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Resumo

Este documento assinala a conclusdo do Estagio Profissional realizado no
ambito do 2.° Ciclo de Estudos em Ensino da Educacéo Fisica nos Ensinos
Basico e Secundario da Faculdade de Desporto da Universidade do Porto. A
pratica decorreu num colégio de Vila Nova de Gaia, envolvendo duas turmas do
ensino secundario, e constituiu um espacgo privilegiado de experimentagdo e
reflexdo sobre a pratica docente em contexto real. O percurso foi marcado pela
implementacao de diferentes modelos de ensino, selecionados de acordo com
as caracteristicas das modalidades e dos alunos das turmas. Cada unidade
didatica possibilitou 0 uso de metodologias distintas: desde a utilizagdo da
tecnologia em ginastica, com recurso ao video em slow motion, até a
organizagao de uma época desportiva em atletismo através do Modelos de
Educacéo Desportiva; da cooperagao no ensino do judo, ao desenvolvimento da
compreensao tatica em andebol, basquetebol e futebol, por via do Ensino do
Jogo para a Compreensao. Foram ainda aplicadas estratégias de avaliagao
formativa, feedback dialégico e a sala de aula invertida, que favoreceram a
participagao ativa dos alunos e a construgao de aprendizagens significativas. O
estagio implicou igualmente a participacdo em multiplas dimensbes da vida
escolar, como a colaboragao no desporto escolar, a participagdo em reunides
pedagdgicas e envolvimento nas atividades da comunidade educativa, em
estreita articulagdo com os restantes elementos do nucleo de estagio, a
professora cooperante e o professor orientador. Paralelamente a pratica
pedagdgica, desenvolveu-se uma componente investigativa centrada na
tematica da literacia fisica, que complementou a pratica pedagogica com uma
reflexdo de caracter investigativo. Este relatorio traduz, assim, os desafios
enfrentados, as decisées tomadas e as aprendizagens construidas, constituindo
um marco fundamental no processo de constru¢cdo da identidade profissional

docente.

PALAVRAS-CHAVE: APRENDIZAGEM CENTRADA NO ALUNO, EDUCACAO
FISICA, ESTAGIO PROFISSIONAL, LITERACIA FiSICA, MOTIVAGAO.
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Abstract

This report marks the conclusion of the school placement undertaken within the
framework of the Master’'s Degree in Physical Education Teaching in Basic and
Secondary Education at the Faculty of Sport, University of Porto. The school
placement took place in a private school in Vila Nova de Gaia, involving two
secondary school classes, and provided a privileged context for experimentation
and reflection on teaching practice in an authentic educational setting. The
trajectory was characterised by the implementation of different teaching models,
selected in accordance with the characteristics of both the sports and the
students in each class. Each teaching unit allowed for the application of distinct
methodologies: from the integration of technology in gymnastics through slow-
motion video analysis, to the organisation of an athletics season based on the
Sport Education Model; from fostering cooperation in the teaching of judo, to
developing tactical understanding in handball, basketball and football through the
Teaching Games for Understanding approach. In addition, strategies such as
formative assessment, dialogic feedback and the flipped classroom were
employed, all of which promoted students’ active participation and the
construction of meaningful learning. The placement also encompassed
participation in multiple dimensions of school life, including collaboration in
extracurricular sport, attendance at pedagogical meetings, and involvement in
activities within the educational community, in close cooperation with the
placement team, the cooperating teacher and the university supervisor.
Alongside the pedagogical practice, a research component was undertaken,
focusing on the physical literacy, which complemented the teaching practice by
incorporating an investigative dimension. In conclusion, this report encapsulates
the challenges encountered, the pedagogical decisions made, and the
professional learning achieved. It stands as a fundamental milestone in the
development of professional teacher identity and as a reflective account of the

process of becoming an educator.

KEYWORDS: PHYSICAL EDUCATION; SCHOOL PLACEMENT; PHYSICAL
LITERACY; STUDENT-CENTRED LEARNING; MOTIVATION.
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1. Introdugao: O Ato de entrar em Cena

O presente Relatério de Estagio (RE) profissional tem como objetivo
partilhar as experiéncias, aprendizagens e desafios que uma estudante
estagiaria (EE) encontrou ao longo do ano letivo, no decurso da pratica de ensino
supervisionada. Inserido no plano de estudos do 2.° ciclo do curso de Ensino da
Educacéo Fisica nos Ensinos Basico e Secundario, da Faculdade de Desporto
da Universidade do Porto (FADEUP), este estagio representa uma fase essencial
do meu percurso formativo, proporcionando uma integragao gradual e orientada
no mundo da docéncia.

A pratica de ensino supervisionada foi, acima de tudo, um espacgo de
aprendizagem, onde o EE tem a oportunidade de desenvolver as competéncias
necessarias para se tornar um profissional capaz de responder aos desafios e
exigéncias da profissdo docente. “O estagio profissional pode ser claramente
entendido como terreno de construgao da profisséo” (Queirés, 2014, p.78), e foi
este, claramente que me fez mudar “da agua para o vinho” na minha formacao
profissional.

Ao longo deste estagio profissional (EP), vivi de forma pratica e reflexiva o
dia a dia da docéncia, o que me permitiu compreender de maneira mais
aprofundada o papel do professor no contexto educativo, com todas as suas
complexidades e particularidades. Tal como assinalam Santos et al. (2013), o EP
constitui um espaco privilegiado de construgao da identidade profissional, onde
o confronto com a pratica desafia o EE a reconstruir continuamente o seu proprio
figurino pedagégico. E neste percurso que se desenvolvem as competéncias
associadas a profissao docente e que serao essenciais para que os professores
promovam a formagdo de cidadaos conscientes, ativos e envolvidos na
construgdo de uma sociedade “sustentavel e democratica” (Paixédo & Jorge,
2014, p. 43). O EP permitiu-me desenvolver competéncias pedagdgicas e
reflexivas que considero essenciais para a pratica docente e para a promogao
de um ensino de qualidade.

Tal como numa apresentagao ha uma constante adaptacao para que cada
gesto se torne mais fluido e eficaz. Tive a sorte de contar com o apoio

fundamental do Professor Cooperante (PC) e da Professora Orientadora (PO),



que desempenharam papéis determinantes na orientagdo do meu processo.
“Dois encenadores, sobre o mesmo texto, podem conceber pecas de teatro
completamente distintas em todos os aspetos, do mesmo modo que obteriam
performances bastante distintas, se as suas mesmas pecas fossem encenadas
com atores distintos” (Graga, 2015, p. 20). A interagdo com esses profissionais,
a troca constante de saberes e a reflexao conjunta sobre a minha pratica foram
essenciais para o meu desenvolvimento profissional. Como numa grande
sincronia, foi com eles que fui aprimorando os meus movimentos pedagogicos.
Segundo Souza (citado por Sérgio, 2014, p. 17), a pratica pedagdgica pode ser
entendida como um conjunto de relagdes estabelecidas no contexto escolar.
Trata-se de “uma acgao coletiva especifica dentro do fendbmeno social mais
amplo, que é a educagao”, caracterizada pelas suas finalidades e objetivos a
serem desenvolvidos em conjunto com a escola.

Neste RE, partilho as minhas reflexdes sobre as vivéncias ao longo deste
processo, destacando as dificuldades que enfrentei, as estratégias que fui
adotando para as superar e 0s progressos alcangados.

O espaco da sala de aula tornou-se o palco onde fui afinando os meus
movimentos pedagogicos e cada ajuste foi necessario para que a execugao
fosse, aos poucos, mais fluida. Este processo foi um percurso formativo cheio de
ritmo, ajustes e evolugdo. Cada momento vivido foi um novo passo, no qual as
dificuldades eram ensaios que me preparavam para a performance no palco da
sala de aula. Como em qualquer apresentagao, o erro transformava-se em
aprendizagem e a evolugdo estava na execugao precisa de cada movimento,
que por vezes exigiu perseveranga e dedicagao para alcangar a perfeigao.

Em suma, o presente RE visa refletir sobre o percurso de uma EE em
construcdo e o seu primeiro contacto com a lecionagdo de conteudos e
modalidades, antes desconhecidas e fora do seu pais de origem. Em alguns
momentos, foram feitas associacbes a uma grande apresentagao, trazendo
aspetos da danga, que é uma area de dominio, para escrever com mais

autenticidade a minha experiéncia.



2. Dimensao Pessoal: O Corpo e a Alma da Bailarina

2.1. O Gosto pelo desporto

A pratica desportiva sempre fez parte da minha vida. Sempre fui uma
pessoa disciplinada, com foco e determinagéo para alcangar os meus objetivos.
Cada passo que dava tinha um propdsito, com a consciéncia de que o percurso,
tal como numa grande apresentacgéo, seria tdo importante quanto o destino final.
Com o tempo, o desporto deixou de ser apenas um refugio e passou a ser algo
essencial para mim. Esta relacdo aprofundou quando percebi que poderia unir a
minha paixao por esta area com a profissdo que desejava seguir. Desde
pequena, participava em atividades extracurriculares e aproveitava os momentos
livres para brincar e criar jogos nos recreios, o que estimulou a minha criatividade
e fortaleceu as minhas relagbes sociais. Naquela fase, apesar de praticar
atividades desportivas sem um objetivo especifico, desenvolvi uma admiragao
pela pratica. De forma inconsciente, sentia mais disposi¢cdo, mais prazer nas
atividades e uma maior consciéncia corporal e, assim, fui ganhando
encantamento pelos bastidores da pratica desportiva. Por isso, quando penso na
minha infancia, é dificil recordar momentos em que néo estivesse a correr, a
saltar ou a dancar.

Apds passar pelos desportos coletivos, em paralelo com as aulas de ballet,
percebi que a minha verdadeira paixao era a danga. Compreender isso permitiu-
me explorar diferentes estilos dentro da prépria modalidade, que continuo a
vivenciar até hoje. A dancga contribuiu para o meu desenvolvimento pessoal e
através dela enfrentei a timidez, aprendi a expressar-me melhor e desenvolvi
confianga em mim mesma. Além disso, tive a oportunidade de conhecer pessoas
inspiradoras e conquistar a minha entrada profissional na area, como bailarina e

professora de danca.
2.2. O Gosto pela profissao

O desejo de ser professora de Educacgéo Fisica (EF) surgiu ainda no ensino
secundario. Recordo com carinho uma professora que apresentou a minha
turma, modalidades diferentes do habitual: lutas, dancas e natagdo. Estas
experiéncias despertaram em mim um novo olhar sobre o papel do professor e

sobre o potencial educativo da disciplina.



Compreendi que ser professora de EF ndo se resume a transmissao de
técnicas ou ao ensino de uma modalidade especifica, mas implica promover
aprendizagens significativas e contribuir para o desenvolvimento integral dos
alunos. Esta professora foi uma inspiracao e motivou-me a querer desempenhar
um papel semelhante. Ao longo da minha formagdo, esta convicgdo foi-se
consolidando de forma progressiva, pois, as experiéncias vividas no percurso
escolar tém influéncia decisiva na escolha e afirmagdo da docéncia (Lima &
Ramos, 2014).

A vivéncia académica e o contacto com diferentes contextos escolares
permitiram-me compreender a complexidade do ensino da EF e a sua relevancia
para a formagao de cidadaos ativos e autobnomos. Nesse processo percebi o
quanto me motiva influenciar positivamente os jovens e a partir disso desenvolvi
gosto pela profissdao, ao compreender o impacto que ela pode ter. Assim, o
professor de EF assume um papel estruturante, ndo apenas na promogao da
saude e da aptidao fisica (AF), mas também no desenvolvimento integral dos
alunos, sendo essencial que a formagao inicial prepare o docente para enfrentar
a diversidade e os desafios da realidade escolar (Lima et al., 2014).

Este entendimento passou a orientar ndo apenas a minha visdo sobre o
papel da disciplina, mas também as escolhas formativas e profissionais que fui
construindo nos anos seguintes, reconhecendo que o percurso de formagéao é
dindmico e marcado por multiplas etapas de construcédo pessoal e profissional
(Lima & Ramos, 2014).

O que me levou a querer ser professora de EF foi precisamente esta
vivéncia corporal, associada a intengéo de contribuir para uma abordagem mais
diversificada e pedagdgica da disciplina no contexto escolar. Ao contrario de um
acontecimento marcante ou isolado, foi o percurso acumulado de praticas,
reflexdes e aprendizagens que moldou essa decisdo. Quero ser uma professora
que através do exercicio fisico possa marcar positivamente o percurso dos seus
alunos, assim como reconhece Albuquerque et al., (2014), em que o professor

exerce também influéncia significativa sobre os valores e atitudes dos alunos.
2.3. O percurso até a chegada a profissao

Assim que conclui a licenciatura no Brasil, defini como meta prosseguir os

estudos em Portugal e candidatei-me ao mestrado na FADEUP. Essa transi¢ao



representou a continuidade de um percurso construido com intencionalidade,
marcado por escolhas conscientes e pelo desejo de aprofundar o conhecimento
sobre o ensino da EF. A aposta num novo cenario, mais exigente e estruturado,
refletiu 0 meu compromisso com uma intervengao pedagodgica mais qualificada.

A FADEUP foi, desde o inicio, a minha primeira opgdo de formagdo. A
decisdo de sair do Brasil para estudar em Portugal marcou uma mudanca
significativa na minha vida pessoal e académica. Assumir integralmente os
custos da formagao exigiu responsabilidade e capacidade de adaptagao. Esta
escolha obrigou-me também a redefinir prioridades, nomeadamente deixar a
companhia de danca da qual fazia parte para me dedicar inteiramente ao
percurso académico. A partir desse momento, o meu foco passou a estar
centrado na consolidacdo de uma base sdlida de conhecimentos e competéncias
pedagogicas.

Uma das aprendizagens mais marcantes no contexto artistico foi a
valorizagao do erro como parte do processo de aprendizagem. A frase "se errar,
continua", dentro dos bastidores, reflete essa perspetiva de que o erro nao
representa fracasso, mas sim uma oportunidade de aprendizagem.

No EP, consegui utilizar e expandir os conhecimentos adquiridos, uma vez
que planeei e conduzi aulas de modalidades que estavam fora da minha zona
de conforto, o que exigiu maior investimento da minha parte. Esta experiéncia
revelou-se essencial para aprofundar os meus conhecimentos sobre a disciplina,
fortalecer a minha identidade docente e compreender outras realidades do

contexto escolar.



3. O Palco da Docéncia: Dimensao Institucional

3.1 O Cenario da Apresentagao: Caracterizagao da Escola

O cenario desta apresentacao foi, felizmente, um local escolhido como
primeira opgao. A escolha esteve relacionada com o interesse em conhecer de
perto o funcionamento de uma instituicdo privada em Portugal. A escola
cooperante (EC) onde realizei o EP situa-se na regido metropolitana do Porto,
mais precisamente em Vila Nova de Gaia. Foi desde o inicio constituido como
colégio catdlico e, ao longo dos anos, passou por uma grande expansao, tanto
ao nivel das instalagbes escolares como desportivas. Atualmente, acolhe cerca
de 1500 alunos, desde a educacgao pré-escolar até ao ensino secundario.

A EC oferece cursos de ensino secundario com planos préprios, aprovados
pela Portaria n.° 272/2019, de 27 de agosto. Estes conferem dupla certificacao:
permitem o acesso ao ensino superior e atribuem o nivel quatro de qualificacéao
profissional, conforme o Quadro Nacional de Qualificagdes. O Ministério da
Educacéo reconhece o colégio pelo seu contributo na redugdo do abandono
escolar e na valorizagdo dos ensinos cientifico e tecnoldgico. A dedicagao do
colégio ao desenvolvimento integral dos alunos, aliada ao empenho dos
professores, como o PC, contribui para um ambiente que motiva os alunos e os
mantém envolvidos no seu processo de ensino-aprendizagem.

A organizacao da EC assenta numa estrutura bem definida, com diregdes
pedagodgicas para cada ciclo de ensino, coordenacdo de departamentos
disciplinares e momentos regulares de articulagao entre os diferentes niveis.

Enquanto EE, fui acolhida com profissionalismo, tive acesso aos espacgos
docentes, como a sala de professores e os gabinetes de trabalho, participei em
reunides pedagogicas e em momentos de articulagdo com os restantes
docentes. Isto permitiu-me compreender as dindmicas da instituicdo ao longo do
ano letivo e alinhar a minha atuagdo com os valores e objetivos da escola.

O Projeto Educativo da EC assenta em quatro compromissos: a educagao
de exceléncia e exigéncia, a formacéao integral dos alunos, a cooperagado com as
familias e implementagcado de projetos inovadores, humanistas e impactantes
(EC, Projeto Educativo 2023—-2026, p. 30). A EC dispde ainda de um Servico de
Psicologia e Orientagao (SPO), acessivel a toda a comunidade escolar.



3.2. Instalagoes Desportivas

A EC dispde de diversos espagos interiores e exteriores (Anexo 1)
destinados a disciplina de EF. Internamente, conta com dois pavilhdes
gimnodesportivos, designados por PA e PB, ambos com balnearios integrados.
Externamente, apresenta uma area desportiva ampla, equipada com diversas
estruturas que permitiram lecionar varios conteudos programaticos.

Durante o EP, as minhas aulas decorreram maioritariamente no PA. Este
espaco tem as dimensoes oficiais de um campo de andebol e esta equipado com
seis cestos de basquetebol, duas balizas fixas e duas modveis, permitindo a
realizagdo de aulas de varias modalidades.

A sala de arrecadacao, localizada no interior do Pavilhdo A, encontra-se
bem organizada e de facil acesso, o que facilitou a preparagdo das aulas. O
material utilizado em cada aula era transportado pelos professores, com apoio
pontual dos alunos para a recolha e arrumacéo no final das aulas. Embora alguns
equipamentos nao estivessem em perfeito estado de conservagao no inicio do
ano, a chegada de novos materiais contribuiu para a qualidade das aulas.

Embora o PB apresente melhores condi¢cbes estruturais do que o PA,
ambos os pavilhdes gimnodesportivos estdo bem conservados. Em alguns
horarios, esses espacos foram partilhados por duas turmas, o que exigiu
coordenacdo entre os docentes e um aproveitamento criterioso do espaco
disponivel. Fora do horario letivo, tanto o PA como o PB foram utilizados para
treinos de andebol ao final do dia, demonstrando uma gestao eficiente e continua
dos espacos desportivos por parte da escola.

A area exterior inclui uma pista de atletismo, uma caixa de areia para saltos,
uma zona de langamento do peso, nove cestos de basquetebol ao ar livre e um
campo de futebol com seis balizas. Estes espacos revelaram-se particularmente
uteis nos periodos de melhores condigbes meteoroldgicas, permitindo planear

sessdes ao ar livre e diversificar as experiéncias motoras dos alunos.
3.3. Materiais Desportivos

A sala de materiais incluiu quatro praticaveis de ginastica, dez colchdes,
diversos aparelhos como plinto, trave e trés minitrampolins, além de 13 a 20
bolas de cada modalidade (futsal, basquetebol, corfebol, andebol, voleibol),

segundo o inventario elaborado em conjunto com o NE (Anexo 2).
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Os recursos didaticos constituem elementos fundamentais no processo de
ensino-aprendizagem em EF, uma vez que permitem diversificar metodologias e
aumentar o envolvimento dos alunos nas tarefas propostas. A criagcdo de
contextos de aprendizagem ricos em experiéncias motoras, com materiais
adequados e acessiveis, revelou-se decisiva para estimular a motivagéo e
favorecer o desenvolvimento global dos alunos.

A grande disponibilidade de material permitiu ndo sé diversificar as
modalidades lecionadas, como potenciar o tempo de empenhamento motor dos
alunos e estimular a motivagao e a aprendizagem. Em muitas situagdes, essas
praticas despertaram o interesse por modalidades menos conhecidas ou pouco
experienciadas. Percebi também que a qualidade dos recursos materiais
influéncia diretamente a dindmica, a qualidade e a eficacia das aulas.

Em algumas ocasides, encontrei também materiais produzidos pelos
préprios alunos, como, por exemplo, os discos utilizados na modalidade de
atletismo. Esta vivéncia levou-me a refletir sobre a importancia de criar

ambientes que inspirem uma participagao ativa dos alunos.
3.4. Os intérpretes experientes como referéncia para a minha atuagao
O Professor Cooperante

Desde o inicio do EP, procurei manter uma postura aberta e disponivel, com
o objetivo de construir uma relagdo sélida com toda a comunidade educativa.
Neste processo, a rececao e o acompanhamento do PC foram significativos para
a minha integracao e para o desenvolvimento da minha pratica.

O PC demonstrou estar comprometido durante todo o percurso, pela forma
entusiasta e respeitosa como se relacionou com os alunos, os EE e os outros
docentes. Nos momentos em que me senti menos segura para entrar em cena,
o PC atuou como um coredgrafo experiente, capaz de orientar sem invadir e de
propor sem impor. Deu-me indicacdes que me desafiaram a procurar respostas
por mim mesma, favorecendo o desenvolvimento de uma autonomia critica que
aspirei a replicar enquanto professora em formacgao.

“Hoje o PC sugeriu uma abordagem totalmente diferente da que
tinha planeado. Ao inicio senti-me desorientada, mas percebi que
ele queria provocar esse desconforto produtivo. E funcionou:
repensei toda a aula e, no fim, fez mais sentido.”

(Diario de bordo, 20 de outubro de 2024)
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Nos primeiros atos do EP, algumas intervengdes do PC durante as aulas
causaram-me desconforto. A correcao imediata perante os alunos levou-me a
questionar a clareza do meu discurso e a reconhecer a necessidade de planear
com maior rigor, antecipar duvidas e aprofundar o dominio dos conteudos. Com
o tempo, percebi que chegar com seguranga em cena era resultado do maior
tempo que dedicava ao estudo e a preparagao da aula, o que permitiu uma
transformacéo “da agua para o vinho” do meu desempenho profissional, como
tantas vezes repetiu o PC.

A pedido do PC, o nucleo de estagio (NE) realizou também observagdes
sistematicas e ndo sistematicas (Anexo 3) , 0 que me permitiu analisar com maior
atencdo os apontamentos relativos as minhas aulas. Essas informagdes
revelaram falhas subtis que me escapavam durante a atuagéo e exigiram uma
revisdo do planeamento e da estratégia pedagdgica, para que se adequasse
melhor ao cenario. A partir dessa perceg¢ao, adotei uma postura mais reflexiva,
recorrendo também ao Diario de Bordo (DB) dos colegas do NE. Segundo Silva
(citado por Azevedo et al.,, 2014, p. 62), adotar uma postura reflexiva é
fundamental para promover o desenvolvimento profissional. Certamente, sem
essa reestruturacédo, a minha pratica pedagdgica teria ficado incompleta. Deste
modo, 0s poucos, as aulas passaram a ser mais intencionais, como uma
sequéncia de movimentos que finalmente encontra o seu ritmo.

“O feedback foi duro, mas necessario. Ha tempos em que é preciso
parar e reaprender. Percebi que a aula tinha um objetivo claro, e
isso fez-me rever o planeamento com outros olhos.”
(Diario de bordo, 7 de novembro de 2024)
O papel do supervisor, segundo Batista e Queirds (2013), € o de promover

essa reconstrugao por via da escuta critica, da exigéncia e da mediagao entre
orientacado e autonomia, caracteristicas que reconheci no meu PC.

A confianga foi crescendo gradualmente e, com ela, a autonomia. A postura
de constante exigéncia do PC foi contagiante e, com o tempo, aprendi que a
critica construtiva era uma forma de reconhecer o potencial de evolugao nos EE.
O ambiente de confianga que se foi construindo teve impacto decisivo no meu
percurso. Sempre que falhava um passo ou perdia 0 compasso, encontrava no
PC alguém experiente em cena, disponivel para sugerir novos caminhos sem

nunca me retirar o protagonismo. A forma como incorporava os valores da escola



e os traduzia no quotidiano foi inspiradora para a maneira como pretendia
posicionar-me profissionalmente, dentro e fora da sala de aula.

A experiéncia com o PC foi, por isso, ndo apenas orientadora, mas
emancipadora. Permitiu-me aprender de forma autbnoma e reconhecer o palco
da sala de aula como um lugar de construgéo partilhada, mas que precisava da

minha liderancga, enquanto professora.
A Professora Orientadora

A PO teve um papel de grande relevancia no decorrer da minha formacao,
sendo um verdadeiro ponto de apoio e orientagao em diferentes momentos do
percurso. A sua vasta experiéncia profissional e o seu conhecimento revelaram-
se fundamentais para me ajudar a compreender os desafios e exigéncias da
pratica docente. Essa abordagem também me impulsionou a desenvolver uma
postura mais autbnoma, responsavel e consciente do meu papel enquanto futura
docente. Para além da competéncia técnica, destaco ainda a disponibilidade,
que tornou o processo formativo mais claro, enriquecedor e motivador. Sem
duvida, a sua intervengao representou uma mais-valia significativa no meu

desenvolvimento profissional.
3.5. Os Colegas de Cena (o nucleo de estagio)

O EP decorreu em contexto de NE, o que se revelou uma mais-valia
pedagdgica e formativa. O NE proporcionou um ambiente em que a partilha de
experiéncias, o apoio mutuo e a reflexdo conjunta contribuiram ativamente para
a construcado da minha identidade docente. Esta convivéncia em grupo criou um
espaco de formacdo colaborativa que dificimente teria sido alcangado num
percurso individual.

A proposta do PC para criarmos uma logétipo (Anexo 4) constitui o primeiro
momento de construgdo identitaria enquanto NE. Esta tarefa, embora
aparentemente simples, teve um impacto significativo, pois, para além de
reforcar o sentimento de pertenca e de marcar simbolicamente a nossa
identidade como grupo, tornou também visivel o grau de envolvimento e de
compromisso de cada elemento com o estagio. Este tipo de iniciativa pode ser
incentivado pelo PC como uma “estratégia de construcdo identitaria” e de

diferenciacdo entre NEs (Farias et al., 2024, p. 124). Este primeiro desafio
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acabou por funcionar como ponto de partida para a cooperagao que se
consolidou ao longo do EP.

O processo de aprender a ser professor desenvolve-se através da
interacao e da partilha de vivéncias quotidianas. Aprender a ser professor € um
processo social, construido no quotidiano e nas experiéncias partilhadas, em que
cada interac&o contribui para a nossa formacao (Valério et al., 2024). A excecéo
de um colega com quem partilhei a turma, mas com quem tinha pouco contacto,
nao conhecia nenhum dos restantes elementos do NE, o que deu a este
processo um significado ainda mais particular. “A competéncia coletiva é mais do
que o somatério das competéncias individuais”, o que refor¢ca a importancia de
aprender e descobrir solugbes em conjunto (N6voa, 2009, p. 40). Na mesma
obra, o autor defende que a escola deve ser “o lugar da formagdo dos
professores, como o espaco da analise partilhada das praticas [...] e de reflexado
sobre o trabalho docente. O objectivo é transformar a experiéncia coletiva em
conhecimento profissional” (p. 41), ideia que se concretizou na convivéncia com
o NE.

“Hoje, durante a pausa, desabafamos sobre a sensacgao que é dar

aula sob supervisdo. Senti-me compreendida. Mesmo vindos de

realidades diferentes, vejo que os colegas também sentem o
mesmo.”

(Diario de bordo, janeiro de 2025)

A convivéncia em NE, embora inicialmente marcada por poucos momentos

de reflexao conjunta, evoluiu para uma dindmica mais consistente de partilha. A
presenga frequente nas aulas uns dos outros possibilitou o desenvolvimento de
uma escuta ativa e de um olhar mais critico sobre a pratica pedagdgica. Esta
colaboragao revelou-se essencial para promover uma formagao mais consciente
e solidaria, em linha com as ideias de Paulo Freire (1996), que defende a
importancia da escuta, da solidariedade e do crescimento coletivo. Para o autor,
a educagao deve ser entendida como um processo dialégico e horizontal, no qual

professores e alunos aprendem e ensinam de forma mutua e transformadora.
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4. O Processo de ensino-aprendizagem

4.1 Acerca do Ensino da Educacao Fisica

Segundo Pimenta (citado por Sérgio, 2014, p. 15), na perspetiva
contemporanea, sobretudo no contexto da sociedade pés-moderna, o professor
€ entendido como mediador do processo de ensino-aprendizagem, assumindo
um papel essencial na formagéao integral dos alunos. A fungdo docente n&o pode
ser reduzida a mera transmissao do saber, mas deve ser entendida como uma
acao complexa de mediacdo, que implica conduzir o aluno a apropriacdo do
conhecimento e exige do professor reflexao critica e capacidade de articular
diferentes saberes (Rolddo, 2007). Assim, ambos os autores convergem ao
destacar que a profissdo docente se redefine pela centralidade da mediagao,
ultrapassando a visao tradicional do professor como mero transmissor de
conteudos.

Durante o estagio profissional (EP), percebi que ndo bastava desenvolver
apenas as competéncias motoras dos alunos e era igualmente necessario
promover o trabalho em equipa, a inclusao e o respeito pelas regras e pelos
colegas. Essa vivéncia reforcou em mim a importancia de colocar o aluno no
centro do processo educativo, atribuindo-lhe um papel ativo no seu préprio
desenvolvimento, em consonancia com a perspetiva de que a formacgao docente
deve valorizar a participacdo ativa dos alunos na construcdo da sua
aprendizagem.

Como destaca Sérgio (2014), o professor contemporaneo deve adotar uma
postura critica e reflexiva face a sua pratica, compreendendo que ensinar nao se
limita a aplicagdo de conteudos, mas exige uma analise constante e adaptacéo
as situacdes concretas. No contexto do EP, percebi que cada aula € unica e
requer flexibilidade para ajustar métodos e estratégias as necessidades e
potencialidades de cada aluno.

O planeamento pedagogico deve ser entendido como um instrumento
dindmico que orienta a agdo docente, mas que pode, e deve, ser ajustado
sempre que as circunstancias o exijam (Sérgio, 2014). Portanto, planear implica
antecipar possibilidades, prever desafios e organizar recursos de forma a
favorecer a aprendizagem, mantendo abertura para responder as questdes

emergentes do quotidiano escolar.
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A concecdo humanista da EF, alicergada em abordagens centradas no
aluno, reforca o seu papel ativo na aquisicdo de uma aprendizagem integral.
Durante o EP, procurei ir além do ensino de técnicas e modalidades desportivas,
valorizando a autonomia, a reflexao critica e o gosto dos alunos pela pratica,
colocando-os no centro do processo educativo. “Os alunos gostam e sentem-se
mais motivados quando sao envolvidos em tomada de decisdes e lhes é dada
liberdade exploratéria” (Farias et al., 2024, p. 63). Esta perspetiva reforgca a
importancia de o professor assumir um papel de mediador e impulsionador,
criando contextos de aprendizagem que valorizem a participagao ativa, a tomada
de decisdes e o envolvimento responsavel.

Numa concegéo holistica, a EF deve favorecer aprendizagens significativas
que ultrapassem o dominio estritamente técnico. Bessa et al. (2024) defendem
que a avaliagao deve ser multidimensional, contemplando as dimensées motora,
cognitiva e socioafetiva, e recorrer a diferentes modalidades avaliativas para
promover um maior envolvimento, um feedback mais eficaz € uma maior
motivacdo dos alunos. Nesse sentido, o planeamento pedagdgico adquire um
papel central, pois ndo se limita a orientar o ensino das modalidades ou a
aplicacao de conteudos, mas constitui-se como um instrumento de mediacao
que garante a articulagdo entre diferentes objetivos educativos. Segundo
Whitehead (citado por Farias et al., 2024, p. 25), a EF desempenha um papel
decisivo no “desenvolvimento holistico e pleno do ser humano”, promovendo ndo
apenas o aperfeicoamento motor, mas também a autonomia, a cooperacéao e a

reflexdo critica, elementos essenciais na formacao integral.
4.2 O Palco Principal: Onde tudo ganhou forma (A Turma residente)
4.2.1 Qual era o figurino dos alunos? (Caracterizagao da turma)

A minha turma residente foi composta por 26 alunos, nove alunos do género
masculino e 17 do género feminino, todos do 10.° ano do curso de Saude, com
idades compreendidas entre os 14 e os 15 anos. Seis alunos ja frequentavam o
Colégio, enquanto os restantes 20 provinham de escolas distintas. Estas
vivéncias diferentes refletiram-se no desempenho, sobretudo em relacdo aos

conteudos abordados nos anos anteriores.
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A turma teve uma carga horaria para a disciplina de EF de 120 minutos
semanais, divididos em dois blocos de 60 minutos, o que, na pratica,
correspondia a cerca de 45 minutos de tempo util por aula.

Um grupo de alunos apresentava maiores capacidades para as atividades
fisicas, particularmente nas modalidades coletivas. Essas diferencas de
desempenho exigiram uma abordagem flexivel, pelo que considerei necessario
propor tarefas de aprendizagem com diferentes niveis de dificuldade, permitindo
que todos os alunos acompanhassem as aulas sem se sentirem desmotivados
e garantindo, simultaneamente, a progressao de cada aluno segundo o seu nivel.

Mais de metade da turma (cerca de 54%) manifestou interesse em
prosseguir os estudos na area da Medicina e, muitas vezes, a motivagao para
participacao nas aulas estava associada a obtencdo de uma boa classificacéo a
disciplina. No entanto, a participagdo dos alunos nas aulas variou ao longo do
tempo, oscilando entre momentos de maior entusiasmo e outros de menor
envolvimento.

Relativamente aos recursos tecnoldgicos, a maioria dos alunos tinha
acesso a internet fixa e movel, bem como a dispositivos eletronicos, o que
facilitou a realizagado de pesquisas, a resolucao de tarefas através do Google
Forms e a implementacao da sala de aula invertida nas Unidades Didaticas.

De forma geral, conforme salientado pela Diretora de Turma (DT) nas
reunides de conselho de turma, os alunos demonstraram um bom
comportamento. Como bailarinos de um grande espetaculo, os alunos
respeitaram as orientacdes, encontrando-se devidamente equipados dentro do
tempo definido e, nos momentos em que os comportamentos ndo eram os mais

adequados, retomaram rapidamente quando eram alertados.
4.3. Do Planeamento a Organizagao do Ensino

Durante a construgdo do planeamento das modalidades e a organizagéo
das aulas (Anexo 5), consultei as orientagbes do documento das Aprendizagens
Essenciais de EF para o ensino secundario, o qual destaca a importancia do
desenvolvimento das competéncias motoras, da autonomia, da capacidade
critica e da participagdo em contextos diversificados. Este planeamento

transcendeu a simples programacgao e caracterizou-se pela flexibilidade, pelo
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caracter emergente e pela adaptagao as interagdes entre o aluno e o contexto,
de modo a fomentar as aprendizagens de cada aluno (Coutinho et al., 2023).

Segundo Bento (2003), a planificagdo exige sempre uma analise profunda
do programa de ensino, sustentada numa disciplina e num nivel elevado de
compreensao tedrica dos processos de ensino-aprendizagem. O autor
acrescenta ainda, que um meio de ensino programado s6 cumpre a sua fungao
de guiar a atividade dos alunos sem a interferéncia constante do professor se
garantir que os objetivos sdo alcangados com elevada probabilidade por cada
aluno. Sendo o planeamento anual um plano de perspetiva global que situa e
concretiza o programa de ensino no contexto especifico e nas pessoas
envolvidas. Trata-se entdo de um plano geral que, mesmo sem incluir todos os
pormenores, requer preparagdo e assegura a coeréncia metodolégica. Esse
nivel de planeamento procura assegurar a coeréncia metodoldgica e organizar
as atividades do professor e dos alunos por meio de regulacao e orientagao da
acdo pedagodgica, oferecendo “um contributo visivel e sensivel para o
desenvolvimento dos alunos” (Bento, 2003, p. 60).

A eficiéncia na implementacdo do processo de ensino encontra-se
diretamente relacionada com um planeamento ajustado aos alunos, com
objetivos claros e as estratégias pedagogicas a implementar (Rink, 2014).
Contudo, tal como assinalam Raviv, Lupyan e Green (citado por Coutinho et al.,
2023, p. 89), o planeamento é frequentemente compreendido como um processo
estanque, fixo e pouco adaptavel as contingéncias do contexto real de pratica.
Assim, privilegiei, ao longo do EP, a ado¢do de uma abordagem flexivel, que
permitisse reajustar continuamente as estratégias pedagogicas em fungao das
necessidades emergentes e das caracteristicas especificas da turma.

Para a elaboracao do planeamento das modalidades, tive em consideragao
a analise do questionario caracterizacional. O voleibol destacou-se como o
desporto favorito de 27% dos alunos (Anexo 6), seguido do andebol, do futebol
e da ginastica, modalidades que também foram incluidas no planeamento. Estes
dados influenciaram diretamente a escolha e a organizagcdo do ensino. No
entanto, chamou-me a atencio o facto de a maioria nao praticar AtF fora das
aulas de EF; apenas 31% mantinha essa pratica em contexto extraescolar, o que

revelou uma vivéncia corporal limitada ao espago escolar.
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A luz destes resultados, o planeamento foi enquadrado nas orientacdes do
curriculo nacional de EF, que “enfatiza as aprendizagens essenciais adstritas as
Atividades Fisicas, Aptidao Fisica e Conhecimentos” (Farias et al., 2024, p. 26).
Assim, o processo de ensino-aprendizagem foi estruturado em torno destes trés
dominios, procurando desenvolver competéncias técnicas, incentivar a pratica

regular e valorizar a literacia fisica para além das aulas.
4.3.1. Atividades Fisicas: das decisoes a pratica
As decisdes

Ao nivel das AtF, as Aprendizagens Essenciais estipulam a lecionagao de
quatro subareas obrigatérias: jogos desportivos coletivos, que incluiam duas
matérias de ensino distintas, a subarea de ginastica, com uma matéria; as
atividades ritmicas e expressivas € uma subarea de modalidades individuais
(atletismo, raquetes, patinagem, entre outras). Contudo, mediante a
disponibilidade dos recursos materiais da escola, das opinides dos alunos e da
valorizagéo atribuida as atividades previstas no colégio, ficou decidido suprir a
lacuna existente no histérico das aulas de EF dos alunos provenientes de outras
escolas, o que tornava a turma demasiado heterogénea. Por fim, foi incluida uma
subarea opcional, contemplando duas matérias de ensino nunca antes realizada
nas aulas de EF: o judo e a orientagdo. As escolhas das modalidades a lecionar

para cada subarea, encontram-se descritas no Quadro 1.

Quadro 1. Distribuicdo das atividades fisicas.

] . _ Ginastica e
Subarea Jogos Desportivos Coletivos _ Outros
Atletismo
Voleibol
Matérias Andebol Ginastica Judo
de ensino Basquetebol Atletismo Orientagao
Futebol

Apos a escolha das matérias a lecionar, a etapa seguinte foi decidir como
deveriam ser distribuidas pelas duas aulas semanais de 60 minutos. A decisao
ficou ao critério do NE, depois de o PC nos conceder essa autonomia. Este foi
um dos primeiros momentos em que senti que estava a iniciar uma longa jornada

de decisoes.
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Ao longo do ano letivo, as modalidades foram lecionadas de forma
articulada com os eventos desportivos na escola. A abordagem metodoldgica
adotada no ensino da primeira modalidade, o voleibol, foi o ensino por blocos,
que permitiu desenvolver os conteudos de forma continua e sem interrupgdes
durante um periodo fixo. Este modelo, ao contrario da alternancia frequente entre
modalidades, favoreceu o aprofundamento técnico e motor dos alunos,
otimizando a aprendizagem. De acordo com Shea e Morgan (1979), o ensino por
blocos potencia uma aquisicdo mais consistente de habilidades motoras,
promovendo maior eficacia no desenvolvimento das competéncias especificas
da modalidade. Destaca-se ainda por oferecer legitimidade, pois, ao permitir que
os alunos se concentrem num conteudo de cada vez, que possam corrigir e
refinar o desempenho antes de avangarem para a tarefa seguinte, como se
estivessem a “limpar” uma coreografia repetidamente.

Nas restantes modalidades, a opcédo foi a pratica distribuida, com
intervalos entre as aulas. Apesar de ambas as formas de ensino serem validas,
a escolha pela pratica distribuida prendeu-se ao facto de apresentar maior taxa
de retencdo e melhor memdéria a longo prazo nos individuos inseridos neste
contexto (Kaipa et al., 2017). Além disso, Magill e Anderson (2017) referem que
0 ensino por blocos, por ser repetitivo, acaba por gerar monotonia, podendo
conduzir a desmotivacéo e frustragcéo, que foi algo que eu sempre quis contornar.
A intencéao foi que as aulas funcionassem como ensaios tranquilos, mas sem a
repeticdo da mesma musica, dos mesmos passos ou da mesma sequéncia
coreografica, para que os alunos compreendessem a movimentacdo e a
aplicassem em diferentes contextos.

Ainda sobre a pratica distribuida, a alternancia entre matérias de ensino
esteve associada a variabilidade destes momentos, que, segundo Davids et al.
(2008), oferece aos alunos a oportunidade de experimentarem uma habilidade
motora percetiva em diferentes situagdes. Nas conversas informais e nos
registos no Diario de Bordo (DB), percebi que os alunos se mostravam mais
motivados no ensino da pratica distribuida, como espelha o seguinte enxerto:

"Durante a arrumacao do material no final da aula, o aluno R.F
disse: 'Hoje complicado... ndo acertamos um remate!', ao que
outro, respondeu: 'Nao faz mal, na proxima € atletismo, ai ja me

safo melhor.' Esta troca de comentarios fez-me perceber como a
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distribuicdo alternada das modalidades esta a ter um impacto
positivo. Os alunos reconhecem as suas dificuldades em algumas
atividades, mas percebem que na aula seguinte terdo a
oportunidade de voltar a uma modalidade em que tém mais
sucesso. Isto € particularmente visivel entre os alunos com mais
dificuldades nas modalidades coletivas como o andebol, que

tendem a sentir-se mais competentes em tarefas individuais."
Diario de bordo, 18 de novembro de 2024
O espaco disponivel para lecionar cada uma das modalidades também foi
considerado. As modalidades individuais foram lecionadas maioritariamente as
tercas-feiras, onde pude utilizar metade do pavilhdo, e as modalidades coletivas
as sextas-feiras, com o pavilh&o inteiro, o que facilitou a dindmica dos jogos. As
condi¢des climatéricas e a disponibilidade do espaco exterior também foram
consideradas. Assim, as aulas de atletismo foram, inicialmente, realizadas no
exterior, aproveitando a pista de atletismo, a caixa de areia e toda a estrutura

disponivel.

No Quadro 2 constam os modelos de ensino utilizados durante o ensino de

cada modalidade, distribuidas pelos trés periodos letivos.

Quadro 2. Modelos de ensino e atividades fisicas.

Modelo de ensino Modalidades

MAPJ Voleibol

1° Periodo TGfU Andebol
MED Atletismo
TGfU Andebol

2° Periodo MID + MAC Ginastica
TGfU Basquetebol
TGfU Futebol

3° Periodo Ensino por pares Judo
MID Orientacao

A analise do quadro permite verificar que, ao longo do ano letivo, foram
mobilizados diferentes modelos de ensino, ajustados as caracteristicas de cada

modalidade e aos objetivos definidos.
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A pratica

Durante as minhas aulas, procurei despertar nos alunos o gosto pela
disciplina de EF, promovendo, em simultaneo, aprendizagens significativas. Para
tal, elaborei UD ajustadas as necessidades dos alunos, tendo como ponto de
partida as informagdes recolhidas na avaliagdo diagnédstica (Anexo 7).

Ao longo das UD, realizei a avaliacdes formativas que me permitiram
acompanhar a evolucgao dos alunos e identificar dificuldades de forma atempada,
ajustando o planeamento de acordo com as respostas dos alunos observadas
em contexto de aula. Na ultima aula de cada UD, realizei avaliagdes sumativas
(Anexo 8), que possibilitaram avaliar os progressos alcangados e a eficacia das
estratégias de ensino implementadas. Antes dessa aula, disponibilizei na
plataforma Teams os documentos com os critérios de avaliacdo de cada
modalidade (Anexo 9). O processo foi ainda complementado com momentos de
autoavaliacdo (Anexo 10) realizada pelos alunos, e de heteroavaliacdo (Anexo
11), que lhes proporcionaram a oportunidade de refletirem criticamente sobre o
seu percurso de aprendizagem, identificarem aspetos a melhorar e, assim, tornar
a aprendizagem mais consciente e significativa.

Ginastica

Os alunos tiveram experiéncias na ginastica de solo, de aparelhos e de
acrobatica. Nas trés primeiras aulas da UD (Anexo 12), utilizei o Modelo de
Instrugao Direta (MID), um modelo de ensino centrado no professor, que permitiu
garantir uma transmissao clara e uma realizagao segura dos movimentos
gimnicos. Este modelo revelou-se particularmente adequado para introduzir os
conteudos técnicos complexos, em que o cumprimento dos critérios de éxito &
determinante para a qualidade do movimento. De acordo com Gonzalez-
Espinosa et al. (2021), o MID caracteriza-se pela planificagao detalhada, pela
apresentacao explicita das tarefas e pelo feedback corretivo descritivo, aspetos
que potenciam a execugao técnica em contextos que exigem precisdo e
seguranga, como na fase inicial de aprendizagem de habilidades gimnicas.
Numa fase posterior, as aulas passaram a ser realizadas por estagdes, sendo
fundamental a utilizacdo de modelos centrados nos alunos, como o Modelo de

Aprendizagem Cooperativa (MAC).
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O Modelo de Aprendizagem Cooperativa (MAC) € um modelo centrado no
aluno que organiza o trabalho em pequenos grupos com interdependéncia
positiva, responsabilidade individual, interagdo promotora, competéncias sociais
explicitas e processamento em grupo (Johnson & Johnson, 1999). O MAC
potencia simultaneamente aprendizagens motoras, cognitivas e socioafetivas,
promove a inclusdo, o feedback entre pares e a motivacao intrinseca (Dyson &
Casey, 2012). Sendo particularmente adequado quando a tarefa técnica
beneficia da observagdo mutua e de corre¢des imediatas entre colegas.

Dada a exigéncia da ginastica a nivel técnico, foram integrados recursos
tecnolégicos para potenciar a aprendizagem. Para tal, foram utilizadas
gravagdes em slow motion (Anexo 13), utilizadas como apoio ao cumprimento
dos critérios de éxito. Estas filmagens, realizadas em diferentes estagdes,
permitiram aos alunos observar as suas proprias execugoes, identificar falhas e
proceder a corre¢gdes com base nesses critérios. Apds cada execugao, os alunos
visualizavam o seu movimento gimnico e identificavam as falhas segundo os
critérios afixados nas estacdes (Anexo 14) e o feedback recebido durante a
execucdo. O uso de video permitiu uma identificagdo mais clara dos erros e a
sua corregao imediata. “O tablet/iPad/smartphone podem ser usados [...]
fornecendo feedback a ser usado pelos alunos tanto na auto-observagao como
na hetero-observagao [...]. Desta forma, favorece o diagnédstico, auxilia a
avaliagao e, concomitantemente, a propria aprendizagem” (Bessa et al., 2024, p.
215). A analise em frames contribuiu para uma aprendizagem mais eficaz e
preparou melhor os alunos para o momento da apresentacéo da coreografia,
como é referido no enxerto infra. Este recurso enquadra-se em praticas de
feedback formativo mediado por tecnologia, defendidas por Hattie e Timperley
(2007).

“‘Nesta aula, realizei uma dindmica aprendida na formacao
‘Desafios Pedagdgicos e Valor Educativo de uma Abordagem de
Ensino Centrada no Aluno” realizada no dia 25 de novembro, na
FADEUP. Utilizei o tablet para filmar em slow motion, permitindo
que os alunos visualizassem e corrigissem 0s erros com apoio dos
cartdes com os erros mais frequentes e os critérios de éxito. Alguns
alunos assumiram o papel de gravar e dar feedback.
Posteriormente, analisei os videos em casa e defini que cada aluno
deveria ter pelo menos duas gravagdes de exercicios diferentes.
Esta estratégia aumentou a percecao técnica dos movimentos por
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parte dos alunos, promovendo uma participagdo mais ativa e uma
aprendizagem mais consciente dos alunos, com impacto direto na
preparagao da coreografia a avaliar. A utilizagdo do video no modo
slow motion, proporcionou uma maior perce¢gao € compreensao
dos critérios de éxito a realizar através da visualizagdo dos seus
erros.”
(Diario de bordo, 18 de fevereiro de 2025)
Por razbes de privacidade e de forma a garantir a sua utilizagcao

exclusivamente para fins pedagdgicos, foi utilizado um tablet disponibilizado por
mim. Estes registos permitiram também realizar uma analise mais detalhada das
dificuldades e evolugbes dos alunos, possibilitando realizar uma avaliagéo
formativa mais rigorosa. De acordo com Farias et al (2024), esta constitui uma
fonte de informagéo para orientar o professor na tomada de decisao sobre os
passos seguintes no processo de ensino-aprendizagem.

A semelhanca do que ocorreu nas outras modalidades, além da avaliacéo
formativa, foi realizada a avaliacdo sumativa. “A avaliagdo sumativa e formativa
sdao formas fundamentais de avaliagdo que os estudantes devem dominar
quando aprendem a ser professores de Educacgao Fisica” (Dania et al., 2024, p.
162). A avaliagdo sumativa foi realizada no final da UD, através de um evento
culminante na ultima aula, no qual os alunos apresentaram, em grupos, uma
sequéncia coreografica (Anexo 15). Para esse momento avaliativo, os préprios
alunos definiram o tema, a duragao e os requisitos basicos da apresentagao, o
que promoveu a criatividade e a autonomia (Anexo 16).

No caso da ginastica acrobatica, foi ainda definida uma pontuacao
diferenciada para as figuras acrobaticas, em fung¢ao do grau de dificuldade, com
base num documento disponibilizado ao longo das aulas (Anexo 17).

Durante as apresentagdes, todos os grupos desempenharam a fungéo de
juri, assistindo e avaliando os seus colegas através de tabelas de
heteroavaliagdo (Anexo 18). Para além disso, os alunos também utilizaram
placas com as expressdes “Bom”, “Muito Bom” e “Pode Melhorar” (Anexo 19)
para expressarem a sua opinido sobre a sequéncia observada, fornecendo
feedbacks construtivos para os colegas. Apds cada apresentagao, o porta-voz
de cada grupo emitiu um feedback construtivo com base na folha de critérios
previamente definidos. Esta dindamica permitiu criar um ambiente em que “se

elogie esforgos individuais e coletivos” e que “valorize diferentes competéncias
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e atributos”, envolvendo os alunos de forma ativa no processo avaliativo (Farias
et al.,, 2024, p. 81). Assim, promovi o desenvolvimento da autonomia, do
pensamento critico, da cooperagao e da responsabilidade pessoal e social.

A articulagéo entre o MID, utilizado no inicio da UD, e o MAC, aplicado nas
estacdes e na preparagao/avaliacdo da coreografia, potenciou a qualidade
técnica das execugdes e reforgou a participacao dos alunos. O grau de poder de
decisdo concedido na coreografia posicionou a experiéncia nos niveis mais
elevados da Escada de Participacdo de Hart, com decisdes partilhadas entre

professora e alunos, e com impacto claro na motivagao.
Judo

Na UD de judo recorri ao Ensino por Pares e a sala de aula invertida,
conforme o enxerto infra, tendo em conta as especificidades da modalidade e as
necessidades de uma turma que nunca tinha tido contacto com as lutas. A
escolha deste modelo justificou-se pela heterogeneidade da turma em termos de
experiéncia motora e de confianga, bem como pela natureza do judo, que exige
seguranga, precisao técnica e colaboragao constante. O ensino por pares
possibilitou que os alunos aprendessem através da observagao, da corregao
mutua e do desempenho de diferentes papéis, promovendo a autonomia e a
responsabilidade partilhada (Mosston & Ashworth, 2008).

“[...] por fim, solicitei que pesquisassem sobre O-soto-gari, de

modo a realizar uma dinamica de sala de aula invertida, para que

visualizassem os videos e, na aula seguinte, experimentassem o

conteudo pesquisado. Nesta segunda aula consegui ver que os

alunos realmente absorveram a ideia e ja compreendem as
instru¢des da linguagem do judo.”

(Diario de Bordo, 20 de maio de 2025)

No inicio da UD, dividi a turma em grupos de trés elementos, que se

mantiveram ao longo de todas as aulas (Anexo 20). Esta organizagéo visou néo
apenas garantir o envolvimento de todos os alunos, mas também otimizar o
tempo e a gestdo da aula. Durante as aulas, dois alunos trabalhavam como par
(Tori e Uke), enquanto o terceiro assumia fungbes de treinador ou arbitro
(dependendo do objetivo da aula), registando na caderneta de judo (Anexo 21)
e fornecendo feedback. Esta estratégia reduziu o numero de alunos a praticar

em simultaneo, permitindo maior controlo da turma e contribuindo para o
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desenvolvimento da cultura desportiva através do cumprimento das regras da
modalidade.

Um dos desafios iniciais foi a falta de fatos de judo. Numa primeira fase,
pedi esse material emprestado aos meus colegas do NE, contudo, a quantidade
ainda era insuficiente. Portanto, posteriormente pedi a colegas dos outros NE,
garantindo que, pelo menos, metade da turma tivesse o fato de judo. Esta
estratégia permitiu uma experiéncia mais préxima da realidade da modalidade,
potenciando a compreenséo da sua dimensao técnica e cultural (Farias et al.,
2024). O impacto na motivagao foi evidente, como registado no meu DB:

“‘Nesta aula, foi a primeira em que os alunos experimentaram

realizar a aula com o fato. Notei-os mais confortaveis nas

projecdes, o Tori conseguiu realizar a pega com mais facilidade e

proteger o colega, enquanto o Uke também se sentiu mais seguro
durante a queda.”

(Diario de bordo, 13 de maio de 2025)

A utilizacdo da caderneta e de atividades complementares (Anexo 22)

permitiu que os alunos consultassem autonomamente as orientagdes,
desenvolvendo a sua autorregulagao.

Ao longo de toda a UD, os alunos demonstraram forte envolvimento na
modalidade, beneficiando da dindmica criada pelo desempenho das fungdes e
pelo uso do equipamento especifico da modalidade. O ensino por pares mostrou-
se o0 modelo mais adequado para a turma, promovendo ndao apenas a aquisi¢cao
de competéncias motoras, mas também valores como a responsabilidade, a

cooperagao € o respeito mutuo, pilares centrais da filosofia do judo.
Voleibol

O Modelo de Abordagem Progressiva ao Jogo (MAPJ) valoriza
prioritariamente o desenvolvimento de competéncias de jogo, colocando a
técnica ao servico da compreensido e da aplicacao tatica. Assim, o principal
objetivo da aprendizagem técnica € permitir ao aluno compreender e atuar
adequadamente nas situagdes de jogo (Mesquita et al., 2023).

A opgao por este modelo no ensino do voleibol resultou das caracteristicas
dos alunos da turma, composta por alunos com niveis técnicos distintos, mas
elevada motivagdo para modalidades de natureza competitiva. Neste sentido,

foram privilegiados jogos reduzidos e condicionados, organizados em grupos
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homogéneos e com regras adaptadas para alcangar objetivos especificos, como
a utilizacao dos trés toques antes do envio da bola para o campo adversario.
Esta abordagem permitiu maximizar o tempo de pratica em contexto de jogo,
corroborando a perspetiva de que os jogos modificados favorecem maior
envolvimento, mais contactos com a bola e mais oportunidades para desenvolver
as agoes técnico-taticas em contextos de jogo (Mesquita et al., 2023).

O feedback interrogativo foi utilizado como recurso pedagdgico,
incentivando os alunos a refletirem sobre o seu posicionamento, tomada de
decisdo e exploragcdo dos espacos. Mesmo os alunos que, por diferentes
motivos, ndo puderam realizar a componente pratica, participavam ativamente
na aula através da atribuicdo de papéis rotativos de arbitragem, registo e
sinalizagdo, o que lhes permitiu manter-se envolvidos na aula. Esta opgéo esta
reflete a ideia de que a participagao ativa, ainda que em papéis distintos do de
praticante, promove a responsabilizacdo e o desenvolvimento de competéncias
de leitura e analise do jogo, tal como é defendido por Mesquita et al. (2023).

Entre as atividades implementadas, destaco a dindmica “Sobe e Desce”,
que se revelou particularmente eficaz para envolver todos os alunos na mesma
tarefa. Esta proposta permitiu que os alunos enfrentassem diferentes equipas,
incentivando-os a explorar e encontrar solugcbes para os problemas ofensivos e
defensivos encontrados durante os jogos. Esta abordagem esta em consonancia
com a perspetiva de Tavares e Casanova (2023), que referem que o ensino do
voleibol deve estar centrado na articulagao entre técnica e tatica, em vez da sua
fragmentagao.

Os alunos evidenciaram progressos no controlo da bola, na comunicagao
e na leitura do jogo. Contudo, a principal dificuldade observada foi a manutencéao
do foco durante as situagdes de aprendizagem, o que exigiu de mim intervengodes

frequentes para aumentar a concentragcao dos alunos durante os exercicios.
Atletismo

Na UD de atletismo recorri ao o Modelo de Educacao Desportiva (MED),
proposto por Siedentop (1994), apresentado como alternativa as tradicionais
unidades de curta duragao, ao recriar em contexto escolar a légica de uma época
desportiva com equipas fixas, papéis diversificados, registos sistematicos,

competicao formal e evento culminante com a entrega de diplomas (Anexo 23).
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O MED substitui “as tipicas unidades didaticas de curta duracéo pelo conceito
de época desportiva [...], com filiacdo duradoura e competi¢cdo calendarizada”
(Graga & Mesquita, 2023, p.14).

A UD de atletismo foi lecionada logo no primeiro periodo, quando os alunos
ainda se conheciam pouco e revelavam dificuldades em formar equipas
rapidamente. O MED revelou-se particularmente util neste contexto, pois
permitiu criar equipas fixas, mistas e heterogéneas, escolhidas pelos préprios
alunos, ainda que com a minha intervengéo enquanto professora, para garantir
o equilibrio. Segundo Graga e Mesquita (2023), a filiagdo em equipas duradouras
aumenta a motivagdo, o empenho nas tarefas, o desenvolvimento de
competéncias de cooperacao e liderancga e favorece a inclusdo de alunos com
menos competéncias. Todos estes aspetos tornaram-se rapidamente visiveis na
turma.

Os conteudos lecionados foram a corrida de estafetas, o salto em
comprimento e as técnicas de langamentos. Cada equipa definiu um nome, uma
cor e um lema, reforcando a identidade coletiva. Em cada aula, os alunos
desempenharam papéis de Capitdo de Equipa, Responsavel pelos Registos,
Comunicador, Treinador Adjunto e Arbitro, em consonancia com a perspetiva de
que a atribuicdo de papéis diversificados promove autonomia e responsabilidade
(Graga & Mesquita, 2023). A dinadmica competitiva baseou-se num sistema de
pontuagdes acumuladas, atribuindo valor ndo apenas ao desempenho motor,
mas também ao cumprimento dos papéis e a conduta desportiva. O MED
valoriza a competicdo como elemento central da experiéncia desportiva, mas
orientada por uma ética de equidade e cooperacao, na qual “os conflitos sociais
e interpessoais sao tratados através do dialogo, tentando instalar uma ética nao
apenas de justica, mas também de equidade e consideragao pelo outro” (Graga
& Mesquita, 2023, p. 15).

Jogos de Invasao

O modelo Ensino do Jogo para Compreensao (TGFU) foi escolhido para o
ensino do andebol, basquetebol e futebol por valorizar a compreensao tatica e a
tomada de decisdo em contexto de jogo, aspetos centrais nas modalidades de
invasao (Graga & Mesquita, 2023). Através de jogos reduzidos e condicionados,

os alunos foram confrontados com problemas taticos reais, como criar linhas de
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passe, ocupar espacos livres ou defender o adversario direto, desenvolvendo a
capacidade de interpretar o jogo.

Nesta turma, o modelo revelou-se especialmente adequado devido a
heterogeneidade dos alunos, sobretudo visivel nos desportos coletivos. Esta
diversidade exigiu uma gestao flexivel do processo de ensino-aprendizagem,
pois, em cada modalidade, havia alunos com pratica extracurricular, que serviam
de referéncia técnica para os colegas, enquanto outros revelavam dificuldades
na execugao de gestos técnicos basicos, como registado no DB:

“E a primeira modalidade de invasdo do planeamento, mas ja
percebi que a turma é bastante heterogénea. H4 um grupo de
alunos que precisa de atividades mais competitivas para estar
motivado (os que ja praticam andebol).E um grupo que tem
dificuldades até em realizar o passe. Para estes, sera necessario
criar atividades mais simples, motivantes e de facil execucao. Esta
divisdo da turma obriga-me, na pratica, a realizar um plano de aula

com atividades com dois niveis de dificuldade.”
(Diario de Bordo, 26 de Novembro de 2025)
Este registo evidencia a necessidade de adaptar constantemente as

propostas, conciliando diferentes ritmos e niveis de experiéncia, de modo a
garantir a participacéo e a aprendizagem de todos. Recorri também a utilizagao
frequente de jokers (alunos com fungdo de apoios), 0 que assegurou maior
envolvimento dos alunos e possibilitou explorar situagdes de superioridade
numeérica, conforme referido no DB apds uma aula de basquetebol:

“‘Nesta fase inicial, foi trabalhado em situagao de 2x2 + Joker, para
que os alunos aproveitassem a situagao de superioridade numérica
para privilegiar o ataque, e ainda, ter uma maior probabilidade de
os alunos passarem a bola entre si. O exercicio ocorreu em formato
“sobe e desce”, na qual os Jockers eram fixos e as equipas que
ganhavam rodam para a direita, promovendo mais dindmica na
aula. Dentro desta situagdo de jogo, ja consegui visualizar em
algumas equipas a situacao trabalhada na aula anterior do ‘passe
e corta” 0 que mostrava um maior entendimento do jogo e
visualmente, uma maior organizagao da equipa.”
(Diario de bordo, 28 de margo de 2025)
O processo de avaliacdo esteve intimamente associado aos feedbacks

fornecidos durante as aulas. Muitas vezes foi necessario parar o jogo, questionar
os alunos sobre a melhor decisao e repetir a agcado, de forma a consolidar a

aprendizagem. Este feedback interrogativo permitiu estimular a reflexao e a
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autorregulagao. Como defendem Coutinho et al. (2023), cada situagao de pratica
constitui simultaneamente um momento de ensino e de avaliagéo, e o feedback
deve articular estas dimensbdes. Além disso, a avaliagado foi concebida como
continua, processual e bidirecional, permitindo alinhar planeamento, instrucao e
avaliagao e respeitar a individualidade dos alunos (Farias & Mesquita, 2022). Tal
abordagem confirma a perspetiva de Ramos et al. (2023), segundo os quais 0
planeamento, a instru¢do e a avaliagdo ndo devem ser entendidos como
processos separados, mas como “duas faces da mesma moeda” (Ramos et al.,
2023, p. 101). A pratica pedagogica deve ser flexivel e adaptavel, reavaliada ao
longo do tempo e ajustada em fung¢do das necessidades dos alunos, tornando o
feedback ndo apenas um recurso metodoldgico, mas uma ferramenta concreta
de regulacéo da aprendizagem (Ramos et al., 2023).

Em varias aulas foi necessario introduzir condicionantes ao jogo. No
andebol, por exemplo, utilizei a regra dos cinco segundos, durante os quais a
bola estava “protegida”, permitindo aos alunos com menos experiéncia ganhar
tempo para decidir se passavam, driblavam ou rematavam. Esta estratégia, além
de assegurar oportunidades de participagéo para todos, revelou-se eficaz para
observar a tomada de decisao e a ocupagao de espacos em contexto de jogo.
No basquetebol, em exercicios de 2x2 + joker, avaliei a capacidade dos alunos
em criar linhas de passe, explorar a superioridade numérica e executar o “passe
e corta” com intencionalidade, competéncias fundamentais para o sucesso do
ataque. Ja no futebol, a adaptacdo do espago com quatro balizas possibilitou a
realizacdo de um torneio, no qual observei a aplicacdo dos principios ofensivos
e defensivos, bem como a cooperagao entre os alunos com mais competéncias
e os colegas com maiores dificuldades técnico-taticas, aspeto que foi
desenvolvido durante o ensino do futebol.

“Com as duas balizas montadas, a aula ganhou outra dinamica. Os

jogos em formato de torneio tornaram-se mais intensos e até os

alunos que normalmente se retraiam participaram com entusiasmo.

Notei a cooperagdo dos jogadores mais experientes com o0s
colegas que tinham mais dificuldades, o que enriqueceu a
avaliagao do espirito coletivo e da tomada de decis&o em jogo real.”

(Diario de Bordo, 30 de maio de 2025)

Para assegurar a inclusao, foram implementados diversos instrumentos de

avaliagao para os alunos que, por limitagdes fisicas, nao puderam participar em
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varias aulas praticas. No futebol, esses alunos elaboraram portefélios de apoio
com registos sobre os conteudos abordados e a sinalética de arbitragem. Ja no
andebol e no basquetebol, realizaram trabalhos sobre aspetos taticos e regras
das modalidades. Em varias aulas recorri ainda a apoios fixos ou a zonas
protegidas, com deslocamento limitado, garantindo a participagcdo e
possibilidade de sucesso para todos,

Apesar de cada modalidade lecionada ter exigido adaptagdes, uma das
situacbes mais desafiantes foi lecionar modalidades coletivas num espaco
reduzido. Essa limitagcao foi considerada no planeamento das aulas e dificultou
a realizagdo do jogo num espago com maiores dimensdes, restringindo
determinadas acdes taticas que requerem maior amplitude.

No futebol, a falta de espago revelou-se particularmente exigente. A
modalidade requer areas amplas para a movimentagdo dos jogadores, a
construcao de estratégias e a gestdo da amplitude e profundidade de campo.
Quando as aulas decorreram em dias de pavilhdo partilhado, foi necessario
adaptar os jogos para formatos mais reduzidos, como 4x4 (GR+3x4), dividindo a
turma em dois grupos, onde um grupo realiza a situagéo de jogo e o outro
realizava exercicios orientados para o desenvolvimento da AF. Além disso, como
foram criados dois campos em meio pavilhdo, cada jogo decorreu em apenas
um quarto do espacgo disponivel. Para agravar, a utilizacdo de duas balizas de
tamanho oficial e outras duas de dimensbes menores gerou, por vezes,
desvantagem para algumas equipas.

Inicialmente, concentrei-me demasiado na organizagdo da turma,
privilegiando o controlo e a disposi¢ao no espago. Contudo, com os feedbacks
do PC, compreendi que mais importante do que manter a turma organizada era
garantir a aprendizagem. Como o PC costumava dizer: “Quanto mais tempo em
contacto com a ‘xixa’ (bola), mais eles aprendem”. Esta expressdo marcou um
ponto de viragem na minha pratica. A partir desse momento, passei a selecionar
exercicios que maximizassem o tempo util de pratica e o contacto com a bola,

através da criagao de grupos menores, evitando longos tempos de espera.
4.3.2. Aptidao Fisica

No inicio do ano letivo, o PC solicitou que trabalhassemos a AF em todas

as aulas, o que me deixou inicialmente apreensiva. Embora esta ja fosse uma
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pratica presente em algumas turmas do colégio, a minha turma residente foi
constituida, em grande parte, por alunos vindos de outras escolas, onde nao
tinham essa experiéncia. Ainda assim, ndo permiti que a minha inseguranca se
sobrepusesse e aceitei o desafio de tal maneira, ao ponto de direcionar o meu
estudo de investigacdo para esta area. O objetivo foi garantir que esta
abordagem fosse motivadora, de modo a desenvolver nos alunos o gosto pelo
exercicio fisico e a vontade de adotar um estilo de vida ativo fora das aulas de
EF.

Sendo a EF a unica disciplina que educa através do corpo e do movimento
(Farias et al., 2024), e que estabelece relagdes de confianga unicas, apoiei-me
nessa proximidade para promover a literacia fisica, entendida como a
capacidade, a motivagdo e a confianga para manter a AtF ao longo da vida
(Whitehead, 2001).

Durante as aulas criei contextos de participacdo ativa, recorrendo ao
feedback interrogativo, a apresentagdo de sugestdes e opgdes de escolha. A
motivacao revelou-se menos dependente do exercicio em si e mais da forma
como era vivido. Isto confirma a Teoria da Autodeterminacéo (Deci & Ryan,
1985), segundo a qual a motivagao intrinseca depende da autonomia, da
percecao de competéncia e da qualidade das relagdes. Quando os alunos se
sentiram competentes e ouvidos, mostraram maior proatividade.

Aproveitei, assim, este ambiente para promover a literacia fisica,
incentivando os alunos a desenvolverem o gosto pela pratica desportiva. Os
alunos que encontram prazer na pratica da AtF na escola tém maior
probabilidade de integra-la no seu quotidiano. Se enquanto professores,
conseguirmos despertar neles uma motivagao intrinseca, a possibilidade de
manterem esse habito no futuro sera significativamente maior.

A AF foi trabalhada durante todas as aulas em diferentes contextos.
Inicialmente através de circuitos, depois em grupos e, mais tarde, através de
planos de treino, onde se consolidou a pratica. Os testes do FitEscola®
permitiram identificar o ponto inicial dos alunos, revelando que 54% dos alunos
se encontravam na zona Saudavel, 27% no Perfil Atlético e 19% na zona N&o
Saudavel (Anexo 24).
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4.3.3. Conhecimentos

A Area dos Conhecimentos, no documento das Aprendizagens Essenciais
de EF para o 10.° ano, integra saberes tedricos sobre saude, estilos de vida
ativos e a dimensao sociocultural da AF, apoiando a pratica e a manutencao da
AtF. Prevé ainda que os alunos conhegam formas de treino adequadas para o
desenvolvimento das capacidades motoras.

Com base nestes referenciais, esta area foi trabalhada ao longo do ano
letivo através de diferentes estratégias pedagogicas. Foram realizadas
atividades complementares e questionarios no Google Forms sobre conteudos
especificos de cada modalidade.

Para potenciar a transferéncia de conhecimentos para a pratica das AtF, foi
criado o “Jornal em Movimento”, no qual os alunos, organizados em grupos,
pesquisaram os conteudos definidos, elaborando um jornal que foi divulgado no
mural da turma e na plataforma Teams (Anexo 25). Além da publicagao, cada
grupo partilhou as suas conclusdes com a turma nos minutos iniciais da aula.

O “Jornal em Movimento” decorreu durante a segunda metade do ano letivo
e constituiu um momento de articulagdo transdisciplinar. Os alunos foram
desafiados a elaborar textos em Portugués e a respetiva tradugdo em Inglés, em
colaboragdo com a professora da disciplina, a DT. Esta articulagao representou
uma oportunidade para relacionar os conhecimentos de EF com outras areas
disciplinares, sendo bem acolhida tanto pela DT como pelo PC.

Em termos de conteudos, dada a limitagdo temporal, foram privilegiados os
temas mais relevantes: recomendacdes da Organizagdo Mundial da Saude
(OMS) para a pratica de AtF em criangas e jovens, testes do FitEscola®, calculo
do indice de Massa Corporal (IMC), gasto calérico e informag&o nutricional, forga
muscular, flexibilidade e aptidao aerobica. Cada tema foi atribuido a um grupo,
com um prazo definido para entrega. Apds a corregao, os trabalhos voltavam a
serem publicados no Teams (Anexo 26).

Relativamente as modalidades, os alunos realizaram trabalhos em casa e
portefélios que favoreceram a aprendizagem das regras, da sinalética de
arbitragem e da cultura desportiva. A teoria foi entendida como indispensavel
para consolidar a pratica, o que justificou o reforgo de informacdes tedricas em

determinadas modalidades (Quadro 3).
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Quadro 3. Dominio dos Conhecimentos - Atividades Fisicas.

Construcao de um Portfélio. A cada aula, os alunos, em grupos, pesquisaram sobre o contetido da aula seguinte
e trouxeram material impresso para a aula. O objetivo era que no final da modalidade, tivessem um portfdlio

Atletismo para estudarem para a avaliagao pratica, por ser uma modalidade mais tecnicista (Anexo 27).
1° Periodo Utilizagao do modelo de sala de aula invertida, de modo a dar um papel ativo aos alunos durante o seu processo
de aprendizagem
Andebol | Regras e sinalética de arbitragem (Anexo 28).
Construgao de um portfélio com os critérios de éxito para cada elemento gimnico.
Ginastica Alunos, divididos por estacdes para visualizarem a sua execug¢ao no tablet e perceber através do portfélio que
critérios de éxito nao foram cumpridos. Através desta dindmica, os alunos puderam identificar os seus erros e
corrigi-los.
2° Periodo
Basquetebol | Regras e sinalética de arbitragem.( Anexo 29)
Construgcao um portfélio no Canva® com a sua evolugao na realizagao dos planos de treino que lhes foram
AF fornecidos. Esta tarefa também serviu como modelo para quando os alunos construiram o seu préprio plano de
treino (Anexo 30).
Os alunos tinham uma /'Alu.nos dIVI.d.IdOS em grupos de trés, onde um d.eles assumia o papel de treinador/
Judo cademeta para cada arbltr<’) e utilizavam a caderneta para se corrlglr’e.m uns aos Qutros. Na cadern.e?ta
modalidade e, através dela, também estavam presentes as regras e flnaletlcas de arbitragem para auxiliar
puderam  aperfeicoar a os alunos que desempenharam esta fungéo.
o i execucao dos conteudos de . C .
3° Periodo Futebol ¢ e Os alunos tinham uma caderneta com as regras e sinaléticas de arbitragem para
utebo acordo com os critérios . ~
auxiliar no desempenho desta funcéo (Anexo 31).
presentes na caderneta
AF

Os alunos construiram um Plano de treino individual (Anexo 32).
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4.4. Entre Tropegos e Ensaios
4.4.1. Comunicagao

O primeiro grande constrangimento com o qual me deparei no inicio do ano
letivo foi, sem margem para duvidas, a comunicagéo. Recordo-me de ouviro PC
reforcar a importancia de uma comunicagéo clara e objetiva com os alunos,
chegando mesmo a recomendar a leitura de mais literatura sobre o tema.

Nos momentos iniciais do EP, surgiram dificuldades na compreenséo entre
mim e os alunos. A pronuncia divergente criou, em alguns momentos, algumas
barreiras a comunicacdo. Nas aulas em que o pavilhdo foi partilhado por duas
turmas, o ruido intensificou ainda mais esse desafio, dificultando tanto a minha
interpretacédo das respostas dos alunos como a compreensao, por parte deles,
das minhas instrugdes.

Outro aspeto que percebi foi que usava terminologia distinta em algumas
matérias, o que exigiu um grande esforgo para me adaptar a terminologias que
nao me eram familiares. Expressbes como "sacar" no voleibol ou "langar" no
andebol, comuns no Brasil, deram lugar a "servi¢go" e "remate". Foi quase como
ter de esquecer tudo o que ja sabia, para construir um novo reportorio
terminologico. Essa readaptagdo, embora necessaria para garantir um ensino
coerente com o curriculo local, exigiu um esforco cognitivo adicional,
especialmente nos primeiros meses, em que qualquer erro podia comprometer
a fluidez da aula e gerar inseguranca.

Para evitar falhas, comecei a preparar-me exaustivamente, levando as
instrucées quase memorizadas, como se fossem falas de um guido. Com o
tempo, percebi que a seguranga vinha menos da repeticio e mais da
compreensao do conteudo. Ao definir com clareza o que queria ensinar e definir
os critérios de éxito, a comunicagao tornou-se naturalmente mais direcionada e
eficaz.

Outra estratégia que contribuiu significativamente para a melhoria
comunicacional foi a utilizagdo de sinais ndo verbais, com gestos simples e de
facil compreensao, como o estender do bracgo. Inspirada pelas observagdes de
outros professores da EC, implementei pequenos gestos com significados

especificos: parar, comegar, olhar, aproximar-se. Conforme registei no DB:
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“Comecei por criar gestos simples e associados as diferentes

acdes: parar, comecar, olhar para o professor, fazer siléncio,

chegar perto. Os sinais foram facilmente assimilados pelos alunos

e, em pouco tempo, facilitaram imenso a comunicacao. Criaram as

condigdes para eu escutar e manter a turma atenta a minha
presenca.”

(Diario de Bordo, novembro de 2024)

Compreendi que uma comunicagao eficaz ndo depende apenas do

conteudo nem da forma como é transmitido, mas sim quando o aluno
compreende e executa o que lhe é dito. Essa percec¢ao tornou-se o centro do
meu esfor¢o comunicativo. Tal como me recordou o PC ao final de uma aula, ndo
basta falar: € necessario confirmar o que os alunos compreenderam, pois “nem

sempre o que se diz € o que eles entendem”.
4.4.2. Gestao do Tempo

Outro desafio recorrente prendeu-se com a gestdo do tempo de aula. As
tercas-feiras, a aula que lecionava tinha a duragédo de 60 minutos totais, sendo
que os alunos dispunham de cerca de cinco minutos iniciais para se equiparem.
Por vezes, esse tempo prolongava-se, pois o balneario ainda se encontrava
ocupado pela turma anterior.

Inicialmente, senti-me impotente perante essa situacdo. Ndo me parecia
justo penalizar os alunos por atrasos que nao dependiam deles, como acontecia
noutros contextos em que a chegada tardia resultava em falta de atraso. Apesar
de ter tentado resolver o problema através do dialogo com o EE responsavel pela
aula anterior, com o PC e com os responsaveis pelos balnearios, percebi que a
solugao nao passava por esperar, mas por ajustar a minha pratica.

Assim, nas aulas de terga-feira, lecionei modalidades que exigiam maior
tempo de preparacdo de material e que ja estavam previstas no planeamento
anual (como a ginastica e o judo). De forma a integrar os alunos neste processo,
os alunos antes de se equiparem, ajudavam-me a montar o material da aula.
Desta forma, conseguia ndo so rentabilizar o tempo disponivel, mas também
criar um momento de envolvimento e responsabilidade partilhada com os alunos.

“Percebi que néo podia perder minutos preciosos de aula a espera
de algo que estava fora do meu controlo. Assumir essa limitacao e
transforma-la em oportunidade foi essencial. As aulas fluiram
melhor, os alunos participaram mais e o tempo foi otimizado. Afinal,
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eram modalidades que ja estavam previstas para serem
lecionadas.”

(Diario de Bordo, margo de 2025)

Compreendi que, no contexto pedagdgico, ndo € possivel esperar pelas

condicdes ideais. E fundamental agir e trabalhar com as condicdes reais,
mobilizando estratégias criativas e centradas no aluno. Esta perspetiva vai ao
encontro da visdo de Bento (2004), que afirma que uma aula exige do professor
nao apenas o cumprimento do plano, mas também uma adaptacéo rapida a

novas situagoes.
4.4.3. Sentimentos e emogdes como sinal de mudanga

Embora geralmente tranquila, vivi os primeiros meses do estagio com um
certo grau de ansiedade. Mais do que medo, tratava-se de uma preocupacao
constante com a qualidade da minha atuagao. A instabilidade emocional, o
confronto com a realidade da EC e o desejo de corresponder as expetativas
constituiram um terreno fértil para o crescimento. A partir dessa consciéncia,
reorganizei rotinas pessoais, ajustei prioridades e procurei confiar mais no que
sabia, ja que estava a dedicar mais tempo ao estudo das modalidades.

A confirmagdo de que estava na direcdo certa chegou num momento
simples, mas marcante. Apés uma aula, pedi ao PC um feedback sincero. A sua
resposta foi sincera e gratificante:

"Estdas a mudar da agua para o vinho. Ainda ha caminho a
percorrer, mas agora ja sabes o que queres lecionar."
(PC, fevereiro de 2025)

A partir desse momento, percebi que a evolugdo ndo se mede apenas pela
auséncia de erros, mas pela consciéncia critica com que enfrentamos cada aula.
Como tantas vezes referia o PC, foi preciso reconhecer com humildade que havia
aspetos a melhorar e, além disso, ir atras de solugcdes para melhorar.

Estas conquistas refletiram-se ndo apenas nas melhorias observadas nos
alunos, mas também na minha propria evolugdo enquanto EE. Fui
compreendendo, como defendem Mesquita et al. (2021), que o dominio do
conteudo e a sua adequada transposicéo didatica sdo essenciais para garantir

aprendizagens significativas. Ao ultrapassar os obstaculos do contexto, fui
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desenvolvendo competéncias de adaptacdo e um plano de aula flexivel,
elementos decisivos para tornar o ensino mais eficaz e centrado no aluno.

A ansiedade, nesse sentido, deixou de ser um obstaculo para se tornar um
indicador: o sinal de que algo importante estava em jogo e de que eu estava,

verdadeiramente, a transformar a minha atuacgao.
4.5. A turma do 5° ano de escolaridade

Ao longo do ano letivo, foi-me atribuida a responsabilidade de lecionar uma
UD a uma turma 2° Ciclo do Ensino Basico, nomeadamente a uma turma do 5°
ano de escolaridade. A turma foi composta por 24 alunos, 15 meninos e 9
meninas, e transitou de um modelo de organizagdo de ensino por blocos,
centrado no voleibol e lecionado pela professora, para a pratica distribuida,
intercalando com a modalidade de ginastica, lecionada por mim.

A UD foi planeada para nove aulas, tendo como base uma progresséo
pedagodgica ajustada ao nivel observado na AD e em consonancia com as
orientagcdes das Aprendizagens Essenciais para o 5.° ano. A modalidade
escolhida foi a ginastica, pelo seu contributo para o desenvolvimento integral das
criangas, potenciando capacidades como forga, equilibrio, coordenagao e
controlo postural. Para além da dimensao motora, a ginastica destaca-se pela
sua natureza cooperativa, que exige comunicagdo constante, partilha de
responsabilidades e confiangca entre os pares. Estas dinamicas revelaram-se
essenciais para o desenvolvimento socioafetivo dos alunos, promovendo
empatia, respeito e autorregulagdo em contexto coletivo. Durante o ensino da
ginastica Acrobatica observei um impacto positivo nas relagdes interpessoais,
com uma socializagdo mais evidente em grupos heterogéneos. Assim, o0 ensino
desta modalidade contribui simultaneamente para a formagéo motora e social,
reforcando uma cultura de cooperacao e incluséo, potenciando o envolvimento

ativo dos alunos.
4.5.1. O cenario

Desde a primeira aula, ficou evidente o entusiasmo dos alunos pelas
modalidades coletivas, sobretudo pelo futebol. Quando me apresentei, percebi
que muitos alunos esperavam que eu lecionasse algum desporto coletivo, o que
gerou alguma resisténcia inicial em relagdo a ginastica. Para ultrapassar essa
barreira e potenciar a aprendizagem, recorri a estratégias metodoldgicas
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baseadas em jogos ludicos e cooperativos, procurando garantir o envolvimento
ativo de todos os alunos. Nesse sentido, Fernandez-Rio (2024) refor¢ca que
propostas desta natureza sado eficazes para captar o interesse da turma e
transformar a resisténcia inicial em participagao.

Ao valorizar jogos de cooperagao e a componente ludica, foi possivel criar
um ambiente motivador e inclusivo, no qual os alunos nao apenas executaram
tarefas, mas também se envolveram de forma colaborativa. Esta experiéncia
ajudou-me a perceber que, mais do que a modalidade em si, o que
verdadeiramente importa € a forma como o professor organiza a aprendizagem
e cria contextos significativos para todos os alunos.

De acordo com Freire (1996), a pratica pedagogica deve promover
autonomia e criticidade atraveés de um ambiente dialogico e significativo. O corpo
em movimento, em contexto do jogo, constitui um veiculo de expresséao afetiva
e social e, tendo isso em conta, atividades como as “cagadinhas em quatro
apoios” foram estrategicamente integradas em diferentes planos de aula, com o
duplo objetivo de desenvolver os grupos musculares necessarios a execugao
das movimentagdes gimnicas e fomentar o espirito de entreajuda. O culminar
deste percurso processual foi uma apresentacdo coreografica coletiva, que
evidenciou ndo sO6 a evolugdo técnica, mas também competéncias de
cooperacgao, superacgao e expressividade corporal, representando um verdadeiro
momento cénico de estreia para muitos alunos.

Do ponto de vista técnico, registaram-se melhorias na execugéo de
habilidades gimnicas, sobretudo na ginastica de aparelhos, onde os alunos se
depararam com tarefas até entdo desconhecidas. Esta progressao foi
sustentada pelo cumprimento dos requisitos basicos e pelas situagdes de
aprendizagem propostas. A ginastica revelou-se especialmente pertinente nesta
fase, por proporcionar desafios motores e oportunidades de autorregulacéo,
exigindo simultaneamente precisao técnica e consciéncia corporal no espago. A
conquista de um aluno (realizar o salto de eixo no plinto), funcionou como

catalisador motivacional para toda a turma.
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“Todos pensavam que quem conseguiria saltar melhor era a M.G.,
porque ela ja anda na ginastica, professora.”
(V.S., aluna do 5.° ano).
“Se 0 B.T. conseguiu, eu também quero tentar... acho que ja estou
pronto.”
(D.G., aluno do 5.° ano)
(Diario de Bordo, marco de 2025)
Um aspeto de especial relevancia foi a adaptacao da linguagem. Termos

técnicos como “base” e “volante” foram, numa fase inicial, substituidos por
expressdes metaforicas, como “mesa”, facilitando a compreensao das tarefas.
Esta estratégia revelou-se eficaz, sobretudo em dinamicas mais complexas,
como as figuras acrobaticas. Vygotsky (1978) defende que a linguagem é
instrumento central de mediagdo no processo de aprendizagem, devendo ser
ajustada a zona de desenvolvimento proximal dos alunos, permitindo-me
compreender que a simplificagdo terminolégica e o recurso a analogias do
quotidiano promovem a apropriagao consciente dos conteudos motores.

Durante a lecionagao, foi identificada uma situagdo paradigmatica de
resisténcia individual, protagonizada por um aluno que evitava o papel de
volante. Conforme o enxerto do DB:

"Comecgamos com figuras de equilibrio e exercicios de constru¢ao
de confianga entre pares. Mais tarde, propus a figura basica de
pares: um aluno (base) em seis apoios e o volante por cima, com
bracos estendidos perpendicularmente ao corpo. Notei que um
aluno evitava essa posicao e, ao ser questionado, revelou receio
de altura, algo até entao nao verbalizado. No final da aula, 0o mesmo
aluno veio falar comigo sobre nunca nenhum professor ter se
importado tanto em fazé-lo conseguir subir, e por isso nao tinha
sentido necessidade de falar.”
(Diario de bordo, 20 de fevereiro de 2025)
O trabalho progressivo, ancorado no reforgo positivo e na criagdo de um

ambiente seguro para a aprendizagem, permitiu ultrapassar esta barreira
emocional e proporcionar uma aprendizagem significativa a este e a todos os
alunos. Esta situacao evidencia a relevancia da relagéo pedagdgica e da escuta
ativa na construgdo da confianga. A EF é das poucas disciplinas em que o
contacto fisico assume um caracter pedagdgico, constituindo-se como via
privilegiada para a criagdo de vinculos significativos entre professor e aluno.
Nesta linha, Rohnke (citado Fernandez-Rio, 2024) descreve a primeira fase da

coesao de grupo como a necessidade de confiar uns nos outros, demonstrando
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que os colegas podem sentir-se seguros ao realizar tarefas em conjunto, mesmo
quando estas envolvem algum risco. Essa perspetiva é reforcada por Fernandez-
Rio (2024), ao salientar que a cooperagao promove seguranga, confianga e

sentido de pertenca no grupo.
4.5.2. Organizagao do ensino

A organizagao das aulas, planeadas maioritariamente em circuitos, permitiu
uma diferenciagao pedagogica efetiva e a maximizagao do tempo util de pratica,
potenciando uma maior eficacia do processo de ensino. A opgao pela
Aprendizagem Cooperativa assentou na valorizagdo da interdependéncia
positiva e da responsabilizacdo partilhada, aspetos centrais do processo de
ensino-aprendizagem em idade escolar (Johnson & Johnson, 1999).

O inicio do 2.° ciclo corresponde a uma fase critica do desenvolvimento
motor, em que os alunos ja dominam parcialmente padrées fundamentais, mas
necessitam de refor¢co para consolidar competéncias técnicas. No entanto, o
facto de as aulas decorrerem apenas uma vez por semana, com 45 minutos de
tempo util, limitou a evolugado em alguns aspetos.

No decurso da lecionagdo, surgiram constrangimentos como a
indisponibilidade dos praticaveis, devido a sobreposi¢cao de horarios com outra
turma, em dias nao fixos. Este cenario exigiu uma reorganizagao imediata das
aulas, implicando a antecipacgao de conteudos e a adaptacao das estacdes. Esta
necessidade reforgou a importancia da flexibilidade pedagégica e da
colaboracdo entre docentes, uma vez que competéncia do professor também se
manifesta na capacidade de se adaptar a contextos imprevisiveis.

A intervencdo com este 5.° ano representou uma experiéncia de grande
valor formativo para os alunos, que tiveram uma EF diferente das restantes
turmas do mesmo ano de escolaridade, e para mim, enquanto EE, que precisei
de descobrir novas formas de ajustar o ensino de uma modalidade que néao fez
parte da minha realidade escolar no meu pais de origem.

O percurso delineado nesta UD evidenciou a importancia de praticas
centradas no aluno, de uma abordagem reflexiva e de um ambiente educativo
promotor de confianga e desafio. Mais do que um palco de aprendizagem
profissional, esta experiéncia representou um espaco de inspiracdo constante,

alimentada pela energia e entusiasmo dos alunos.
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4.6. Entre bastidores: Dire¢cao de Turma

No contexto do EP, tive uma grande experiéncia muito gratificante no que
concerne ao contacto com a Direcdo de Turma. Desde o inicio, o PC informou-
nos que deveriamos, de forma autébnoma, procurar a DT da turma residente.
Como salientou em diversos momentos, a colaboragédo s6 se estabeleceria se
demonstrassemos proatividade e interesse, pois apenas quem participa
ativamente nos ensaios estara preparado para subir ao palco de uma
apresentacao. Apesar de nao conhecer esta funcéo, por ndo existir no Brasil,
manifestei a DT o meu desconhecimento sobre a funcdo e, com entusiasmo,
pedi-lhe algumas orientagcbes para acompanhar as suas tarefas e
responsabilidades.

Desde o primeiro contacto, a docente responsavel mostrou-se recetiva e
disponivel para me integrar em diversas atividades ligadas a sua fungao. Ao
longo do ano letivo, tive a oportunidade de a acompanhar em diferentes
contextos. Para além das reunides do Conselho de Turma, participei também em
conversas informais, realizadas no gabinete e na sala dos professores, bem
como em momentos de entrega de avaliagbes aos encarregados de educagao.
Estas experiéncias permitiram-me conhecer melhor os anseios e expectativas
dos alunos e dos seus encarregados de educagao.

A colaboracdo com a DT foi bastante enriquecedora e resultou numa
proposta de trabalho transdisciplinar: a criagcdo de um Jornal Digital, publicado
semanalmente na plataforma Teams. A ideia surgiu da possibilidade de integrar
os conteudos da EF com os interesses dos alunos do curso de saude e, em
simultaneo, explorar a vertente linguistica através da escrita em lingua inglesa,
area de docéncia da DT. Esta acolheu a proposta com entusiasmo e ofereceu
apoio continuo, ndo apenas aos alunos, mas também a mim.

Ao longo de todo o ano letivo, a DT aconselhou-me a recorrer a ela sempre
que identificasse necessidades emocionais ou dificuldades de adaptagao nos
alunos. Essa proximidade com a professora, permitiu-me também proporcionar
um maior apoio aos alunos dentro das aulas de EF. Foi possivel observar
concretamente os beneficios desta colaboracdo, refletidos no melhor
desempenho dos alunos. Ainda assim, apenas alguns aderiram ao

acompanhamento proposto, reconhecendo a utilidade do apoio recebido. Esta
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atuacao preventiva e colaborativa evidencia a preocupagao da escola com o
bem-estar dos seus alunos e reforca o compromisso institucional com uma

educacéao centrada na pessoa.
4.7. Atividades para além da sala de aula

Durante o meu estagio, participei em diversas atividades que enriqueceram
a minha experiéncia e me permitiram compreender melhor a fungao do professor
no contexto escolar.

Para além das atividades ja mencionadas, realgo também a minha
participagao nas Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC) ao longo do EP.
Como o Desporto Escolar, no colégio, era limitado, o PC recomendou a
participacao numa AEC. Optei pelo futebol, modalidade em que sentia maiores
dificuldades e que, por isso, representou uma oportunidade de crescimento
profissional.

Os treinos decorreram em dois dias por semana, no campo ou no pavilhdao
B, dependendo das condi¢des climaticas, e eram orientados por trés treinadores.
O grupo era composto por 12 criangas entre os quatro e os sete anos, incluindo
uma menina e onze meninos. A constituicdo das equipas foi definida pelos
treinadores, que, em alguns casos, flexibilizavam regras para garantir a
participagao de todos, assegurando sempre a equidade. Essa postura vai ao
encontro da ideia de que os professores devem criar contextos de aprendizagem
deliberadamente concebidos para promover o desenvolvimento social dos
alunos e para uma participacédo equitativa nas atividades (Farias et al., 2024).
Com essa adaptagdo das regras, os treinadores conseguiram valorizar cada
pequena conquista de cada jogador, garantindo a incluséo dentro de campo.

Para mim, esta experiéncia revelou-se bastante diferente das aulas formais
de EF. O ambiente mais descontraido das AEC permitiu-me jogar com os alunos,
partilhar momentos de maior proximidade e observar de perto a forma como os
treinadores estruturavam os exercicios e geriam as equipas. Neste contexto,
senti que podia experimentar sem qualquer receio. A interagdo com o0s
treinadores foi também enriquecedora, pois tive oportunidade de perceber
diferentes estratégias de ensino do futebol adaptadas a idades tao precoces.

Contudo, em relagao as aprendizagens técnico-taticas da modalidade, a

evolugao foi muito limitada, uma vez que o nivel dos alunos era muito baixo,
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devido as suas idades. Ainda assim, do ponto de vista formativo, a experiéncia
foi extremamente valiosa, pois mostrou-me a importdncia de equilibrar a
aprendizagem do jogo com a valorizagdo das conquistas individuais e do espirito
coletivo, mesmo em idades tao jovens.

No Quadro 4, estdo descritas as atividades realizadas durante o EP, bem

como as conquistas e competéncias adquiridas enquanto EE.
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Quadro 4. Atividades realizadas durante o Estagio Profissional

Atividade

Data

Descrigao

Conquistas e competéncias

adquiridas

Dia Europeu

do Desporto

Setembro

1.° Periodo

Evento enquadrado na Semana Europeia do Desporto Escolar.

Decorreu no Pavilhdo B e foi estruturado em estagdes com jogos
tradicionais. Apds a articulagdo com todos os NE, fiquei
responsavel pela organizagao, explicagdo e supervisdo de uma
estacdo. Como a atividade terminou mais cedo que o previsto,
conduzi uma aula de dancga na parte final da atividade (Anexo 33)

Consolidacdo de  competéncias de
planeamento, gestdo do tempo e
capacidade de improviso em situagdes
imprevistas. Desenvolvimento da
cooperacao com colegas de diferentes NE e
aquisicdo de maior seguranga na
intervencao pedagogica.

Torneio Inter
Turmas de
Voleibol

Outubro

1.° Periodo

Realizagdo de um Torneio 2x2 no Pavilhdo A e B, para os alunos
do Ensino Secundario.

Colaborei, juntamente com o NE, na elaboragao do regulamento,
na preparagao dos certificados e medalhas, na construgdo do
quadro competitivo e organizagdo dos campos. Durante os jogos,
fiquei responsavel pelo controlo do tempo (Anexo 34).

Aprofundamento da aplicacdo pratica das
regras do voleibol em contexto competitivo.
Desenvolvimento de competéncias de
supervisdao pedagogica e de comunicagao
assertiva. Reforgo da autonomia e da
assuncdo de responsabilidades em
ambiente escolar.

Corta-Mato

Escolar

Novembro

1.° Periodo

Prova de caracter obrigatéria para os alunos, realizada nas
imediacdes da escola, e que envolveu os alunos do 1° ao 12° ano
de escolaridade.

Fui responsavel pelo registo da chegada dos alunos e respetivas
classificagbes, que selecionou os alunos para o Corta-mato
Distrital. Além disto, ajudei na organizacao logistica da prova e
na preparag¢ao do podio juntamente com o NE (Anexo 35).

Aquisicdo de competéncias de gestao de
eventos de grande escala, valorizando o
rigor nos registos e a organizagao logistica.
Desenvolvimento da capacidade de trabalho
em equipa e de atencdo ao bem-estar dos
alunos.

Corta-Mato
Distrital

Janeiro

2.° Periodo

Prova distrital de corrida de 4000m, realizada no Parque da
Ribeira de Picoutos (Matosinhos), com a participagdo de varias
escolas do concelho. Fui responsavel por conduzir os exercicios
de aquecimento para os alunos do escal&o infantil, assegurando
uma preparagéo adequada. Colaborei igualmente na logistica
dos lanches e na supervisdo dos alunos (Anexo 36).

Refor¢co da autonomia e da capacidade de
intervencdo em situacdes ndo planeadas.
Desenvolvimento de competéncias de
adaptacdo pedagodgica em funcdo do
contexto, com atengcdo particular a
seguranga, O apoio na realizacdo das
tarefas e ao bem-estar dos alunos.
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Torneio 3x3 inter turmas de basquetebol, realizado no Pavilhao
A. Juntamente com o NE, fiquei responsavel por criar o
regulamento, o quadro competitivo e os certificados de

Consolidagcado de competéncias de
organizagao logistica e digital em contexto
escolar. Refor¢o da lideranga e da

Torneio de Fevereiro | participagao, controlei o tempo de jogo e divulguei o formulario supervisdo pedagogica em arbitragem
Basquetebol | 2.° Periodo | de inscricdo das equipas. Supervisionei ainda a arbitragem, entre pares, aliando rigor técnico e ética
garantindo a aplicagao correta das regras e a postura ética dos | desportiva.
alunos que desempenharam a fungao de arbitro (Anexo 37).
Foi o principal evento desportivo do Colégio, com trés dias de | Desenvolvimento de competéncias de
atividades no Pavilhdo B, e envolveu diversas modalidades, | lideranca, gestdo logistica e comunicagao
insuflaveis e a presencga de atletas convidados. interdepartamental em megaeventos
EXPO Margo Colaborei na montagem do Stand do curso de EF, criei materiais | escolares. Reforco da identidade
. de divulgacgao e fui responsavel pela gestao geral do pavilhdo B, | profissional como docente em formagao,
COLGAIA 3.° Periodo L .. - s .
supervisionando as atividades da escalada, ténis de mesa, | capaz de coordenar multiplas atividades em
pickleball e héquei em patins. Realizei ainda registos fotograficos | simultaneo.
para os meios de comunicagéo internos da escola (Anexo 38).
Atividade pratica promovida pelo Desporto Escolar, realizada na | Aprofundamento de competéncias didaticas
Formacgao Praia de Espinho, destinada a diferentes escalbes etarios. | em modalidades nauticas, com utilizacao de
Pratica de Marco Devido ao elevado numero de participantes e a presencga | progressoes pedagogicas simples.
Surf — 3.9 Periodo de apenas um docente, os EE dividiram-se por estacdes, | Desenvolvimento de maior autonomia na
Desporto ' onde fiquei responsavel por transmitir contetidos técnicos | gestdo de grupos e na vigilancia em
Escolar basicos e assegurar a seguranca dos alunos (Anexo 39). | espacos abertos e dindmicos.
Visita a um centro de padel em Vila Nova de Gaia, com vista a | Desenvolvimento de competéncias técnicas
iniciacao dos alunos na modalidade. Assumi fungbes de monitor, | e didaticas em modalidades de raquete.
Visita de orientando exercicios praticos, transmitindo instrugbes técnicas | Reforco da capacidade de adaptacédo das
Estudo — 2° fundamentais e auxiliando na gestdo dos grupos, em articulagéo | instrugées ao nivel motor dos alunos e de
Iniciagao ao Periodo com o docente responsavel. Foi-me também permitido | aplicacdo de estratégias metodoldgicas em
Padel experimentar e vivenciar uma nova modalidade, na qual | contextos extraescolares.

apresentava poucos conhecimentos.
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5. Promocao da literacia fisica em alunos do ensino secundario
Resumo

A promocao da Atividade Fisica tem sido uma prioridade nas politicas de saude
publica. Neste contexto, a escola desempenha um papel central no
desenvolvimento da literacia fisica, promovendo competéncias associadas a
estilos de vida ativos. Este estudo teve como objetivo analisar o efeito de um
programa de desenvolvimento da Aptidao Fisica, fundamentado nos principios
da investigacao-agao participativa com jovens, nos niveis de aptidao fisica e na
literacia fisica em alunos do ensino secundario. Participaram 52 alunos de duas
turmas do 10° ano, com idades entre os 14 e os 15 anos, divididos em grupo
experimental (n = 26) e grupo de controlo (n = 26). Os participantes foram
organizados em grupos heterogéneos, considerando a pratica regular de
atividade fisica e os seus objetivos individuais. A intervengao foi implementada
ao longo do ano letivo e a avaliagdo consistiu na aplicagado dos da bateria de
testes FitEscola®. A avaliagdo da forca muscular foi realizada por meio dos
testes da bateria FitEscola®, enquanto a literacia fisica foi analisada com base
nos dados do questionario “Portuguese Physical Literacy Assessment
Questionnaire” (PPLA-Q) desenvolvido por Jodo Mota, Jodo Martins e Marco
Onofre. Além dos dados obtidos através do questionario, foram também
analisados autorrelatos dos alunos, relativos a construcao e adaptacao dos seus
planos de treino. Os resultados evidenciaram melhorias significativas em todos
os testes realizados, bem como uma melhoria na literacia fisica. As diferencas
entre praticantes e nao praticantes nao foram relevantes. Por fim, a abordagem
participativa mostrou-se eficaz no incentivo a pratica regular e no
desenvolvimento de competéncias fisicas, reforcando o papel da Educacéao

Fisica na promoc¢ao de habitos saudaveis.

PALAVRAS-CHAVE: APRENDIZAGEM ATIVA; APTIDAO FISICA; ATIVIDADE
FiSICA; FORCA MUSCULAR; MOTIVACAO.
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Abstratct

The promotion of Physical Activity has long been a priority within public health
policies. In this context, schools play a central role in the development of physical
literacy, fostering competences associated with active lifestyles. The aim of this
study was to examine the effect of a Physical Fithess development programme,
grounded in the principles of Youth Participatory Action Research (YPAR), on the
progression of muscular strength and physical literacy in secondary school
students. The sample comprised 52 students from two 10th-grade classes, aged
between 14 and 15 years, divided into an experimental group (n = 26) and a
control group (n = 26). Participants were organised into heterogeneous groups,
taking into account their regular practice of physical activity and their individual
goals. The intervention was implemented over the course of the school year, with
evaluation carried out using the FitEscola test battery. Muscular strength was
assessed through the FitEscola tests, while physical literacy was measured using
the Portuguese Physical Literacy Assessment Questionnaire (PPLA-Q),
developed by Jodo Mota, Jodo Martins and Marco Onofre. In addition to the
questionnaire data, students’ self-reports regarding the construction and
adaptation of their training plans were also analysed. The findings revealed
significant improvements across all tests, as well as an increase in physical
literacy. Differences between regular and non-regular practitioners, however,
were not statistically relevant. Ultimately, the participatory approach proved
effective in promoting regular practice and in developing physical competences,
thereby reinforcing the role of Physical Education in encouraging healthy

lifestyles.

KEYWORDS: ACTIVE LEARNING; MOTIVATION; MUSCULAR STRENGTH;
PHYSICAL ACTIVITY; PHYSICAL FITNESS.

45



5.1. Introducgao

Historicamente, a AF no contexto das aulas de EF deixou de estar
associada a praticas militarizadas ou a mera promog¢éao da ordem, passando a
integrar uma abordagem orientada para a saude (Light & Fawns, 2001). No
entanto, essa evolugao nem sempre se traduziu numa maior valorizagao da
participagdo ativa dos alunos no processo de ensino-aprendizagem. Com
frequéncia, os estudantes continuam a ser tratados como executantes passivos,
pouco preparados para enfrentar desafios futuros (Vieira, 2023). Gradualmente,
esse cenario tem vindo a alterar-se, favorecendo uma abordagem mais centrada
na autonomia, no envolvimento ativo e na capacidade de decisdo dos alunos.
Esta mudanca reflete uma perspetiva salutogénica da EF, em que os beneficios
ultrapassam o individuo, contribuindo também para a transformacdo da
sociedade (Eriksson & Lindstrom, 2017).

Portugal é atualmente um dos paises da Europa com os indices mais
elevados de sedentarismo juvenil, o que reforga a urgéncia de priorizar a AtF.
Esta realidade contrasta com as recomendag¢des da Organizagdo Mundial da
Saude (OMS) (2020), que aponta para, pelo menos, 60 minutos diarios de
atividade fisica de intensidade moderada a vigorosa (AFMV). Embora a EF
escolar contribua significativamente para esse objetivo, o tempo previsto no
curriculo ndo é suficiente para garantir o seu cumprimento. Torna-se, por isso,
necessaria uma articulagdo mais ampla entre escola e familia, de modo a criar
oportunidades para a pratica regular.

Embora a falta de tempo e de interesse sejam frequentemente referidas
como principais causas da inatividade, € importante reconhecer que a AtF
contribui também para o desenvolvimento cognitivo, favorecendo o desempenho
académico (Gil-Espinosa et al., 2020). A escola assume, portanto, um papel
fundamental enquanto espago privilegiado de aprendizagem, oferecendo
multiplas oportunidades de pratica da AtF, sobretudo através das aulas de EF
(Harris & Cale, 2019).

Apesar de o curriculo da EF contemplar objetivos sociais, cognitivos e
motores, a disciplina deve também assumir a responsabilidade de incentivar os
alunos a manterem-se fisicamente ativos. Erwin et al. (2013) sublinham que este

papel vai além da transmissdo de competéncias técnicas, e a SHAPE America

46



(2015) reforca que a EF deve ser entendida como promotora direta de estilos de
vida saudaveis. Neste sentido, Whitehead (2010) introduz o conceito de literacia
fisica, definida como a combinag¢ao de motivagao, competéncia e conhecimento
que sustenta a participagao ao longo da vida.

Contudo, como alerta Ennis (2011), focar apenas a literacia fisica pode
reduzir a riqueza da disciplina, sendo igualmente necessario atender a
dimensdes sociais, cognitivas e afetivas. E neste equilibrio que a competéncia
motora se torna decisiva: Robinson et al. (2015) demonstram que ela influencia
a forma como os alunos avaliam os seus niveis na AF, enquanto Antonovsky
(1979) destaca que o prazer sentido na AtF € o motor da motivacao intrinseca,
condicao essencial para transformar a pratica escolar em habito de vida.

Segundo Bompa e Haff (2009), a progresséo gradual no treino é essencial
para desenvolver a AF. A medida que os alunos avangam para movimentos mais
complexos, a corregcao técnica assume um papel central, pois para além de
prevenir lesdes, maximiza o treino. Enquanto Knudson (2007), reforca esta ideia
ao salientar que a intervengao do professor, através de instrugcbes claras, é

determinante para a qualidade da execucao.
5.2. Objetivos

O objetivo deste estudo foi analisar o efeito de um programa de
desenvolvimento da AF edificado sob a égide da investigagcdo-agao participativa
com jovens, nos niveis de aptidao fisica e da literacia fisica em alunos do ensino
secundario. Em termos especificos procurou-se:

e Comparar a evolugdao dos alunos que ja praticam AtF regular de
intensidade moderada a vigorosa com os alunos nao praticantes

¢ Avaliar a evolucido dos conhecimentos relacionados com a literacia fisica
nos alunos do grupo experimental, em comparagdo com o grupo de
controlo, ndo exposto ao programa de intervengdo centrada no

desenvolvimento da literacia fisica.
5.3. Metodologia

O presente estudo configura-se como uma investigacdo-agdo de
abordagem mista, integrando métodos qualitativos e quantitativos. A escolha

desta abordagem justifica-se pela sua natureza reflexiva e interventiva, que
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permite ao professor ndo apenas investigar a pratica pedagdégica, mas também
transforma-la a medida que reflete sobre ela e implementa melhorias com base
nos dados recolhidos (Tripp, 2005; Elliott, 1993).

Neste estudo, a metodologia que orientou toda a intervencao foi o YPAR,
uma vertente especifica da investigagdo-acao centrada na participagao ativa dos
jovens como investigadores da sua pratica. Esta abordagem, conforme
defendem Cammarota e Fine (2008), promove a autonomia e 0 pensamento
critico dos alunos, permitindo que sejam protagonistas no diagnostico de
problemas, na recolha de dados, na implementacao de solugdes e na avaliacao
das mudancgas ocorridas.

O modelo YPAR foi escolhido por se adequar ao objetivo do estudo, que
consistiu em envolver os alunos de forma ativa e reflexiva no desenvolvimento
da sua literacia fisica e o desenvolvimento da sua AF. Através de uma abordagem
participativa, procurou-se “dar voz” aos alunos nas etapas do processo de
aprendizagem, desde a identificagdo dos problemas até a implementagédo das
solugdes, favorecendo uma aprendizagem significativa.

A metodologia do YPAR vai ao encontro dos pressupostos da pedagogia
critica de Paulo Freire (1979), que entende a educagao como um processo de
transformacao social, O mesmo defende ainda, que os alunos devem deixar de
serem vistos como recetores passivos de conhecimento, assumindo-se como

sujeitos ativos na construgédo da sua propria aprendizagem.
5.3.1 Participantes

Este estudo envolve 54 alunos de duas turmas do 10.° ano de um colégio
da regiao metropolitana do Porto, sendo 26 do grupo experimental e 28 do grupo

de controlo, como detalhado no Quadro 5.

Quadro 5. Caracteristicas dos participantes

Grupo controlo Grupo Experimental
Rapazes | Raparigas Rapazes Raparigas
7 21 7 19
Idade média 15,0 14,72 15,6 15,2
Altura média (cm) 182,5 161,1 174,0 162,3
Peso médio (Kg) 60,7 51,3 59,0 53,4
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Os dados foram recolhidos no inicio da intervencao, aquando da aplicacao
dos testes do FitEscola® (Anexo 40) e do questionario de caracterizagao
individual (Anexo 41), preenchido em aula. Todos os participantes assinaram um
consentimento informado relativo a sua participagdo voluntaria (Anexo 42).
Como todos os estudantes eram menores de idade, o consentimento foi
igualmente assinado pelos respetivos encarregados de educagdo. Os
participantes foram ainda informados do direito a abandonar o estudo a qualquer
momento, de forma espontanea e sem qualquer tipo de penalizagao.

Entre os alunos dos grupos experimental e de controlo, 20 e 18 realizavam
AFMV, enquanto seis e dez afirmaram n&o praticar qualquer AtF além das aulas
de EF, respetivamente (Anexo 43).

Antes da implementagdo do projeto, relativamente a motivagdo para o
desenvolvimento da AF, os niveis “pouco”, “moderadamente”, “bastante” e
“totalmente motivado” foram assinalados por 3, 11, 5 e 7 dos alunos do grupo
experimental, respetivamente. No grupo de controlo, os mesmos niveis foram
assinalados por 1, 6, 8 e 13 alunos, respetivamente, segundo o questionario da

literacia fisica (Anexo 44).
5.4. Desenho do estudo
5.4.1. Estrutura das aulas

Apos o inicio do processo de investigagao, as aulas passaram a seguir uma
l6gica, de forma a criar uma rotina na sua realizacéo. A estrutura foi delineada
previamente e manteve-se durante todo o processo de recolha de dados.

Afase inicial da aula, dedicada a ativagao geral com exercicios especificos
da modalidade, teve sempre a duragao de 15 minutos, exceto nas situag¢des de
avaliagdo das modalidades coletivas e nos dias destinados aos testes do

FitEscola® (tempo 3 e 4), conforme detalhado no Quadro 6.
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Quadro 6. Estrutura das aulas de Educacéo Fisica com a realizagdo da Aptiddo Fisica.

Tempo Tempo Tempo Tempos
(Escolha1) | (Escolha2) | (Escolha3) | (Escolha4)
Estrutura
Modalidades | Modalidades | Avaliacbes Testes
individuais coletivas (AD ou AS) FlTescola
Parte
15 minutos 15 minutos 10 minutos 10 minutos
inicial/AF
Parte 25a30 25a30 35 minutos 35 minutos
Fundamental minutos minutos (Torneio) (Testes)
Parte Final 5 minutos 5 minutos - -

Cada aula seguiu uma estrutura comum, composta por uma parte inicial
(ativacao geral orientada para o desenvolvimento da AF), uma fase fundamental
(realizacdo dos exercicios das modalidades) e uma parte final (recuperacéo,
reflexdo individual e/ou discusséo coletiva). Esta organizagdo manteve-se ao
longo da intervencdo, e os conteudos foram progressivamente ajustados em
funcdo dos objetivos definidos para cada fase.

Nos tempos 3 e 4, a componente de AtF integrou exercicios como saltos a
corda, corrida, jumping jacks, burpees e bear walk, selecionados por exigirem
menor tempo de execugao e por promoverem momentos dinamicos e intensos.
Estes exercicios envolveram grandes grupos musculares e, por isso, revelaram-
se adequados para a melhoria da aptidao cardiorrespiratéria (American College
of Sports Medicine, 2018).

Durante cerca de 10 minutos, os alunos iniciavam o circuito na linha de
fundo do pavilhao, junto a baliza, e realizaram um sprint até a linha central, onde
executavam 10 saltos a corda. Seguia-se um novo sprint até a linha de fundo
oposta, com a realizagao de 10 jumping jacks. O percurso era depois repetido
no sentido inverso. No total, cada aluno completaram 10 repeticdes do circuito,
alternando, quando previamente definido, os sprints por deslocamentos em bear

walk.
5.4.2. Fases de realizagao

A intervencédo foi organizada em cinco fases distintas, de acordo com o
modelo YPAR, e implementada ao longo do segundo e terceiro periodos,

conforme referenciado no Quadro 7. Os planos de treino foram estruturados com
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base num cronograma que garantiu o tempo necessario para o desenvolvimento
da AF e da literacia fisica. Para o desenvolvimento da literacia fisica, os alunos
construiram um “Jornal” com temas pré-definidos relacionados com os
conteudos abordados no questionario da literacia fisica: recomendacdes da
OMS para a pratica de AtF em criangas e jovens, testes do FitEscola®, calculo
do indice de Massa Corporal (IMC), gasto calérico e informac&o nutricional, forca
muscular, flexibilidade e aptiddo aerdbica. A construcdo do jornal foi
desenvolvida pelos grupos previamente definidos e acompanhou todas as fases

da intervengao.

Quadro 7. Cronograma das fases do estudo.

Fases Calendarizacao Descrigcao

Analise da atividade fisica semanal e dos
07 de Janeiro de 2025

12 Fase a 17 de Janeiro de
2025

resultados dos testes FitEscola dos
alunos. Definicdo de objetivos a

melhorar (Anexo 45).

21 de Janeiro de 2025 | Procurar saber mais e como melhorar
22 Fase a 14 de Fevereiro de | um dos objetivos identificados, por meio

2025 de entrevistas e pesquisas na internet.

18 de Fevereiro de Construir uma solugdo com vista a
3? Fase 2025 a 14 de Margo | melhoria desses objetivos

2025 (autoplaneamento).

Implementar a solugdo (executar o
25 de Margo de 2025 a o _
4? Fase . proprio plano de treino de forma
9 de Maio de 2025 o
individual).

s F 13 de Maio de 2025 a | Avaliar o processo e o0s resultados
ase
6 de Junho de 2025 | alcangados.

Cada fase foi articulada com os conteudos das aulas de EF. Os alunos
analisaram os resultados do FitEscola®, definiram metas de melhoria,
construiram e aplicaram os préprios planos de treino, avaliando continuamente
0 processo e os resultados. Os exercicios para desenvolver a AF basearam-se
em movimentos semelhantes aos do FitEscola®, com autonomia para
experimentar progressdes mais complexas quando os exercicios iniciais ja nao

representavam desafio. Os planos iniciais foram elaborados por mim e incluiram
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um a dois exercicios orientados para os principais grupos musculares: core,
membros superiores € membros inferiores (Anexo 46).

A partir do segundo plano foi acrescentado, pelo menos, um exercicio de
resisténcia cardiorrespiratéria nas aulas de modalidades individuais,
aumentando a intensidade das aulas. Esta deciséo apoiou-se em evidéncia que
classifica tais modalidades como de menor intensidade aerdbica (Fairclough &
Stratton, 2006). Estudos confirmam a eficacia deste tipo de atividade em
diferentes idades e niveis de AF, inclusive em contexto escolar, com beneficios
na resisténcia, forga, agilidade e velocidade (Boyko & Karnyukhina, 2018).
Fase 1: Identificagdo do problema

A primeira fase iniciou-se com a revisdao dos dados recolhidos dos testes
fisicos do FitEscola®, realizados no inicio do ano letivo, e com o questionario da
Literacia Fisica. Os participantes foram organizados em dois grupos: o grupo
experimental (turma residente), que participou em todas as etapas da
intervengéo, e o grupo controlo, que respondeu apenas ao questionario, servindo
como referéncia para as comparagdes.

Uma pergunta do instrumento utilizado contemplava dimensdes como
motivacéo e autoconhecimento (Anexo 47). As respostas foram registadas numa
escala de Likert de 4 pontos (1 = “Pouco” até 4 = “Totalmente”), por se tratar de
um formato amplamente utilizado na investigacao e adequado a faixa etaria dos
participantes (Soares et al., 2021). Posteriormente, os resultados foram
convertidos em valores percentuais com base na pontuagdo maxima possivel.
Os valores médios nesta primeira fase foram de 28,02% no grupo experimental
e 28,15% no grupo de controlo. A proximidade entre os resultados confirma a
equivaléncia entre os grupos para analisar o impacto da intervengado no
desenvolvimento da literacia fisica ao longo do ano letivo.

Relativamente a AF, apenas a turma residente foi exposta a intervengao,
pois o objetivo desta area foi analisar o desenvolvimento da AF especificamente
neste grupo, e nao realizar comparagdes com a outra turma.

Estes alunos da turma residente foram subdivididos em grupos
heterogéneos (Anexo 48), considerando os resultados dos testes fisicos, a
pratica de AtF fora da escola e a classificagdo do FitEscola® (perfil saudavel,
nao saudavel ou atlético). Esta organizacdo serviu de base para as fases

seguintes do projeto.
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De acordo com a bateria de testes do FitEscola®, foram aplicados os testes

que constam no Quadro 8.

Quadro 8. Testes FlTescola realizados.

Area Testes realizados
Aptidao Aerdbia Vaivém
Abdominais
Aptidao
Impuls&o Horizontal
Neuromuscular
Flexdes de bragos

Fase 2 — Procurar saber mais / Investigar o problema

Na segunda fase, foram aplicados os planos de treino elaborados por mim,
nos grupos heterogéneos. Os treinos, com foco na melhoria da AF, foram
realizados nos primeiros 10 a 15 minutos das aulas, ainda sem envolvimento dos
alunos no planeamento.

Em paralelo, cada aluno definiu dois objetivos pessoais ligados a grupos
musculares, registados em folha individual (Anexo 49). Com base nestas folhas,
realizaram entrevistas a profissionais experientes, orientadas por guides
previamente definidos e registadas em video (Anexo 50), com o intuito de
recolher estratégias para desenvolver os grupos musculares escolhidos

Algumas escolhas foram orientadas pelas classificagbes obtidas no
FitEscola®, enquanto outras derivaram de interesses pessoais. Apesar de
dificuldades iniciais, a maioria conseguiu clarificar os objetivos e associa-los
corretamente aos grupos musculares relevantes: membros inferiores, membros
superiores e core.

Os planos de treino eram atualizados a cada trés semanas e organizados
em trés niveis de dificuldade (basico, intermédio e avangado). Aexecugéo incluia
séries de dez repeticbes com dez segundos de pausa, controladas por mim, com
momentos de demonstracdo técnica. Esta estrutura favoreceu a adaptacao
progressiva dos exercicios e preparou os alunos para a autonomia da fase
seguinte.

Fase 3 — Pensar/ Desenhar solugoes

A terceira fase do projeto destacou-se pelo aumento da autonomia e

participagao ativa dos alunos, que passaram de simples executantes para um

papel mais ativo neste processo.
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Em complemento as entrevistas realizadas na fase anterior, os alunos
realizaram pesquisas individuais em fontes digitais, registando os dados nas
fichas (Anexo 51). Posteriormente, estas informagdes foram apresentadas a
turma para partilha de conhecimentos e preparacao para criagao dos planos de
treino individual. Este processo proporcionou promover a literacia fisica, a
reflexdo critica e autonomia, contribuindo para criagdo de planos de treino mais
especificos, a aplicagao correta de exercicios sugeridos pelos entrevistados e
consequentemente para o desenvolvimento da AF. Nesta etapa, os alunos
demonstraram maior responsabilidade, iniciativa e envolvimento, tomando
decisdes informadas sobre o seu percurso de desenvolvimento fisico (Anexo 52).
Fase 4 — Implementar as solugoes

Com os dados recolhidos e os objetivos definidos, os alunos iniciaram a
implementacao pratica dos seus planos de treino individuais, elaborados a partir
dos grupos musculares escolhidos e da informagao recolhida na investigacéo
(Anexo 53). Estes planos de treino, realizados nos primeiros 15 minutos das
aulas, tinham uma estrutura simples e um nivel unico de complexidade. Nesta
fase, os proprios alunos passaram a controlar os tempos de execucado e de
pausa.

A utilizacdo de musicas selecionadas pelos alunos funcionou como
estimulo motivacional, enquanto a EE assegurava a correcdo técnica e a
seguranga da pratica. Os alunos aplicaram na pratica os conhecimentos
adquiridos, assumiram maior protagonismo no desenvolvimento da AF e
revelaram motivagdo e responsabilidade acrescidas perante os objetivos
estabelecidos.

Fase 5 — Avaliar a implementacgao da solugao

A ultima fase centrou-se na avaliagao dos efeitos da intervencgao, através
da reaplicacao dos testes do FitEscola® na turma residente e da comparagao
com os resultados iniciais, permitindo aferir a evolugado da AF dos alunos.

O questionario de literacia fisica foi igualmente reaplicado nos dois grupos
(experimental e controlo), sendo o grupo controlo utilizado como referéncia para
aferir o impacto da metodologia YPAR nos participantes.

Os resultados foram partiihados com os alunos em contexto de aula,
incentivando a autorreflexao e reforcando a percecao do contributo da atividade

fisica para a saude e o bem-estar. Esta etapa foi essencial para validar a
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abordagem participativa, identificar os pontos fortes da intervengéo e sinalizar

aspetos a melhorar em futuras aplicagcdes (Anexo 54).
5.5. Instrumentos e procedimentos de recolha de dados
5.5.1. Instrumentos

Para a recolha de dados desta investigagao foram utilizados instrumentos

quantitativos e qualitativos, para avaliar o impacto da intervencéo pedagdgica.
a) Testes da bateria FitEscola:

Arecolha de dados decorreu em dois momentos: no inicio e no final do ano
letivo. Na primeira fase, foram aplicados os seguintes testes do FitEscola®:
Vaivém, Abdominais, Flexdes de bracos e Impulséo horizontal, executados apds
uma ativacao geral de 15 minutos.

Foram também realizadas medicbes antropométricas a todos os
participantes. A altura (cm) foi registada com o aluno encostado a parede,
mantendo o olhar em frente e os bragos estendidos ao longo do tronco. O peso
(kg) foi registado com recurso a uma balanga digital simples. As medi¢cdes foram

efetuadas com os alunos vestidos com roupa desportiva e sem calgado.
b) Questionario de Literacia Fisica

Para a analise dos conhecimentos, foi aplicado um questionario online
(Google forms) “Questionario Literacia Fisica - Portuguese Physical Literacy
Assessment (PPLA)”, com o objetivo de avaliar a literacia fisica e a motivagao
para a pratica de AtF entre alunos do ensino secundario. O instrumento foi
aplicado noinicio e no final da intervengao a um grupo experimental e a um grupo
controlo.

As questdes, de escolha multipla, estavam organizadas em categorias
tematicas: aptidao fisica (18%), alimentacéo e nutricdo (14%), motivagao para a
pratica (12%), literacia fisica e estilos de vida saudaveis (22%), plano de treino
(10%) e saude e bem-estar (24%). A resposta ao questionario teve uma duragao

média de 30 minutos.
c) Conversas com os alunos
Durante a intervencgao realizaram-se conversas informais com os alunos,

no final das aulas, ao longo das cinco fases do projeto. Realizadas em pequenos
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grupos, estas conversas permitiram recolher perce¢des espontaneas, identificar
dificuldades e orientar ajustes necessarios. Os principais contributos foram
registados num caderno de anotagdes e, posteriormente, sistematizados no meu
DB, servindo de apoio a reflexdo e a tomada de decisbes. As conversas
individuais ocorreram apenas na Fase 5, para recolher impressdes finais,

aprofundar a compreensao do impacto da intervengao e a validade dos dados.
d) Diario de Bordo

O DB foi utilizado como instrumento complementar de recolha de dados,
permitindo o registo continuo das experiéncias vivenciadas por mim,
funcionando como ferramenta de reflexdo critica (Anexo 55). Ao longo da
intervencéo, foram registadas observagdes sobre a participagdo dos alunos, as
reagdes a implementagdo dos planos de treino, as dificuldades identificadas e
as adaptacoes realizadas.

O DB incluiu ainda reflexbes sobre a progressao dos alunos no que
concerne a literacia fisica, considerando indicadores como a compreensao dos
principios basicos do treino, o uso adequado da terminologia especifica e a
capacidade de construir e ajustar um plano de treino individual. Estes aspetos
foram visiveis, por exemplo, quando os alunos justificavam escolhas de
exercicios, propunham modificagbes relevantes nos planos ou demonstravam
maior seguranga no uso de conceitos ligados a AF. Também a motivagao para a
pratica regular, a partir de manifestacdes espontdneas de interesse, € nos
diadlogos em continuar a treinar fora do contexto da EF.

O DB revelou-se, assim, um recurso util para fundamentar decisbes
pedagdgicas, apoiar a analise dos dados e enriquecer a compreensao do
impacto da intervengao nos alunos.

5.5.2 Procedimento de analise dos dados

A analise dos dados seguiu uma abordagem mista, combinando a analise
quantitativa e qualitativa.

Na analise quantitativa, realizou-se inicialmente uma analise exploratoria
para caracterizar a amostra e verificar a consisténcia das respostas. Foram
calculadas medidas de estatistica descritiva de forma a descrever o desempenho

dos alunos nos diferentes momentos do estudo.
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As andlises estatisticas foram realizadas no software IBM SPSS Statistics
(versao 27.0.1). Relativamente a AF, a analise centrou-se nos subgrupos
heterogéneos da turma residente, comparando os alunos que realizavam AtF
extracurricular com os que nao a realizavam. Os testes do FitEscola® aplicados
no inicio do ano serviram também para a definicdo dos grupos heterogéneo.
Dado tratar-se de dois grupos independentes, a comparacao foi efetuada através
do teste t de Student para amostras independentes. A normalidade das variaveis
foi previamente verificada pelo teste de Shapiro—Wilk, confirmando-se os
pressupostos para a utilizagdo do teste paramétrico. O nivel de significancia
adotado em todas as analises foi de p < 0,05.

No caso da literacia fisica, a comparacao estabeleceu-se entre o grupo
experimental (turma residente) e o grupo de controlo (turma distinta). Tratando-
se de grupos formados por participantes diferentes, sem qualquer relagéo entre
si, as amostras foram consideradas independentes. Por esse motivo, a analise
comparativa dos ganhos foi realizada através do teste t de Student para
amostras independentes, apos verificagcdo da normalidade das variaveis pelo
teste de Shapiro—Wilk.

A analise qualitativa incidiu sobre os registos da EE no DB e nas anotagdes
das conversas com os alunos. Foi seguida uma analise de conteudo, segundo
categorias previamente definidas: autonomia, motivagcdo e compreensado dos
conteudos. Este processo permitiu identificar padrdes de resposta, nas atitudes
e discursos dos alunos ao longo da intervengéo.

A combinagédo das abordagens quantitativa e qualitativa possibilitou uma

analise dos dados, enriquecendo a compreensao do impacto do estudo.
5.6. Resultados
5.6.1. Aptidao Fisica

A analise dos dados entre o primeiro e o segundo momento de avaliagéo
revelou melhorias estatisticamente significativas nas diferentes componentes da
AF dos alunos. Apesar do tempo letivo reduzido atribuido a disciplina de EF, os
resultados sugerem que a intervengao pedagdgica foi eficaz na AF da maioria
dos participantes. Este progresso ganha relevancia pelo facto de muitos alunos
nao realizarem qualquer pratica fisica estruturada fora da escola, reforgando o
papel da EF.
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As melhorias foram particularmente evidentes na resisténcia muscular
abdominal, na poténcia dos membros inferiores e na resisténcia

cardiorrespiratoria, como vistos no Quadro 9.

Quadro 9. Média dos resultados iniciais e finais dos Testes da bateria FitEscola.

Média Média Ganho
Teste p-valor | Significativo
Inicial Final Médio
Abdominais 32,62 47,38 14,77 0,0005 Sim
Flexdes de
16,12 16,31 0,19 0,17 Néao
Bragos
Vaivém 42,75 4417 1,42 0,12 Nao
Impulséo _
159,19 169,58 10,38 0,0032 Sim
Horizontal

Através da leitura da tabela, é possivel perceber que em todos os testes
avaliados, a turma apresentou, em média, melhorias face aos resultados iniciais.
No entanto, apenas nos testes dos Abdominais e da Impulsao Horizontal essas
evolugdes se revelaram estatisticamente significativa. Nos testes de Flexdes de
Bragos e Vaivém, embora se tenham verificado melhores resultados, estes n&o
foram significativamente significativos.

Apos analisada a evolugao geral da turma, procedeu-se a uma comparagao
entre o grupo de alunos que praticavam atividade fisica extracurricular e o grupo
que nao praticava. No Quadro 10, constam os dados obtidos por cada grupo ao
nivel dos ganhos médios alcangados em cada teste avaliado, para verificar se

existiam diferengas estatisticamente significativas entre os dois grupos.
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Quadro 10. Comparagéo da evolugéo entre os alunos que realizam atividade fisica

extracurricular e os que nao realizam.

Alunos que realizam Alunos que nao
Teste atividade fisica realizam atividade fisica P
extracurricular extracurricular
Abdominais +10,56 repeticdes +8,50 repeticoes 0,667
Flexdes de . _
+2,00 repeticdes +1,63 repeticoes 0,846
Bracos
Vaivém +3,41 repeticdes +4,00 repeticdes 0,871
Impulsao
+6,25 centimetros +6,29 centimetros 0,994
Horizontal

De acordo com os dados apresentados, os ganhos médios revelaram-se
semelhantes entre os alunos praticantes e os nao praticantes de atividade fisica
fora do contexto escolar em todos os testes avaliados, ndo se registando
diferencas estatisticamente significativas. Esta tendéncia foi particularmente
evidente no teste da Impulsdo Horizontal, no qual a evolugdo média foi bastante
semelhante nos dois grupos.

O teste dos Abdominais, embora nao tenha verificado diferencas
estatisticamente significativas, foi 0 que apresentou a maior discrepancia entre
os grupos. Por sua vez, o teste do Vaivém foi o Unico em que o grupo dos alunos
que nao realizam atividade fisica extracurricular registaram uma evolugéo

superior a dos praticantes.
5.6.2. Literacia Fisica

Conforme ilustrado no Grafico 1, o grupo experimental apresentou uma
média de 28,02% no momento inicial e de 47,22% no final do ano letivo,
refletindo uma evolugéo de +19,20 pontos percentuais. O grupo controlo registou
uma meédia inicial de 28,15% e final de 43,46%, com uma evolug¢ao de +15,31

pontos percentuais.
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Grafico 1. Média e desvio padrao da Literacia Fisica percebida.

60/

Percentual de Literacia Fisica
w r w
=] =] =]

=l
=]

Controlo M1 Controlo M2 Experimental M1 Experimental M2

O teste t revelou que a diferenca entre os grupos nao foi estatisticamente
significativa (p = 0,144). Contudo, reconhecendo que o valor de p é influenciado
pelo tamanho da amostra, foi também calculado o tamanho do efeito, através do
Cohen’s d, uma medida complementar para estudos com amostras pequenas,

conforme observado no Grafico 2.

Grafico 2. Distribuigdo normalizada do desempenho: comparagédo entre grupos.
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O valor obtido foi de 0,415, o que corresponde a um efeito pequeno a
meédio, indicando que, em meédia, os alunos do grupo experimental superaram
cerca de 66% dos do grupo controlo, reforgando assim a utilidade pedagdgica
da intervencdo mesmo na auséncia de significancia estatistica.

5.7. Discussao

Com este estudo, realizado no contexto de uma investigacdo-agao,
verificou-se que tanto os alunos praticantes como nao praticantes de AfF
extracurricular evoluiram positivamente ao longo do tempo. A turma obteve
resultados estatisticamente significativas nos testes dos Abdominais e da
Impulséo Horizontal, que traduzem ganhos efetivos ao nivel da forga abdominal

e dos membros inferiores. No entanto, quando comparados o0s grupos
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heterogéneos da turma residente, essas melhorias foram semelhantes, ndo se
verificando diferengas estatisticamente significativas entre eles. Estes resultados
contrariam a expectativa inicial de que os alunos que praticavam atividades
fisicas extracurriculares alcangcassem melhorias superiores estatisticamente
significativas em relagdo aos alunos que n&o praticavam.

Esta constatagao, ainda que possa parecer contraintuitiva, encontra
suporte na literatura e pode ser explicada por duas hipéteses complementares.
Por um lado, o chamado efeito de teto (Cardoso, 2000), segundo o qual alunos
com niveis de AF mais elevados apresentam menor margem de progresso,
sobretudo quando sujeitos a estimulos semelhantes aos que ja praticam
regularmente. Por outro, € plausivel que a intensidade, o volume ou a
especificidade das aulas de EF ndo tenham representado uma sobrecarga
suficiente para promover adaptacdes adicionais nos praticantes, como aponta
Martins (2015), reforcando a importancia de adequar os estimulos ao perfil do
aluno. Estes resultados sublinham o papel central da escola na promogao da AfF,
sobretudo para os alunos que nao praticam fora do contexto escolar. A EF deve
ser entendida como uma disciplina formativa, promotora de competéncias
motoras, cognitivas e sociais, € nao apenas como preparagao desportiva.

Neste estudo, os alunos menos ativos a partida demonstraram melhorias
semelhantes a dos alunos mais ativos, 0 que mostra que, mesmo com carga
horaria limitada, as aulas de EF foram eficazes em induzir evolugdes fisicas.
Importa salientar que, segundo a OMS (2020), os jovens devem realizar
diariamente um minimo de AFMV para garantir beneficios para a saude. No
entanto, muitos alunos apenas se aproximam dessa recomendacgéo através da
pratica em contexto escolar. Esta evidéncia esta em sintonia com o Programa
Nacional para a Promogéao da Atividade Fisica (PNPAF), que reconhece a escola
como espaco privilegiado no combate ao sedentarismo juvenil e na promogéo da
equidade no acesso a saude, ainda que nao seja o foco principal das aulas de
EF.

E também relevante destacar que a classificacdo entre “praticantes” e “ndo
praticantes” n&o considerou fatores como intensidade, regularidade ou
orientacao técnica das atividades extracurriculares. Como salientam Porfirio et
al. (2012), nem todos os alunos que se declaram praticantes o fazem com

frequéncia adequada ou acompanhamento qualificado, o que gera
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heterogeneidade nos resultados. Além disso, elementos como o contexto familiar
e os estilos de vida desempenham um papel determinante na consolidagao de
habitos saudaveis. Ainda assim, a melhoria observada nos alunos néo
praticantes reflete mudancas comportamentais associadas a valorizagdo da
saude, promovida nas aulas de EF.

Nos testes de Abdominais e Impulsdo Horizontal, as melhorias médias
registadas na turma confirmam que o planeamento adequado das aulas
contribuiu para o desenvolvimento da AF. Criar contextos de aprendizagem
significativos, com participacdo ativa dos alunos, definicdo de objetivos e
feedback continuo revelou-se essencial.

No que diz respeito a literacia fisica, os resultados mostraram evolugéo
positiva em ambos os grupos, mais expressiva no grupo experimental, sujeito a
uma intervencao pedagdgica diferenciada. Embora a diferenca ndo tenha sido
estatisticamente significativa (p = 0,144), o calculo do tamanho do efeito
(Cohen’s d =0,415) revelou um efeito pequeno a moderado, mas com relevancia
pratica. Esta tendéncia foi reforcada pela menor dispersao nos resultados do
grupo experimental, sugerindo evolugado mais uniforme. Estes dados evidenciam
o impacto potencial de estratégias pedagdgicas intencionais na promocao da
autonomia, da percec¢ao de competéncia e do envolvimento ativo dos alunos na
sua pratica corporal. Tal como defende Whitehead (2010), a literacia fisica deve
ser entendida como um conceito integrador que articula conhecimento,
motivagao e competéncia, permitindo aos alunos participar de forma confiante e
informada em diversas formas de movimento ao longo da vida. Mendes et al.
(2022) reforgam que a literacia fisica constitui um pilar essencial do curriculo de
EF, estando o seu desenvolvimento diretamente associado a qualidade das
experiéncias pedagogicas escolares. Assim, mesmo sem significancia
estatistica, os resultados obtidos sustentam a relevancia pratica da intervengao
e 0 seu contributo para a formacgao integral dos alunos.

Adicionalmente, os resultados reforcam a importdncia de planear
estrategicamente as aulas de EF para se alcangcarem resultados a nivel da AF e
da literacia fisica. Modalidades como ginastica e danga, por exemplo, tendem a
ser menos intensas do que os desportos coletivos de invasao (Fairclough &
Stratton, 2005), exigindo do professor maior intencionalidade no planeamento e

na gestdo do tempo para, além de assegurar o cumprimento dos objetivos
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curriculares (Ward et al., 1999), possam ser alcangados objetivos relacionados

com a AF e a literacia fisica.
5.8. Limitagcoes e recomendacgodes

Este estudo apresenta limitagdes relacionadas com o numero reduzido de
participantes, bem como o tempo letivo limitado das aulas de EF, que dificultou
o aprofundamento dos conteudos praticos e tedricos. Outro aspeto foi o facto de
os registos dos testes terem sido realizados pelos proprios alunos, que pode ter
afetado a validade dos dados. Para investigagbes futuras, sugere-se o
alargamento do numero de participantes, a inclusdo de diferentes contextos
escolares e docentes e a realizagao de intervengdes mais prolongadas, de modo

a aumentar a validade dos resultados.
5.9. Conclusoes

Este projeto de investigagdo-agcado permitiu compreender o efeito de uma
intervenc&o pedagogica na promog¢ao da literacia fisica e no desenvolvimento da
AF no ambito da EF.

A analise nao revelou diferengas estatisticamente significativas entre os
alunos que ja praticam AtF regular de AFMV e os alunos nao praticantes, mas
evidenciou uma evolugdo nos resultados dos testes em ambos os grupos. A
auséncia de diferencas entre praticantes e nao praticantes de AfF extracurricular
reforca o papel da escola como espago compensatorio, capaz de promover
melhorias mesmo em alunos com menor envolvimento fora do ambiente escolar.
Os dados sugerem que estratégias pedagogicas estruturadas podem contribuir
para aumentar os niveis de AF e de literacia fisica, mesmo com a carga horaria
atualmente existente.

Os resultados mostram que tanto o grupo experimental como o0 grupo
controlo evoluiram ao longo do estudo ao nivel da literacia fisica, embora o grupo
experimental, sujeito ao programa de intervencgao, tenha evidenciado uma maior
evolugdo. Apesar de n&o se terem verificado diferengas estatisticamente
significativas entre os grupos, a andlise aponta para um impacto positivo da
intervencédo, indicando que a participagdo no programa contribuiu para uma
melhoria dos conhecimentos relacionados com a literacia fisica em comparacao

com os alunos que nao foram expostos a mesma abordagem.
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A intervencdo demonstrou viabilidade e relevancia educativa, apontando
caminhos para uma pratica mais intencional e centrada no aluno. Investigacdes
futuras poderdao ampliar a amostra, diversificar os contextos e aprofundar a
relacdo entre literacia fisica, motivagao e desempenho, contribuindo para uma
EF de qualidade.
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6. Consideragoes Finais

Chegar ao final deste EP é como assistir ao cair do pano depois de uma
longa apresentagdo. O que no inicio parecia distante, envolto em duvidas e
insegurangas, transforma-se agora em consciéncia do caminho percorrido e em
gratiddo por cada experiéncia vivida. Quantas vezes ndo me questionei se
estaria a altura? Quantas vezes temi que os erros me definissem? No entanto,
cada ensaio, cada falha e cada improviso tiveram um papel essencial na
construcéo da professora que sou hoje. Afinal, ndo sera a docéncia uma criagao
permanente, onde o improviso e a adaptacao dao vida ao que foi planeado?

Houve momentos em que a intensidade do processo quase me fez perder
o compasso. Quem nunca duvidou da sua prépria capacidade? A pressao, o
desgaste e a exigéncia mostraram-me que ensinar € uma tarefa profundamente
desafiante. Mas foi também nesses momentos que encontrei a for¢ca para
continuar, refletir e procurar novos caminhos. Descobri que a docéncia néo
assenta apenas em competéncias técnicas, mas também na capacidade de
refletir, escutar, planear e improvisar.

Este percurso nao foi feito sozinha. Foi vivido em ambiente colaborativo,
onde percebi que a profissao docente se constréi em conjunto, e que o apoio é
tdo essencial quanto a autonomia que cada um precisa de desenvolver.

Hoje sei que ser professora ndo € chegar a um ponto final de seguranca,
mas aceitar viver em permanente processo de (re)construgcdo. Estaremos
alguma vez totalmente prontos? N&o, e € exatamente isso que torna esta
profissao tado exigente e, ao mesmo tempo, tdo fascinante. A cada nova aula, a
cada turma, serei desafiada a reinventar a forma de ensinar, a rever escolhas, a
aprender com os erros e a celebrar pequenas vitorias.

Termino este RE com a certeza de que esta ndo é apenas a conclusao de
um EP, mas o inicio de uma longa caminhada. Acredito que os obstaculos
continuarao a ser muitos e que, por vezes, o caminho podera parecer incerto.
Mas levo comigo a convicgdo de que a docéncia é o palco onde quero
permanecer, porque € nele que encontro sentido, motivagdo e propdsito. A
cortina que hoje se fecha néo significa o fim, mas apenas a transi¢gado para o
proximo ato desta apresentagdo, um ato que desejo viver sempre com

profissionalismo, humildade e dedicagéo.
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8. Anexos

Anexo 1. Espagos desportivos da EC

Pavilhao A Pavilhao B

Area Exterior
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Anexo 2. Inventario do material desportivo

Material

Quantidade

Bolas de Voleibol

15 (1 em estado ruim)

Bolas de Basquetebol

20 ( 2 em estado ruim)

Bolas de Futebol 13
Bolas de Corfebol 9
Bolas de Rugby 10
Bolas de Andebol 29
Cordas de saltar a corda 16
Elasticos 3
Reuther 1
Plinto 1
Boque 1
Mini Trampolim 1
Raquetes de Badminton 6
Mini Balizas 3
Trampolins Ginasio 2
Barreiras Desmontaveis 5
Cestos de Corfebol 4
Sticks Hoquei 23
Pneu Grande 1
Barreiras 8
Barreiras ndo no melhor estado 8
Discos Adaptados 2
Indiaka 1
Discos Malha 5
Escadas de Chao 2
Pesos Atletismo 5
Testemunhos Atletismo 37
Bolas Swiferball 9
Bolas de Ténis 2
Redes de Voleibol 2
Badminton 1
Cordas 13
Arcos Finos 20
Arcos 14
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Anexo 3. Observagles sistematicas e ndo sistematicas




Proposta de observacgdo - 12 Momento

(Proposta de observac3o de pelo menos duas aulas de cada Colega

Estudante)
Professor Observado: Fatima Améancio
Data: 18/10/2024 i
Objetivo Estratégia
Identificar situacdes- problema na Observacdo tradicional
aula do Estudante Estagidrio Método: Registo de incidentes criticos

Proposta com pontos para apoio a vossa organizac3o [/ observagio
(organizac3o e controlo da turma)

Professor * Fraca colocacdo de voz

*> Falta de demonstracdo, facilita a compreensio

» Muito observativa e pouco interventiva

*> Gestdo do tempo ineficaz

»> Boa estratégia, a reflexdo final sobre o que foi lecionado
Os alunos » Conversas paralelas quando a professora explica

» Alunos respeitadores

» Alunos controlados
As Atividadesda | » Muitotempo para o inicio dos exercicios

aula » Desnecessario agrupar todos os alunos, sempre que for
explicar uma variante nova

» Duracdo dos exercicios muito elevada, gera
desmotivacio na tarefa

A relacdo ¥* Feedback meramente organizativo
Professor / aluno | * Falta de critérios de &xito nos exercicios

REPUBLICA .
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souagha
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4. Logdtipo do NE
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Anexo 5. Planeamento anual
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Anexo 6. Modalidades preferidas dos alunos

B Favorita [l Mais dificuldade
P Gostaria de abordar & néo foi nos anos anteriores
Futsbol
Volaibol
Andebol
Basquatebol
Ginastica
Natacéo
Badminton
Danca
Atletismo
Ténis
Surf
Karaté
Téniz de Mesza
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Anexo 7. Tabela de avaliagdo diagndstica de voleibol

ACOES ICAS STATICAS
o Passe Manchete e Agdes €/ Bola S E Comentaric
Nomes | Conteddo Envio dabolapara | ,. e
1 2 3 1 2 3 1 2 3 zonas alve ] i
L B i x X V < X X \ X x X x
2 J < x ..r S x S S v < < X
3 X X X v . x i b S o X X
4 v x X X X X X X X X X X
5 Exame Aritmia
E o X X X X X X X X X X x
) Saiu da Escola
E v o X o ¥ x X x X X x x
8 x x x x x x x X x x x x
u i X X x J X X x X x X x
il X x x X X x x x x x x x
L x x Les3o Josiho
L J S o v v < S x v < X
E v v X v v x v x x X x
E J x % v x % ). X x % %
n i \'i ® Y x ® " )i X *® ® *
il x x X x x X x x X x X x
Lt} v v v v v x v x X x x x
i} X J X X v X X X X X X X
2 o x x v X X X v X X x x
g
z v x X v \'J X v x X x X X
E o o X o X X o X W X X X
2 J i v v N x v x v x v x
2 o Y v V J % i X J X ¥ X
a2 v S X v J x v v v x s X
2 _ _ v v X v v X v \Y X x v x
Passe Manchete Servigo p/ baixo Envio da bola para ZA| Ajustamento | Comunicagio
1- Coniacts 3 bols 3cma & 1- MS sempre em i- Maq rigida no Comunicar
a frente da cabeca extensad batimento .
- — —  Envia a bola para Austaro | com o colega
2- Coloca o corpo atras 2. amebra?-o em 2- Onent_agao dos apoios zon3s posicionament minha” de
da bola supinacao e superficie de batimento( L . 0 veis do | © &M fungdo do| modo a definir
3 Coordena 3 N para o alvo campo adversirio sarvidor e do rf:cg.\es de
flexBolextens3o dos Ml e| ooordena aflexdo e |5 yiq o 1ancamentol siscan= recebedor &
extensao de MS e MI - = nao recebedor
MS batimento esticado
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Anexo 8. Tabela de avaliagdo sumativa

ANDEBOL
PRATICO
ACOES TECNICAS TATICAS
Ofensivo Defensivo
o Atac?ue com bola P:(r:;;::-eetslzéaof Realiza —
Alunos RECECA® | DRIBLE REMATE |Desmarca-se|  durante ojogo _ Realiza o | Interceptao | COPerturas
G apés Passe (Passa para o colega| Leitura do "passe e vai" passe da defens!vas e
sem jogo e equipa apoios
oposicdo/Remate) | antecipagao adversaria ofensivos
0-2 0-2 0-2 0-1 0-3 0-3 0-2 0-3 0-2 0-20

1 - 2 2 2 1 2 2 1 2 2
2 - 2 1 2 1 1 2 1 3 2
EE 2 1 0 1 2 2 1 3 2
4 - 2 1 0 1 1 2 1 2 2
|2 2 1 0 1 2 2 1 2 1
6 - 2 0 0 1 1 2 2 2 2
|7 - 2 2 0 1 2 2 1 2 2
8 - 1 1 1 1 2 2 1 1 2
= 2 1 2 1 2 1 1 1 1
10 1 1 0 1 2 2 2 2 1
[11
12 2 1 1 1 2 2 2 2 2
13 2 2 0 1 2 2 2 2 1
14 B -
15 1 2 0 1 2 3 2 2 2
|16 2 1 0 1 2 2 2 2 1
17 2 2 2 1 2 3 2 3 2
18 1 1 1 1 1 2 2 2 1
19 2 2 1 1 2 2 2 2 2
20 1 1 0 1 1 2 2 2 2
121 1 1 1 1 2 2 2 3 2
22 2 2 1 1 2 2 2 3 1
23 2 2 1 1 2 2 2 3 1
24 2 2 1 1 2 1 2 3 2
25 2 2 2 1 2 3 2 3 2
26 2 2 2 1 2|- - = 2
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Anexo 9. Critérios de avaliagdo de voleibol e judo

Critérios para Avaliagao da Unidade Didética de Voleibol em
situacdo de jogo 2x2

Instrumentos/momentos de avaliagdo pontuais:

Realizacdo da atividade no Google Forms, (29/1072024)

Situagio de jogo 2x2. (29/10/2024)

TPC 1 - Trabalho de condicao fisica nas aulas de voleibol, (25/092024)
TPC 2 - Trabalho de condicdo fisica nas aulas de voleibol. (11/10/72024)

Critérios de avaliacdo das acdes técnica e tatica

Passe de Frente ( maximo 2 valores)
1. Colocar o corpo atras da bola;
1. Contactar a bola acma e & frente da testa com as méos em forma de

tnangulo,
2. A bola ndo é agarrada nem batida, mas algo entre estas duas agdes de modo
a realizar uma trajetona alta.
0 N&o realiza
1 Realza com dificuldade
2 Realiza sem dificuldade

Servigo por Baixo ( maximo 2 valores)
1. Onentacdo dos apoios e superficie de batimento para o alvo,
2. Pé do lado da mdo que segura a bola ligeiramente a frente do pé do lado
que serve,
3. Peso corporal transfendo do MI de tras para o da frente e o contacto na bola
com a palma da mao aberta e rigida

0 Né&o realiza
1 Realza com dificuldade
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Avaliacao de Judo

Esta avaliacdo, construida a partir de uma metodologia de aprendizagem cooperativa, tem
como objetivo principal avaliar o desenvolvimento técnico, cognitivo e socioafetivo dos
alunos na pratica do Judo. Visa identificar o progresso na execuc¢do das técnicas, o dominio
da terminologia e regras, assim como a interiorizagdo dos valores e atitudes, promovendo
um processo de aprendizagem integral.

Dominio Técnico-Motor (12 valores)

1. Execugdo das Quedas (Ukemi) — 3 valores
Avalia as técnicas Ushiro-ukemi, Mae-ukemi, Yoko-ukemi e Zempo-kaiten-ukemi.

0 valores: Queda incompleta ou insegura; sem manter a cabeca firme; MS ou Ml
cruzados ou ndo usados para amortecer; auséncia de controlo postural; risco de
lesdo.

1 valor: Tentativa de amortecimento com o antebraco, porém a palma da mao nao
esta orientada para o solo; esterno pouco aproximado a clavicula, com cabeca
desprotegida; membros inferiores nao elevados durante o rolamento; rotacao parcial
sem controlo.

2 valores: Batimento do antebraco no solo com a palma da mao voltada para baixo
para absorcdo do impacto; esterno firmemente encostado a clavicula, protegendo a
regiao cervical; cabeca posicionada lateralmente sem contacto com o solo; elevacéo
adequada dos membros inferiores; rolamento controlado, mas com pequenas falhas
no alinhamento corporal.

3 valores: Execucdo técnica exemplar: antebraco contacta o solo com a palma
voltada para baixo e dedos estendidos para maximizar a superficie de contacto;
esterno firmemente pressionado contra a clavicula para prote¢ao cervical; cranio
nunca em contacto com o solo; membros inferiores elevados e alinhados durante o
rolamento; rotacdo continua e fluida, mantendo a coluna vertebral alinhada e o
centro de gravidade estabilizado para seguranga maxima.

2. Kumi-kata (Pega) — 3 valores
Avalia a pega no judogi e aplicacao tatica.

0 valores: Auséncia de pega funcional ou postura corporal desalinhada; m&os sem
coordenacédo; cotovelos baixos, bragos estendidos e tenséo inadequada.

1 valor: Pega realizada com dificuldades na coordenacao das maos; cotovelos

parcialmente flexionados mas ainda baixos; postura instavel com tronco
excessivamente inclinado.

@ §m Mg MRS
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Anexo 10. Autoavaliacdo

Curso com Plano Proprio: Tecnologias da Saide
Disciplina: Educagao Fisica
Docente:

Aavalaqﬂonestadtwpknahmunoonhosmmnosgeraisdaimdospebmnsdrbpedagwooeosmmms

especificos do grupo disciplinar de Educagao Fisica, tendo como para ak 30 integral do aluno,
conlempladanoplqmedueauvodomgodesa»a Escola Catdlica, noPerﬁldosNunosaSaklada
Escolaridade Obrigatoria e na | 30 em vigor. Estes terdo um h continuo, fi
parte da ¢ao dos p edas dizag qmsevaoreaaando
A avaliagao é globalizante, incidindo sobre os diferentes de conh &
e valores do aluno, de acordo com 0s obj gerais e ifi deeoda iscipli
1.° PERIODO
Objeto de G D Ponderag; A G
Conhecimentos tnmmm.lem:xawm.vmmm‘ (15 vo, %)
e ¢do e de de 70% _9 4
entre outros =3.45
Valores e R & inlegr énca e U xo . 3)
) refiexdo e = ep G 30% 5.4
interpessoal liberdade ¥
Classificagao do 1.° Periodo (autoavaliagao) S
Justificagdo da autoavaliagao

Data: 17/ 12 / 2024

2.° PERIODO Classificagdo obtida no 1. Periodo: |+ A
@ R B A = X Ponderagio av:
Testes sumativos, fichas de frabaiho, trabaihos peaticos, 14.9 xo o
e de de 70%
e entre outros. 2 ot
Valores e ° e 1D X OB
reflexio 30%
interpessoal liberdade. ‘-5-Ll
Classificagio do 2.* Periodo (autoavaliago): G
Justificagao da autoavaliacio:

o =
eXae & é'n'ar"rkov\a e Aen-© _yO(v:e{ o Que
2.0
Data: 8 14 12085 Assinatura: =
3.° PERIODO Classificag3o obtida no 2.° Periodo:

[ Objeto de avallagho | Descritores Pondersclio |~ Autoaveliaho |
P Testes sumativos, fichas de trabalho, trabalhos préticos,
e de de 70%
s entre oulros. -
Valores e i e e
i reflexio e e 30%
interpessoal .
do3°
Justificagdo da autoavaliagdo:
Data: / /
2(2
oo PESSO. P R Bk
' FORTUCKIESA s “@zm s !!2030 Uniso Europeis
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Questionario de Participacdao e Comportamentos Técnico-Taticos no Futebol

Instrucdes:
Assinala com um X a opg¢ao que melhor repr a tua parti ¢do ou

P em cada uma das situagdes descritas.
Considere a Escala de Avaliacdo (0 a 5): 0 - Nunca / 1 - Raramente / 2 - Poucas vezes / 3 - Algumas vezes / 4 - Frequentemente/ 5 - Sempre

N°  Afirmacdo 0 1 2 3 4 S5

1 Participo ativamente nas tarefas e jogos daauladefutebol. 0 O 0O 0O O O

2 Demonstro capacidade de realizar passes com precisdo (0 (0 0O 0O 0O 0O
para os meus colegas.

3 Recebo a bola com controlo e seguranca. O 0o oo o o

4 Utilizo o drible para ultrapassar adversariosdeformaeficaz. 00 0O 0O 0O O 0O

5 Fago i de p 30 ( ¢ ppaciar 0 O 0O 0O O O
espagos no ataque.

P @=— 4§ o Els=

Questionario de Participagdo e Comportamentos Técnico-Taticos no Futebol

6 Aplico contengdo ao portador da bola quando estou a [0 (O 0O O O 0O
defender.

7 Dou cobertura defensiva ao colegaque estdapressionara [0 O 0O O O 0O
bola.

8 Apoio ofensivamente o colega com bola, oferecendo linhas (0 (1 O O O 0O
de passe.

9 Ci a bola com e visdo de jogo. 0O 0O 0O o0 g o

10 Remato 3 baliza com ¢d0 e p q teho O O O O O 0O
oportunidade.

11 Respeito e aplico as regras do jogo corretamente. 0O e 00 g 0

12 C icO com 0s g 0 jogo para melh o0 O O O O O
desempenho coletivo.

g #2030 =
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Anexo 11. Tabela de heteroavaliagdo de futebol

Questionario de Participagao e Comportamentos Técnico-Taticos no Futebol (Heteroavaliagao)

Instrugoes:

Considere a Escala de Avaliagao (0 a 5): 0 - Nunca / 1 - Raramente / 2 - Poucas vezes / 3 - Algumas vezes / 4 -
Frequentemente / 5 - Sempre

Assinale com um X a opgao que melhor representa a participagdo ou desempenho do(a) aluno(a)/jogador(a)
avaliado(a) em cada uma das situagoes descritas.

N° Afirmagao 0 1 2 3 4 5

1 Participa ativamente nas tarefas e jogos da aula de futebol.

2 Demonstra capacidade de realizar passes com precisao para os colegas.

3 Recebe a bola com controlo e seguranga.

4 Utiliza o drible para ultrapassar adversarios de forma eficaz.

5 Realiza movimentos de penetragao (desmarcagoes) para criar espagos no

6 Aplica contengéo ao portador da bola quando esta a defender.

7 Da cobertura defensiva ao colega que esta a pressionar a bola.

8 Apoia ofensivamente o colega com bola, oferecendo linhas de passe.

9 Conduz a bola com controlo e visao de jogo.

10 |Remata a baliza com intengao e precisao quando tem oportunidade.

1 Respeita e aplica as regras do jogo corretamente.

12 |Comunica com os colegas durante o jogo para melhorar o desempenho colg
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Anexo 12. UD de ginastica

soL0

MOVIMENTOS GIMNICOS

Fiolarnerta & frents

espaciale

Hezibilidade com o padrio do

mavimenta gimnica da
1otagio

outro no praticivel

Il afastados

aumento da velocidade de
eneougio da agio

sobre um colchio
enrolado. Pretende-se
dezenvolver o
rolamento com o aluno
ainda em pé.

Engrupada

Riolamento & retaguarda

deciibito dorzal paratrabathar a|

Tagadinhas e 3poios em

lesibilidade da anticulagio do
pulso + Os alunos colocam-se
sentados em coluna com 15m
de intervalo entre cada aluno.
O alunas iniciam o
mavimenta sentados com o3

Ml afastados

Fiolamento no plano inclinado,
promovenda desequilbrio a
Frente e consequentemente
sumento da velocidade de
eneougio da agin

Fiolamento no plano
inclinada, pramovends
desequiibrio afrente ¢
consequentements
aumento da velocidade
de eyecugdo da agdo.

Em filas com 4 alunos, com
saida em vaga deum ado
a0utt no praticével inicianda|

efinalizando com a posigio
de pé

Roda

Apoio Facial Invertida

-RB - Ezercicios com o
cubo : 1. Com as mios
spoiadas no solo, saltar

passando o5 M juntos por sima
do cuba. 2, Salar dos os M|
shernados por cima do cubo
sinda com a5 mios firas no solo.
3.Saltar com 03 M| semados,
sontacto das mios akemados,
passando por cimado cubo.

RB- Ezercicios com o
cubo: 1. Com a5 mios apoiadas
o solo, estender @ engrupar os
I, 2. com as m3os spoiadas no
solo, subir e desoer no cubo vom
23 M unidos, 3. manter 1Ml em
cima do cubo e elevar o outo
estendido 10x,

EmIE T
no espaldar , 2. Um colega
segura nos tomozelos « ajuda
daelevagio dabacia, de forma)
progressiva, impossibiitanda
que etista UMa curustura
acentuada entre o troneo e as
pernas aquando da posigio

M pares, | sustentar o
pesa da carpo na
posigio invertida, sem
estender o5 M., 2
sustentar o peso do
corpana posicio
invertida, com a
extensio de 1M 3.

1.0 2luno executa 2 rada sobre|
um banca sueca ou 3 cabega
de um plinto. Pretende-se que
adquita consciéncia acerca dal
alutemnancia dos apoios & que
exercitem 3 slevagio da bacia
2.Em pares, um aluna segura
uma earda, presano bance
sueca, & 0 outro aluno deve
Passar Sem topar na corda
que serd elevada
progressivaments.

Emfilas cam 4 alunos,
com sadaem vaga de
um lade 2 autra na
praticauel

Alongamenta ¢

ativaga geral, com

saida emvaga, 20
comando da
professora

ETE T
realizan movimento a
partir de um plano.
inclinado. Prevé-se 3
ajuda do colega para
levantar o executante
no momento da
repulso dos bragos

1. Fealizago do
elememnta gminico em
plano inclinado, 2
realizagFo do
mouimento gminice ne

DIA 07-01 | 140 | 21-01 | 28-01 | 04-02 | 11-02 | 13-02 | 25.02 11-03 [T T2
ESPAGO PA
DURAGAD 45 45 45 45 45 45 45 45 15 a5 [ 45 COMPORTAMENTOS
M= AULA 1 Z 3 1 5 3 T 3 ] [T BT
Exercicios individuals ¢ 3 - Desenwolver a forga abdeminal a posiio engrupads, fexibilidade
pares para rabalhar de forma dnaeiasia do piscaga «  PadrEa Meviniata maicn refagia
fragmentada o impulso na Fialamento no plano inclinado, e Farmalidizs, - Facilitar & rolamenta, bem coms 3 manutenglo da
ralsmento & aforgados M, | Emfilas com ¢ shuinos, com promovenda desequiibric 2 posisis gt s posito snanpad - Wiz 2 sls 3
Engrupado 1S e abdominal, orientagio | safda em vaga deumlado a Frente e consequentemente | oo larg Cu::;;wm:ro + w:}::::op:‘r::“::- i
Forte impulz3o doz M

Eleragia do baci;
Manutengie do corpe bem Fechado sobre si préprio;
Fepulsio sfetiva daz mioz no zole na pare final

T30z no solo 5 largura 4oz ombros & Tadas para a fente;
Fore impuls3a dos MI;
Apoio das mios longe do apoio dos pés;
M estendidos & afastam-se 6 o final;
Eoa flesdo do tionco para 2 frente para permitir @
s WS i dentre, devs 1 afasta

Flenio dos Mi e Fecho do corpa sabre eles;

Colovag§o do quelso junto ao peita:

Colocagdo das maos o solo junto 3 cabegar 3 largura
dos

ds
dabaciz;
F\spulsan das mos no solo de forma a elevar a cabega &

bater no solo;

Floxic do tronce sobre o2 Ml < quaise junte 30 tronceiMiss
apoiadas no salo 3 largura dos embros ¢ viradas para a
FrenteiMantim o corpo Fechade sobre 3i préprio duranks o
relmente;
Repulzfo da ez ne sols de farma 3 elevar 3 cabega sem
bater ne 2ol

~Forganos MS pars supartar o peso do corpa dursnte
moviemento. - Passagem & manuteng o na posicao
inwertida; - Abertura antero-posterior para chegarapns\qan
inverida; - Abertura dos Milateralemente durante a rods; -
Flevbiate de ombros pata dse & alharmento o M5 &
tronco seja a 180% MS em estensio e na mesmalinha, com
 apoio altemada
s mE0s no solo; Avango de um dos Ml & respetiva
rotagSo do tonco;
Membros supericres e tmr\cn slinhados na veical do

Ma lla|eluna aérea dos M cotes tealizamor méimo
Fastamento possivel @ em exten:
Apoia dospés na 2ol Shatnadas o na Inha 4o moviments;

Langamento altemado dos Mk
Manutengo dos Ml em extens5o na posigio
invertidaiAlinhamento corporal & olhar para o chides
S em extens3o no prolongaments 4o troneo;

ELEMENTOS DE LIGAGAQ

Passo Gimnico

Reslizagio em volta do

= - . raticvel
Posigao Inicial Reslizagio em volta do praticivel &
Posigao Final
heia-Pirueta Elwagao froml doz M3 sstendidos durants o zalto;
. . ) ) ) i tagSo do tranco na Facs srcendsnts.
Realizagio dos exercicios no Exercicias em citeuita na Em cireuito, com & "o 5o o corida s bl s
" solo minitrapulim realizagn no trampulim
Firusta G g B Ratagho do tranca na faze ascendente (1807 ou 361
IS présimos do dixe lengitudingl;
Impalcto doc Ml zom devagia sternads doz [ashor;
Saqmentar carporaic alishadaz, com 3 cabega kvantads &
Salto de Gato m frente;
Salta de Gato
o Gontinuidude « Huidez de movimento;
Em eirouito

Salto Tesoura

Galopes

Com saidaem vaga de um

lado a0 outio do praticsvel
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Realizagio na trave

Impul=3a alternada dos M;
Alinhamento dabacia e ombros;
Ml em estensio tatak

Impulsdo alternada dos M;
Alinhamento dabacia e ombros;
Ml fletidos




OBJETIVOS DA UNIDADE DIDATICA

MODALIDADES

Montes & Desmontes

E:

wercitagdo em pares e lrios

Realizar o monte-estabilizac so-comunicapao-desmonte

T alunes Gevemn | Em pares, oF snos devem
realizar a ponte com a3 | realizar aponte com a3 mios
m0s apaiadas no apoiadas no espaldar, S Ay . ColacagSo das m3os 3largura dos ambros, junta 3 cabega;
Fonie espaldar iniciando de | iniciando de pé, enquanto o & mzia & o EwmensiodosMSe bl
wu P, enquanto o colega | calegs resins a suds com 55 g A oabega acompanha o movimente de eatensio da coluna
o realiza 3 ajuda com as | m3os spoiadas nas costas do &
25 . g
==
L] Alongamento no inicie da Alongamenta & narealizagho ] 15 i
== D Fremte Alongamento no inicio da reslizagio do = Traneo vetical e orientado paraa i da frente;
ol aula: Pemas sfastadas, ranco do espargueta de frente e de = =
= Espargat aula: Pemnas afastadss, sentado . § ) espargueta de frente & w M estendidos lateralmente: Grande afsstamento &
o pargata inclinado a rente: 1. tocar de. lade = P "
ne solo, kocar de forma altemada 3 . de lado E extensio dos Mis pés.
i forma alternada a ponta do pé. 2. 3
De lada P MStaca ahente eatrds no solo -
~Feso morio do GoIpo 3
com uma perna : 11| em @
w sustengio &0 outro com o a8 Tranoo paralels 3o solo;
oo iach ot jmelo ligeiramente fletida com = Clhar dirigido para a frente,
2 iz Etercitagio d d o . .
o= Avidn . t;l[s'ﬁ:‘r‘::m‘::‘:‘f:é?;d;‘ e Mg g o o IS em extensio, M de apoic sm extensio & Miem
= & om ombros, lombar e pema Por meio dainstrugio direta z elevagin,
as (suspensa) alinhados.- 2 paraleln a0 sol & no prolongamento do ranco.
oo Exercitagio da posigio de I&'
o _ _ _ _ i : ]
\ela Exercitagio da posigio de Etercitagio da posigio de = TReETE T RIS Ree
ouilibric, de Forma individial quilibricnn termno de 10 10 o
& &
Simples Situagio de o
@ as ES
%, De dedos pegas g
& = 2 — =
5 De pulsos Situagaa de aprendizagem paral Situagio de aprendizagem g
neg naaasneq E
@ — &
z De cotavelos Situagdo de . Jaga do Sew rei ;
= manda dizer, =m que, E
o SR pegas 03 slunos reslizam sz E4
Q De pé Situagio de aprendizagem pars| figuras aprendidas de Momenta para tirar Ed
= e acordo com as diwidas sobre a figura Z O aluno que fz a base, tém de estar numa posigio em que
3 De pé corn trocnco erm &ngulo reto Sitagao de indicages de que eseolheram para a esteja sonfonavel a sustentar o peso do colega.
= 8 na quantidade de coregrafia.
g & B Situagio de sprendizagem pars| . elementos.
a L A0 da fiaur Situagio de aprendizagem
8 Sontado — para a realizagio das figuras 0 aluno que Fa2 de valante tem de colocar o pés oumios
2 Sgyaqw de no sitio coreta sem causar dor ao coleaa
g aprendizagem paraa .
Com apoio de um joelho e v e et Manter 3 posicia firme & rigida
De joelhos Situagio de aprendizagem par3| Situagio de
I A0 das fiour, DAL

-Situagdo de aprendizagem para oF
saltos & saltitares: Divididos em
filas de pequencs giupos, o5
alunos realizam movimentos de
deslocamento com & corda, como:

Saltar a orda *nomal
Saltar 3 cords em galope

Situsgio de
aprendizagem para os
saltos e saltitares:
Divididos em filss de
pequenas grupos, s
alunos realizam
movimentos de
deslncamenta com
corda, como:

Saltar a corda
“normal
Saltar a vorda em

galope

Familizrizagio @ manuseio com a cords de farma
coordenada

TFiotarss 9o sica o corpa e
pulsa frente ¢ lada & no tomozels
dos membros: daminante e nio
dominante); langamento ¢
recuperag 3o, balanceio e rotagdes|

0 310 com 03 membros
dominante e n3o dominantes. 2.
Construgio de um sequencia

TFotario dosrcono
carpo [ne pulsc frents
lado & no tomozelo dos
membros: dominante e
n3o dominante):
langamento ¢
recuperagin, balanceio
e 1otagdes do aico com

Criar rotaga com 3 forga do pulse;
Criar uma trajetéria retilines;
Sustentagio do aroo em movimento;
Coordenagio doM$ executante, de modo a sustentar a
rotagio do arco nos varios planos

has com salto
Lazall

Exercicios com o cuba,
com saids emuaga

Exercicios com o cubo, com
saidaemuvaga, com 1estagiol
com o plint

0% ShnGE S eI

realizam 2 primeira

estagio em apaiar as
mios no solo e realizar

10 £altos elevando a
bacia, 3 sequnda
estagdo que consiste
=m 10 repetigdes do
salta com as mios

iadd i

1- Gorrida de baknga
8- Chamada ou impulsSo
31t vas
4- Apaio ¢ repulsfo doz bragos (tranzposishe do sparciho)
5 2tveo

6= Recegie 30 zolo [colchio)

10 saltos em estenso (1f estafeta
do circuita)
10 3altos engrupados [2* estafeta

do circuttar )

Circuito : zaltos em estensio,
saltns engrupado, meia piruieta,
irueta, salta de carpa com Ml
juntos. 2 estagBes cor
minitrampuling, Apts arealizagic
= alunos rodam para fila da
direita,

Fiealizagio do salta no

trampulim, como parte
interante do circuito de

condigén fisica

Fieslizagio dos s3ltos em estagdes (circuita),

havendo Testagia com a utlizag3o do
minitrampolim. Os alungs dispoem:-se em las

rodam para 3 direita,

1 Carrida de balango [em velocidade crescente, curta e
tipida)

2- Chamada ouimpulsio (energétics com os dois pés
paralelos no centia do PAT, MS diigidos para trask

3- Salto propriamente ditc ou fase aérea [saida do MT feita
través de uma répida elevagio dos M3 e estensio dos M);

4 Recepyio no sala [eolcho)
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. 2’% E Coordenagao v v
g§ 582 Agilidade v N4 N4
=3 z Forga v v v v
g gé 2 Flexibilidade v v v
8 8 Resisténcia
Regras de Seguranga v N v v
Respeito
gg Cooperagde N N v v
Eg Disciplina N N v v v
5§ Responsabilidade v v v
= Autonomia
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Anexo 13. Gravagbes Slow Motion




Rolamento a frente

Posi¢do inicial: pés juntos, joelhos fletidos e
unidos, queixo junto ao peito, bracos estendidos
e no prolongamento do tronco.

Execucdo técnica:

-Apoiar as maos no solo a largura dos ombros e
com dedos orientados para a frente;

-Os pés abandonam o solo apés a uma ligeira
impuls@o ao mesmo tempo que se eleva a bacia.
-Assim que as mdos tocam no solo, o aluno apoia
a nuca no solo e através de repulsdo dos
membros superiores “rola”, mantendo a cabeca
em flexdo e o corpo engrupado.

Rolamento a retaguarda

Posicdo inicial: pés juntos, joelhos fletidos e
unidos, queixo junto ao peito, bragos junto ao
corpo com as palmas das mdos viradas para
cima e as costas das maos apoiadas perto dos
ombros.

Execucado técnica:

-Através de um ligeiro desequilibrio, apoia a parte
posterior das costas até chegar a nuca.

-Os pés abandonam o solo apés a uma ligeira
impulsdo ao mesmo tempo que se eleva a bacia.
-Apoia a nuca no solo e através de repulsdo dos
membros superiores “rola”, mantendo a cabeca
em flexdo e o corpo engrupado.

Anexo 14. Critérios de éxito de ginastica

Erros frequentes:

- Colocacédo da testa no solo no inicio do rolamento;

- Colocagédo das maos muito perto dos pés;

- Ndo impulsionar os membros inferiores;

- Elevacdo insuficiente da bacia;

- Colocar os pés muito longe das nadegas no final do rolamento;
- Extensédo da nuca;

Erros frequentes:

Nao impulsionar os membros inferiores;
Nao repelir com os membros superiores;
Elevacgao insuficiente da bacia;

Elevar-se com a ajuda das maos;
Extensdo da nuca;

POSICAO DE EQUILIBRIO - Avido

Componentes criticas:

- Tronco paralelo ao solo;

- M.S. em extensdo, no prolongamento
do tronco;

- M.l. em elevagdo, paralela ao solo e no
prolongamento do tronco;

-~ M.l. de apoio em extensdo;

- Olhar dirigido para a frente.

Erros frequentes:

« Fletir os M;
» Fletir os MS;
* Olhar para baixo.
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Anexo 15. Coreografia de ginastica
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Anexo 16. Requisitos basicos da sequéncia coreografica de ginastica

nestas duas alti FTonY .
TAREFA 2- AULA DE GINASTICA . s ltimas aulas de da bem como sug: para o
tema, ete.
Nome : Ligaocr Bramca Grupo 1 : (Nome do grupoy O der ik | Tema . Aurora
Data: 03-04 ~2025 — Lepnor con
— Aronse Cawlhetro
-—3Xris
Levando em consideragdo que o momento formal avaliative serd & constrigdo ¢ realizaydo de — A Brapga
uma corcografia em PeqUENos Grupos. — Sara
L Tmnﬂhmmﬁxl#mhmmamkmkmwnl P =
que ik caracterizar o evento, ( Ndo pode ser 0 mesmo da aula ankerior) __%O; rg:‘:u'hdos Tema
Peimcesds € Faviastia X — cadncinAa 3 porquiNhos
b OanA
W geq\-ug Ferreira
2. Escolba § sub temas que serile divididos pelos grupos. — mtilde Saudos
L_Rucaxa
2_Acial (_:_nm;;‘?'\a peits fora de ageo] oy
32 poguiange, — fedro Cappwinina Ariel

— pedre fulgpa

4 finn'l;ulu
— rwés Gorun

S_bmexa de Neve

: A
Traga na provims suls um rascunho abairo preenchide apés discutir com & furma, ?_nw:(de.di):?:adcs ac besquel Tema
Observagiies relevantes : — AwA Sramca de neve
— ARONS0 martinvs
- A construglio dos grupos deve ser mista. = "‘3 Dias
«  Devem ter $ grupos de 5. — v iann
. mmmmummmnlmqﬂw n
mmhummouwummnam.e.mum Gﬂm:‘i':os Heativo=Gh Tnka
— o e
posigdes da base ¢ do volante ( como devem estar, como devem saif). — ARG Gores PinoQuie
-+ Cada terh de 3 a § minutos de apresentaclo com minica. O nome da ou das — Wria
o = — waslde Barkosa
misicas deverdo ser enviados por vocd aé o dia 14-02 pelo Teams nos comentirios — B Gabriel
hmﬂk&hqucﬂldwﬂ.
- mmnmwumm-mmw<mﬁwh)
. Converse com & tunma sobre come preferem a ordem de apreseetaglo ( sonieio ou 3. Coloque abaixo 10 movimentaghes gimnicas que devem estar obrigatoriament

presentes nas coreografias, de acordo com o que estamos @ trabalhar nas aulas, ¢
Exemplo: Devem estar presentes pelo menox $ figwras de gimistica acrobdrica ©
exemplo 2. Pelo menos 3 integrantes do grupo devem realizar | rlamento & frente )
Ox exemplos acima ndo podem ser wiilizados

P @ 4= Sxo E==

wmd«w”mmhmmmnmhw
dmmumaqufﬂm:ﬁ»pwwd.mmuﬂmhm-m

pe @ 4 fxo ERE=S

- \caminlhida  gremie

s _avidn

o egmimiivla dran
4 coda

5 oo

10.

ol

Tati don
4 P.laprﬂinlmh.nkm»lmwlpkhemvnwlnnlhwﬂ

Jorks. A\MMW.: JURY
L ®
s ) 5
MUTTO BOM . ¢ Verde) * IMAGEM I
BOM, {Amarelo) + IMAGEM
leJmAK.l\h-hl' IMAGEM
der a exic parkmetio.

Nio devem ter esta
Nio deve conter valores

e @ 4 fan ES=
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Anexo 17. Tabela das aulas de ginastica acrobética

AVANGADO

INTERMEDIO

INICIAGAO
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Anexo 18. Tabela de hetero avaliagdo de ginastica

Critérios de éxito (apresentacéao / Juri)

Grupo:
Aluno:

Rol. >ar da: D Nao faz [:] Faz com dificuidade DFaz
sem dificuldade

Quais s&o os erros?

Rolamento a frente: I:] Nao faz D Faz com dificuldade ':] Faz sem
dificuldade

Quais s&o os erros?

Roda: I:I N3o faz D Faz com dificuldade D Faz sem dificuldade

Quais s&o os erros?

Pino de cabeca: U Nao faz UFaz com dificuldade DFaz sem
dificuldade

Quais s&o os erros?

Posicdes de equilibrio - Avido

':INao faz DFaz com dificuldade [:] Faz com dificuldade

Quais s&o os eros?

Posicdes de equilibrio - Vela

DNao faz DFaz com dificuldade D Faz com dificuldade

Quais s#o os erros?

Posicdes de equilibrio - Ponte

DNAO faz DF&Z com dificuldade D Faz com dificuldade

Quais s&o os erros?

Ginastica de aparelhos:
Salto - Minitrampoli

D Nao faz D Faz com dificuldade ‘:] Faz com dificuldade

Critérios para apresentagao
Entregar até dia 21/03/2025 preenchido.

1. A apresentagdo da musica

Quanto tempo vocé acha que deve durar a apresentagao?

De x minutos a x minutos

2. Figurino/Caracterizacéo

2.1 Os grupos devem usar roupas/ acessorios que sejam coerentes com
o tema da apresentacéo.

2.2 Dé exemplos mais detalhados do que pode ser critério avaliativo
dessa categoria.

3. Numero de repeti¢cbes:

3.1 <Todos do grupo devem realizar os rolamentos a frente ou a
retaguarda.

3.2 Pelo menos 3 integrantes do grupo tem que realizar a roda.

3.3 Pelo menos 2 integrantes do grupo tem que realizar o pino.

3.4 Pelo menos 3 integrantes do grupo tem que realizar os saltos de
ligagéao.

4. Posicdes de equilibrio

4.1 Todos devem realizar alguma posicgéo diferente de equilibrio.
4.2 Cite os critérios avaliativos para essa categoria.
421

- Aviao:

- 1 Ml em suspenséao, totalmente estendido.
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Anexo 19. Placas de feedback
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Anexo 20. Plano de Aula de judo

Plano de Aula

Exercitagao aos Ukemis. (Quedas)
Exercitacao ao O-soto-Gari (Projecao)

(Projecoes)
Objetivo da Aula:

: Fisiologia do Treino e Condicao Fisica :

(Habilidades motoras/ dominio motor):

' Objetivo cognitivo:

: Objetivo psicossociais:

Introducao /Exercitacao ao o-soto-gari.

Professora: Fatima Amancio Ano: 10° Data: 03/06/2025 Aula n°®: 05
Turma: N° alunos: 26
Unidade Didatica: Judo Local: PA Hora: 15:40-16:40 Material: Praticavel e colchoes
Funcao Didatica: Espaco: Pavilhao Tempo de aula: 60min
Introducao/ Exercitacao a Imobilizacao
(Hon Kesa Gatame).

Realizar a Imobilizagao (Hon Kesa Gatame), apos a projecao/queda do oponente.
Realizar o amortecimento de queda (Ukemis), apos a realizacao ajustada da pega (Kumi-kata).

Realizar a projecao (O-soto-gari), em situacao de cooperagao.

Realizar a projecao (O-goshi) em situacao de cooperagao.

Aplicar/melhorar em diferentes exercicios o aumento da forca e a agilidade dentro da luta.

Compreender as instrugoes fornecidas com os termos do judo e o regulamento da modalidade.

Realizar o combate demonstrando o
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10° Projecéo 1. O aluno deve realizar 1° Momento : O-soto-Gari 1.
a projecdo com o MI
direito e esquerdo. Em grupos de trés, dois alunos realizam
alternadamente a projecdo do colega e o 3° “O pé deve varrer a parte externa
aluno deve os corrigir, tendo como base o uso da perna do adversério” ;
da caderneta do aluno ( de judo) e apontar os
< (de judo) e ap “A acéo dos bracos para o
erros mais frequentes. desequilibrio™.
“Aproveita momento de
transferéncia de peso do oponente
para realizar o gancho”
10° Imobiliza 2. 2.
cdo

Os alunos devem
realizar a imobilizacao
de controle lateral do
oponente

2° Momento: Imobilizacio Hon Kesa Gatame

Os alunos, ainda em grupos de trés alunos
irao realizar a técnica de imobilizacdo lateral
onde envolve um braco no pescoco do
oponente, agarrando a gola com a pega por
trds do pescoco e na manga. Além disso, o
aluno deve prender o oponente com a parte
superior do corpo e manter os MI formando
um 4. Os alunos que estiverem com a fun¢ao
de treinadores deverdo estar atentos aos
possiveis erros durante a técnica.

- “Com a pega na manga e com o
outro brago bem preso ao pescogo”

- “Se o adversdrio tentar agarrar a
perna, podemos girar para nao
deixar” ;

- “Néo podem estar com a cabeca
levantada™.

-"Realiza a pega com precisao”
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Anexo 21. Caderneta de judo

DATA:

REGISTOS
CADERNETA DO ALUNO
EDUCAGAO FISICA -
ALUNO (R):
30PERIODO
[ Q .':P(V,OM ‘-’?O'K(] -::‘-'-;::—- [ . Q gremoss  g9o0an -::'.:::_
WRLIARE W Ik \ GRADUAGOES - CORES DAS FAIXAS
&(\‘b ' ORDEM DAS FAIXAS
O ARBITRO LEVANTARA UMA
DAS MAOS A ALTURA DO " 2= eranco
OMBRO, COM O BRAGO
APROXIMADAMENTE PARALELO % n
AO TATAMI, DEVERA MOSTRAR A
PALMA DA MAO (DEDOS % LARANJA
VOLTADOS PARA CIMA) AO
CRONOMETRISTA. * VERDE
OS JUDOCAS DEVEM PARA o A
meommergsssmrm NAS
COMABTE E RETORNADO APOS MARROM
O “HAJIME ",
& PRETA
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Anexo 22. Atividades complementares de judo

Atividade Complementar aula n°3
1. Qual foi o objetivo principal (conceitos trabalhados) da aula anterior?
a) Pegas e projegoes
b) Quedas e ukemis
c) Pegas e ukemis

d) Quedas e projegoes

2. Quando falamos em ukemis estamos a refletir de movimentos de judo
relacionados:

3. De acordo com o que foi solicitado pesquisar na aula anterior, como se chama:

a) Queda para frente:

b) Queda para tras:

c) Queda lateral:

4. Na aula anterior, aprendemos a regra do dojo que devera ser realizado nas
aulas seguintes. Esta, possui algumas fases fundamentais. Descreva como foi
realizada a entrada no dojo. Tenha como apoio, as palavras: REI - HAJIME -
SEIZA - AGURA.

5. Durante a aula, a professora utiliza uma palavra, apés o final de uma atividade,
ou pela necessidade de intervengao imediata dos judocas. Esta palavra significa
que todos os alunos devem parar/esperar. Escreva qual a palavra e a
importancia de entendé-la dentro do contexto das aulas de Judo:

6. Descreva o que é e como deve ser realizado o Kumi-kata.

7. O que &, quais as diferengas e semelhancga entre: Seiza e Agura?
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Anexo 23. Diplomas de atletismo

L3

@
beeai

* ¢
2° LUGAR ‘i
3% Parabéns! *

*
1° LUGAR v
3% Parabéns! *

Na proxima aula, tua equipa comeca com 2 pontos 3

frente, Na préxima aula, os integrantes da tua equipa podem
" compor qualquer outra equipa.
ﬁ 15 de novembro de 2024

COLEeO
".w.'*

32 LUGAR v
3% Parabéns! *

Vocés se mostraram muito dispostes, por isso que tal
realizarem mais 5 voltas ao pavithdo.

% Parabéns! * "

Tua equipa ndo foi camped, mas foram demasiado cni
querer vencer, para a proxima aula, confeccionem e tragam as
medathas go 1%, 2° e 3° lugar,

¥
ﬁ 15 de novembro de 2024 ‘
. .. .

XLHI
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Anexo 24. Resultados Testes FitEscola

AREA B - APTIDAO FisICA
. COMPOSIGAD CORPORAL | AEROBIA APTIDAO NEUROMUSCULAR
© 8 B
@ s o <| £ |« % < § < g% < & <
102 Bl 825228 2|3 ¢(8 ¢ ¢ |3 3 |2
B “E° S 2 - £i 2
a ; £
Ne Nomes 12 e 12 e
1[4 15 |82,1[1,92| 82 [22,3 40 - 80 - 17 136 | 139 247 | 257
|2 [/ 15 |63,1(1,77| 72 |20,1 64 50 17 140 | 152 227 | 254
| 3 |4 15 |67,3[1,77(76,3/21,5 51 62 23 124 | 132 227 | 253
| 4 [/ 14 |50,3[1,66/ 65 |18,3 28 47 14 150 | 167 208 | 223
| 5 [ 15 | 40 [1,52(63,4/17,3 38 36 9 128 | 120 240
| 6 [ 15 |42,5(1,59(59,8(16,8 18 26 9 120 | 123 225
7 [« 15 | 67 |1,69/78,8(23,5 26 19 H R | |
| 8 |[I 14 |57,1(1,67(74,5/20,5 20 42 12 129 | 131 228
|9 [( 15 |56,4[1,76/71,5/18,2 65 80 26 186 | 218 224 | 254
| 10|l 15 |47,2(1,54/71,5/19,9 22 13 8 122 | 144 193 [ 226 |l
|11l 14 |46,5[1,58) 65 [18,6
112 15 |55,1(1,72(67,5[18,6 46 36 17 - 211 | 215 - 223 | 255
BEIR 15 | 51 [1,61/66,5/19,7 26 B 29 14 136 | 138
|14l 15 | 46,5[1,60(64,3|18,2 30 16 16 141 | 143
151 15 | 46,9(/1,58(68,5(18,8 40 61 18 152 | 156 200 | 230
1161 14 |69,1(1,65| 85 [25,4 23 61 18 146 | 154 112 | 142
171 15 |49,5([1,63[ 70 [18,6 65 41 22 174 | 169
181 15 | 48 [1,66| 68 (17,4 34 41 17 167 184-
191 15 |80,5(1,65/94,5(29,6 19 30 14 153 | 166 206 | 238
1201 15| F | F | F VALUE! F F F F F F F
211 15 | 46,1[1,64/68,8/17,1 40 45 13 I 182 [ 133 Il 211 [ 222
|22 |1 15 |72,2(1,86/82,8/20,9 78 51 22 180 | 190
23|I 15| F [ F | F MALUE! | 56 26 20 F F F F
|24 |1 15 | 70 [1,78] 79 [221 40 72 17 160 | 169 225 | 277
25 ¢ 14 |58,7[1,71/69,2/20,1 63 45 192 | 180 H 215 | 261
26| 15 | 70 [1,85[79,4|20,5 94 80 26 177 | 172 230 | 273
Zs Zona Saudavel
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Anexo 25. Instrugées para a construgdo do Jornal

Bom dia malta, como referido na aula anterior, neste 3° periodo teremos a construgio

de

um jornal digital, que sera feito por vocés e para vocés com temas ligados &

saude, a atividade fisica e ao movimento. O jornal deve ser digital (em PDF) e
publicado na plataforma do Teams de acordo com os prazos.

Para que serve este jornal?

e O Jomal

« Para partihar as informactes aprendidas scbre a condigdo fisica, promover a

literacia fisica entre os colegas de turma e as pessoas gue estdo mais proximas de
vocés.

« Para praticar a escrita, a pesquisa e os conhecimentos aprendidos nas aulas de

Educacéo Fisica ao longo do ano letivo.
digital também fara interdisciplinaridade com outra disciplina,
importancia do dominio da compreensao e escrita da lingua inglesa

pela

Como ira ocorrer cada edigdo?

O jornal terd varias secgdes fixas. Vejamn so:

1. Noticia da Semana
Um grupo partilha um resumo relacionado ac cronograma abaixo. Além disso, deve
conter uma versao do resumo escrito em inglés.

2. O Corpo Explica

Explicagbes simples, com exemplos pessoais, sobre como funciona o tema em
questao,

3. Entrevista em Movimento

Vamos entrevistar alguém interessante: um atleta, um professor, ou até um colega,
podendo utilizar as entrevistas ja realizadas nos trabalhos de condigdo fisica do 2°
periodo.

4. Desafio da semana

Cada edigio traz um desafio saudavel para todos tentarmos cumprir, que seja
motivante e alcancavel para as condigbes de todos.

5. Sabias Que...?

Uma curiosidade ou dica rapida sobre o tema.

6. Galeria em Acao

Espago com fotografias, desenhos ou videos das nossas atividades. Podes
aparecer aqui!

Designers Tratam da parte visual: montam o jornal Criatividade, trabalho em
no Canva (por exemplo), escolhem equipa
imagens e cores. Os Designers de cada
grupo devem abrir uma enguete no
Teams para eleger as cores do jornal.
Até as 16h40 do dia 06/05/2025, isto
deve estar definido no Teams para
que ©Os grupos possam comegar a
produzir.
Revisores Léem os textos dos colegas, corrigem Atengdo  ao detalhe,
erros e ajudam a melhorar a escrita. cooperagio, comunicagio
Embaixad do  Apr o jornal & escola, falam Cidadania, apresenta¢do
Jornal sobre o projeto com outros professores, oral, interagao social

quando solicitado,

Informacgdes relevantes:

* A construglo dos grupos sera a escolha dos alunos. E necessario que haja 4 grupos
com 4 alunos & 2 grupos com 5 alunos.

= A nota serda uma nota de grupo. Sendo assim, para prevenir questbes (como ja
mencionadas em relatos individuais), caso algum aluno do grupo nao participe da
construgio da atividade, deve ser informado juntamente com o envio da primeira
vers&o do Jornal Digital, a heteroavaliagio

* Caso algum grupo nao envie a primeira versao da atividade, tera um prazo de 24h
para enviar, no entanto, sera avaliado com apenas 70% da nota.

Calendarizagéo:

tempo ideal para a

pratica de atividade
fisica para criancas
e jovens, segundo a

Grupos Conhecimentos Envio na tarefa no | Publicagdo no mural
Teams para ajustes do Teams
e corregbes (Versao final)
(Primeira versao)
1 Recomendagdes do Alé as 13h do dia 13/05/2025

anterior.
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Anexo 26. Jornais
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Anexo 27. Portfélio de atletismo

POrTFOLIO DE €DUCACAO FISICA - ATLETISMO

Equipa D - Atletas em Agdo
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3.1. No salto em distancia:

No salto em distancia, o pé de chamada é uma parte
essencial da técnica,
porque é com ele que o
atleta comega a
transferéncia de forga para
o salto. A corrida até a
tabua e o0 momento em
que o pé de chamada toca
o solo sdo cruciais para garantirque o salto seja o mais longo
possivel,

3.2. No salto triplo:

Atécnicano salto triplo exige muito controle e habilidade,
porque o atleta precisa manter
uma boa coordenacao durante
a sequéncia dos movimentos. k&:t ﬁ (4——
O uso correto do pé de
chamada em cada fase do
salto pode ser o que separaum
bom salto de um salto
excelente.

Capitao

Nome do Aluno

Nome do Aluno

Comunicador

Nome 6 Aluno

Treinador Adjunto

Nome do Alufio
Arbitragem

Nome do Aluno
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Anexo 28. Trabalhos realizados pelos alunos sobre regras e sinalética de arbitragem

de andebol

"rabalho Tedrico de Andebol
Arbitragem e Sinalizagdo

Arbitro:

e QO arbitro € a figura de autoridade maxima dentro do campo, responsavel por
assegurar o cumprimento das regras e a seguranga dos jogadores.

e Assuas principais fungdes incluem assinalar faltas. golos, conceder exclusdes e
penalidades, e controlar o tempo de jogo.

Sinalizacio:

e A sinalizagdo € importante para
a comunicagdo entre arbitros,
jogadores e a mesa de controle.

® Os arbitros utilizam uma série de
gestos padronizados para indicar
diferentes infragdes e decisdes,
tais como:

e Falta: brago levantado com a
mao a indicar a diredo da falta.

® Golo: ambos 03 bragos
levantados verticalmente.

e Exclusdo: brago estendido com
dois dedos levantados.

e Penalti (7 metros): brago
estendido a apontar para a marca
de 7 metros.

Mesa de Controle:

S svpurar

Paanon 1 sogundos | Drits ilegel ¢ | L
{ 4

Vioacao
o a area de hakaay

——
Agorrer | Babiv no trago

" - P

Advertineia

e A mesa de controle auxilia os arbitros, controlando o tempo de jogo, registando
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Anexo 29. Trabalhos realizados pelos alunos sobre regras e sinalética de arbitragem
de basquetebol

Arbitragem e Sinalizacdo no
Basquetebol

justo, seguro e dentro das regras. Os arbitros s80 responsaveis por aplicar as leds e tomar
decizdes rapidas e precisas em sitnagdes complexas.

O Papel do Arbitro:

= Aplicacio das Regras: Os arbitroz devem ter um conhecimento profunde das
regras do basquetebol e aplica-las de forma consiztente durante todo o jogo.

» Tomada de Decisdes: Eles precisam tomar decizdes rapidas e precisas em
situagdes de contacto, violagdes e outras ocorréncias no jogo.

= Controlo do Jogo: Oz arbitros sfo rezponsaveis por manter o controlo do jogo,
gerir o tempo, lidar com sitnagdes de conflito e garantir o fair play.

Comunicagio: A comumicagdo clara e eficaz € essencial. Os arbitros vtilizam sinais de
mao padronizados para comunicar as suas decisdes aos jogadores, treinadores e oficiais
de mesa.

Principais Sinais:

Falta pessoal: O arbitro cruza os bragos a frente do petto.
Falta técnica: O arbitro forma um "T" com os bragos.
Violacio de "passos™: O arbitro roda os punhos a frente do corpo.
Tolacio de "duploe drible: O arbitro bate com as palmas das mios & frente do
COrpo.
® Cesto de 3 pontos: O arbitro levanta um brago com trés dedos estendidos.

A y; I
- Brago Bt
a 5 - i
e TR PE ) vl ety i~ g’ srangle s cRTEra 1 deaae
L " an pr
., CINDD SEGLNICE - Q70 SEDUNDOS WINTE E QUATRO SEGUNDDS | REDRESED DA BOLA 4 TORA
] =TT

Prcs B @2\)

Giacer srendn

Bawras §ondza Dwctan e arak smirs




Anexo 30. Registo da realizagdo do Plano de Treino construido pela professora no Canva

EVOLUCAO INDIVIDUAL DE CADA MEMBRO DA EQUIPA

SEXTA O7/03 SEXTA14/03 Tercal18/03 SEXTA 21/03

T 5  § T
PRANCHA ESCALDA DORSAIS (MEDIO) - 15 DORSAIS (MEDIO) - 15 LTSI Y o W iTY
(AVANCADO) - 20 REP ;13 REP (AVANCADO) - 20 REP

™ T
DOMINAL BICICLET i )
(‘:eom) zoal:sav i ROAPUPRISUUR ASDOMINAL BICICLETA  ABDOMINAL BICICLETA
re AVANCA ) R
D (MEDIO) - 10 REP (MEDIO) - 20 REP

MI:
LOUNGE COM ELEVAGAO DO
JOELHO (MEDIO) - 20 REP

MS: Ms Ms:

FLEXAO DE BRACOS COM AS FLEXAO DE BRACOS COMAS  FLEXAO DE BRAGOS COM AS FLEXAO DE BRAGOS COM AS

mummmm-w MAOS EM BANCO (MEDIO) - 10 MAOS EM BANCO (MEDIO) - 10 MAOS EM BANCO (MEDIO) - 10
REP REP ot

W . N
- A

;

LI



Anexo 31. Caderneta de futebol

ARBITRAGEM E
SINALIZAGAO

SINALETICA DE PONTAPE DE CANTO

SINALETICA FEITA PELO ARBITRO
DE FUTSAL PARA INDICAR UM
PONTAPE DE CANTO.

A MAO DEVE APONTAR PARA O
QUARTO DE CIRCULO DE ONDE
SERA COBRADO DO PONTAPE DE
CANTO.
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Anexo 32. Plano de Treino construido pelos alunos

CONDICAO FISICA - MEMBROS SUPERIORES
Objetivo: Melhorar a forga dos membros superiores
Repeti¢cdes/Tempo Exercicio Representacdo
-
3x10 Flexoes x - €
L)
»
<
3x10 Flex6es com inclinagdo <
4
»
“ 1
3x10 Afundos (no banco) ‘/h ']
/I
"S
3x10 Burpees f
e R
3x10 Prancha com toque nos ’ ' »
(cada braco) ombros h
- ¥
3x20 segundos Circulos com os bragos
LY ]
Observagdo: Descanso de 15 segundos entre séries

LI




Anexo 33. Dia Europeu do Desporto

Europey
do Desportgo

Espaco exterior

Regulamento

Esta atividade foi desenvolvida no &mbite do dia Europeu do Desporto, que estd
inserido na semana Europeia do Desporto. Tem como principal proposito
contribuir de maneira significative para o desenvolvimento pessoal e social, para a
saude, gualidade de vida e bem-estar de todos os alunos.

Desta forma todos os alunos, deverdio procurar participar de forma justa e
@, em regime parti ivo.

Horario:
Inicio— 9h30

Fim=* 12h

Local de Pratica
Espago Exterior

Equipamento

Todos os participantes deverao estar devidamente equipados, com roupa
adequada & pratica desportiva.

Atividades

Atividade 1
Jogo da lata: O objetivo do jogo das Latas consiste, em que os participantes
lancem trés bolas em direcao as latas com a finalidade de as derrubar na
totalidade. O jogo vai funcionar por tentativas, um membro da equipa falha
e passa para 0 proximo. Vence a eguipa gue conseguir colocar mais latas no

chéo, ou entdo quem conseguir realizar mais pontos com as latas caidas.

&

Atividade 7

Jogo da colher: Um dos elementos de cada equipa comega o jogo
colocando na sua boca uma colher com uma bola de ping-pong e tenta leva-
lo até ao seu parceiro de equipa que se encontra do outro lado, tentando

equilibrar a bola o melhor possivel sem a deixar cair.
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Anexo 34. Torneio de voleibol

@m«r

Regulamento

TORNEIO DE VOLEIBOL 2X2

Colégio de Gaia - Escola Catdlica
2024/2025

FORMA ENTUSIASTA,
NO TORNEIO DE VOLEIBOL 2X2, REALIZADO
NO DIA 16 DE OUTUBRO DE 2024,

&—S § Colégio de Gaia ,———

O Tomeio de Voleibol 2x2

Dia: 16 de outubro

Local: Pavilhdo A ¢ B, do Colégio de Gaia

Horas: 14:30

Presengas
Todos os participantes devem chegar 50 local asé as 14H1$, com o intuito de
receber as instrugdes necessirias para a realizagio da competicio,

As equipas que ndo estiverem presentes no recinto até i 14H30 serdo excluidas
o tomeio por falta de comparéncia

Equipas
As equipas s3o constituidas por, no minimo 2 clementos, sendo possivel haver
‘equipas com 3 membros.
As cquipas podem scr masculinas, femininas ou mistas.

Todos os deverdo estar devids quipados. com roupa
adequada & pritica desportiva.

Nio ép do de acessdnios que a seguranca dos.
participantes.

Dimensio dos campos
Altura da rede:

Duragio dos Jogos:
7 minutos cada jogo;
A oquipa que conscguir alcancar a maior pontuagio, nesse periodo de tempo, &
considerada a vencedora.

Pontuagio:
Em caso de empate, serd disputad um posto, P
saird como vencedor 3 cquipa que o ganhar
A equipa vencedora, ganha 3 pontos.

Regras.
Todos 05 alunos, deverdo participar de forma justa ¢ respeitadora, em regime
competitivo.
Qualquer comportamento antidespartivo ou desrespeitoso resultard em expulsio
de todos os membros da equipa.
Os jogos seguirlo as regras bdsicas de Voleibol 2x2, da Federaglo Portuguesa
de Voleibol




Anexo 35. Corta Mato escolar
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Anexo 36. Corta Mato distrital
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Anexo 37. Torneio de basquetebol

Regulamento

TORNEIO DE BASQUETEBOL 3X3

Colégio de Gaia - Escola Catélica
2024/2025

ISPGAYA

O Torneio de Basquetebol 3x3
Dna 5 de Fevereiro
Local: Pavilhio A ¢ B. do Colégio de Gaia
Horas: 14:30
Presencas
o Todos os participantes devem chegar ao local até as 14H15. com o intuito de
receber as instrugBes necessirias para a realizacio da competigio.

o As cquipas que ndo estiveram presentes no Tecinto até as 14H30 serdo excluidas
do tomeio por falta de comparéncia.

Equipas:
o As equipas sio constituidas por. no minimo 3 elementos. sendo possivel haver
equipas com 4 membros.

o As equipas podem ser masculinas, femininas ou mistas.

Equipamentao:
o Todos os participantes deverdo estar devidamente equipados. com roupa
adequada 3 pratica desportiva.
o Nio é permitido o uso de acessérios que possam comprometer a seguranga dos
participantes.

Dimensio dos campos:
o Meio-campo de Basquetebol (jogar a 1 tabela)

Duragéo dos Jogos:
o 7 minutos cada jogo:
o A equipa que conseguir alcangar a maior pontuagio. nesse periodo de tempo. &
considerada a vencedora_

Pontuagio
o Em caso de empate, a equipa que atingir primeiro a pontuagio final sera
considerada a vencedora_
o A equipa vencedora, ganha 3 pontos

Regras:

o5 Todos os alunos, deverfio participar de forma justa e respeitadora, em regime
competitivo.

o Qualquer comportamento antidesportivo ou desrespeitoso resultara em expulsio
de todos os membros da equipa.

o Osjogos seguirio as regras basicas de Basquetebol 3x3, da Federagio
Portuguesa de Basquetebol.

o Atroca de elementos de equipa tem de ser feita antes de cada jogo.

Tt @ Gressos  Wopzo R G

COLEGIO
DE GAIA

COLEGIO DE GAIA

5 DE FEVEREIRO 2025

PAVILHAO A 14:30

INSCREVE-TE AQUI



Anexo 38. EXPOCOLGAIA
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Anexo 39. Surf — Desporto Escolar
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Anexo 40. Folha de registo dos testes FitEscola

Testes FlTescola
MNome:
Turma:
Diata:
Vai e Vem
Voltas:
_ 2
IMC = peso/altura
Peso: Altora:
Resultado:
Flexdes
Maximo:

Impulsio Horizontal

1% tentativa:

2% tentativa:

Composicio Corporal

Perimetro da Cintura:

Impulsio Vertical

1% tentativa:

2% tentativa:
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Anexo 41. Questionario caracterizonal

Questionario de Turma

fatimaamanci] B21 Bgmall com fudar de conta =
53 HEo companiFsdo

= Indless umss pangunia oibrgatdris
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Mome Completa *
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Idade *

Sua resposis

Orala de nascmenta *
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dd'mmSaaeas O

M de CC =

Sua resposte
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Anexo 42. Consentimento informado

CONSENTIMENTO INFORMADO, LIVRE E ESCLARECIDO PARA PARTICIPACAO EM
INVESTIGAGAO - Estudantes e Encarregados de Educagdo

de acordo com a Declaragdo de Helsinquia®! e a Convenc¢ido de Oviedo?

Por favor, leia com atengdo a seguinte informag@o. Se achar que algo estd incorreto ou
que ndo estd claro, ndo hesite em solicitar mais informagdes. Se concorda com a
proposta gue lhe foi feita, queira assinar este documento.

Titulo do estudo: Desenvolver a Literacia Fisica de estudantes para a atividade fisica ao
longo da vida através de metodologias participatdrias: um projeto de investigacao acdo
com professores estagidrios de Educacgao Fisica

Enquadramento: O presente estudo realiza-se no dmbito de um Projeto de Investigacao
de natureza longitudinal sediado na Faculdade de Desporto da Universidade do Porto, e
tem como objetivo compreender de que forma a utilizagdo de metodologias de
investiga¢do-acdo participativas com jovens pode aumentar o envolvimento dos alunos
nas aulas de Educacao Fisica, desenvolver a sua literacia fisica e potenciar a participagdo
em atividades fisicas ao longo da vida. Este projeto procura analisar como os professores
estagiarios de educacdo fisica aprendem a utilizar a investigagdo-acdo participativa com
jovens, no sentido de desenvolver a literacia fisica dos alunos. Este projeto serd
conduzido pelo investigador Daniel Castro Vieira (com bolsa para doutoramento
atribuida pela Fundac3o para a Ciéncia e a Tecnologia com a referéncia 2023.01434.BD)

Aplicagdo pratica: O estudo ird decorrer em quatro fases, com a durac¢do total de 9
meses, entre outubro de 2024 e junho de 2025, em escolas selecionadas da rede de
escolas cooperantes do programa de formagdo de professores de EF da Faculdade de
Desporto da Universidade do Porto e nas instalagdes da Faculdade de Desporto da
Universidade do Porto. Ao longo do estudo estao previstas, em média, 11 visitas do
investigador-observador as aulas de educagdo fisica das turmas participantes no
projeto.

Colaboracdo pedida a estudantes:

» Participacdo nas aulas de Educacdo Fisica — o desenvolvimento do projeto ndo
afetara o normal funcionamento das aulas;

J'l:om as emendas de Téquio 1975, Venera 1983, Hong-Kong 1989, Somerset West 1996, Edimburgo 2000, Washington 2002, Tekyo 2004 e Seoul
2008

zoiﬂ.mo DA REPUBLICA — | SERIE-A N0 2 — 3 de janeiro de 2001 in hitp://dre pt/pdflsdip/2001/01/002A00/00140036. pdf
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e Responder a um questiondrio, validado para a populagao portuguesa, no inicio e
final do ano letivo;

e Possibilidade de participar numa entrevista semiestruturada no final do ano
letivo, bem como em entrevistas pos-aula de alguma das 11 observagdes do
investigador as aulas de educagao fisica.

Protecdo de dados:

e Os dados serdo armazenados de acordo com a politica de armazenamento e
protecdo de dados da Universidade do Porto, com acesso exclusivo da equipa de
investigacdo durante um periodo maximo de 5 anos;

e Os dados relativos a identificagdo sdo confidenciais e, de modo a manter o
anonimato, o nome de todos/as osfas participantes serdo substituidos por
nomes ficticios;

e Os dados recolhidos serdo utilizados a penas para fins de investigagdo.

Como beneficios imediatos para os estudantes:

e Melhoria das préaticas educativas através da implementacdo de uma
metodologia centrada no aluno, que o coloca numa posicdo de destaque
aumentando o seu envolvimento e participagdo nas aulas de educacao fisica,
com vista ao seu empoderamento, potenciando a participacdo em atividades
fisicas ao longo da sua vida.

Muito obrigado pela colaboragdo.
Pela equipa de investigacdo,

Porto, 06/01/2025

Fui informado/a de que os dados recolhidos serdo utilizados apenas para fins de
implementagao, avaliagdo e disseminacgdo do projeto “Desenvolver a Literacia Fisica de
estudantes para a atividade fisica ao longo da vida através de metodologias
participatdrias: um projeto de investigacgdo ac¢do com professores estagiarios de
Educacdo Fisica”. Compreendo que todos os dados relativos a identificagdo dos/as
participantes neste projeto sdo confidenciais e que, de modo a manter o anonimato, o
nome de todos/as os/as participantes serdo trocados por nomes ficticios. Neste sentido,
autorizo, a divulga¢do dos resultados obtidos no dmbito do projeto.

Sei que a minha participagdo é livre e voluntaria, podendo assim recusar-me a
colaborar ou interromper essa colaboragdo em qualquer momento do projeto, sem
nenhum tipo de penalizagdo por este facto.

Compreendo a informagdo que me foi dada, tive oportunidade de fazer
perguntas e as minhas duvidas foram esclarecidas. Tenho também ao meu dispor os
contactos dos/as investigadores/as que conduzem este projeto e, portanto, poderei
contactd-los em qualguer momento — antes ou depois da recolha de dados.

Assinatura do/a encarregado/a de educagdo Assinatura do/a estudante:
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Anexo 43. AFMV

Alunos que praticam Modalidade que pratica Quantas horas praficam
atividade fisica fora da essa modalidade
escola

Futebol 1 hora a 1 hora e 30 min
Natacdo 45 min a 1 hora

Danca 1 hora a 1 hora e 30 min
Ballet 1 hora a 1 hora e 30 min
Ginasio 45 min a 1 hora

Futsal 1 hora a 1 hora e 30 min
Andebol 1 hora a 1 hora e 30 min
Voleibol Mais de 1 hora e 30 min
Patinagem Artisfica Mais de 1 hora e 30 min

Voleibol e danca

Mais de 1 hora e 30 min

s lia lam lm e lalmal cal cal calwllca la lca T a Tl aca lcalwmcilc .

Karaté Mais de 1 hora e 30 min
Andebol 1 hora a 1 hora e 30 min
Ginasio 45 min a 1 hora
Futsal Ndo respondeu
Hipismo 30 min a 45 min
Ballet e natacao 45 min a 1 hora
Basquetebol Mais de 1 hora e 30 min
Voleibol Mais de 1 hora e 30 min
Andebol Mais de 1 hora e 30 min
Futebol 1 hora a 1 hora e 30 min

Alunos que nao praficam atividade fisica fora da escola:
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Anexo 44. Questionario de Literacia Fisica

P2. Fago AF porque outras pessoas dizem que devo
Nome: * fazer
Nada Pouco Magemtam Bastante
ente

Sexo: * Totalmente
O Masculino
) P3. Sinto-me culpado(a) quando nao fago AF
O Feminino
Nada Pouco HSa Bastante
ente

Idade: * Totalmente

Insira a data (dd/MM/yyyy)
P4. Sinto-me mal comigo mesmo(a) quando nao

fago AF

Escola: * Moderadam

Nada Pouco Bastante
ente

() ES Almeida Garrett

Totalmente
() colégio de Gaia

O ES Carolina Michaélis X
P5. Sinto-me pressionado(a) pelos outros para fazer

O AE Dr. Manuel Laranjeira AF

() AE Dr. Manuel Gomes de Almeida Nada Pouco Modertadam Bastante
ente

Totalmente

Turma: *

P6. Fago AF porque outras pessoas vao ficar

insatisfeitas comigo se nao fizer
Insira sua resposta

Moderad
Nada Pouco e Bastante
ente

Como é que estas frases te descrevem? *
Totalmente

P1. Sinto-me motivado(a) para praticar AF

Moderadam
Nada Pouco anta Bastante
P7. Fago AF porque é divertido
Totalmente Moderadam
Nada Pouco Bastante
ente
Totalmente
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P8. Sinto-me bem quando fago AF

Maoderadam

Nada Pouco
ente

Totalmente

P9. Considero que a AF faz parte de mim

Moderadam

Nada Pouco
ente

Totalmente

P10. Valorizo os beneficios de praticar AF

Moderadam

Nada Pouco
ente

Totalmente

Em situagdes de Atividade Fisica: *

Bastante
P14. Sinto-me confiante nas minhas habilidades
Nada Pouco Moderadam Bastante
ente
Totalmente
Bastante
P15. Consigo participar com sucesso
Nada Pouco Medemdam Bastante
ente
Totalmente
Bastante

P16. Considero-me bom/boa praticante

Moderadam
Nada Pouco S Bastante
ente

P11. Vejo a AF como parte fundamental de quem

s0u
MNada Pouco MASH AT
ente
Totalmente
P12. Gosto de praticar AF
Nada Pouco SORINTRRIAN
ente
Totalmente

P13. Sinto-me confiante para praticar AF

Moderadam

Nada Pouco
ente

Totalmente

Totalmente

Bastante . .
P17. Confio nas minhas capacidades
Nada Pouco MRHSRAT Bastante
ente
Totalmente
Bastante . )
P18. Sinto-me bem com a forma como consigo
participar
Moderadam
Nada Pouco Bastante
ente
Totalmente
Bastante
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P19. Consigo participar em AF que considero
desafiantes

Moderadam
ente

Nada Pouco Bastante

Totalmente

P20. Sei como fazer para me tornar mais confiante

Moderadam
ente

Nada Pouco Bastante

Totalmente

P21. Sinto-me capaz mesmo quando sou criticado(a)

Moderadam
ente

Nada Pouco Bastante

Totalmente

P22. Acredito na minha capacidade mesmo quando
falho

Nada Pouco RASANELATri Bastante
ente
Totalmente
P23. Consigo gerir as minhas emogoes
Nada Pouco Merlansciam Bastante
ente
Totalmente
P24. Reconhego as emogdes dos outros
Nada Pouco Mestsrecam Bastante
ente
Totalmente

LXVII

P25. Consigo reconhecer as minhas emogdes

Moderadam
ente

Nada Pouco Bastante

Totalmente
Em situagoes de Atividade Fisica: *

P26. Sou um(a) bom(a) observador(a) das emogdes
dos outros

Nada Pouco Moderadam Bastante
ente
Totalmente
P27. Percebo o que os outros sentem
Nada Pouco Moxieadamm Bastante
ente
Totalmente
P28. Consigo identificar o que sinto
Nada Pouco Moderadam Bastante
ente
Totalmente

P29. Consigo antecipar as minhas emogdes

Moderadam
ente

Nada Pouco Bastante

Totalmente



P30. Consigo lidar com as dificuldades
racionalmente

Moderadam
ente

Nada Pouco Bastante

Totalmente

P31. Consigo gerir as minhas emogodes quando
necessario

Moderadam

Bastante
ente

Nada Pouco

Totalmente

P32. Tenho um bom controlo das minhas emogdes

Nada Pouco Mrtsracam Bastante
ente
Totalmente
P33. Consigo gerir o meu esforgo
Nada Pouco Mt rensiam Bastante
ente
Totalmente
P34. Sei quando me sinto cansado(a)
Ti
Nada Pouco Moderadam Bastante
ente
Totalmente

P35. Consigo aperceber-me de mudangas na minha
respiragdo

Moderadam

Bastante
ente

Nada Pouco

Totalmente

P36. Consigo reconhecer mudangas no meu ritmo

cardiaco
Moderadam
Nada Pouco Bastante
ente
Totalmente
P37. Tenho nogao dos meus limites fisicos
Nada Pouco Moderadam Bastante
ente
Totalmente

P38. Reconhego o efeito que diferentes intensidades
de esforgo tém em mim

Moderadam

Bastante
ente

Nada Pouco

Totalmente

P39. Utilizo estratégias para gerir o meu esforgo

Moderadam

Bastante
ente

Nada Pouco

Totalmente

P40. Consigo antecipar quando irei ficar cansado(a)

Nada Pouco Moderadam Bastante
ente
Totalmente
P41. Consigo controlar o meu cansago
Moderadam
Nada Pouco Bastante
ente
Totalmente
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S6. Gosto de acompanhar eventos de AF (ex.
competigoes, demonstragoes, programas)

Moderadam

Bastante
ente

Nada Pouco

Totalmente

S7. Interesso-me pelos aspetos culturais das AF (ex.
os seus rituais, termos especificos, roupa, valores)

Moderadam

Bastante
ente

Nada Pouco

Totalmente

S8. Incentivo os outros a assistirem a eventos de AF
(ex. competigoes, demonstragoes, programas)

Moderadam

Bastante
ente

Nada Pouco

Totalmente

S9. Encorajo os outros a participar na cultura de
cada AF (ex. rituais, termos especificos, roupa)

Moderadam

Bastante
ente

Nada Pouco

Totalmente

$10. Consigo ter uma vida ativa e saudavel

Moderadam

Bastante
ente

Nada Pouco

Totalmente
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Em situagOes de Atividade Fisica: *

S11. Trabalho bem com os outros

Moderadam

Bastante
ente

Nada Pouco

Totalmente

$12. Tento ter comportamentos corretos e justos

Moderad
Nada Pouco cceracam Bastante
ente
Totalmente
S13. Respeito os meus adversarios
Nada Pouco Nceridam Bastante
ente
Totalmente
S14. Cumpro as regras
Nada Pouco Modedan Bastante
ente
Totalmente

S15. Fago batota, se isso me trouxer beneficios

Moderadam

Bastante
ente

Nada Pouco

Totalmente



$27. Coopero com os outros

Moderadam
Nada Pouco Bastante
ente

Totalmente

S28. Encorajo os outros

Nada Pouco Moderadam Bastante
ente

Totalmente

$29. Preocupo-me com o sucesso dos outros

Nada Pouco Moderadam Bastante
ente

Totalmente

S30. Ajudo os outros a terem sucesso

Moderadam
Nada Pouco Bastante
ente

Totalmente

$31. Sou prestavel com os outros

Nada Pouco Moderadam Bastante
ente

Totalmente

$32. Tenho um relacionamento positivo com os
outros

Nada Pouco Moderadam Bastante
ente

Totalmente
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S33. Interajo com os outros

Nada

Totalmente

Pouco

Moderadam
ente

Bastante

S34. Partilho um objetivo comum com os outros

Nada

Totalmente

Pouco

Moderadam
ente

$35. Sinto-me proximo(a) dos outros

Nada

Totalmente

Pouco

Moderadam
ente

Bastante

Bastante

S36. Sinto que ha camaradagem entre mim e os

outros

Nada

Totalmente

Pouco

Moderadam
ente

Bastante

S37. Fago por melhorar o meu relacionamento com

0s outros

Nada

Totalmente

S38. Sei como fazer para melhorar o meu

Pouco

Moderadam
ente

relacionamento com os outros

Nada

Totalmente

Pouco

Moderadam
ente

Bastante

Bastante



Anexo 45. Folha 1

Aptidao Fisica
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Anexo 46. Plano de Treino
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Anexo 47. Analise da motivagdo dos alunos do grupo controlo e experimental para

praticar atividade fisica

P1. Sinto-me motivado(a) par Turma:

Moderadamente -

Moderadamente

Pouco

Moderadamente

Totalmente

Totalmente

Bastante

Moderadamente

Totalmente

Moderadamente

Moderadamente

Moderadamente

Moderadamente

Totalmente

Totalmente

Totalmente

Bastante

Bastante

Totalmente

Totalmente

Totalmente

Pouco

Bastante

Bastante

Moderadamente

Bastante

Moderadamente

Totalmente

Bastante

Totalmente

Moderadamente

Totalmente

Totalmente
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Anexo 48. Grupos de trabalho

Grupos de trabalhos para condicao fisica

Como informado nesta sexta-feira, em aula, esta semana iniciamos as apresentagdes das
entrevistas realizadas. Vejam o momento de apresentagdo como uma oportunidade de melhorar o
que foi comngido mndividvalmente no Teams, apos a entrega dos trabalhos. Lembro que na
terga-feira, todos devem entregar 1 gwmdo por grupo, o qual deve conter as informagdes de todos
do grupo.

O grupo deve entregar o guido impresso. ou enviar até as 11h da terga-feira 25/02 na
conversa do Teams Tendo em consideragdo as duas opgdes. o grupo que ndo realizar, sera
registado falta de matenal para apresentagdo.

O tempo de apresentagdo que cada grupo tera sera de 2 a 3 minutos.

Data de apresentacio | Objetive

25/02/2025 MI Grupo 1: 2
25/02/2025 Resisténcia Grupo 2:

+

25/02/2025 MS Grupo 3:

25/02/2025 Resisténcia Grupo 4:

28/02/2025 AS Grupo 5:

28/02/2025 CORE Grupo 6:
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Anexo 49. Folha 2
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Anexo 50. Entrevistas realizadas pelos alunos
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Anexo 51. Reflexao e confirmagao dos dados recolhidos nas entrevistas

Educacdo Fisica 2024/2025

Entrevista

O meu nome ¢
Gaia no curso de 1ecnologias da daude { 1a>) ¢ este guido esta a ser feito para a disciphina de
Educacdo Fisica.

Eu escolhi entrevistar 0 meu professor de Natacdo, o
professor , ele da-me aulas 4 5
anos ¢ ao longo deste cinco anos ajudou-me a
ultrapassar muitas dificuldades a nivel desportivo,
por vezes tendo a ver com Nataglio ¢ por vezes de
outros temas.

Para esta entrevista escolhi perguntar-lhe sobre
flexdes , uma dificuldade que tenho hd varios anos ¢
que venho tentado a melhorar.

A sugestio que o professor Rui me deu foi de
comegar por fazer flexdes com os joelhos no chao, filmar para ver a minha técnica para
encontrar potenciais falhas para poder corrigir depois ou entdo comecar a fazer flexdes com as
mdos numa superficie mais elevada. Disse-me também que o que ¢ mais importante ¢ a
consisténcia ¢ o treino didrio para ir evoluindo.

A partir da sugestdo que me foi feita vou comegar a gravar a minha
téenica sempre que for fazer flexdes para a ver mais tarde e
perceber como a melhorar, vou aumentar o namero de vezes que
treino, inicialmente ndo vou fazer diariamente, mas futuramente ¢
ao longo que for melhorando a técnica também vou aumentando a
regularidade de vezes que a vou fazer.

A partir desta entrevista conclui que a chave para melhorar a

flexdes ¢ comecar pelo basico e ir progredindo ao longo do tempo,
ter hdbitos de treino e gravar a minha performance para poder melhorar a partir dela.
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Anexo 52. Trabalho realizado pelos alunos para a melhorar dos testes FitEscola que

tiveram maior dificuldade

TRABALHO DE EDUCACAO FiSICA

Descricao: Comecar na posicdo de prancha com as maéos
alinhadas aos ombros e o corpo reto. Dobre os cotovelos até que
o peito se aproxime do chdo e volte a posi¢ao inicial.

Tempo: 30 segundos (pausa entre as séries 5-10 segundos)

Niimero de Séries: 2 séries

Figura 1- Flexao normal

Descricao: Comece em posi¢do de prancha e levante uma
perna esticada. Flexione os cotovelos para descer o corpo em
dire¢do ao chdo, mantendo o corpo alinhado. Volte a posi¢ao
inicial, faca as repeti¢oes desejadas e na segunda série troque

N |
30 SEGUNDOS

DL, FLEXAO LEVANTANDO
Tempo: 30 segundos (pausa entre as séries 5-10 segundos) UMA PERNA (AI.TERNANDO)
Numero de Séries: 2 séries (alternando a perna.) Figura 2- Flexao levantando uma perna

Descricao: Realiza-se da mesma forma do que a flexdo normal, mas
quando voltar & posicdo inicial da mais cinco ao colega que se
encontra a sua frente.

Tempo: 30 segundos

Numero de séries: 1

Figura 3- Flexao high five

Descri¢ao: Comecar com a posicdo inicial de flexdo normal, mas com o y

joelho no chao, também com as méos apoiadas no chao e o corpo reto dos <= ‘&
pés a cabeca. De seguida, levantar a perna e descer o corpo a flexionar o r ’
cotovelo. Na segunda seérie troque a perna. -

Tempo: 10 vezes

‘ ’
Numero de séries: 2 séries (levando uma perna diferente em cada série) ’ = e

Figura 4- Flexao com uma perna
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Anexo 53. Plano de Treino construido pelos alunos

Plano de Treino: Membros Superiores

Condigdo Fisica Membros Superiores:_

Repetigoes/ Repouso
Exercicios Sets e Exemplo
Tempo entre séries
Flexdo de 2 15 10s 82 v B
bragos
(\’;L
Agachamento 2 30s 5s " %“
com salto { gg b
N GRANDE
i S&ATLETA
Prancha 1 30s -
Flexdo com
as mdos em 2 10 10s
banco
Rotag¢do de 3 30s 10s
bracos
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Anexo 54. Folha 3
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[t

-Como avalias as alteragges no teu nivel de aptidao fisica (mais/menos repeticdes; melhor/pior execugdo técnica?) Em que medida conseguiste alcangar os teus
objetivos? Explica.
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-Fizeste alguma mudanca na tua rotina de Atividade Fisica semanal em comparagdo com a tua rotina inicial (consulta a primeira pagina) ?
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Anexo 55. Diario de Bordo

Professor cooperante:

Discente: Fatima Conceicao Ferreira Amancio 202310217

Porto, 2024
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