma vez que nao podia

comprometer todo o esforgo e planeamento previamente realizados.

Passei a encarar os diferentes conteudos como verdadeiros "adversarios", que,
inevitavelmente,iriam apresentar desafios e obstaculos com o intuito de dificultar
0 progresso da minha "equipa" —os alunos. Assim, nada mais pertinente do que
contribuir ativamente na implementagdo e monitorizagdo das estratégias
definidas no PA, avaliando de forma continua se estas seriam, de facto, as mais
adequadas, tendo por base a analise cuidada de cada um destes “adversarios”.

Os "adversarios" desta fase inicial correspondem aos conteudos programaticos
a abordar nas aulas ao longo de todo o ano letivo.

3.5.1. Aptidao Fisica

No que diz respeito a aptidao fisica, o objetivo inicial consistia na transmissao,
aos alunos, dos diversos métodos de treino existentes. Numa fase introdutoria,
os alunos foram familiarizados com metodologias como Every Minute On the
Minute (EMOM), As Many Reps/Rounds as Possible (AMRAP), Tabata, treino
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em circuito e treino intervalado. Esta abordagem teve como propdsito
proporcionar-lhes uma base sélida que lhes permitisse, numa fase posterior,
elaborar os seus proprios planos de treino. Concluida esta etapa, procedeu-se a
implementacdo do estudo de investigagdo-agdo, cujo processo se encontra
detalhadamente descrito na respetiva seccdo metodolégica, conforme
apresentado no Quadro 2.

Quadro 2 - Etapas para trabalhar Aptidao Fisica, duragao e a estratégia utilizada

Etapa Duragéao Estratégia

1 — Introduzir métodos | 26 aulas (cerca de 7 a 8 | Plano de treino,
de treino diversificados | aulas para cada | realizado pelo professor,
associados a aptidao | método). dirigido aos  varios
fisica (EMOM, TABATA, | Era definido em cada | grupos musculares.
AMRAP, Circuito, | aulacercade 15 minutos

Intervalado) e dar a| para realizarem aptidao
conhecer alguns dos| fisica;

exercicios para cada
grupo muscular;

As Etapas 2 e 3 serdao apresentadas posteriormente, porquanto fazem parte
do estudo de investigagado-acgao.

3.5.2. Conhecimento

De forma a promover o desenvolvimento do dominio inscrito nas Aprendizagens
Essenciais, ao longo do ano letivo foram realizadas diversas questdes durante
as aulas, com o objetivo de avaliar e consolidar os conteudos lecionados. Os
registos dessas interagdes foram integrados no Dominio 3 — Dominio do

Conhecimento, no ambito da observagcdo em contexto de sala de aula.

No que respeita ao desenvolvimento do D3, durante o primeiro semestre foi
elaborado um trabalho de grupo, que culminou com uma apresentagao oral
perante a turma. Para tal, foram propostos varios temas relacionados com a
ética, muitos dos quais com ligacdo direta ao desporto, proporcionando

momentos de reflexdo e debate entre os alunos.

No segundo semestre, os alunos tiveram como tarefa a elaboragdo de um plano

de treino individual. Esta atividade exigiu a pesquisa e selegcdo de informacao
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pertinente que fundamentasse as suas opgdes relativamente aos exercicios
escolhidos, bem como a justificagdo do plano de treino delineado.
Adicionalmente, foi realizada a analise comparativa dos dados obtidos através
da plataforma FITescola, tanto iniciais como finais, permitindo aos alunos refletir
sobre a sua evolugdo. Procedeu-se também & andlise do indice de Massa
Corporal (IMC), como parte integrante deste processo de avaliagdo. O guido
utilizado para a execucao destas tarefas encontra-se em anexo (Guido para o

D3 — 2.° semestre).

Lamentavelmente, devido a limitagdes de tempo, nao foi possivel proceder a
apresentacgao formal dos trabalhos desenvolvidos pelos alunos.

3.5.3. Atividades Fisicas e a utilizagao dos Jogos Ludicos

No inicio daimplementacado do meu “Jogo”, e com a aprovagao da PC, optei por
introduzir, apés a fase de ativacédo geral dos alunos, uma série de jogos de
caracter ludico, devidamente articulados com a modalidade desportiva que
estava a ser lecionada. Esta decisdo teve como principais objetivos o
desenvolvimento de competéncias socio afetivas, o aumento da motivacéo e a
promocao da inclusaodetodos os alunosnaturma. Para além destes beneficios,
estas atividades contribuiram também para o reforgo do desenvolvimento motor

e para a melhoria da capacidade de tomada de decisdo dos alunos.

De acordo com Vysotsky (1991), os jogos ludicos potenciam a cooperagao, o
respeito pelas regras e pelos colegas, a empatia e a gestdo emocional, aspetos
essenciais na formacdo ética e no desenvolvimento de uma cidadania

responsavel (dominio socioafetivo).

O caracter ludico destas atividades, segundo Friedmann (1996), favorece o
envolvimento e o prazer pela pratica, promovendo uma participacido ativa e
espontanea por parte dos alunos. Esta motivagao inicial revelou -se transferivel
para as fases subsequentes da aula, razdo pela qual a utilizagdo dos jogos

ludicos foi privilegiada no momento inicial das sessdes, funcionando como um

estimulo motivacional.
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Estas atividades demonstraram, ainda, uma elevada capacidade de adaptagao
as caracteristicas individuais dos alunos, bem como as especificidades das
diferentes modalidades desportivas em abordagem, permitindo a participagao de
todos, respeitando os diversos ritmos de aprendizagem, as capacidades fisicas

e os estilos de aprendizagem (Sherrill, 1998).

Como exemplo pratico, uma das estratégias utilizadas para exercitar os
movimentos de Hop, Step & Jump, integrados no ensino do Triplo Salto, foi a
implementacdo de um jogo ludico que envolvia diferentes variaveis de
deslocamento. Na Figura 2, apresenta-se um exemplo de um desses jogos,
aplicado na fase inicial da aula, com o objetivo de facilitar a transferéncia de

aprendizagens para a componente técnica do Triplo Salto.

Realizam corrida 3. Aquecimento — Jogo de Gale (5 3. Corrida com
em direcdo ao minutos) variacdo de
objetivo, com Divididos em equipas de 3, os alunos colocam- velocidade e
intensidade se da seguinte maneira: aceleracdo;
diferente e Realizam as diferentes
aceleracdo variada, fases do triplo salto,
realizam os quando estas sdo
exercicios solicitadas.
propostos, em

direcdo ao

objetivo.

Um elemento de cada equipa desloca-se até ao
jogo do galo e coloca o colete no lugar
pretendido, regressa € o préximo elemento sai
em direcdo ao jogo do galo.

Variaveis:

1* Jogo — Corrida normal;

2° Jogo — Apenas pé direito;

3° Jogo — Apenas pé esquerdo;

4* Jogo — Pés Juntos;

5° Jogo — Corrida normal;

Figura 2 - Jogo ludico com transfere para o Triplo Salto

No final desta atividade, procurei enfatizar as diferentes variaveis envolvidas,
promovendo um momento de reflexdo com os alunos. Para tal, questionei-os

acerca da modalidade desportiva a qual esta atividade estava associada, bem
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como sobre as diferentes fases do Triplo Salto correspondentes a cada uma das
variaveis trabalhadas.

3.5.4. Atletismo — Corrida de Barreiras e Triplo Salto

Chegado o momento de maior complexidade no jogo, comegaram a surgir 0s
desafiosimpostos pelos adversarios. No caso especificoda Corrida de Barreiras,
dei continuidade ao trabalho previamente desenvolvido pela PC. Mantivemos a
metodologia MID (, realizando, no entanto, as devidas adaptagdes de acordo

com as necessidades individuais dos alunos.

Estas adaptagdes revelaram-se fundamentais para garantir a equidade no
processo de ensino-aprendizagem, permitindo que todos os alunos pudessem
participar de forma significativa, respeitando as suas limitagbes e promovendo o

sucesso de todos face aos objetivos definidos no curriculo escolar (Mantoan,
2003).

A estratégia adotada consistiu na apresentagdo e explicacdo detalhada das
etapas constituintes da Corrida de Barreiras, nomeadamente: perna de ataque,
quatro apoios entre barreiras, perna de passagem e o correto alinhamento do
tronco durante a fase de transposig¢ao. Posteriormente, foram organizados trés

corredores distintos, cada um com diferentes distancias entre as barreiras e

alturas variadas, ajustadas ao perfil dos alunos.

Esta organizagao permitiu que todos os alunos tivessem a oportunidade de
alcancar sucesso na avaliagdo. Importa referir que a avaliacdo incidiu
exclusivamente sobre os critérios previamente transmitidos aos alunos. Cada

aluno pdde escolher o corredor onde se sentia mais confortavel, ou aquele em
que havia treinado e evidenciado maior progressao ao longo das aulas.

Concluida esta primeira fase dedicada ao Atletismo, avangamos para um novo
desafio: 0 ensino do Triplo Salto. A estratégia inicial passou pela desconstrugdo
da técnica, de modo que todos os alunos compreendessem claramente as
diferentes fases que compdem esta especialidade atlética. Tal como
mencionado anteriormente, foi a partir da abordagem ao Triplo Salto que se

iniciaram as atividades com recurso a jogos ludicos.
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Noinicioda UD, os alunosforamenvolvidos naexecugaoisolada das fases Hop,
Step e Jump, bem como na corrida de aproximacao até a tabua de chamada.
Estas tarefas foram organizadas em formato de circuito, com intervalos entre as
estacdes, proporcionando a todos os alunos a oportunidade de vivenciar e

compreender cada uma das fases.

Durante a aprendizagem dos movimentos de Hop e Step, uma das principais
dificuldades identificadas foi a elevagao insuficiente do joelho. Como resposta a
esta dificuldade, optei por introduzir pequenos obstaculos (tais como mini
barreiras, a cabeca do plinto e cones), com o objetivo de reforgar este aspeto
técnico e garantir o cumprimento de um dos critérios de avaliagao especificos
para o Hop e o Step. Com estas adaptagdes e a introducado de diferentes
variaveis, foram novamente formados corredores, onde os alunos passaram a
realizar de forma continua todas as fases do Triplo Salto.

As diferentes variantes implementadas encontram-se ilustradas na Figura 3.

Realizam hop, 2° Estagao: 2° Estagao: Realizar
step e jump do hop, step, jump na

triplo salto; estacdo de forma a
realizam passe conseguir alcangar o
de ombro e colchao de queda
picado entre a

equipa

Os alunos do grupo dividem-se pelos corredores
onde se sentem mais confortaveis e realizam o
triplo salto mais préximo do real.

Figura 3 - Exercicio de Triplo Salto com diferentes marcas e variaveis.

A utilizacao destas barreiras e objetos ao longo do corredor permitiu aos alunos
desenvolver uma percecao mais clara das distancias a percorrer e dos locais
exatos onde deveriam executar cada uma das fases do Triplo Salto. A medida
que os alunos demonstravam progressos significativos na execucgao técnica,

estas referéncias visuais foram sendo gradualmente retiradas, de forma a
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promover a autonomia e a aproximagao a uma execugao mais proxima das

exigéncias reais da modalidade, conforme ilustrado na Figura 3.

A adocgao desta metodologia revelou-se bastante eficaz, verificando-se um
aumento progressivo do envolvimento e da motivagao por parte dos alunos. Esta
evolugao refletiu-se ndo apenas durante as aulas, mas também através da
realizacdo de trabalhos e pesquisas autonomas, desenvolvidas pelos proprios

alunos fora do contexto escolar, demonstrando assim um claro interesse pela

modalidade e pelo seu proprio processo de aprendizagem.

Um dos alunos veio ter comigo e disse “Professor, fui procurar videos de triplo
salto para ver se consigo melhorara minha execugdo ou até mesmo aumentara

minha distancia”— Aluno Q;

O interesse pela modalidade aumentou significativamente.
Diario de Bordo — 08 de novembro 2024

Uma das principais dificuldades identificadas durante a abordagem a esta
modalidade prendeu-se com o impacto significativo nas estruturas dos membros
inferiores dos alunos. O desgaste fisico e o cansago manifestado durante a
realizacdo dos exercicios foram bastante evidentes. Por esse motivo, optou-se
por intercalar as unidades de Atletismo com as de Andebol, permitindo uma
melhor gestdo da carga fisica e facilitando a recuperagdo dos alunos,
assegurando, assim, a continuidade do processo de ensino-aprendizagem de

forma equilibrada e sustentavel.

3.5.5. DC2 - Andebol

Perante as dificuldades observadas na AD, a turma revelou grandes limitagdes
naocupacaoracional do espaco de jogo. Os alunos apresentavampoucaslinhas
de passe e, quando estas surgiam, eram demasiado préximas do portador da
bola. Além disso, os passes eram frequentemente realizados em forma de
parabola (trajetéria ascendente e descente), evidenciando que, na maioria das
situagdes, os alunos empurravam a bola em vez de a passarem de forma

adequada. Quando a equipa conseguia aproximar-se da baliza adversaria, os
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remates eram, na sua maioria, direcionados diretamente para o guarda-redes,

demonstrando também dificuldades na finalizagao.

A UD foi estruturada logo apés a realizagéo da AD. Contudo, numa fase inicial,
apresentou-se bastante limitada em termos de conteudos e estratégias
pedagogicas. Apdés a visita da PO, tornou-se evidente a necessidade de
reformular a UD, tornando-a mais completa e explicita relativamente as

estratégias de ensino a adotar, bem como aos conteudos e variaveis a mobilizar

ao longo do processo, conforme Anexo 1.

Assim, para o inicio desta UD, optei por iniciar com a realizagcéo de jogos pré-
desportivos, os quais permitiram trabalhar, de forma isolada, os diferentes
aspetos técnico-taticos da modalidade antes da sua aplicagao no jogo formal.
Durante as aulas, o principal objetivo foi garantir que os alunos compreendessem
claramente o que deveriam fazer durante o jogo. Por este motivo, no final de

cada aula, foi sempre reservado um momento para a aplicagcao pratica em

situacao de jogo, ainda que de forma reduzida, para reforgo das aprendizagens.

Tendo em contaas limitagdes de espaco fisico disponiveis, e em articulagdo com
o NE, optou-se por dividir a turma em dois ou até trés grupos, garantindo que
todos os alunos se mantivessem em atividade e com niveis adequados de
participacdo. Importa referir que esta unidade de Andebol foi lecionada em
simultdneo com a abordagem ao Triplo Salto, sem descurar a vertente da
Aptidao Fisica.

Um dos aspetos considerados fundamentais para a evolugado dos alunos, no
sentido de superar as fragilidades evidenciadas na AD, foi a introducao de
variaveis didaticas que incentivassem a procura de espagos vazios € a
deslocagdao constante no campo. Como exemplo, numa primeira fase,
implementei a regra de que, durante o jogo dos “10 passes”, apds a realizagéo
de um passe, o0 aluno deveria contornar o sinalizador ou cone mais distante,
obrigando-o a movimentar-se para criar linhas de passe e a ocupar

racionalmente o espaco, evitando a aglomeragao em torno da bola.
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Com a progresséao das aprendizagens, os exercicios pré-desportivos passaram
a ter objetivos mais especificos, como o trabalho da finalizagdo. Para tal,
introduzi a meta de colocar a bola nos alvos situados nos buracos laterais da
baliza, com uma valorizagao especial para as finalizagcoes efetuadas nos buracos
mais proximos dos postes, promovendo assim maior precisdo nos remates e
evitando a centralizagdo das finalizacdes.

A medida que a turma foi demonstrando progressos, o nivel de complexidade do
jogo foi também sendo ajustado, acompanhando a evolugao dos alunos. Assim,
a turma atingiu a etapa de jogo no formato GR + 4x4 + GR. Nesta fase, os alunos
ja evidenciavam capacidade para realizar defesa individual, ocupar
racionalmente os trés corredores do campo e efetuar desmarcagdes e quebras

de marcagao, com o intuitode criar linhas de passe mais limpas para os colegas.

3.5.6. Modalidade de Op¢ao — Badminton

Com a introducao da modalidade de opgao, surgiu mais um grande desafio a
superar. Apés a realizacdo da AD, foi possivel verificar que os alunos, durante
as situagoes de jogo 1x1, recorriam exclusivamente ao batimento Clear como

solucéo técnica (ver Anexo 2).

Perante esta constatacdo, procedi a elaboragao da UD, ja incorporando as
sugestdes previamente indicadas pela PO. Esta reformulacéo resultou numauUD
substancialmente mais completa, estruturada e de facil compreensao, tanto para

o professor como para os alunos.

O principal objetivo delineado para esta UD consistiu na explicagao e
desenvolvimento técnico dos diferentes tipos de batimentos no Badminton, com
especial enfoque naidentificagao da trajetéria e do ponto de queda previsto para
cadaumdeles. Esta abordagem contribuiu significativamente para o aumentoda
compreensao por parte dos alunos e para a consolidagéo do seu conhecimento

técnico-tatico, evidenciando uma evolugéao proporcional ao longo das aulas.

Com o intuito de manter os alunos motivados e evitar sentimentos de frustragao,
foi implementada uma estratégia pedagdgica que incluiu, em todas as aulas, a

realizagao de jogos 1x1. Esta metodologia permitiu que os alunos aplicassem,
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de forma integrada, todos os batimentos abordados até a aula em questao.
Importa salientar que a situagao de jogo competitivo € bastante distinta de um
contexto de colaboragdo, pelo que esta pratica possibilitou ndo apenas a
utilizagdo dos diferentes batimentos em situagao real de jogo, mas também o
desenvolvimento da capacidade de analise do campo adversario e do
posicionamento do oponente, de forma a maximizar as hipoteses de sucesso e

concretizagao de pontos.

A medida que os alunos foram demonstrando uma melhor compreenséo das
caracteristicas do "adversario" e das exigéncias impostas pelos diferentes tipos
de batimentos, iniciei a introducédo de sequéncias de batimento com o objetivo
de promover a sustentacédo do volante no ar, obrigando os alunos a cumprir
rigorosamente a sequéncia estabelecida. Esta metodologia, de base
colaborativa, contribuiu de forma significativa para o desenvolvimento do

dominio cognitivo dos alunos no ambito da modalidade de Badminton,

promovendo uma aprendizagem mais consciente e intencional.

3.5.7. Ginastica Acrobatica

Perante este novo adversario, através da AD, foi possivel constatarque a turma,
para conseguir ultrapassar as dificuldades apresentadas, necessitava de revere
consolidar as bases dos diversos elementos gimnicos fundamentais. Tendo em
conta esta necessidade, a UD foi estrategicamente dividida em duas fases

distintas.

Na primeira fase, com a aplicacdo do MID, os alunos trabalharam em pequenos
grupos, sob a orientagdo continua do professor. Nesta etapa inicial, foi
desenvolvida a progressao pedagdgica de cada elemento gimnico, promovendo
a aquisicao das competéncias técnicas necessarias para uma execugao correta

e segura.

Concluida esta primeira etapa, a intervenc¢éo pedagogica passou a incidir sobre
o desenvolvimento das diferentes habilidades essenciais para uma pratica eficaz
da Ginastica Acrobatica. Neste contexto, foram introduzidas as diversas formas
de pega e as primeiras figuras de trabalho a pares comegaram a emergir. A partir

deste momento, a importancia do tdnus musculartornou-se evidente, uma vez
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que este desempenha um papel fundamental na estabilidade das figuras. Foi
também reforcada a nogao da responsabilidadeindividual,especialmente noque

diz respeito a funcao de base, elemento crucial para garantir a seguranga e o
sucesso das construcdes acrobaticas.

Posteriormente, e mantendo sempre a orientacdo do professor, os alunos
passaram a realizar figuras previamente propostas, reforcando assim as
aprendizagens adquiridas.

Na fase seguinte, correspondente ao MED, foram formadas equipas de cinco a
sete elementos, tendo em consideragao as caracteristicas morfolégicas de cada
aluno, de modo a assegurar a existéncia de bases, intermediarios e volantes em
cada grupo. Este processo de formagao dos grupos teve como critério adicional
a identificacdo de alunos com competéncias de lideranca, uma vez que, de
acordo com Northouse (2021), a lideranga dentro de um grupo € um fator
determinante para a sua coesao e desempenho. Estes alunos foram, por isso,
posicionados estrategicamente, com o intuito de favorecer o bom funcionamento
e a dinamica positiva dos grupos.

Além da componente técnica, foi dada especial atengao ao desenvolvimento de
um ambiente de trabalho positivo e colaborativo, considerandoaimportanciadas
relagdes interpessoais e da coesdo social, aspetos destacados por Tuckman

(1965) como fundamentais para a eficacia do trabalho em grupo.

O principal objetivo desta fase do MED foi a realizagcdo de uma coreografia
acrobatica, com uma duracdo compreendidaentre 1,5 e 3 minutos, naqualtodos
os elementos do grupo desempenhassem um papel ativo e com
responsabilidades bem definidas. A cada aluno foi atribuida uma funcao
especifica, conforme o quadro 3, que poderia variar de aula para aula ou ser
desempenhadaapenasnomomento do evento culminante. Este processo visou,
acima de tudo, promover a autonomia, o sentido de responsabilidade e o
envolvimento dos alunos, de acordo com os principios defendidos por Farias e
Mesquita (2023).
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Quadro 3 - Definicado dos papéis e fungdes na aula (MED - Ginastica)

Papéis Fungao

Treinador/a/Coredgrafa -Lidera a equipa;

-Responsavel pela criagdo da coreografia,
juntamente com os restantes elementos do

grupo.

Treinador/a Adjunto/a -Responsavel por apresentar o aquecimento;

-Auxilia a treinadora/coredgrafa.

Designer/DJ -Responsavel pelos troféus e pelo vestuario da
equipa;

- Responsavel pela musica da coreografia.

Reporter/Dirigente -Responsavel por filmar a coreografia do seu
grupoe colocar as gravagdes no Teams, de forma
ao grupo compreender se estariam a executar

corretamente os exercicios;

Juizes -Dois alunos de cada grupo

-Responsaveis por, em conjunto, criar o codigo e
uma grelha de pontuacgao.

As funcgdes atribuidas a cada elemento do grupo foram previamente descritas e
disponibilizadas através da plataforma Microsoft Teams, por meio de um guido
especifico (Guiao do MED — Anexo 3). Este documento continha, de forma clara
e objetiva, a organizacgao e o funcionamento das aulas a partir do momento em
que se iniciou aimplementagao do MED, bem como os elementos obrigatorios a

incluir na construc¢ao da coreografia final.

Em cada aula foi definido um objetivo especifico, o qual foi sendo ajustado em
termos de duragao e complexidade, acompanhando a evolugao temporal da
unidade didatica. Esta estratégia teve como principal finalidade garantir o
empenhoe o envolvimento ativo de todos os alunosao longode todo o processo
de aprendizagem (Siedentop et al., 2011).

Uma das metodologias utilizadas consistiu na realizagdo de breves

apresentacgdes nofinal de cada aula, durante as quais os grupos demonstravam
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0s progressos alcangados. Estes momentos de partilha foram fundamentais ndo
sO para promover a motivacdo dos alunos, mas também para me permitir
fornecerfeedback construtivo e orientado, particularmente no que dizia respeito
a harmonia e fluidez da coreografia — um dos critérios fundamentais de
avaliagcdo. Estas observagdes continuas permitiram assegurar que, no dia do
evento culminante, todos os grupos estivessem devidamente preparados,

minimizando o risco de falhas.

De acordo com a planificagao estabelecida, os alunos responsaveis pelas
fungdes de treinadores/coredgrafos e treinadores-adjuntos tinham como tarefa a
elaboragao e entrega do plano de trabalho e do plano de aquecimento da sua
equipa. Esta entrega deveria ocorrer com, pelomenos, 48 horas de antecedéncia
relativamente a aulacorrespondente, utilizando a plataforma teams. Esta medida
permitiu a analise prévia dos documentos, garantindo o fornecimento de
feedback atempado, com o intuito de orientar os alunos na melhoria dos seus
desempenhos e assegurar uma evolugao continua e adequada a realidade

pratica de cada grupo.

No evento culminante, cada equipa apresentou a sua coreografiafinal perante a
turma. Apds todas as apresentacdes, os alunos que desempenharam a fungao
dejuizes reuniram-se para proceder a definicao daclassificagaofinal deste MED.
Posteriormente, foram entregues os prémios simbdlicos, previamente criados

pelos préprios grupos, como forma de reconhecimento do trabalho e empenho
demonstrados ao longo da unidade didatica.

3.5.8. Voleibol

Tal como na modalidade de Ginastica, apds a realizacdo da AD, foi possivel
constatar que a turma apresentava necessidade de rever todas as habilidades
técnicas e taticas associadas ao Voleibol. Assim, numa primeira etapa, foram
trabalhadas as principais habilidades técnicas, nomeadamente o passe, a

manchete e o servigo, bem como o side-out, enquanto conteudo relacionado com
as habilidades taticas.

Conforme previamente abordado em contexto de reunido no balneario, as

modalidades de Ginastica e Voleibol estavam a ser lecionadas de forma
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intercalada, exclusivamente durante a fase de MID. Contudo, tendo em
consideragcao a complexidade crescente dos conteudos e a possibilidade de
gerar confusédo tanto para os alunos como para o préprio processo de ensino-
aprendizagem, optei por alterar esta metodologia. Tal como sucede no Futsal,
em que a presenga de mais do que um adversario no mesmo corredor dificulta
a progressao, também aqui se verificou que a abordagem simultanea de dois
MED poderia comprometer o sucesso da aprendizagem. Assim, decidi
implementar, de forma sequencial, 0 MED da Ginastica, seguido do MED de
Voleibol, evitando a alternancia entre modalidades.

Este MED de Voleibol apresentou varias semelhangas estruturais com o
anteriormente desenvolvido na Ginastica. Foram constituidas equipas de quatro
elementos, formadas tendo por base o nivel de desempenho individual de cada
aluno, procurando garantiruma distribui¢do equilibrada de competéncias dentro
de cada grupo. Esta composigcao teve ainda como objetivo incluir alunos com
maior experiéncia e capacidade técnica na modalidade, de modo a potenciar o

desenvolvimento dos colegas com menor dominio.

A semelhanga do modelo adotado na Ginastica, também no Voleibol cada
elemento da equipa foi incumbido de uma fungao especifica, conforme se
apresenta no quadro seguinte:

Quadro 4 - Definigao dos papéis e fungdes nas aulas (MED - Voleibol)

Papéis Funcgao

Treinador/a - Lidera a equipa;

- Responsavel por apresentar o plano de trabalho
para cada aula;

- Efetua a gestao do tempo;

-Responsavel por observar os colegas nos
momentos em que estdo em jogo e realizar
registos das diferentes habilidades técnicas (erros
ou pontos fortes);

- Responsavel pelas fichas de jogo;
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Preparador Fisico; -Responsavel por apresentar o aquecimento;

Dirigente/Reporter: -Responsavel pelos troféus

-Responsavel por realizar uma reportagem sobre
os torneios.

Capitao de Equipa -Responsavel pela motivagao da equipa;

-Responsavel pela comunicagdo com o arbitro;

As funcdes atribuidas a cada elemento da equipa foram disponibilizadas a todos
0s grupos através da plataforma Microsoft Teams, acompanhadas de um guido
especifico que detalhava o funcionamento das aulas a partir do momento de
implementac&o do MED (Guido do MED — Anexo 4).

A logistica de entrega dos planos de trabalho pelos treinadores e preparadores
manteve-se semelhante aquelaadotadanoMED de Ginastica. No entanto,tendo
em conta a menor participagao e envolvimento demonstrados por alguns alunos
durante a implementacdo do MED anterior, foi introduzido, neste caso, um
sistema de pontuagdes, com o objetivo de promover maior empenho e
responsabilidade por parte de todos os elementos das equipas. Este sistema de

pontuacao encontra-se apresentado no Quadro 5.

Quadro 5 - Sistema de Pontuacéo (MED - Voleibol)

Entregou os

planos/ Nao Nao

registos entregou | entregou o
Diade | gentro do | um dos | nenhum | Dia de Vitéria | Empate | Derrota
Treino | prazo planos | plano Torneio

estipulado

+2 -1 -2 +3 +1 0

Conforme apresentadona tabela anterior, este MED foi estruturado em doistipos

distintos de aulas: aulas de "treino" e aulas de "torneio".

o Aulasde "treino" — Durante estas sessodes, as equipas, de acordo com o

tema principal proposto, deveriam orientar o seu trabalho no sentido de
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desenvolvercompeténcias especificas, tais como: sustentagcdoda bolano
ar, comunicagao, rececgao e defesa, e ataque organizado.

e Aulas de "torneio" — Nestas sessfes, as equipas participaram em jogos
no formato 2x2, defrontando todas as restantes equipas, de forma a

assegurar quetodos os alunosdesempenhassemigualmente a funcaode
arbitro, promovendo o conhecimento das regras e o espirito de fair play.

Com base nas pontuagdées acumuladas ao longo dos diferentes torneios, foi
realizada a contagem final dos pontos no término do ultimo torneio, a fim de
determinar a classificagaofinal deste MED. Assim sendo, procedeu-se a entrega

de prémios, previamente elaborados pelas diferentes equipas.
A classificagao final ficou distribuida da forma apresentada no quadro 6.

Quadro 6 - Pontuacao final (MED - Voleibol)

Treino 1 ([Torneio 1 |Treino 2 |Treino 3 |Torneio 2 Treino 4 |Torneio 5
Equipa 1 |1 (+2) (+3) [+2 +2 (+2) (+6) [+2 (+2) (+3)
oael2 M8 2 2 e 2 629
Equipa 3 |+2 (-1 (+9) |1 +2 (-1) (+3) |-1 (-1)(+6)
Dream
Team +2 (-1) (+12) [+2 +2 (+2) (+12) -1 (+2)(+12)
e 2D 2 (k208 2 |+2)

3.5.9. Atletismo — Langamento do Martelo e do Disco

No final da primeira parte do periodo letivo, o tempo disponivel para o
desenvolvimento das atividades tornou-se significativamente reduzido, a
semelhanga do que sucede nos momentos decisivos de uma competicdo, em
que o tempo disponivel se revela cada vez mais escasso pelo surgimento de
situagbes adversas. Assim, a abordagem das duas modalidades — langamento

do martelo e langamento do disco — em apenas duas semanas de aulas
constituiu um grande desafio.
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Com o objetivo de rentabilizar ao maximo o tempo letivo, as sessdes foram
orientadas pelo professor, que procedeu a explicagdo dos elementos
fundamentais de cada modalidade. Entre os conteludos abordados destacaram-
se: a posicao base, as pegas, os movimentos associados a execugéo de cada
langamento, bem como a realizagao do proprio langamento na sua forma mais
elementar. No caso especifico do langamento do martelo, foi trabalhada a

execucgao apos a realizacdo dos molinetes.

As atividades foram desenvolvidas em aulas com a duragcdo de 50 minutos,
durante as quais os alunos tiveram oportunidade de praticar os gestos técnicos
e de se preparar para a avaliagdo, que, dadas as limitacbes temporais,
aconteceu ao fim de trés aulas. Esta restricdo temporal exigiu a otimizagao do

tempo de pratica e a promogao da experimentagao por parte dos alunos,

utilizando os materiais disponiveis.

Contudo, no que diz respeito ao langcamento do disco, o tempo reduzido
comprometeu o trabalho mais aprofundadodatécnica. Foram apenas abordadas

a pega e os langamentos de frente e de costas, ndo tendo sido possivel alcangar
a fase de execugao com rotagoes.

3.5.10. Atividades Ritmicas Expressivas

Tal como sucedeu com o conteudo anterior, também no caso das ARE o tempo
disponivel para o seu desenvolvimento revelou-se bastante limitado. Face a esta
restricdo temporal, e com o intuito de promover a autonomia dos alunos e
incentivar a responsabilidade coletiva da turma, optei por solicitar voluntarios

para a criagao de uma coreografia, cuja tematica foi livremente escolhida pelos
préprios alunos.

A estes voluntarios foi atribuida a responsabilidade de, com 0 acompanhamento
e orientacao do professor, ensinara coreografia aos restantes colegas da turma,
promovendo, assim, um ambiente de partilha de conhecimento e aprendizagem

colaborativa.
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3.6. Intervalo: Ensino Secundario vs Ensino Basico

Com o término da primeira parte do estagio, iniciou-se aquilo que simbolicamente
designo como ‘intervalo”. Este periodo proporcionou-nos uma experiéncia
pedagdgica inserida numa realidade bastante distinta daquela a que estavamos
habituados. Passamos de um contexto de ensino secundario, com alunos entre
os 17 e os 19 anos, para um cenario de ensino basico, lecionando turmas do 6.°

ano de escolaridade.

A mudanca foi marcante, sobretudo ao nivel do controlo de turma e da gestéao
de conflitos em contexto de aula. Para além das ébvias diferencas no perfil dos
alunos, verificou-se também uma alteragdo significativa nas caracteristicas
institucionais das escolas envolvidas. Ambas apresentavam boas condi¢des
fisicas e materiais, no entanto, os seus focos educativos eram claramente
distintos. Enquanto uma escola tinha como principal objetivo preparar os alunos
para a entrada no ensino superior, a outra centrava-se na construgdo de um
conhecimento amplo e geral, com vista a transi¢ao para o ensino secundario.
Como tal, os métodos pedagogicos adotados em cada uma diferiam

substancialmente, refletindo os diferentes objetivos curriculares.

Durante este “intervalo”, composto por apenas 12 aulas de 50 minutos, foi
possivel lecionaruma UD completa de badminton, bem como parte da UD de

ginastica, com foco no minitrampolim.

Tendo em conta a brevidade desta experiéncia, o NE optou por uma abordagem
estratégica que visava deixar uma marca pedagogica significativa nos alunos.
Assim, foi decidido queiriamos trabalhar os trés elementos do NE em simultaneo
em todas as aulas. Esta estratégia permitiu uma divisdo eficaz das funcgdes:
enquantoumdos elementos assumiaa condugdodaaula, fornecendoinstrugoes
e emitindo feedback, os outros dois apoiavam ativamente na correcido técnica

dos alunos.

Esta abordagem teve um impacto muito positivo na aprendizagem dos alunos,
sobretudo na modalidade de badminton. A evolugao observada foi notdria: os

alunos nao s6 compreenderam os diferentes tipos de batimentos e as trajetérias
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associadas ao volante, como também aplicaram estes conhecimentos de forma
eficaz em situacdo pratica. A turma, que no inicio da UD apenas conseguia
realizar jogos baseados em servigos longos e clears, foi capaz, no final da
unidade, de realizar lobs, drives e amortis, demonstrando consciéncia tatica
sobre o momento adequado para a execucgéo de cada batimento, consoante o
posicionamento doadversario. Na minha perspetiva, esta progresséo revela uma

evolucgao pedagdgica muito significativa.

Tal como € habitual em muitas turmas, também aqui existiam alunos com
maiores dificuldades motoras. Neste caso, duas alunas apresentavamum défice
acentuado ao nivel da coordenagao motora, dificultando inicialmente a percecao
da trajetoria do volante e a execugao técnica dos batimentos. No entanto, fruto
do trabalho orientado pelo NE, estas alunas conseguiram, até ao final da UD,
realizar servigos, drives e clears, o querepresentou um avancgo consideravel face

ao ponto de partida.

Para além das aprendizagens pedagadgicas, este periodo representou também
um desafio significativo no que diz respeito a dindmica de grupo entre os
elementos do NE. A necessidade de articular constantemente estratégias, dividir
responsabilidades e adaptar intervengbes em tempo real exigiu uma
comunicacgao clara, empatia profissional e espirito de cooperagcado continuo. A
experiéncia revelou-se extremamente enriquecedora do ponto de vista pessoal

e formativo, uma vez que obrigou cada elemento a sair da sua zona de conforto
e a ajustar-se as necessidades do grupo e da turma.

Os desafios surgidos — desde a gestdo de comportamentos mais impulsivos até
anecessidade de promover o envolvimento dos alunos commaiores dificuldades
— foram enfrentados de forma colaborativa, promovendo um ambiente de
trabalho coeso, dinamico e orientado para o sucesso educativo. Esta vivéncia
contribuiu ndo s6 para o desenvolvimento de competéncias didatico-

pedagdgicas, mas também para o fortalecimento do espirito de equipa e da
capacidade de adaptacéao a diferentes realidades escolares.

Em suma, o feedback pratico recolhido pelo NE indicou que, apesar da curta

duracao desta pratica pedagogica, foi possivel proporcionar uma experiéncia
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significativa, com impacto positivo na aprendizagem e desenvolvimento motor

dos alunos.

3.7. Segunda parte: novos desafios, atividades desenvolvidas

e direcao de turma

E, assim, recomega 0 jogo na segunda parte.

3.7.1. Dia Europeu do Desporto Escolar

No ambito do Dia Europeu do Desporto Escolar, e a convite da PC, o NE foi
desafiado a planear e dinamizar uma atividade centrada na modalidade de
frisbee. A proposta integrou-se num conjunto mais alargado de atividades
organizadas pelo “clube”.

A atividade foi estruturada com base em trés componentes fundamentais: a
relacdo entre o jogador e o frisbee, os diferentes tipos de passe e a aplicagéo
pratica através de um jogo classico da modalidade. Estas vertentes foram
desenvolvidas ao longo de toda a manha, ocupando metade do campo do
ginasio superior da escola cooperante (ver Anexo 5).

Um dos principais desafios enfrentados foi a gestédo do espaco e a variagao do
numero de alunos ao longo da manha — em determinados momentos com
apenas um participante e, noutras situagdes, com mais de 40 alunos em

simultaneo. Esta oscilacdo exigiu do NE uma elevada capacidade de adaptagao,
com ajustes imediatos ao plano de atividades.

A adesao e o entusiasmo dos alunos foram evidentes, tendo-se verificado uma
elevada motivacdo e interesse pela pratica de uma modalidade menos
convencional. O envolvimento ativo de todos os participantes,
independentemente das suas capacidades motoras ou nivel de compreensao,

reforgou a importancia da gestéo eficaz do espacgo e da atividade.

Em termos globais, esta experiéncia revelou-se uma mais-valia para o
desenvolvimento profissional do NE, evidenciando competéncias de
organizagao, adaptagado e comunicagao em contexto escolar diversificado.
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3.7.2. Corta-Mato Escolar

Um outro desafio proposto ao NE foi o apoio na organizagao do Corta-Mato

Escolar, evento anual realizado na escola cooperante.

A edicao deste ano decorreu no dia 20 de dezembro, tendo o NE participado
ativamente na fase preparatéria e na realizacdo do evento. Entre as
responsabilidades atribuidas destacou-se a elaboragéo do cartaz de divulgagao
(Anexo 6), a preparagao do sistema de colares utilizados para contabilizar as

voltas dos participantes, assim como a montagem do pddio, a distribuigdo dos
colares e o apoio na linha de meta.

De forma geral, a participagao neste evento permitiu desenvolver competéncias

de organizacgéo, trabalho em equipa e gestao logistica em contexto escolar.

3.7.3. Aula de pilates para alunos de Erasmus

Na rececédo de alunos estrangeiros ao abrigo do programa Erasmus, NE foi
desafiado a dinamizar uma aula de pilates para um grupo de alunos franceses.
Esta atividade teve como objetivo apresentar uma das vertentes possiveis da

Educacao Fisica e Desporto desenvolvida na escola cooperante.

O principal desafio encontrado foi a barreira linguistica, uma vez que muitos dos
alunos tinham dificuldade em compreender o inglés. Perante esta limitagao,
optou-se por uma abordagem predominantemente demonstrativa, recorrendo a
linguagem corporal e a exemplificagdo dos exercicios como principal forma de

comunicagao.

Esta experiéncia revelou-se particularmente desafiante e enriquecedora, ao
confrontar-nos com um grupo cultural e linguisticamente distinto, exigindo uma
elevada capacidade de adaptacdo e resposta pedagdgica. Permitiu, assim,
desenvolver competéncias importantes no contexto da diversidade educativa e
reforcar a importdncia da comunicagao nao verbal no processo de ensino-

aprendizagem.
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3.7.4. Torneio de Futebol

Este torneio, tal como outras atividades promovidas ao longo do ano letivo,
realiza-se anualmente e possui uma particularidade: a participacdo esta

reservada apenas a alunos que tenham integrado os torneios anteriores de
basquetebol e voleibol.

A organizagao do evento contou com o apoio e orientagdo da PC, que forneceu
orientacdes sobre a estrutura e logistica necessarias, bem como sugestdes para

a elaboracéo do cartaz de divulgacgao, disponivel no Anexo 7.

Para além do torneio principal, o NE planeou aimplementacdo de uma zona de
atividades paralelas, designada FunZone, no espacgo exterior da escola, com o
objetivo de proporcionar aos alunos experiéncias ludico-desportivas associadas

a modalidade de futebol (ver Anexo 8).

Assim, foram concebidas trés atividades:

e A primeira consistia em cabecear duas bolas suspensas a diferentes
alturas, desafiando a precisédo e coordenacao dos alunos;

e A segunda atividade envolvia uma baliza com rede de pontuagao,
permitindo dois remates por participante com o objetivo de somar o maior
numero de pontos possivel;

e A terceira foi uma adaptacao do TeqBall, utilizando duas mesas normais

encostadas, simulando uma versao simplificada da modalidade.

As funcbes atribuidas ao NE, passaram por incluira chamada dos participantes,
o controlo dos jogos por escaldo etario e a gestdao global do evento. A
competitividade inerente a pratica do futebol, enquanto modalidade coletiva,
trouxe consigo desafios relevantes, especialmente ao nivel da gestdo de
comportamento e conflitos entre alunos, que demonstraram, em alguns casos,
uma atitude excessivamente orientada para a vitéria, sem consideragao pelas

normas estabelecidas.

Apesar das dificuldades, considero que esta vivéncia contribuiu de forma muito

positiva para o meu desenvolvimento profissional, particularmente no que diz
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respeito a gestao de conflitos e a resolugado de problemas em contexto escolar

— ndo em ambiente de aula, mas em eventos extracurriculares.

A elevada adeséo as atividades da FunZone, que exigiu o reforgo da estrutura

inicialmente prevista (com a adigdo de uma mesa extra para TeqBall e mais
apoio junto da baliza), refletiu o interesse e envolvimento dos alunos.

Por fim, esta iniciativa contribuiu parareforgar significativamente a minhaligacéo
a comunidade educativa, proporcionando um contacto mais proximo com
diferentes alunos, turmas e professores, o que me permitiu conhecer melhoras

dinamicas e realidades da escola cooperante.

3.7.5. O diretor de turma (DT)

Ao longo de todo o estagio, o NE teve a oportunidade de acompanharde perto
as fungdes da PC enquanto DT, reconhecendo a complexidade e exigéncia
associadas a este cargo. Desde a gestao de faltas até ao contacto direto com os
encarregados de educagao — especialmente tratando-se de alunos menores de
idade — tornou-se evidente a multiplicidade de responsabilidades inerentes a

fungao.

Verificou-se que uma parte significativa do trabalho da DT consistia no controlo
rigoroso das faltas dos alunos sob sua tutela. Sem essa monitorizagao constante
e a atencao dedicada pela professora, muitos destes alunos estariam em risco

de reprovagao por excesso de faltas. Esta intervencgao preventiva foi essencial
para a sua continuidade no percurso escolar.

Para além disso, pude observar o exigente processo de preparagao das reunides
intercalares e das reunides de avaliagao da turma. Estes momentos requerem
um investimento significativo de tempo e trabalho fora do horario letivo, para
garantir que, aquando da reunido com o Conselho de Turma (CT), todas as
situagdes relevantes do semestre ou do ano letivo possam ser discutidas de

forma clara e objetiva.

Segundo a minha percegcéo enquanto membro do NE e as palavras da propria
PC, um dos maiores desafios enfrentados por um DT prende-se com a gestéo

de conflitos — tanto entre os alunos, como entre a turma e o meio escolar. Ao
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longo do ano, surgiram diversas situagdes que exigiram a intervencgao direta da
DT para garantiro bom funcionamento do grupo-turma e preservar um ambiente

de aprendizagem saudavel.

Acompanharde perto este processo foi particularmente enriquecedor para mim,
pois permitiu compreender a importancia da figurado DT na construgdo de uma
turma coesa, empatica e funcional, como foi o caso da turma acompanhada.

Ficou claro que, sem uma atuacgao eficaz por parte da DT, tanto o envolvimento

dos alunos como o préprio ambiente escolar seriam significativamente afetados.

4. Fora das 4 linhas: Promocao da Literacia Fisica em

Alunos do Ensino Secundario Artistico

41. Resumo

O presente estudo de investigagao-acao foi desenvolvido no contexto do estagio
profissional em Educacéo Fisica, realizado com umaturma do 12.° ano do curso
de Artes Visuais, numa escola publica situada na regidao do Grande Porto. O
principal propdsito foi analisar as alteragdes na literacia fisica e no nivel de
aptidao fisica de alunosdo 12.° ano do curso de Artes Visuais, resultantes da
implementagdo de um programa orientado para o desenvolvimento motor e
aprofundamento dos conhecimentos a ele associados, no ambito das aulas de
Educacao Fisica . A intervengéo decorreu ao longo de 33 semanas e teve por
base a metodologia YPAR (Youth-led Participatory Action Research),
promovendo a defini¢gdo de objetivos individuais, a autonomia dos alunos e o
desenvolvimento do pensamento critico. Para a avaliacdo da evolucédo dos
participantes, foram utilizados instrumentos de natureza qualitativa (entrevistas
e diario de bordo) e quantitativa (questionariode literacia fisica PPLA e os testes
de aptidao fisica FitEscola —registo dos valores obtidos pelos alunos no teste de
vai e vem, abdominais, flexdes e flexibilidade dos membros superiores).Embora
os dados quantitativos ndo tenham evidenciado alteragbes estatisticamente
significativas, os resultados obtidos da analise qualitativa revelaram melhorias
claras ao nivel da motivacdo, do conhecimento sobre exercicio fisico, da

execucao técnica e da cooperagao entre pares. Os testemunhos recolhidos
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indicam uma valorizagao crescente da pratica de atividade fisica, um maior
compromisso com o0s planos individuais € um progresso notorio no
desenvolvimento de competéncias sociais e emocionais. Este estudo sublinha a
relevancia das estratégias pedagogicas centradas no aluno como facilitadoras
de um envolvimento mais ativo, particularmente em contextos educativos onde
se observa um reduzido interesse inicial pela pratica fisica, como ¢é
frequentemente o caso das turmas dos cursos artisticos. Por fim, destaca-se a
pertinéncia da integragdo de métodos qualitativos na avaliagao de intervengdes
educativas, por forma a captar a complexidade e a riqueza do processo formativo

no ambito da Educacao Fisica.

Palavras-chave:

4.2. Introducao

A literacia fisica constitui um conceito central na promogao de estilos de vida
ativos e saudaveis, particularmente entre os jovens. De acordo com Whitehead
(2010), este conceitointegra a motivagao, a confianga, a competénciafisica e o
conhecimento, permitindo ao individuo valorizar e assumir a responsabilidade

pela sua participagcao regulare consciente em atividadesfisicas ao longodavida.

Nas ultimas décadas, a literacia fisica tem vindo a assumir um papel de
crescente relevancia no ambito da Educacgao Fisica, sendo atualmente
reconhecida como umdos principais objetivos da disciplina (Castro et al., 2021).
O seu desenvolvimento implica a articulacdo de quatro dominios fundamentais:
fisico, cognitivo, afetivo e social (Whitehead, 2010; Cairney et al., 2019): (i)
Dominio Fisico — refere-se a competéncia motora e a aptidao fisica. Engloba a
capacidade de executar movimentos com eficacia, envolvendo coordenagao,
forca, resisténcia, agilidade e flexibilidade. Uma literacia fisica desenvolvida
pressupde a aquisicdo de um vasto repertério motor, que permita ao individuo
participar de forma bem-sucedida em diferentes contextos fisicos e desportivos
(Whitehead, 2013; Ortega et al., 2008); (ii) Dominio Cognitivo — diz respeito ao
conhecimento e a compreensao dos principios que regulam a atividade fisica, a

saude e os beneficios do exercicio fisico. Os alunos devem ser capazes de
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compreender o "porqué" da pratica fisica, de modo a tomar decisdes informadas
relativamente a sua adogdo e manutengao (Keating et al., 2009; Castro et al.,
2021); (iii) Dominio Afetivo — envolve a motivagao intrinseca, a autoconfianca, a
autoestima e a valorizacéo pessoal da atividade fisica. Os alunos com elevada
literacia fisica estabelecem uma relagéo positiva com o movimento, sentindo-se
motivados a participar de forma regular e voluntaria (Deci & Ryan, 2000;
Whitehead, 2010) e (iv) Dominio Social — centra-se nas competéncias
interpessoais, nomeadamente a capacidade de interagir, cooperar e comunicar
com os outros em contextos fisicos. A atividade fisica é, frequentemente,
mediada socialmente, pelo que o desenvolvimento daempatia, do respeito pelas
regras e do espirito de equipa se revela essencial para uma literacia fisica plena
(Bailey et al., 2009; Hastie & Buchanan, 2000).

No contexto escolar, em particularnas turmas do ensino secundario associadas
as areas artisticas, observa-se com frequéncia um reduzido interesse pela
pratica desportiva e pelo exercicio fisico estruturado, o que pode constituirum

obstaculo ao desenvolvimento da literacia fisica (Moreira & Silva, 2020).

A investigacao existente evidencia que estratégias pedagdgicas que favorecam
a autonomia dos alunos e o0 seu envolvimento ativo na construcdo da
aprendizagem sao especialmente eficazes na promocado da literacia fisica
(Bailey et al., 2009). O ensino centrado no aluno tem vindo a destacar-se como
uma abordagem promissora em Educacéao Fisica, na medida em que potenciao
envolvimento, a motivacdo e o desenvolvimento integral dos alunos. Esta
perspetiva valoriza os interesses, as necessidades e os ritmos individuais de
aprendizagem, promovendo uma aprendizagem mais significativa e autonoma
(Kirk, 2010). Em contraste com o modelo tradicional, baseado na mera
transmissao de técnicas, o ensino centrado no aluno propdée uma construgao
ativa do conhecimento. Diversos estudos tém demonstrado que metodologias
desta natureza favorecem o desenvolvimento de competéncias cruciais, como a
autonomia, a responsabilidade e o pensamento critico, elementos-chave para o
desenvolvimento da literacia fisica e para a adogao sustentada de um estilo de
vida ativo (Casey & Goodyear, 2015; O’Sullivan,2013). No ambito da Educacéo

Fisica, estas abordagens potenciam ndo apenas o desempenho motor, mas
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também o conhecimento sobre o corpo, a saude e a pratica fisica, promovendo

uma participacao consciente e prolongada ao longo da vida.

Tendo em conta este enquadramento te6rico, o presente estudo tem como
objetivo analisar as alteragdes na literacia fisica (dominios fisico, cognitivo,
afetivo e social) e no nivel de aptidao fisica de alunosdo 12.° ano do curso de
Artes Visuais, resultantes da implementagao de um programa orientado para o

desenvolvimento fisico e aprofundamento dos conhecimentos a ele associados,
no ambito das aulas de Educacéo Fisica.

4.3. Metodologia

O presente estudo adotou uma abordagem de investigagdo-agao, reconhecida
pela sua natureza ciclica e reflexiva, caracteristicas particularmente adequadas
ao contexto da pratica pedagdgica. Esta metodologia permite ao docente
identificar problemas concretos, testar solu¢des pedagdgicas e implementar
mudancas fundamentadas e ajustadas a realidade especifica da turma em que

intervém (Kemmis & McTaggart, 1988).

De forma mais especifica, foi utilizada a metodologia YPAR (Youth-led
Participatory Action Research), que se caracteriza por envolver os alunos como
co-investigadores ativos no processo educativo. Nesta abordagem, os
estudantes sdo encorajados a identificar problemas relevantes, a investiga-los e
a propor solugdes, promovendo simultaneamente a definicdo de objetivos
pessoais. Este processo visa estimular a tomada de decisées fundamentadas, o
pensamento critico e o envolvimento responsavel com a aprendizagem (Ozer,
2017). As tarefas associadas ao programa, nomeadamente a elaboragéo de
planos de treino pelos alunos em grupo e individualmente visou fomentar

competéncias de autonomia, autorregulacao e autodeterminagao (Deci & Ryan,
2000).

O estudo teve a duragao total de 33 semanas, organizando-se em quatro
grandes etapas, estruturadas de forma a garantir uma progressao coerente e

sistematica no desenvolvimento da literacia fisica dos participantes.
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4.3.1. Contexto e Participantes

A investigacao foi conduzida numa escola publica portuguesa, localizada na

regido do Grande Porto.

O estudo envolveu a participagdo de uma turma do 12.° ano do curso de Artes

Visuais, composta por aproximadamente 20 alunos, com idades compreendidas
entre os 17 e 0os 19 anos, sendo a média etaria de 17 anos.

Mais de metade dos alunos declararam praticar exercicio fisicocom regularidade
fora do contexto escolar, predominantemente em ginasios. Contudo, foram

identificados 2 casos em que a unica forma de atividade fisica estruturada se
verificava nas aulas de Educacéo Fisica.

Todos os participantes assinaram um termo de consentimento livre e
esclarecido, manifestando a sua participacéo voluntaria no estudo. No caso dos
alunos menores de idade, o consentimento foi obtido através da assinatura dos

respetivos encarregados de educagao.

4.4. Desenho do Estudo e instrumentos de recolha de dados

Durante o decorrer das quatro etapas do estudo, a seguir apresentadas, o

estudante estagiario registou informagdes sobre os acontecimentos mais
importantes no diario de bordo.

4.4.1. Etapa 1 - Diagnéstico Inicial — de 12 a 14 de fevereiro

Esta etapa, com a duragdo de uma semana, decorreu entre os dias 12 e 14 de
fevereiro e teve como principal objetivo a caracterizagao inicial dos alunos, no

que respeita a sua literacia fisica e aos seus niveis de aptidao fisica.
Para esse efeito, procedeu-se a aplicagao dos seguintes instrumentos:

a) Aplicagdo do Questionario de Literacia Fisica — Portuguese Physical
Literacy Assessment (PPLA) (Rodrigues, J., 2022): instrumento que
permite avaliar os niveis de motivagado, competéncia e conhecimento dos
alunos relativamente a atividade fisica, abrangendo os quatro dominios

da literaciafisica. O questionario € composto por um total de 80 questdes,
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distribuidas da seguinte forma: 18 relativas ao dominio afetivo, 18 ao
dominio fisico, 12 ao dominio cognitivo e 32 ao dominio social.

b) Realizagcdo dos testes de aptidao fisica da bateria FITEscola: foram
realizados os testes de "vai e vem", "flexibilidade dos membros
superiores", "flexdes" e "abdominais", de acordo com as normas e
procedimentos definidos pela Diregdo-Geral da Educacgao (DGE, 2023).

Estes testes permitiram aferir o nivel de condigéo fisica dos alunos em
diferentes componentes da aptidao fisica relacionada com a saude.

4.4.2. Etapa 2 - Definigao de Objetivos e Treino em Grupo — 19 de
fevereiro a 14 de margo

Esta fase prolongou-se por um periodo de cinco semanas, entre os dias 19
de fevereiro e 14 de marco, e teve como principal finalidade estimular o
envolvimento ativo dos alunos no seu processo de desenvolvimento,
promovendo simultaneamente a sua literacia fisica. Para tal, foram
implementadas estratégias pedagogicas centradas na defini¢do de objetivos
pessoais e na colaboragdo em grupo, com base nos principios da
metodologia YPAR.

As atividades desenvolvidas incluiram:

a) Preenchimento de uma ficha de autoavaliagdo diagnéstica, na qual os
alunos foram convidados a identificaros seus principais pontos fortes e
areas de melhoria, de forma a estabelecerem metas pessoais realistas e
significativas;

b) Constituigcao de grupos de trabalho, organizados em func¢éo de objetivos
comuns, promovendo o apoio mutuo e o desenvolvimento de
competéncias sociais e colaborativas;

c) Elaboragcdo de planos de treino supervisionados pelo professor,
adaptados as metas definidas por cada grupo e as necessidades
especificas dos seus elementos;

d) Realizacdo de entrevistas de grupo, orientadas por um guido estruturado,
apresentado noAnexo 10, centrado nos quatro dominios da literacia fisica

(Whitehead, 2010). As entrevistas constituiram momentos de reflexao
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partilhada, durante os quais os alunos tiveram oportunidade de expressar
percegdes, dificuldades e progressos, sendo o processo acompanhado
por feedback continuo por parte do professor. Alguns exemplos de
questdes colocadas durante estas entrevistas incluem:

e Dominio Fisico: "Como é que se estdo a sentir na realizagao dos
exercicios definidos emfungao do vosso objetivo? Que alteragdes
notam no vosso desempenho?"

e Dominio Social: "Como foi a experiéncia de trabalhar em grupo?

Que aprendizagens retiraram dessa colaboragao?"

4.4.3. Etapa 3 — Treino Individual e Autonomia — 19 de margo a 09
de abril

Decorrida ao longo de quatro semanas, entre 19 de margo e 9 de abril, esta
etapa teve como objetivo central fomentar a autonomia, a responsabilidade e a
autodeterminacdo dos alunos, competéncias fundamentais para o
desenvolvimento da literacia fisica e para a adocao de estilos de vida ativos de
forma sustentavel (Deci & Ryan, 2000).

A intervencéo foi estruturada em torno das seguintes atividades:

a) Elaboragao de planos de treino individuais, concebidos por cada aluno
com base nos objetivos previamente definidos, sob orientagédo e com
acompanhamento continuo do professor, que forneceu feedback
formativo ao longo do processo;

b) Implementagdo autdbnoma dos treinos, realizados durante 15 minutos em
cada aula. Esta pratica visou consolidar habitos de autorregulagao e
reforcar o compromisso individual dos alunos com o seu proprio
desenvolvimento fisico;

c) Entrevistas de acompanhamento individual, com base num guido
orientado pelos quatro dominios da literaciafisica (fisico, cognitivo, afetivo
e social), com o intuito de recolher diferentes perspetivas sobre o
processo e promover a reflexao critica sobre o percurso individual de cada

aluno.
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4.4.4. Etapa 4 — Ajustes e Consolidagao — 23 de abril a 23 de maio

Esta etapa, desenvolvida aolongo de sete semanas, entre os dias 23 de abril e
23 de maio, correspondeu a fase final do processo de intervencao. Teve como
principais objetivos ajustar as praticas aos progressos individuais, reforgar a
autonomia desenvolvida ao longo das etapas anteriores e avaliar o impacto das

experiéncias vivenciadas pelos alunos no ambito da sua literacia fisica.
As principais agbes desenvolvidas incluiram:

o Reajuste dos planos de treino, com base nos resultados da autoavaliagao
realizada pelos proprios alunos, permitindo uma adaptacdo mais precisa
as suas necessidades e evolugao;

e Reforco da autonomia e do compromisso com o plano pessoal,
incentivando a gestao responsavel do treino e a continuidade da pratica
de atividade fisica para além do contexto escolar;

¢ Realizacdo de entrevistas individuais, conduzidas com base num guiéo
estruturado, Anexo 11, orientado pelos quatro dominios da literacia fisica,
com o intuito de recolher as percecdes dos alunos sobre 0 seu percurso;

e Aplicagao final do Questionario de Literacia Fisica (PPLA), com vista a
avaliacdo do impacto percebido da intervencao, tanto ao nivel dos
conhecimentos adquiridos como das mudancas nas atitudes,

competéncias e comportamentos relacionados com a atividade fisica.

4.5. Procedimentos de analise dos dados

As informagdes oriundas dos instrumentos de natureza qualitativa foram
analisadas recorrendo a uma analise tematica do conteudo (Patton, 2002). Os
dados resultantes dos testes de aptidao fisica e do questionariode literacia fisica
foram analisados recorrendo a estatistica descritiva (média e desvio padrao) e
inferencial (teste de medidas repetidas), com p < 0,05.

Os dados oriundos das entrevistas e do diario de bordo foram codificados de

forma a manter o anonimato: entrevistas coletivas (EG), entrevistas individuais
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(El) e diario de bordo (DB). Os alunos foram numerados aleatoriamente (EG1,
EG2, ...; El, A1, El,L A2, ...).

4.6. Resultados

4.6.1. Literacia Fisica

Os dados apresentados no Quadro 7 correspondem aos valores obtidos nas
duas aplicagbes do Questionario de Literacia Fisica (PPLA): a primeira realizada
na fase inicial do estudo (Etapa 1), antes do inicio da intervencéo, e a segunda

no final do programa (Etapa 4).

Os resultados encontram-se agrupados segundo os quatro dominios da literacia
fisica — afetivo, fisico, cognitivo e social — permitindo, assim, uma analise
comparativa da evolugéo dos alunos ao longo do processo de intervencgao.

Quadro 7 — Teste de Medida repetidas das duas aplicagdes do Questionario Literacia Fisica por
dominio

- - - . . P(T<=t) bi-
Dominio Média M1 Média M2 Variancia M1 Variancia M2
caudal
Afetivo 3,4047619 3,301587 0,17769 0,19224 0,524143
Fisico 3,86507937 3,888889 0,250882 0,108025 0,804882
Cognitivo 4,20982143 4,111607 0,166248 0,280878 0,136947
Social 3,66666667 3,535714 0,263889 0,668651 0,415629

A analise dos dados obtidos, apresentados no Quadro 7, revela que nao se
verificaram melhorias estatisticamente significativas nos quatro dominios da
literacia fisica. No entanto, a interpretacao das opinides expressas pelos alunos,
recolhidas através das entrevistas e momentos de reflexao, indicauma percecao
positiva da sua evolugdo ao longo do programa. Todos os participantes

evidenciaram uma autorreflexdo consistente, apontando para melhorias ao nivel

da motivagao, conhecimento, competéncia e envolvimento social.

Estes dados qualitativos sugerem que, embora as alteragdes nao tenham sido
suficientemente expressivas para se refletirem estatisticamente, houve um

impacto formativo relevante na percecao e vivénciada literacia fisica por parte
dos alunos.
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4.6.1.1. Dominio Cognitivo

“Aprendi que é necessario trabalho constante com progressao... Aprendi a fazer

um plano de treino...”
“‘Aprendi a controlar melhor a minha respiragao nos exercicios” (El, A6)

“Os alunos trabalham em grupo de forma constante e ajudam-se mutuamente.
Hoje foi possivel observar uma aluna a corrigir uma prancha de uma colega do
grupo” - DB

Os alunos demonstram ter adquirido conhecimento sobre planeamento,

progressao e biomecanica. Verificou.se ainda desenvolvimento do pensamento
critico sobre o que fazer, porqué e sobre o ajudar o outro.

“Que existe uma grande variedade de exercicios consoante 0 nosso objetivo”
(EG3, EG4, EG))

“‘Aprendi que realmente é necessario um trabalho constante, com progresséo,

para existirem melhorias” (ELA19)
“Aprendi a controlar melhor a minha respiragcado nos exercicios” (El, A6)

‘A execucgdo de certos exercicios” (EI,A15)

“Aprendi a fazer um plano de treino, visto que nunca tinha feito nenhum” (El,
A12)

“Que é muito importante para saude” (El, A1)

4.6.1.2. Dominio Fisico
Os alunos percecionaram melhorias no dominio fisico, nomeadamente ao nivel

da execucao e também nos conhecimentos sobre planeamento da aptidao fisica.
“Sentimos que a execugédo dos exercicios melhorou.” (EG1 e EG2)

“Com a elaboragéo deste plano de treino conseguiu ajudar a realizar o meu plano
de estudos” (El, A14)

‘Ao longo deste processo aumentei a carga e repeticdes, devido ao trabalho
continuo” (El, A19)
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“Sinto que a minha resisténcia esta a melhorar e estou a consequir atingir o meu
objetivo” (El, A11)

4.6.1.3. Dominio Afetivo
Os alunos manifestaram emocdes positivas associadas ao processo, sobretudo

na dinamica grupal.

“Os alunos estao envolvidos na aptidao fisica, pois acabam por trabalhar e ter

um momento para conviver com os colegas que fazem parte do grupo” (DB)

‘Estavamos mais motivados e conseguiamos trabalhar melhor’ (Todos os

grupos)

“‘Senti que ao trabalhar em grupo, mesmo sendo com planos individuais, 0s

elementos envolviam-se mais” (El, A10)

46.1.4. Dominio Social

Foi percetivel, através dos testemunhos,uma grande valorizagdo da cooperagéo
e interajuda entre os alunos.

“Os alunos, mesmo tendo objetivos diferentes, acabam por continuar a trabalhar
em grupo. Muitas das vezes aplicam exercicios que 0s colegas propbéem, mas

que trabalhem o mesmo grupo muscular” (DB)

“Correu bem, conseguimo-nos motivar uns aos outros e o espirito de

colaboragdo aumentou” (EG1 e EG2)

“Apesar de os planos de treino serem diferentes, consequi trabalhar em grupo

de forma a conseguir motivar os meus colegas e desenvolver o meu espirito de
equipa” (El, A17)

“Foi muito positivo, da mais vontade para trabalhar e motivagdo para fazer os

meus exercicios” (El, A2)

“Foi divertido e marcou-me positivamente” (El, A7)

‘A unido dos grupos, os colegas ajudavam-se e conseguiamos ajudar oS
colegas” (Todos os grupos)

“Criar o meu plano de treino“(EI;A4)
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“Consegui alcangar os meus objetivos apds a lesgo” (El, A1)

“Ao realizar o plano de treino, encontrei uma maneira de saber melhoros meus
pontos fortes e fracos e foi muito gratificante conseguir melhorar e atingir 0s
objetivos” (EIl, A13)

“Comecei a treinar mais vezes por semana” (El, A8)

4.6.2. Niveis de Aptidao Fisica

Os dados apresentados no Quadro 8 apresentam os valores obtidos na analise
dos testes FitEscola, dos dois momentos de aplicagao: iniciodo ano letivo e final

do programa de intervengao.

Quadro 8 - Dados Teste de Medida de Repeticao - Testes FitEscola

Teste Média M1 Média M2 VarianciaM1 | Varianciam2 | P(T<)  bi-
caudal

Vai e vem 33 32,83333 628,7273 620,697 0,941731

Abdominais 32,5 41,16667 568,6364 756,3333 0,152178

Flexoes 14,1666667 17,75 52,15152 102,9318 0,056393

E';"b'"dade 1,91667 101667  |0,083333  |0,083333 |0

FIgX|b|I|dade 9 9 0 0 0

Dir.

Relativamente ao nivel de aptidao fisica dos alunos, e com base nos dados
apresentados no Quadro 8, os resultados do Teste de Medidas Repetidas
evidenciam que apenas se pode destacar uma evolugao na forga dos membros
superiores. Embora o valor obtido (p = 0,056) ndo atinja o limiar estatistico

convencional de significancia (p < 0,05), é aquele que mais se aproxima desse
valor, sugerindo uma tendéncia positiva.

No que respeita a flexibilidade dos membros superiores, os dados indicam
auséncia de variagdo entre as duas avaliagdes, ndo se registando qualquer

impacto relevante deste parametro na evolugao global do nivel de aptidao fisica
dos alunos.
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Apesar da falta de evidéncia estatistica de melhorias significativas nos cinco
testes realizados, a analise qualitativa, obtida a partir das entrevistas, revela uma
percecdo positiva por parte dos alunos relativamente a sua evolugao. Os
participantes referiram sentir melhorias ao nivel da forga, resisténcia e aumento
do desempenho, 0 que sugere que, mesmo sem alteragdes estatisticamente
significativas, houve umimpacto positivo percebido na sua condigaofisica, o que
reforca a importdncia de considerar indicadores subjetivos no processo de

avaliagao.

“A minha capacidade aerobica aumentou e consegui ser capaz de aumentar o
numero de repeticbes durante a Aptidao fisica.” (El, A18)

“No inicio do ano ndo conseguia realizar poucas flexées de bragos e agora ja
consegqui realizar no minimo 20.” (El, A2)

“Melhorei bastante no teste do Vai e Vem, no inicio fazia s6 10 percursos e agora
ja consigo chegar ao dobro sem parar.” (El, A18)

Houve relatos claros de melhoria no desempenho fisico e da resisténcia.

“Os alunos auto-desafiam-se a atingir novos patamares dos exercicios ou até
mesmo realizar novos exercicios. Um dos alunos ja quer realizar o Pistol Squat
e veio-me perguntar progressées, pois tinha como objetivo chegar ao final do
ano a realizar este exercicio” (DB)

Foi percetivel que a execugao técnica e a consisténcia também melhoraram.

Tendo estes aspetos todos em conta, foi possivel concluir que houve uma
evolucgao clara e positiva no dominio fisico com base no treino orientado e

sistematizado.

4.7. Discussao

A presente intervenc¢ao pedagogica teve como objetivo analisar as alteragdes na
literacia fisica e nos niveis de aptidao fisica de alunos de uma turma do 12.° ano
de escolaridade, resultantes da implementagdo de um programa de

desenvolvimento da aptidao fisica e dos conhecimentos a ela associados. O
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programa assentou numa abordagem de investigagao participativa, aliada a
implementacéo de planos de treino individualizados, com base em metodologias
centradas no aluno. Pretendeu-se, assim, contribuir para o desenvolvimento
integrado dos quatro dominios fundamentais da literacia fisica — fisico,

cognitivo, afetivo e social — conforme proposto por Whitehead (2010) e Cairney
et al. (2019).

No que diz respeito ao dominio fisico, embora os dados quantitativos nao
revelem melhorias estatisticamente significativas em nenhum dos testes de
aptidao fisica, destaca-se o valor referente a forca dos membros superiores (p =
0,056), que se aproxima do limiar de significancia estatistica. Contudo, a analise
qualitativa indica uma percegao clara de progresso por parte dos alunos, que
referiram melhorias na resisténcia, forca e execucgao técnica dos exercicios.
Estes testemunhos sustentam a premissa de que um treino estruturado, com
progressao adequada e objetivos definidos, contribui para o desenvolvimento da
competéncia motora (Ortega et al., 2008; Whitehead, 2013). A motivacéo
intrinseca demonstrada por varios alunos, que procuraram superar desafios
propostos, refor¢a o impacto positivo da autonomia na progressao motora, tal
como descrito por Deci e Ryan (2000).

No dominio cognitivo, os alunos relataram a aquisicdo de conhecimentos
relevantes relacionados com o planeamento do treino, a progresséo, aspetos de
biomecanica e controlorespiratério. Estes elementos refletem uma compreensao
mais aprofundada dos principios da atividade fisica, em consonancia com os
contributos de Castro et al. (2021) e Keating et al. (2009), que apontam a
capacidade de tomar decisdes informadas como um indicador-chave da literacia
fisica cognitiva. A aplicagdo da metodologia YPAR (Ozer, 2017) incentivou o
pensamento critico e a construgaoativa do conhecimento, permitindo aos alunos

Al

compreenderem n&o apenas o "qué", mas também o "como" e o "porqué" da

pratica fisica.

Relativamente ao dominio afetivo, observou-se um aumento evidente na
motivagcao e envolvimento emocional dos alunos, particularmente promovido

pelas dinamicas de trabalho colaborativo. Os participantes referiram sentir-se
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mais motivados e disponiveis para treinar, sobretudo em contexto de grupo,
revelando uma ligacdo emocional positiva com a atividade fisica. Tal como
sublinhado por Whitehead (2010) e Deci e Ryan (2000), a valorizagao pessoal
do exercicio fisico e o sentimento de competéncia sido fatores determinantes

para a participag¢ao continuada.

No que respeita ao dominio social, verificou-se uma valorizagao expressiva da
cooperagcao e do espirito de equipa, com os alunos a reconhecerem a
importancia do apoio entre pares e da motivagao mutua. No entanto, os dados
obtidos através do questionario n&o corroboram esta percegéo, sugerindo que a
compreensao ética das interagbes sociais podera exigir um trabalho mais
prolongado e estruturado (Bailey et al., 2009). Esta discrepancia entre os dados
qualitativos e quantitativos pode estar relacionada com a complexidade do
dominio social, que envolve competéncias interpessoais mais profundas, como

a empatia, o respeito pelas regras e a justica social (Hastie & Buchanan, 2000).

Em termos gerais, apesar da auséncia de progressos estatisticamente
significativos nos dados quantitativos, os testemunhosrecolhidos nas entrevistas
e os registos do diario de bordo apontam para uma evolugéo positiva transversal
aos quatro dominios da literacia fisica. Esta divergéncia entre os diferentes tipos
de dados destaca a importancia da triangulagédo metodolégica na investigacao
em Educacéo Fisica, permitindo captar ndo apenas os resultados objetivos, mas

também a dimensao subjetiva e processual da aprendizagem (O’Sullivan,2013).

A utilizagdo de metodologias centradas no aluno, como a investigagao
participativa e a definicdo de objetivos individuais, revelou-se eficaz no
desenvolvimento de autonomia, pensamento critico e autoeficacia (Casey &
Goodyear, 2015; Kirk, 2010). Num contexto particular como o de uma turma do
ensino secundario na area das Artes, em que o exercicio fisico tende a nao ser
prioritario, a adogdo de estratégias pedagdgicas que respeitem os ritmos
individuais e promovam o envolvimento ativo demonstrou ser fundamental para
reforcar a literacia fisica e combater o desinteresse pela pratica de atividade
fisica (Moreira & Silva, 2020).
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4.8. Conclusoes

A presente investigacdo-acdo evidenciou que € possivel promover o
desenvolvimento da literacia fisica em alunos do ensino secundario artistico
através da implementagcdo de metodologias pedagodgicas centradas no aluno,
com destaque para a Investigagao Participativa orientada por Jovens (YPAR).
Embora os dados quantitativos nao tenham evidenciado alteracbes
estatisticamente significativas, a analise qualitativa revelou ganhos consistentes

e significativos nos quatro dominios da literacia fisica: fisico, cognitivo, afetivo e
social.

Os testemunhos dos alunos, bem como os registos do diario de bordo,
evidenciam um aumento da motivacdo, da consciéncia corporal, do
conhecimento sobre 0 exercicio fisico e da capacidade de colaboragaoe trabalho
em equipa. Estes resultados apontam para um impacto positivo da intervencéo,

reforcando a relevancia de abordagens pedagdgicas que promovam o

envolvimento ativo dos alunos e a construgao significativa da aprendizagem.

Durante a implementagao do projeto, surgiram, contudo, algumas limitagdes,
nomeadamente ao nivel da recolha de dados quantitativos. No momento inicial
de aplicacdo do questionario sobre literacia fisica, a adesdo dos alunos foi
inferior ao expectavel, o que comprometeu parcialmente a robustez estatistica
da analise comparativa entre os dois momentos avaliativos. Esta limitagao
evidencia, por um lado, a necessidade de reforgar estratégias de mobilizagao e
sensibilizagado dos alunos nas fases iniciais da investigacao, e, por outro, a
importancia da triangulagdo metodoldgica, integrando instrumentos qualitativos
que permitam captar a complexidade do processo educativo e as mudancgas que

nem sempre se refletem de forma imediata nos dados estatisticos.

Este estudo reforga ainda que ambientes de aprendizagem significativos,
ajustados aos interesses e ritmos individuais dos alunos, sdo essenciais para
contrariar o desinteresse pela atividade fisica frequentemente observado em
contextos escolares menos desportivos, como os cursos artisticos. A valorizacao
do processo educativo, em detrimento de uma logica exclusivamente centrada

nos resultados, e a integracao de diferentes formas de avaliagdo — quantitativas
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e qualitativas — permitiram uma compreensao mais abrangente e profunda das

transformacdes ocorridas.

Por fim, esta investigagdo sublinha a necessidade de repensar o papel da
Educacao Fisica como um espaco privilegiado para o desenvolvimento integral
dos alunos. Promover a literacia fisica vai muito além da melhoria da aptidao
fisica: exige criar condi¢bes para que os alunos compreendam, valorizem e se

apropriem da atividade fisica como parte integrante da sua identidade e do seu
estilo de vida, com impacto positivo e duradouro na sua saude e bem-estar.
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5. Apito Final

Concluiu-se, com este estagio, uma das etapas mais significativas do meu
percurso formativo. Este "jogo", o mais importante até ao momento, passou de
forma célere, mas deixou marcas profundas. Foi 0 momento em que concretizei
um sonho antigo: ser reconhecido como professor. Ao longo deste percurso,
dediquei inumeras horas ao planeamento, execucgao e reflexdo sobre a pratica
pedagdgica, conciliando este investimento com a minha vida profissional. Foram
vividas experiéncias marcantes, enfrentados desafios exigentes e feitas

reflexdes constantes que contribuiram para a constru¢ao de concegdes solidas
sobre um ensino de Educacéao Fisica de qualidade.

Da professora cooperante, retiro um exemplo de profissionalismo admiravel:
uma docente exigente, rigorosa e, acima de tudo, humana, que se empenha
diariamente para garantir o sucesso de todos os seus alunos. As conversas,
partiihas e reflexdes que mantivemos permitram-me compreender mais
profundamente as reais exigéncias da pratica docente, ajudando-me a crescer

tanto no plano pessoal como profissional.

Destaco, com especial aprego, o trabalho desenvolvido com os alunos.
Acompanha-los ao longo desta jornada foi extremamente enriquecedor.
Observar a sua evolugao, apoiar o seu desenvolvimento e saber que, de alguma
forma, contribuipositivamente para o seu percurso € uma experiénciaque levarei
comigo para sempre. Cada feedback, cada conversa e cada adaptacéo

pedagdgica representaram oportunidades de aprendizagem mutua e foram
fundamentais no processo de ensino-aprendizagem.

Ao refletir sobre as decisdes tomadas, reconheco que nem todas as opgodes
iniciais foram as mais eficazes. Verificou-se, por exemplo, um progresso mais
notdrio na modalidade de andebol, onde foi adotado o modelo de instrugao
direta, em contraste com o voleibol, onde foi implementado o modelo de
educacaodesportiva. Esta diferencade resultados levou-me a compreender que
a escolha metodoldgica deve ser sempre ajustada as especificidades de cada
turma. Esta €&, alias, uma competéncia essencial na carreira docente: a

capacidade de reconhecer o que nao resultou, admitir as limitagdes e, a partir
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disso, melhorar. Esta autorreflexao constitui uma mais-valia para o meu futuro
enquanto professor, pois acredito que este tipo de erro sera progressivamente

minimizado pela experiéncia e pela aprendizagem continua.

Apesar das dificuldades, o envolvimento dos alunos foi notério, e os objetivos
pedagodgicos propostos foram, em grande medida, alcangados. Sinto que o meu
desenvolvimento pessoal e profissional ao longo deste percurso foi
inegavelmente positivo. Encaro esta etapa com gratidao e orgulho, ndo apenas
pelos resultados obtidos, mas pela forma como abracei os desafios, com

dedicacao, empenho e espirito critico.

Concluo que este ano letivo representa apenas o inicio de uma longa e
desafiante jornada docente. Estou ciente de que este "jogo" nem sempre sera
facil,e que o inicio da carreira se apresenta com varias incertezas e obstaculos.
Contudo, mantenho firme a motivagao inicial: calgar as sapatilhas, entrar em
campo e continuara evoluir,aprendendo com cada nova experiéncia e ajustando

o meu “estilo de jogo” aos desafios que forem surgindo.
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7. Anexos

Anexo 1 - Unidade Didatica de Andebol

Dia 02/out | 0S8/out 11/out 16/out 18/out | 23fout | 25/ut | 30/out | 09/nov | 15/mov | 27/nov | 29/nov | O4/dez | 06idez | 1lidez
Espago 2 3 3 3 3 3 3 4 4 4 3 5 5 3 5
Duragio 50 50 50' 50 50 50 50" 50° 50" 100 100° 100" 50 100' 100'
Aula 1 2 3 4 5 ] 7 8 g 10e1l | 12e13 | 14els 16 17e18 | 1920
Passe/Rececido AD I/E E E AS
Gestos Técnicos Remata na Passada, em suspensao AD I/E E E/C AS
Fintas com e sem bola AD IVE E E E E/C AS
Ocupagao Racional do Espago AD I/E E E AS
Criacio de linhas de passe e passe e vai AD IVE E E AS
Habilidades Aspetos Taticos Enquadramento defensivo AD I/E E E E E E E E E/AF E E E E AS
— Defesa Individual AD I'E E E E E E E E/AF E E E E AS
Transigdo Defesa-atague AD I/E E E/AF E E E E AS
1x1+ Gr IVE E E/C
2x1+Gr I/E E E E E E/AF E/C
Situagdes de Jogo 3x2+Gr IVE E E/AF E E E/C
4x3+ Gr I'E E AS
Sx3 AD
Forga X X X X X X
Condigso Capacidades Flexibilidade X X X X X
Fisica e Condicionais Velocidade X X X X X X
P Resisténcia X X X X X
= Capacidades Coordenagao X X X X
Coordenativas Orientacao Espacial X X X X
Cultura Regras AD X X X X X AS
Desportiva Terminologia Especifica X X X X X
Sociabilidade X X X X X X X X X X X X X X
C ) Respeito X X X X X X X X X X X X X X X
PSIZ“DCS:::::ZI Disciplina X X X X X X X X X X X X X X X
Autonomia X X X X X X X X X X X X X X X
s Fairplay X X X X X X X X X X X X X X X
Responsabilidade X X X X X X X X X X X X X X X

Anexo 2 - Unidade de Modalidade Opcional - Badminton

LXIX

Unidade Didatica - Badminton 12° Ano
Temporais 5 sessdes de 100 minutos
Espaciais Espaco 1 e 2 do Pavilh&do de baixo da ESAG - Divididos em 4 campos
Recursos
Materiais 16 Raquetes de badminton e 4 volantes; 1 rede de badminton;
Espaco
1 1 1 2 2
Aulas
Imagem 18/dez | 08/jan 10/jan 17/jan 22/jan
Conteudos le2 3e4 5e6 7e8 9e10
Semvigo AD I/E - Em situagéo E - Através de Nesta aula serd| af
de colaboragao . aplicado um
Lob AD 1x1 os alunos| >SAUENCIaS 0S| hotodo onde serdo | AF
Aspetos aliza alunos ¢ q
Técnicos Clear AD reatizam 0S| oiercitam  os| |0 ac0S  BILUPOS | AF
diferentes . de 3, e os alunos
diferentes 50 d l
AD aspetos batimentos terdo de realizar a| pr
Amorti técnicos. sequéncia




pretendida pelo
professor. A
sequéncia sera
transmitida  pelo

professor aos
"treinadores" e
. ~ | estes devem
I/E - Em situacao -
transmitir aos

de colaboracéo colegas de grupo.

1x1 os alunos E p . d
Remate AD realizam 0s ss.a unga9 € AF
treinador ira ser

diferentes .

rotativa durante a
aspetos
e aula e todos
técnicos.

passaram por essa
fungao. O treinador
tem como funcao
instruir os colegas e
corrigir os colegas
caso seja
necessario.

Colocagéo do
volante nos | AD
espacos vazios

Em situagao de jogo 1x1 o aluno deve procurar colocar o volante no espago
vazio do campo adversario

Aspetos

Téticos e
eris ?S:gintgj AD Em situacao de jogo 1x1 o aluno deve procurar colocar-se na melhor
volante posicao em campo para conseguir dar fluidez ao jogo.

. ~ No final de cada aula os alunos terao oportunidade de
Situacao de . . ~ .
Jogo 1x1 AD realizar jogo 1x1 onde serdo aplicados todos os| AF
conteuldos ja trabalhados nas aulas

Capacidades
Condicionais

Verificar planeamento anual de Aptidao Fisica
Capacidades

Coordenativas

Cultura Desportiva

Pontuacao e
servico: Se a
pontuacao for
impar do jogador
que vai servir,
este deve estar
do lado
esquerdo do seu
campo; se esta
for par deve
estar do lado
direito;

Servico: (0]
servigco deve ser
realizado na
diagonal, caso
nao o volante
caia entre a linha
de servico e a
rede ou no lado
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errado, o ponto é
do adversario;

Estratégias

Situagdes mais analiticas onde os
alunos devem realizar os diferentes
aspetos técnicos em situacao 1x1
mas de forma colaborativa, para os
alunos entendam os principios
basicos. No final da aula terdo
oportunidade de realizar jogo 1x1
para que possam utilizar os
diferentes aspetos técnicos em
situagao de jogo.

Criacao de grupos
de 3: 2 com a
funcao de
executantes e 1
como treinador que
terd como funcao
indicar qual a
sequéncia
pretendida pelo
professor e corrigir
0S executantes;
Esta fungao ira ser
rotativa durante a
aula para que todos
passem pela
experiéncia de
treinadores;

Regras de Seguranca

Entrada no espago de aula e manipulagao das raquetes e volantes apenas com a autorizagao do professor;

Proibido agarrar as redes;

Os volantes sao apenas distribuidos pelo professor;

Conceitos Psicossociais

Colaboragao

Comunicacao

Responsabilidade

Empenho

Respeito pelas decisdes da arbitragem, indicagdes do professor ou colega.
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Anexo 3 - Guiao MED de Ginastica Acrobatica

ESCOLA SECUNDARIA DE ALMEIDA GARRETT

ANO LETIVO 2024/2025

Guiao - aulas de Ginastica Acrobatica
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Introducéo

Este documento pretende orientar-vos na unidade didatica de Ginastica
Acrobatica. Ao longoda Unidade Didatica, terdo de realizar uma coreografia com
musica que possua elementos gimnicos, figuras acrobaticas, elementos de

ligacado, de equilibrio e flexibilidade.

O modelo utilizado nas aulas é o Modelo da Educacao Desportiva (MED), que
tem a ideia de recriar um contexto desportivo auténtico, formando um conceito
de época desportiva com competicdo calendarizada, com registo de resultados

e estatisticas dos desempenhos individuais e de grupo.

A cada elemento do grupo existe a atribuicdo de papéis e fungdes que compdem
o envolvimento desportivo: treinadora/coredgrafa, treinadora-adjunta,
Designer/DJ, Reporter/Dirigente e Juizes.

O trabalho devera ser realizado em grupo, isto €, todos devem contribuir para o
sucesso do mesmo, pois tém um objetivo em comum. Devem ajudar-se
mutuamente para o alcangarem e se existirem tensdes ou conflitos
sociais/interpessoais, estes sao tratados através do dialogo, tentando instalar

uma ética ndo apenas de justica, mas também de equidade e consideragao pelo

outro.

Definigcao de Papéis

Durante as aulas

Papéis Fungao

-Lidera a equipa;

Treinador/a/Coredgrafa | Responsavel pela criagdo da  coreografia

juntamente com os restantes elementos do grupo.
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Treinador/a Adjunto/a

-Responsavel por apresentar o aquecimento;

-Auxilia a treinadora/coredgrafa.

Designer/DJ

-Responsaveis pelos troféus e pelo vestuario da

equipa;

- Responsavel pela musica da coreografia.

Reporter/Dirigente

-Responsavel por filmar a coreografiado seu grupo
e colocar as gravagdes no Teams, de forma a
compreenderem se estdo a executar corretamente

0S exercicios;

Juizes

-Dois alunos de cada grupo

-Responsaveis por, em conjunto, criar o cédigo e
uma grelha de pontuacao.

Tabela a preencher com os seguintes parametros:

Organizagéao de Equipas:

Nome da Equipa:

Tema da Equipa:

Musica:

Treinador/a/Coredgrafo/a:

Treinador/a Adjunto:

Designer/DJ:

Reporter/Dirigente:

Juiz 1:

Juiz 2:
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Aspetos importantes a considerar na Avaliacdo Sumativa

Coreografia:

Coreografia com musica de 1’30 a 3’00;
12 tapetes de ginastica, com disposi¢céo proxima do quadrado;
Tema: cada grupo devera selecionar um tema a abordar na coreografia;

Na coreografia € necessario ter elementos Gimnicos, acrobaticos, de
equilibro, de flexibilidade, dindmicos e ligagdo. Emtodos os elementos de
equilibrio, de flexibilidade e figuras estaticas devem permanecer na

posigcao durante trés segundos.

Composigao coreografica:

A coreografia deve conter os seguintes elementos:

Elementos de ligagao;
Elementos de equilibrio;
Saltos;

3 elementos gimnicos obrigatorios os quais podem estar inseridos em

figuras acrobaticas (cada aluno deve executar no minimo 3 elementos
gimnicos):

1 rolamento;
1 elemento com posigao invertida;
1 elementos de flexibilidade;

3 elementos gimnicos livres (executados por 1 ou mais alunos do grupo)

0s quais n&o podem ser iguais a qualquer outro ja executado;
7 figuras acrobaticas no minimo:
3 pares

2 trios
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(o]

1 quadra

1 figura que envolva todos os elementos que integram o grupo;
1 figura dindmica no minimo.

Quanto a execucéao, devem existir:

4 figuras de escolha livre que envolvam:

1 monte de coxas;

1 monte de aviao;

1 figura sustentada;

1 piramide de 3 niveis

Nota Importante: Todos os elementos do grupo tém de estar envolvidos nas

figuras de pares e de trios. Todas as figuras estaticas, exercicios de equilibrio e

flexibilidade devem manter-se por um periodo minimo de trés segundos.

Sé&o ainda aspetos a ter em consideragao na avaliagdo da coreografia:

Harmonia;

Encadeamento/ fluidez;
Criatividade/ apresentacao;
Exploracéo;

Formacgao.

Avaliagao:

Individual: 60%

Grupo: 40%
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Cronograma

Pré-Epoca

da unidads

didatica

Exercitacao
dos
elementos

gimnicos

Exercitacao
das figurag
acrobaticas

Meses
Cronograma
de Ginasticgdan.|Fev. Mar. Abr.
Acrobatica  Be T o1 28 [7 12 [14 9 21 [26 128 |2
Apresentagao

Epoca

Desportiva

Apresentacad
da selecao dg

musica

Criacdo da

coreografia

Ensaio final
da
coreografia

Evento Final 1
Avaliacao

Sumativa

Aquecimento
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Em Marcha:

Circunducao dos MS a frente e atras, com os MS em extensao e a passar
junto as orelhas;

e Aducao e abdugao dos MS, com os MS a altura do peito;

« Realiza, permanentemente, flexao do tronco a frente e tenta tocar com as
maos no solo — 10 repeticdes;

« Com os membros superiores (MS) em elevagéo superior, de dois em dois
tempos, realiza flexdo do tronco a frente, até formar um angulo de 90°
com os membros inferiores (Ml), permanecendo na posi¢ao durante trés

segundos — 10 repetigdes;

« Realiza, permanentemente,flexdodo tronco, tentandotocar com as maos
no solo. Alternadamente, de quatro em quatro tempos, executa cinco
elevacgdes a retaguarda, de cada Ml — 10 repeticdes de elevagdes para
cada ML.

Sentado/a no solo:
o Realiza o movimento de borboleta — 20 segundos;

o Colocaos Ml afastados e em extensdo. Realiza, alternadamente, a flexado

lateral do tronco e toca com a mao contraria no pé de cada MI — 8
repeticoes e mais 20 segundos para cada M,

o« Colocaos Ml afastados e em extensao. Realizaa flexaodo tronco a frente
— 20 segundos;

e Coloca os Ml unidos e em extensao, realiza a flexao do tronco a frente,

tentando chegar com as maos nos pés - 20 segundos.

Na posigao decubito dorsal (deitada com as costas no solo):

» Realiza a elevagao anterior do Ml em extensao — 7 repeticdes e fica 20
segundos para cada M.

Na posicao de joelhos:
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e Avangaum dos MI, apoiando o pé e formando um angulo de 90° entre a
coxa e a perna. Desliza o outro MI a retaguarda, colocando o peso do

tronco na bacia — 20 segundos para cada MI.
No solo:
o Realiza a “Espargata frontal” — 30 segundos para cada Mi;
o Realiza a “Espargata lateral” — 30 segundos.

« Na posigcdo de decubito ventral (deitada com as costas viradas para o
teto):

o Coloca as maos ao lado do peito. Retira o tronco do solo através da
extensdo dos MS e olha para tras — 20 segundos.

Elementos de Equilibrio

Componentes .
Elemento Imagem » Ajudas
criticas

e« M em J
completa - A// =
= \ L
extensao [ L]
eleva um dos =i
Mi 3

@// retaguarda.

Aviao e Grande
afastamento
dos MI;

e Ligeira
inclinacdo dag
tronco 3

frente;
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Olhar dirigidg

em frente.

Ml em

completa

extensao;

Tronco direito,

cabeca
levantada € -
Lot ﬂ
olhar em ™ ,7’
Bandeira = frente; | 1/
[ )]
[ f
Mé&o a segural | ,"l/{-
na zona dg
calcanhar do
MI elevado
Forte
contragao dag
MI de apoio.
Elementos de Flexibilidade
Elemento |Imagem Componentes criticas [Ajudas
e MI e MS em
extensao
completa s
Ponte "\j' | :‘\‘-\\ « Palmas das méos% :

' L \\:~_ completamente Q‘j// '\\\
apoiadas, com 0s ' -
dedos orientados
para os Ml;
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Elevacao
significativa  da

bacia;

Ombros alinhados
com as maos.

Espargata

‘ | - - \.'. -

Extensao
completa dos Mi;

Grande
afastamento dos
MI;

Tronco direito|

cabeca levantada
e olhar em frente;

MS em extensaag

(a0 lado ou em

elevacao
superior).
Elementos Gimnicos de solo
Componentes .
Elemento |Imagem . Ajudas
criticas
« Maos bem _
Rolament | &; 3
. abertas, N o T,
o a frente b & 55;_»“ -
colocadas nq | = > A
engrupad i L Ll [ IS
solo a largura
(o]
dos ombros;
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Ml unidos €
queixo junto ao

peito;

Forte impulsao
dos MI

projecao da

com

bacia para 4
frente e parg

cima;

Corpo bem
fechado sobre

Si proprio;

Extensdo dosg
MI na fase final

do rolamento.

Rolament |

o a frentel}

com M

afastados

Apoio das

maos, bem

abertas, longe

dos pés e 4

largura dos

ombros; i ”

Forte impulséo(“f}"/?)
dos MI; o -
Mi em
extensao,

afastam-se so
no final dg

rolamento;
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Repulsdo dos
MS

“por
dos M

afastados.

efetuada

dentro’

Rolament

hY

(o] a

i

retaguard
a
engrupad

(o]

S5

=

M fletidos
ficando na
posicao de

«cocorasy;

MS a

dos

largura
ombros

com as maos

bem  abertag
sobre as <
omoplatas;

Ml juntos e o
queixo junto ao

peito;

Fechar os M
fletidos sobre o

tronco;

Maos no solo a

largura dos
ombros;

Realizar umg
forte repulsao

com as maos
no solo

esticando oS

‘T O, ¥X.
Também pode sef

lateralmente ao colega,
com uma mao na cabeca
e a outra na parte

posterior da coxa.
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MS quando 4
bacia passar.

Rolament

(o) ald

retaguard

a com Mi.

afastados

Fletir o tronco

sobre os MI;

Desequilibrar a
retaguarda,
amortecer 0
impacto
através de um
apoio dag

maos no solo.

Queixojunto ag

peito e as maos

a largura dos -

ombros, pertg
da cabeca;

Realizar umg
forte repulsao
com as maos
no solg
estendendo

progressivame
nte os MS
quando a bacig
passar pelq
vertical;

Afastar €

estender 0S
MI.
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Cabeca

levantada e

olhar em
frente;
Partindo da

posicao deg
afundo colocar

as maos, bem

g ) AN i i
P X TE KA Ty
WAz N Ny 7

fpoio X abertas, no i
facial . Também:
solo a largurg
Invertido \ dos ombros; |-Impedir o avango dos
ombros em relagdo ao
MS e Ml em | _
apoio das maos.
total extensao;
-Ajudar a colocar o/d
Corpo em _
colega na vertical.
alinhamento e
tonicidade;
Olhar dirigidg
para as maos.
Partir da
posicao der n
|
decubito L) }
ventral. t = 3
o Test = S \\‘)\E'. N T
Pino de J/ esta e maos— —~, . .. L
cabeca apoiadas

formando um
triangulo;

Subir a bacia

‘puxando  as

pontas dos pég
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para o nariz’
atée a vertica

dos apoios;

Deixar subir os
Mi em
extensao até a

vertical;

Corpo alinhado

e tonicidade.

Roda

Iniciar 0

movimento a

partir dg
posicao dg
afundo;
Enérgico

langamento dg

Ml livre;

Apoio
alternado das
maos na linha

do movimento;

Passagem dg
corpo em

extensdo pelq

vertical dos
apoios das
maos;

Grande
afastamento
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dos MI na fasg
da passagen
pelo apoio
invertido;

Tonicidade
geral e bog
fixacéo dg
bacia;

Apoio

alternado dos
pés na faseg
final dg

movimento.

Elementos de ligagao

Exemplos
Elemento Componentes
Imagem o
criticas
e MI durante o
salto devem
estar bem
alongados;
Troca- .
« Ml que d3
passo , )
impulso atras;
« MS em
elevacao
lateral.
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Meia
pirueta

Elevar o corpo
em completa
extensao €

tonicidade;

Durante a fase
de voo, os MS|
em extensao
acima da

cabeca;

Rotacao de
180°;

Rececdo com
ambos 0s pég
em

simultaneo.

Pirueta

Elevar o corpo
em completa
extensao e

tonicidade;

Durante a fass
de voo, os MS
em extensad

acima d4

cabeca;

Rotacgao dg
360°;

Rececdo com

ambos 0s peg
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em

simultaneo.

Meio

pivot

MI de apoio em
completa
extensao e em

meia ponta;

Mi contrarig
fletido

realizando um

angulo de 45°;

MS
semifletidos

acima dad

cebeca.

gato

Salto de| .

Impulso

vertical;

MS em
elevagao
lateral;

Elevar
alternadament

e o joelho.

tesoura

Salto de|

MI sempre em

extensao;

Elevacao
alternada dos
MI a frente.
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Afundo

frontal

Ml avancado
fletido sem o
joelho
ultrapassar a

linha dos pés;

MI recuado em

completa

extensao;

MS em
elevacgao

lateral.

Afundo
lateral

MI avanca
realizando umag
ligeira rotacgao

do tronco;

Ml fletido semo
joelho
ultrapassar a

linha dos pés;

MI recuado em

completa

extensao;

MS em
elevacdo nag

linha do peito.

Elementos Acrobaticas

Pegas



Para diferentes elementos acrobaticos, existem diferentes tipos de pega, que

diferem quando a sua forma de execugéo.

Figuras Obrigatorias

Simples Simples, cruzada De punhos, com i Simples, dupla De dedos
encaixe de dedos
Entrelacada De maos, frontal De bragos De pés
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Mais um elemento
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Elementos Dinamicos

Nos elementos dindmicos realizam elementos com fase de voo.

Exemplos
-
o
< N ol
Wi
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Introducéo

Este documento pretende orientar-vos na unidade didatica de Voleibol. Esta

unidade didatica funcionara em formato de campeonato, através de pontos que

serao contabilizados no evento final.

O modelo utilizado nas aulas é o Modelo da Educagéo Desportiva (MED), que
tem a ideia de recriar um contexto desportivo auténtico, formando um conceito

de época desportiva com competicdo calendarizada, com registo de resultados
e estatisticas dos desempenhos individuais e de grupo.

A cada elemento do grupo sera atribuido um papel com as diversas fungdes que
compdem o envolvimento desportivo: Treinador/a; Treinador/a Adjunto/a;

Dirigente/Observador; Agente Desportivo/Observador.

O trabalho devera ser realizado em grupo, isto €, todos devem contribuir para o
sucessodo mesmo, pois tém um objetivo comum. Devem ajudar-se mutuamente
para o alcancarem e se existirem tensdes ou conflitos sociais/interpessoais,

estes sdo tratados através do dialogo, tentando instalar uma ética ndo apenas
de justica, mas também de equidade e consideragao pelo outro.

Definigcao de Papéis

Durante as aulas

Papéis Fungao

- Lidera a equipa;

. - Responsavel por apresentar o plano de trabalho
Treinador/a
para cada aula;

- Gestao do tempo;
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Responsavel por observar os colegas nos
momentos em que estdo em jogo e realizar registos
das diferentes habilidades técnicas (erros ou pontos|
fortes);

Preparador Fisico; -Responsavel por apresentar o aquecimento;

- Responsavel pelas fichas de jogo;

- -Responsaveis pelos troféus
Dirigente/Reporter:

-Responsavel porrealizar uma reportagem sobre 0§

torneios.

-Responsavel pela motivagao da equipa,;
Capitao de Equipa
-Responsavel pela comunicagcdo com o arbitro;

Tabela a preencher com os seguintes parametros:

Organizacgéo de Equipas:

Nome da Equipa:

Treinador/a:

Preparador Fisico:

Capitao de Equipa:

Dirigente/Reporter:

Arbitro

Funcionamento da Unidade Didatica

Esta unidade didatica tem apenas 16 aulas restantes, estas aulas vao estar
divididas da seguinte maneira (verificar cronograma). (10 aulas de treino/ 6 aulas
de torneio)
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Em cada aula estara presente uma tabela com os diferentes pontos de cada
equipa, para que as diferentes equipas estejam a par das pontuagdes de aula

para aula.

Nas aulas que estdo apresentadas como “Treino”, os treinadores devem enviar
48h antes (segundaaté as 23:59 e quintaaté as 15:00) o que pretendem realizar
nesse treino. Ja nas aulas apresentadas como “Torneio”, os dirigentes devem

entregar, antes doinicio do torneio, as Fichasde Jogo, que consiste nadefinigao
das duplas para aquele torneio.

Os treinadores-Adjuntos, tanto no dia de treino como no dia de torneio, devem
enviar 48h antes (segunda até as 23:59 e quinta até as 15:00) o plano de

aquecimento que a sua equipa ira realizar.

No dia do torneio todas as equipas jogam contra todas as equipas e todas

passam pelafungaode arbitros, logo todos os elementos da equipadevem saber
as regras da modalidade e estar concentrados nesse periodo de jogo.

No ultimotorneioda unidade didatica, os designers devem preparar prémios para
as restantes equipas, cada equipa tera um prémio atribuido para além dos
prémios habituaisde 1°,2°, 3° e 4°. Esses prémios podem ser criativos (exemplo:
Equipa mais equipa, Equipa mais engracada, Equipa que sé querroubar, etc...)

Cronograma MED

Meses

Cronograma do ME|
\Voleibol

Abril Maio

23 |30 02 |07 09 14 (16 21

IApresentagao do MED €
treino orientado pelo|

professor

ITreino organizado pelas Sustentagdo  dq - Rececdo ¢ Ataque
. . Comunicagao )
diferentes equipas. Bola Defesa lorganizado

Torneio

ITorneio Final e entregq

de prémios
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Sistema de Pontos

Nesta unidade didatica, todas as acbes serdo contabilizadas para o

campeonato:
Entregou Nao Nao
dentro do prazoentregou [entrega o
Dia dd . Dia ddVitéria [Empate [Derrota
estipulado og1 dosnenhum
Treino planos/registos|planos |plano Torneio
+2 -1 -2 +3 +1 0
Tabela Classificativa
. Torneio ] ] Torneio . Torneio
Treino 1 ] Treino 2 [Treino 3 ) Treino 4
Equipa 1
Equipa 2
Equipa 3
Equipa 4
Equipa 5

Regras dos Aquecimentos

Os aquecimentos devem demorar entre 10 e 15 minutos, devem ser dinamicos,

alongamentos e posi¢des estaticas nao séo permitidas.
Regras dos Planos de Trabalho

Os planos de trabalho devem ser compostos entre 3 e 5 exercicios, onde
trabalham habilidades ou aspetos técnicos que sdo permitidos nos torneios.
Necessitam de indicaro principal objetivo desses planosde trabalho e consoante

0 espaco disponibilizado

Regras dos Torneios



Cada jogo tera 7 minutos de jogo, onde todos os elementos da equipa devem
participar, essa gestao é feita pelo treinador, o tempo de jogo de cada elemento

necessita ser homogéneo.

Entre jogos havera 2 minutos para que os treinadores venham a mesa indicaro
resultado de cada jogo e para que seja feita a rotagédo e colocagao dos arbitros

em cada campo.

No jogo é permitido:
« Servigo por baixo e por cima;
o Passe;
« Manchete;

Bloco e remate nao serdo permitidos durante os torneios. Nem toques com o pé.

Toques com o pé é ponto para a outra equipa.
A rotacao ao servico necessita de ser realizada.
Arbitros

Em cada campo existira 2 arbitros, um arbitro principal e outro do lado contrario,
arbitro secundario, todas as equipas passarao por esta funcao. Essa gestao de
quem é o arbitro principal e secundario é feita dentro da dupla que for destinada

para o campo 1 ou campo 2. Os arbitros devem estar atentos principalmente a
faltas que sejam evidentes:

e quando ha transporte de bola;

e um jogador desrespeita as ordens do arbitro;

e umjogador toca na rede;

e um jogador interfere com o jogador adversario;

e um jogador pisa alinha de fundo durante o servico;

e um jogador da dois toques consecutivos na bola, ou esta toca
sucessivamente varias partes do seu corpo;
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e« um jogador, dentro da area de jogo, apoia-se num colega ou numa
estrutura/objeto a fim de tocar a bola;

e abola é agarrada e/ou lancada; nao ressalta apés o toque;

e Uma equipa toca a bola quatro vezes antes de a reenviar.

Aspetos importantes a considerar na Avaliacao;

A avaliagao sera feita durante os torneios, em cada torneio sera atribuida uma
classificacdo a cada aluno e a cada equipa, essa classificacdo é baseada em

aspetos técnicos e taticos (funcédo de jogadores) e durante os jogos e
conhecimento das regras (fungao de arbitros)

Nota: Cooperacdo, filiacdo e fairplay terdao um peso importante nesta

classificagao.

Aquecimento

¢« 5 minutos de corrida;

o Circundugéo dos MS a frente e atras, com os MS em extens&o e a passar
junto as orelhas;

e Aducao e abducio dos MS, com os MS a altura do peito;

o Elevacao alternada dos ombros com elevacao da perna contraria ao MS
em extensao;

« Deslocamentos passo cagado, com o centro de gravidade baixo, a frente,
atras, a direita, a esquerda.

o Deslocamentofrontal a rede com salto, retorno com corrida a retaguarda.

o Deslocamento vai e vem, 3 passos a frente 2 atras.
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Exercicios voleibol

Deslocamento vai e vem a retaguarda, 3 passos a frente 2 atras.

Passe e Manchete:
Objetivo:

Desenvolver a consisténcia,
precisdo e controlo do passe (de
dedos e manchete) em situagao de|
continuidade

e cooperagao,

promovendo a mobilidade, a
coordenagao motora e a nogao da
trajetéria da bola, com foco na
comunicagao e naresponsabilidade]

individual dentro do grupo.

Volta ao mundo/europa

Cada grupo divide-se em duas metades
ficando uma de cada lado do campo,
alinhados emfila. Utilizando apenas o passe
de dedos, devem realizar o maior numerg
possivel de passes consecutivos, contando
0s. ApOs executar o passe, cada alunodeve
passar por baixo da rede e juntar-se ao final
da fila do lado oposto. Se a bola cair, 0
grupo
novamente.

reinicia a contagem e comeca

Variante — Manchete.

Membros com mais dificuldades podem
utilizar o auto-passe ou agarrar a bola por

cima da testa e depois realizar o passe de

dedos.

Manchete Passe e Servigo:

Objetivo:

Exercicio

O exercicio inicia-se com um servigo para o

jogador n° 2, que deve rececionar a bolg
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O objetivo principal deste exerciciol
€ desenvolver a rececido, o passe,
servico e a movimentacdo em

campo, promovendo também 4

coordenacdo entre jogadores.

Especificamente, o exercicio

trabalha:

Y

Leitura e adaptacdo a

trajetéria da bola — O jogador
n° 2 precisa decidir entre a
manchete ou o passe d

dedos, dependendodaaltu
da bola.

Precisao no passe — Apos
recegao, o passe alto para
be
facilitando

rede deve ser
direcionado,

acéo do colega.

utilizando a manchete se esta vier baixa, ou
0 passe de dedos se vier alta. Em seguida,
executa um passe alto direcionado para a
0] 1

rapidamente até essa zona, realiza um

rede. jogador n° desloca-sg
autopasse e, de seguida, roda para a
posicdo do jogador n° 3. O exercicio

prossegue com a rotacdo dos jogadores|

apods cada sequéncia.

Side-out, Finalizagao préxima da

rede;
Objetivo:

Desenvolver a eficacia do side-out
através da melhoria da rececéo,
passe e ataque em situagao de
cooperagao, promovendo a
continuidade do jogo, a tomada de
decisdo e a adaptacao as diferentes

funcdes na rotagao ofensiva.

Exercicio

Em situacdo de cooperagdo, um aluno de
cada vez, com bola, executa, em cada
grupo, servigo por baixo. Um dos alunos que
esta a sua frente a defender, recebe a bola
enviando-a alta e em dire¢ao a rede para o
O

passador recebe a bola e passa-a alta e

colega junto da rede (passador).
paralela a rede, o colega devera colocar a
bola no campo adversario. Apos isto dao

continuidade ao jogo realizando o que esta
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explicado previamente. Se a bola cair, 9
exercicio reinicia-se, passando a equipa

que estava a defendera assumir o servigo.

Independentemente da fung¢do os alunos
com dificuldades podem receber a bola em
auto passe ou agarrar a bola e depois

realizar o passe.

Manchete e Servico.
Objetivo:

Desenvolvera execug¢ao do servigo)
por baixo/cima e da recegdao em
manchete em deslocamento,
promovendo a precisdo do servico €
a eficacia na deslocagao e recegao
da de

colaboragao

bola em situacao

Exercicio

O aluno com bola inicia o exercicio com
servigo por baixo. O aluno sem bola
movimenta-se em dire¢cdo ao ponto de
queda da bola, iniciando a corrida da linha
final e realiza

contraria, recegao em

manchete.
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Variavel: utilizar o passe ou langamento
caso exista dificuldade em direcionar o

servigo.

Posicao Base e Manchete
Objetivo:

Promover a execucgéo do servigo €

da rececdo em manchete com

continuidade de jogo,
desenvolvendo a percecao
espacial, a rapidez de

deslocamento e a recuperagao da

posicao base apds uma habilidade]
motora.

Exercicio:

O aluno com bola inicia o exercicio com

servigo e coloca-se posi¢ao base de formd

a dar continuidade ao exercicio. O alunog
recebedor recebe a bola em manchete e
devolve a bola ao colega que se contra do
lado contrario da rede. Apds devolvera bolg
deve tocar num dos sinalizadores que se

encontra na linha final e volta a posigao
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base de forma a dar continuidade aa

exercicio.

Side-Out; finalizagao préxima da

rede, comunicagao; Sustentagao

da bola.
Objetivo:
Desenvolver a cooperagédo e
comunicagao  entre colegas,

promovendo a execugao adequada
dos trés toques (rececdo (manchete)
Ou em passe), passe e ataque) com
diferenciacdo de fung¢des, tomada
de decisao e adaptagédo ao ritmo €
trajetéria da bola, favorecendo g
do

organizagao ofensiva em contexto

continuidade jogo e 4

de jogo reduzido no voleibol.

Exercicio:

O alunocom bola realiza servigo para iniciarn
o exercicio.
A equiparecebedora, comunica para definin

as diferentes funcgdes:
Recebedor — Movimenta-se para a bola;

Nao recebedor — Movimenta-se para a

rede;

O aluno recebedor realiza manchete ou
passe em direcdo a para o aluno nao
recebedor, este realiza passe paralelo a
rede para o aluno recebedor que se
movimenta apds a recegao em diregao a
rede analisando a velocidade e o ponto de

queda da bola do 2° toque.
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O terceiro toque é feito para o lado contrarig
para se dar continuidade ao exercicio,
havendo sempre comunicagao e os aspetos
anteriormente mencionados (diferenciagaog

de funcdes)

Passe e Manchete Exercicio:

Objetivo: O alunocombolainiciao exercicio com bolg

~ e cola-se em posi¢ao base dentro do campo
Desenvolver a coordenacédo e a

. de forma a dar continuidade ao exercicio. O
capacidade de alternar entre

- aluno recebedor realiza um autopasse
habilidades motoras (passe) e P

. envia a bola para o campo adversario,
deslocamentos rapidos,

. movimenta-se para tocar na linha final €
promovendo a proatividade, o

. i volta a posicao inicial deforma a ficar prontg
retorno a posicdo base e a

I . ara receber novamente a bola.
continuidade  do jogo dep
colaboragdo em situagao de jogo

reduzida.
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Estes sao os exercicios base que podem utilizar nos vossos planos de trabalho.

Podem adaptar e arranjar variaveis para que os exercicios fiquem adaptados as

necessidades da vossa equipa e ao tema de cada treino.

Sinalética

e Moteren | e | e
e e
© &

Fim do set
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Anexo 5 - Planificagao da Atividade de Frisbee - Dia Europeu do Desporto
Escolar

Dia Europeu do Desporto Escolar — Atividade de Frisbee

Atividade desenvolvida pela professora Edviges Amorim e pelos professores

estagiarios - Claudio Almeida, Igor Gomes e Nelson Reis

Esta atividade consiste em dar a conhecer a modalidade do frisbee aos alunos

que queiram participar nesta atividade, ira decorrer no dia 27 de setembro na

escola secundaria Almeida Garrett.

Dia 26 de setembro, o grupo de estagio, juntamente com a professora

cooperante, decidiu implementar os seguintes exercicios:

1° exercicio - relagdo com o disco e como manusear 0 mesmo;

2° exercicio - formagao de equipas (identificar o capitao) e experimentar
os diferentes passes com o frisbee, dentro da equipa;

3° exercicio - explicar as diferentes regras do jogo com o frisbee:

Para iniciar o jogo ambas as equipas estdo espalhadas na sua area, os
capitdes sao chamados ao meio do campo para o arbitro realizar o
lancamento da moeda. Com isto, o capitdo da equipatera de realizar um
lancamento, de dentro da sua area, em direcao a outra equipa, esta

espera que este pare e inicia o jogo a partir desse ponto.

Com o frisbee na mao o jogador s6 pode dar 2 passos e tera apenas 10

segundos com este na mao;

Caso o frisbee caia no ché&o, a posse do frisbee inverte e o jogo inicia
onde o frisbee caiu;

O objetivo do jogo consiste em realizar passes entre jogadores da mesma
equipa e alcancgar a area da equipa adversaria.

Esquema grafico do 3° exercicio.
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Area da Equipa 1

Anexo 6 - Cartaz Corta-mato escolar
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Anexo 7 - Cartaz Torneio de Futebol

o

e

8°ano-A,B,C, D, EFG;
12°ano D, E,F, G, I, F;

9°ano - A, B, D, E, F

11°%ano - D, F H, K
7°ano - A, B, D, E, F G
10°ano -B, D, E,F, G, H, |, )

7°D, 7°E, 10°J, 12°B, 121

Inscreve-te junto do teu professor de EF!
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Anexo 8 - Planeamento FunZone
FunZone — Atividade Final
Obijetivo Geral:

Proporcionar uma atividade final dindmica, participativa e divertida, com
diferentes estacbes onde os alunos possam experimentar e aplicar
competéncias motoras em desafios relacionados com o futebol.

Duracéo Total: Durante o dia 06 de junho 2025

Numero de Estacgdes: 3

Organizacéao Geral:

- Os professores ou monitores orientam e explicam as regras em cada estagao.
- Valorizagao da participagao, cooperagao e entusiasmo.
Estacdo 1 — Baliza com Rede de Pontuagao

Nome da Atividade: Tiro Certeiro

Localizagao: Junto ao pavilhdao de cima

Material:

- 1 baliza montavel com rede de pontuagao

- 2 bolas

- 1 sinalizador (opcional para delimitar distancias de remate)

- Quadro com os 3 primeiros classificados (Nome, Ano e Turma)

Objetivo: Marcar o maior numero de pontos possiveis chutando a baliza com
alvos numerados

Regras:
- Cada aluno tem 2 remates por ronda.

- Marca-se a partir de uma zona definida (pode haver zonas com diferentes
pontuagdes conforme a dificuldade).

- Contam-se os pontos obtidos (em forma de jogo amigavel ou competicdo por
equipas).

Estacdo 2 — Cabeceamento Campeéo
Nome da Atividade: Cabega no Jogo
Localizagao: Acesso as escadas proximo do Bar (debaixo da esplanada bar)

Material:
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- Cordas (para pendurar bolas ou delimitar zona de cabeceamento)

- Sacos com bolas (para reposi¢ao)

- 2 bolas

Obijetivo: Trabalhar o gesto técnico do cabeceamento de forma divertida.
Organizacgéo:

- Pendurar bolas com cordas para treinar cabeceamento em movimento e/ou
estatico.

- Desafio de chegar a bola para cabecear

Estacdo 3 — Tecball

Nome da Atividade: Desafio Tecball

Localizagao: No espaco que se encontram as mesas do ténis de mesa
Material:

- 4 mesas (Tecball)

- 2 bolas

Obijetivo: Estimularo controlode bola, a criatividade e o trabalho a pares, usando
as mesas de tecball.

Organizacgéo:

- Jogos 2x2 (dependendo do numero de mesas e alunos).
- Maximo de 3 toques por jogada, sem usar as maos.

- Variedade de jogos: livre

Regras jogo: Jogador ou equipa que chegar primeiro aos 10 pontos, vence.
Disputado a melhor de 3 sets.

Nota: Tempo maximo por set- 5min.

Regras Basicas de Pontuacao:

- Cada ponto vale 1.

- Ganha o ponto quem vencer a jogada, independentemente de quem serviu.

- Um jogador/dupla serve duas vezes seguidas, depois 0 servigo passa para o
adversario.

- Nao pode haver empate a 11-11: é necessario vencer com 2 pontos de
vantagem (ex: 13-11, 14-12...).

Como se ganha um ponto:
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Ganha-se ponto quando o adversario:

1.

a.

b.

C.

Nao consegue devolver a bola corretamente.

. Toca a bola com a méo ou brago.
. Deixa a bola bater no chao.

2
3
4.
)

Joga a bola fora da mesa ou para a rede sem ultrapassa-la.

. Toca a bola mais vezes do que o permitido:

Max. 3 toques por jogada.
Max. 1 toque por parte do corpo por jogada.

Nao pode usar a mesma parte do corpo duas vezes seguidas.

Notas adicionais:

- A bola pode bater na borda da mesa — e o ponto é valido, exceto se for no

servigo.

- Nao é permitido contacto fisico com a mesa.

- No jogo a pares, os jogadores tém de alternar toques (ndo pode um jogador

fazer 2 seguidos).
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Anexo 9 -Dados dos Testes FitEscola

Flex. MS
Vai evem Abds Flexdes Esq. Dir.

10 20 10 20 10 20 10 20 10 20
Al AM 45 AM 80 AM 25 AM S AM S
A2 32 34 16 18 8 23 N N S S
A3 18 20 23 11 11 12 S S S S
Ad F 13 F 18 27 26 N N N N
A5 AM 31 AM 9 F 15 S S S S
A6 60 44 30 22 10 17 S S S S
A7 F AM F AM F AM S AN S AM
A8 16 15 22 80 11 7 S S S S
A9 B AM B AM B AM S AM S AM
A10 70 77 80 80 32 44 S S S S
All 12 13 22 26 12 10 S S S S
A12 18 13 0 12 8 6 S S S S
A13 20 20 26 40 15 18 S S S S
Al4 50 B 25 B 26 B S B S B
A15 18 B 14 B 11 B S S S S
Al16 AM AM AM AM AM AM AM AM AM AM
Al7 84 87 80 80 25 25 S S S S
A18 10 25 35 61 13 20 S S S S
A19 40 31 30 19 10 15 S S S S
A20 16 15 26 45 15 16 S S S S

Anexo 10 - Guiao Entrevista - Grupo

Entrevista - Grupo

1° - (Dominio Fisico) Como € que estdo a sentir-se narealizagao dos exercicios

que definiram em funcéo do vosso objetivo? Que alteragdes € que sentem?

2° - (Dominio Cognitivo) Durante estas semanas que estiveram a exercitar-se
em funcéao do objetivo que definiram, o que aprenderam? Que exercicios podem

fazer para melhorar o ...(objetivo consoante o grupo)?

3° - (Dominio Afetivo) O que sentiram ao trabalhar em grupo com o mesmo
objetivo?

4° - (Dominio Social) Como foi trabalhar em grupo?
Como é que foi a dindmica de grupo? (colaboragao, interajuda, ...)
O que é que gostaram mais?

E o que é que gostaram menos?
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O que é que acham que podem fazer para melhorar o trabalho em grupo?

Por ultimo, gostava que referissem um acontecimento, sentimento ou
aprendizagem que vos tenha marcado nestas 4 semanas?

Anexo 11 - Guidao Entrevista - Individual

1° - Dominio Fisico

« Como te sentiste na realizagao dos exercicios que definiste emfungao do
teu objetivo?

e Que alteragdes sentiste ao longo destas semanas?
2° - Dominio Cognitivo

o Durante este periodo em que estiveste a exercitar-te com base no teu

objetivo, o que aprendeste?

« Que exercicios achas que podes fazer para continuara melhorar nesse

objetivo?
3° - Dominio Afetivo

e« Que sentimentos tiveste ao trabalhar com os teus colegas com um

objetivo comum?
4° - Dominio Social
o Como foi, para ti, trabalhar em grupo?
5° - Reflexao Final

« Para terminar, gostava que partilhasses um acontecimento, um
sentimento ou uma aprendizagem que te tenha marcado nestas quatro

semanas.
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