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Resumo

O Estagio Profissional (EP) unidade curricular do segundo Ciclo de Estudos
conducente ao grau de Mestre em Ensino de Educagao Fisica nos Ensinos
Basicos e Secundario da Faculdade de Desporto da Universidade do Porto
(FADEUP) visa a formagao de um profissional de Educacéo Fisica e Desporto
com habilitagdo para a docéncia. Este relatorio de EP reporta-se a Pratica de
Ensino como Professor Estagiario (PE), supervisionado pelo Professor
Cooperante (PC), que se desenrolou ao longo de um ano letivo na Escola
Secundaria Jerénimo Emiliano de Andrade (ESJEA), na lecionagao da disciplina
de Educacao Fisica (EF) a uma turma do 7° ano e a outra do 10° ano. O EP
desenvolveu-se nas areas de Organizagdo do Ensino e da Aprendizagem,
Participagdo na Escola, Relagcdo com a Comunidade e Investigacdo em
Ambiente Escolar. Tudo o que escrevo aqui retrata um ano de trabalho intenso e
dedicado, com duvidas, inquietacdes, reflexdes, mas também conclusdes e
aprendizagens que ficam para a posteridade e moldaram o individuo que sou a
data de hoje, algo diferente do que era no inicio do percurso. O EP permitiu-me
colocar em pratica muito conhecimento adquirido durante a formagao no 1° Ciclo
de Estudos, assim como na experiéncia que trago como treinador e atleta, e
como cidaddo preocupado com as questbes da nossa Sociedade. A minha
postura em relagado ao que ja tenho como adquirido foi sempre critica e de teste,
de forma que pudesse desenvolver novo conhecimento, nao ficando preso a
nenhum contexto em especifico, mas procurando sempre ser adaptavel. Apesar
de ser supervisionado pelo professor cooperante (PC), na ESJEA e pela
professora orientadora (PO) da FADEUP, foi sem duvida uma experiéncia que
apelou e desenvolveu de sobremaneira a minha autonomia e sentido de

responsabilidade.

PALAVRAS-CHAVE: EDUCAGCAO FIiSICA; O ENSINO DO JOGO PARA A
COMPREENSAOQ; ALUNOS; APOIO; ESTAGIO PROFISSIONAL



Abstract

The Professional Internship (Pl), a curricular unit of the second cycle of studies
leading to the Master’s degree in Physical Education Teaching in Basic and
Secondary Education at the Faculty of Sport of the University of Porto (FADEUP),
aims at the training of a Physical Education and Sport professional qualified for
teaching. This Pl report refers to the Teaching Practice as a Student Teacher (TP),
supervised by the Cooperating Teacher (CT), which took place over one
academic year at Jerénimo Emiliano de Andrade Secondary School (ESJEA),
involving the teaching of the subject Physical Education (PE) to one 7th-grade
class and another 10th-grade class. The Pl was developed within the areas of
Teaching and Learning Organization, School Participation, Community Relations,
and Research in the School Environment. Everything | write here reflects a year
of intense and dedicated work — filled with doubts, uncertainties, reflections, but
also conclusions and learnings that will remain for the future and have shaped
the individual | am today, somewhat different from who | was at the beginning of
this journey. The PI allowed me to put into practice much of the knowledge
acquired during the first cycle of studies, as well as the experience | bring as a
coach, athlete, and citizen concerned with social issues. My attitude toward what
| already considered acquired knowledge was always critical and exploratory, so
that | could develop new understanding — not remaining bound to any specific
context, but always striving to be adaptable. Although supervised by the
Cooperating Teacher (CT) at ESJEA and the Supervising Professor (SP) at
FADEUP, it was undoubtedly an experience that greatly challenged and

developed my autonomy and sense of responsibility.

KEYWORDS: PHYSICAL EDUCATION; TEACHING GAMES FOR
UNDERSTANDING; STUDENTS; SUPPORT; PROFESSIONAL INTERNSHIP

Xl



CAPITULO 1. Introducéo

1.1 Introducéo

O estagio é reconhecido como uma etapa essencial na preparagao profissional
do professor, assumindo-se como um momento privilegiado de aplicagao pratica
dos conhecimentos adquiridos ao longo da formacgao inicial. Esta componente
continua a ser uma faceta central nos programas de formagéao atuais, como é o
caso da FADEUP, cuja formacéo culmina precisamente na insergéo do futuro
professor em contexto real de ensino. Como refere Machado (2022), o estagio
representa um passo fundamental na constru¢ao da identidade profissional do
docente, permitindo-lhe vivenciar e refletir sobre os multiplos desafios inerentes

a pratica letiva.

O Estagio Profissional (EP) € uma unidade curricular do segundo ciclo de
estudos conducente ao grau de Mestre em Ensino de Educagéao Fisica (EF) da
Faculdade de Desporto da Universidade do Porto (FADEUP) e decorre ao longo
do terceiro e quarto semestres do ciclo de estudos, visando a integragdo do
futuro docente no exercicio da vida profissional, de forma progressiva e orientada
e em contexto real, abrindo possibilidade de desenvolvimento das competéncias
profissionais que promovam neste um desempenho critico e reflexivo, capaz de
responder aos desafios e exigéncias da profissdo (Matos, 2009, Normas
Orientadoras do Estagio Profissional do Ciclo de Estudos Conducente ao Grau
de Mestre em Ensino de Educacao Fisica nos Ensinos Basico e Secundario da
FADEUP).

O modelo de Estagio na FADEUP assenta no Modelo Reflexivo de Formacéao de
Professores, no qual o sujeito € o centro do processo. O conceito de pratica
reflexiva surge, assim, como elemento promotor da reflexado na pratica e sobre a
pratica dos professores. A propria natureza da profissdo do professor exige a
realizacao da reflexdo o que, por sua vez, implica mudancgas de atitude, do modo
de pensar, de compreender e de explicar. A reflexao surge assim como inevitavel
€ necessaria quando nos reportamos ao processo de desenvolvimento

profissional docente, tendo sido uma constante ao longo deste ano de estagio

1



O presente documento € o Relatdrio de Estagio (RE), uma das tarefas que fazem
parte do EP, que pretende revelar o desenrolar da experiéncia pratica de
lecionagao vivenciada por mim na Escola Cooperante, neste caso, a Escola
Secundaria de Jeronimo Emiliano de Andrade (ESJEA), onde lecionei a
disciplina de EF ao 7° e ao 10° ano, com a supervisao constante do Professor
Cooperante (PC) da Escola e com a orientagdo da Professora Orientadora (PO)

da Faculdade.

Capitulo 2. Enquadramento Pessoal

2.1. Reflexdo Autobiografica

Um professor é antes de tudo uma pessoa, com a sua personalidade, as suas
caracteristicas, moldada pelas suas vivéncias, o seu passado, as suas raizes.
Lembro-me de ter um professor de Portugués que dizia “Sim, ndés também
comemos e vamos as compras!”. Neste sentido farei uma breve apresentacao
da minha pessoa e do meu percurso pessoal e académico, da minha historia,
questdes estas que podem ajudar a perceber tragos da minha personalidade e

da minha postura enquanto professor.

O meu nome é Pedro, tenho trinta anos e sou natural de Angra do Heroismo, na
Ilha Terceira. A minha vida é marcada pelo Desporto, e em particular o Judo, no
qual sou treinador e atleta desde os seis anos de idade. Tenho a certeza que €
na area do Desporto que me quero envolver profissionalmente, tanto a nivel do
Ensino como do Treino. Cresci numa ilha, o que desde cedo me obrigou a saber
nadar, e tive sempre muito contacto com natureza, pelo que as minhas
habilidades motoras fundamentais foram estimuladas desde tenra idade. Sou o
mais velho de trés irmaos, e venho de uma familia praticante de Judo, pelo que
me iniciei na pratica da modalidade pela méo do meu pai. Ao contrario do
crescimento sedentario da maioria das criangas dos nossos dias, eu sempre fui
uma crianga dindmica, que preferia o ar livre e a atividade fisica em vez de passar

o dia em frente a televisdes ou consolas, algo que também foi muito determinado



pelo meio em que cresci. Fui vice-campedo nacional de Judo duas vezes, na
categoria de peso -73kg, e cheguei a competir por duas ocasides
internacionalmente, uma pela Selecdo Nacional de Cadetes e outra pela Selegao
Acores, nos Jogos das llhas em ltalia, na Sicilia, onde nesta ultima alcancei o 3°
lugar. Competi também pela Universidade do Porto, mais recentemente, e
alcancei um 3° lugar no Campeonato Nacional Universitario de 2022. Menciono
alguns resultados importantes da minha carreira como atleta, por entender que
esta experiéncia molda a forma como ensino, e como exijo dos meus alunos,

sem nunca perder a empatia e entender que o erro faz parte da aprendizagem.

Antes de enveredar pelo curso de Ciéncias do Desporto passei ainda pelo curso
de Economia na Universidade Catdlica do Porto, mas a tempo percebi que a
minha vocagao era na area do Desporto. Apds terminar o 1° Ciclo de Estudos
tive uma breve passagem pela restauracao, e logo de seguida comecei a
trabalhar na area do Desporto Inclusivo, na Associacao Cristd da Mocidade
assim como num ATL inclusivo com criangas AVE, da mesma instituicdo, onde
consegui pér em pratica conhecimentos adquiridos na licenciatura, e onde obtive
uma experiéncia que me levou a querer prosseguir para o 2° Ciclo de Estudos

em Ensino de Educacéo Fisica no Ensino Basico e Secundario.

2.2. Expectativas em relagédo ao Estagio Profissional

O EP deve ser encarado como um projeto de formagao fundamental para a
integracdo do conhecimento proposicional e pratico necessario ao professor. A
sua realizacdo assume um papel central para a formacdo de professores,
promotores de um ensino de qualidade, reflexivo e critico. O EP € um momento,
por exceléncia, para aplicacdo de todo manancial de conhecimentos que o
estudante adquiriu na sua formacdo académica, além de todos os novos
conhecimentos e vivéncias que o professor estagiario podera experimentar

naquele novo mundo.

No inicio do ano letivo estava algo ansioso, mas com imensas expectativas:
conhecer a Escola por um olhar que sempre me fascinou, o do Professor.

Desvendar como iria ser o meu desempenho numa realidade onde se exigia mais



de mim e onde as responsabilidades eram maiores, conseguir adaptar-me a
duas faixas etarias que para mim eram desconhecidas e que provavelmente
seriam mais dificeis de motivar e aceitar a minha autoridade, comparativamente

com os outros grupos de idades mais baixas com os quais ja havia trabalhado.

Admito que no que diz respeito a escola em si as expectativas ndo eram muito
altas, porque sabia as condigdes daquele estabelecimento de ensino, que conta
ja com sessenta anos de existéncia. Em relagdo ao professor cooperante nao
tinha grandes informacdes, mas era filiado num clube de Judo rival ao meu, facto
que me causou algum desconforto de inicio. Outra docente do Departamento
tinha sido minha treinadora de Judo e, posteriormente, colega nesse mesmo
contexto, e aquando da sua litigiosa saida do clube onde estou até a data de
hoje, ndo ficdamos propriamente amigos. Estes factos causaram-me uma entrada

algo a medo, mas que com o meu trabalho fui pondo para tras das costas.

O meu Nucleo de Estagio, apesar de sermos conhecidos causou-me boa
impressao de inicio, no entanto com o desenrolar do tempo, os ritmos e formas
de trabalhar afastaram-nos de alguma forma, mas sempre colaboramos uns com
0s outros, apenas nao aconteceu ao nivel que esperava. Relativamente aos PC
(Professor Paulo Pacheco) e PO (Professora Paula Silva) esperava rigor, clareza
e acompanhamento, que me permitissem perceber os meus pontos fracos e
potencialidades, ajudando-me a desempenhar com sucesso o papel de

professor, tal como sucedeu.

Entendi o inicio com as turmas como a chegada de Ulisses a Terra dos Ciclopes,
a ilha habitada por Polifemo, gigante que mais tarde enfrenta. O paralelismo
desta passagem da Odisseia de Homero com a chegada de um professor a uma
turma ndo instruida, em determinada area de estudos € muito forte. Esta é a
forma como vejo a minha aproximagao as turmas a quem tive o privilégio de
lecionar Educacgao Fisica, no ambito do Estagio Profissional do Mestrado em
Ensino da Educacgao Fisica, no Ensino Basico e Secundario. Tal como Ulisses,
na passagem referida, aborda um gigante ciclope dizendo que se chama
“Ninguém?”, procurei inicialmente explicar a situacdo em me encontrava, de ser

professor estagiario, e de estar também a aprender com os préprios alunos, de
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forma que ndo sentissem pressdo acrescida, nem se criassem distancias

desnecessarias e complicadoras do processo de Ensino-Aprendizagem.

“Quem ensina aprende ao ensinar, e quem aprende ensina ao aprender.” — Paulo

Freire

Ulisses nao ensina Polifemo — mas ensina-nos a ensinar. O seu gesto de entrar
num territério sem linguagem comum, sem coédigos partilhados, espelha o que &
aproximar-se de uma turma leiga, resistente ou ainda por despertar. Tal como o
professor, Ulisses ndo impde: observa, adapta-se, nomeia-se “Ninguém” para
poder ser ouvido. Ensinar, nesse sentido, € um ato de travessia ética — onde o
saber nao se impde, mas se oferece com astucia, escuta e paciéncia. Como diz

Fran Beltran, “ensinar € aproximar-se do outro sem coloniza-lo”.

CAPITULO 3. Enquadramento da Pratica Profissional

3.1. Enquadramento Legal

Na Regido Autonoma dos Agores, o modelo de realizagdo do estagio pedagogico
foi reformulado com a entrada em vigor do Decreto Legislativo Regional n.°
23/2023/A, de 26 de junho, ao abrigo do Estatuto da Carreira Docente, e da
Portaria n.° 85/2023, de 29 de setembro, que fixa os critérios de acesso ao
estagio. Este novo quadro regulatério prevé dois modos distintos de realizagéo
do estagio: como professor estagiario remunerado, em regime de lecionagéo
supervisionada mediante contrato de estagio pedagdgico, ou como aluno-
estagiario, conforme os regulamentos internos de cada instituicdo de ensino
superior. Estes diplomas asseguram que o estagio contribui tanto para a
profissionalizagao plena do futuro docente como para a estabilidade e qualidade
do sistema educativo agoriano. Sendo que eu e os meus colegas realizamos o
estagio na qualidade de professores estagiarios remunerados, tenho autonomia

supervisionada nas turmas que nos foram atribuidas.



3.2. Enquadramento Conceptual

O modelo de Estagio Profissional na FADEUP esta estruturado sob a forma de
PES (Pratica de Ensino Supervisionada), proporcionando ao estagiario a
oportunidade de desenvolver a sua pratica letiva com autonomia progressiva,
mas sob a orientacdo de profissionais experientes e qualificados. A supervisao
pedagogica assume aqui um papel central, uma vez que recorre a estratégias
que visam a formagao de professores reflexivos — isto €, professores capazes
de questionar, examinar e avaliar criticamente a sua propria pratica, promovendo
uma postura de desenvolvimento profissional continuo. De acordo com as
Normas Orientadoras do Estagio Profissional da FADEUP, este processo visa
precisamente fomentar a construgdo de uma identidade docente sdlida, critica e
fundamentada (Matos, 2009).

O Estagio Profissional (EP) assenta no Modelo Reflexivo de Formacgéo de
Professores, no qual o sujeito € o centro do processo. Todas as tarefas e opgdes
feitas pelo estagiario docente devem ser alvo de reflexdo pds-agao, percebendo-
se 0 que podia ter mudado, o que foi positivo, como algumas questdes podiam
ter sido melhoradas. Mais do que isto, a reflexdo vai além de um primeiro
momento — tal como acontece ao longo deste relatério de estagio — em que
nos debrugcamos novamente sobre o que ja haviamos refletido, mas agora com
um olhar diferente, com mais conhecimento e sabendo os resultados de outras
abordagens. Esta concepgao encontra paralelo no modelo realista-reflexivo de
formagao docente, que enfatiza ciclos reflexivos autorregulados, reflexao
individual e social, bem como a articulagédo entre teoria, pratica e crengas

pessoais (Silva, 2021).

O professor cooperante devera atuar como organizador das situagdes de ensino,
criando oportunidades para que o professor estagiario possa praticar e
confrontar-se com os desafios reais da docéncia, promovendo, assim, a reflexao
critica sobre a agdo. Cabe-lhe facilitar a aprendizagem, encorajar e valorizar as
tentativas e os erros do futuro docente, e sobretudo, fomentar momentos de
reflexdo sistematica sobre a pratica profissional. Neste sentido, o papel do
professor orientador deve centrar-se mais em orientar do que dirigir, apoiando o

desenvolvimento autbnomo do estagiario. Como salienta Formosinho (2001), o
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formador deve assumir-se como facilitador do processo de aprendizagem,
promovendo o pensamento critico e a autorreflexdo, ajudando o futuro professor

a construir conhecimento a partir da pratica e sobre a pratica.

A reflexdo, quando critica e consciente, tem o potencial de provocar mudangas
significativas na atitude, na forma de pensar, de compreender e de explicar. No
contexto da formacéo docente, esta reflexdo revela-se inevitavel e necessaria,
sendo parte integrante do desenvolvimento profissional. Alarcdo (1996) sublinha
precisamente esta ideia ao afirmar que se aprende a fazer, fazendo, mas
também refletindo a luz do que ja se sabe, com vista a uma agao renovada. Esta
perspetiva destaca a importancia da reflexdo ndo apenas como revisdo de

praticas passadas, mas como motor de transformacao da acao futura.

Durante 0 meu estagio de profissionalizacao docente, procurei adotar uma
abordagem pedagodgica que promovesse hao apenas o desenvolvimento técnico
dos alunos, mas também a sua compreenséo tatica, autonomia e envolvimento
critico com o jogo. Para isso, optei por articular quatro modelos pedagdgicos
reconhecidos: o Modelo de Ensino dos Jogos para a Compreenséao (TGFU), o
Modelo de Educacéo Desportiva (MED), o Modelo de Ensino por Pares (Peer
Teaching, MEP) e o Modelo de Instru¢ao Direta (MID).

O TGFU, proposto por Bunker e Thorpe (1982), parte da premissa de que a
aprendizagem motora e desportiva € mais significativa quando os alunos
compreendem o porqué das suas agdes em jogo. Assim, ao invés de iniciar as
aulas, apenas com exercicios técnico - analiticos descontextualizados, recorri a
jogos modificados desde o inicio de cada unidade didatica, criando desafios
taticos adaptados a realidade dos alunos. Apds cada jogo, promovia-se, sempre
que achei necessario, um momento de reflexdo coletiva sobre as decisdes
tomadas, as estratégias utilizadas e os problemas taticos identificados. Sé
depois é que eram introduzidas, de forma direcionada, as competéncias técnicas
necessarias para resolver essas situagdes. Esta abordagem foi particularmente
eficaz em modalidades coletivas como andebol, futebol, basquetebol e voleibol,
onde a alternéncia entre jogos reduzidos e momentos de analise favoreceu a
compreensao dos principios operacionais do jogo, bem como a transferéncia de
aprendizagens entre contextos de treino e de jogo formal.
7



Por sua vez, o Modelo de Educagdo Desportiva (MED), desenvolvido por
Siedentop (1994), permitiu olhar para as aulas como momentos ndo apenas do
Dominio das Atividades Fisicas, mas também de papéis rotativos (arbitros e
treinadores) e momentos formais de competigdo. Este modelo contribuiu para o
aumento da motivacao, cooperacio e sentido de responsabilidade dos alunos,

reforgando valores como o fair-play, o respeito e o espirito de equipa.

Além disso, nas modalidades individuais como Ginastica de Solo, Ginastica de
Aparelhos, Badminton e Luta, utilizei o Modelo de Instrugdo Direta (MID) para
desenvolver competéncias especificas motoras com feedback imediato,
demonstragdes e pratica repetida de habilidades técnicas. No mesmo tipo de
modalidades, o Ensino por Pares (MEP) foi aplicado para que alunos mais
experientes ou com melhor rendimento atuassem como auxiliares, ajudando
colegas a identificar e corrigir erros técnicos, promovendo aprendizagem
colaborativa. Nos desportos coletivos, embora o MID e o MEP também tenham
sido utilizados, o foco principal foi nos modelos mais centrados nos jogos

reduzidos de forma progressiva (MAPJ).

A articulacdo entre estes quatro modelos revelou-se extremamente eficaz. O
TGFU conferiu estrutura cognitiva e foco pedagogico; o MED acrescentou
organizagao e dinamicas sociais; o MID garantiu precisdo técnica e clareza na
aprendizagem; e o MEP reforgou a colaboragao, empatia e responsabilidade
partilhada. Esta combinag¢ao, sob o modelo hibrido que designo como MAPJ
(Modelo de Abordagem Progressiva ao Jogo), permitiu estruturar as Unidades
Didaticas de forma a desenvolver nos alunos nao apenas competéncias motoras
e taticas, mas também capacidades de cooperagdo, responsabilidade,

pensamento estratégico e reflexivo.

3.2.1. Educacao e Educacao Fisica

Este ponto propde uma reflexdo conceptual em torno de alguns dos temas
estruturantes da Pedagogia e da Didatica do Desporto, fundamentais para
compreender o lugar da Educacdo Fisica (EF) no contexto educativo
contemporaneo e, por consequéncia, na minha formacado enquanto professor
estagiario. Em qualquer area disciplinar, o objetivo ultimo € comum: educar. A

nogao de Educacéo remete para um processo global que visa o desenvolvimento
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integral do ser humano, nas suas dimensdes intelectual, moral, fisica e social. A
etimologia do termo reforga esta ideia: do latim educare — “conduzir de dentro
para o exterior” — e do grego eduka — “desenvolvimento da sabedoria interior”,
resulta a imagem de um movimento de crescimento que transforma e conduz a

novos modos de ser e estar.

A reflexdo quando critica e consciente pode conduzir a mudancgas de atitude, do
modo de pensar, de compreender e de explicar. Surge, assim, como inevitavel e
necessaria quando nos reportamos ao processo de desenvolvimento profissional
docente. Jorge Olimpio Bento defende que se aprende fazendo, mas também
refletindo a luz do que ja se sabe, com vista a uma ag¢ao renovada, e que
Educacéo Fisica deve ser entendida como um processo sistematico e planificado
de educacao e formagao desportivo-cultural, integrado no conceito mais amplo
de Educacao (Bento, 1987). A EF, enquanto disciplina escolar, assume-se como
via privilegiada para desenvolver competéncias motoras, cognitivas, sociais e

afetivas, tendo o desporto como matriz fundamental.

E através do desporto que os conteldos ganham sentido e que os alunos
encontram oportunidades de experimentar valores humanos e sociais, de
fortalecer a sua identidade e de se relacionar de forma consciente com o corpo
(Bento, 2003). Importa também destacar a importancia da consciéncia corporal
— entendida como a percec¢ao do proprio corpo em movimento e em repouso —
para o dominio cognitivo, nomeadamente pelas repercussdes positivas na
velocidade de raciocinio. O desenvolvimento desta consciéncia facilita a
regulagdo do movimento, a tomada de decisdo e a atengdo concentrada,
favorecendo a aprendizagem em contextos fisicos e escolares. Estudos recentes
comprovam que as criangas com maior consciéncia corporal e coordenacao
motora apresentam melhores desempenhos em tarefas cognitivas, como a
memoria de trabalho, o processamento de informacao e a atengao sustentada,
refletindo-se positivamente no rendimento escolar (Geertsen et al., 2016). Além
disso, programas orientados para a melhoria da consciéncia corporal
demonstram ganhos significativos na aquisi¢do, retencdo e transferéncia de
competéncias, com impacto direto na eficiéncia cognitiva (Seo et al., 2023).

Assim, a EF ndo € apenas uma componente curricular: € uma parcela do
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desporto escolar orientada para instruir, educar e formar, assumindo um papel
relevante na configuragcdo da personalidade e no desenvolvimento global dos

jovens. Contudo, importa reconhecer que a EF enfrenta hoje novos desafios.

Diversos autores reconhecem que a sua relevancia tem sido, por vezes,
diminuida em comparagao com outras disciplinas, o que exige um esforgo de
renovagao e afirmagdo. Segundo Capel e Whitehead (2013), a EF precisa de
reafirmar a sua legitimidade educativa, através de praticas pedagogicas mais
significativas, centradas no desenvolvimento motor, cognitivo, afetivo e social

dos alunos.

Do mesmo modo, Kirk (2010) alerta para o risco de a EF se tornar marginal se
nao for capaz de demonstrar de forma clara os seus contributos para o bem-
estar, a literacia fisica e a formagcao cidada. Recuperar a sua vitalidade e
prestigio passa, assim, por repensar os seus objetivos, redefinir conteudos e
adotar métodos que estejam alinhados com as necessidades e realidades dos

alunos, promovendo aprendizagens duradouras e transferiveis.

Essa redefinicdo passa pela adaptacao do curriculo a interesses reais dos alunos
e a novas formas de vivéncia corporal, mais ligadas a uma experiéncia
envolvente, ao role-play, a relagcdo entre EF e saude, e a condi¢ao fisica. A
Educacdo Fisica (EF), para ser verdadeiramente relevante, precisa de
reinventar-se — n&o apenas para se justificar perante a opinido publica, mas
para cumprir de forma auténtica a sua missao: ser um espaco onde os alunos
podem ser eles mesmos, dentro das regras, transformando ansiedades geradas
pela presséo dos pais para as notas, pelas expectativas sociais quanto a padrbes
de sucesso, e pela opressao tecnologica que aumenta de forma alarmante os
niveis de inatividade fisica. Estes fatores tém repercussdes sérias nos niveis de

atencao, no sono, na alimentagao e na motivagao dos alunos.

Estudos recentes mostram que niveis elevados de atividade fisica estédo
associados a melhor qualidade do sono, menor ansiedade e melhoria nas
funcbes executivas em criangas e adolescentes. Por exemplo, Li et al. (2024)
encontraram que a atividade fisica diaria contribui para um melhor desempenho

académico, mas que tanto a falta como o excesso de exercicio podem ter
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impactos negativos. Outros estudos identificam que o tempo excessivo de ecra
correlaciona-se com maior ansiedade, perturbag¢des do sono e pior desempenho
cognitivo, enquanto praticas regulares de exercicio podem funcionar como
estratégia de coping para o stress académico (Excessive Screen Time, 2025;
Physical Activity and Executive Function in Children With ADHD, 2022).

3.2.2. Educagao Inclusiva, no Contexto da EF

O Decreto Legislativo Regional n.° 5/2023/A, de 17 de fevereiro, aprovado pela
Assembleia Legislativa da Regido Autonoma dos Acgores, estabelece o regime
juridico da educagao inclusiva, assumindo como misséo a promog¢ao do sucesso
educativo de todos os alunos, através da equidade e da valorizagdo da
diversidade. Este diploma representa uma viragem paradigmatica na politica
educativa regional, ao abandonar modelos categorizadores e ao reconhecer que
cada aluno possui caracteristicas e potencialidades uUnicas que devem ser

respeitadas e potenciadas.

A educacao inclusiva, conforme definida no decreto, € um processo que visa
responder a diversidade de necessidades dos alunos através da intervengao
multidisciplinar, da participagcao ativa de todos na vida escolar e da remogao de
barreiras a aprendizagem. O diploma assenta em principios como o Desenho
Universal para a Aprendizagem (DUA) e a abordagem multinivel (universal,
seletivo e adicional), que permitem adaptar o curriculo as necessidades

individuais sem comprometer a qualidade educativa.

No contexto da Educagéo Fisica, esta abordagem revela-se particularmente
relevante. A disciplina, por natureza pratica e corporal, oferece multiplas
oportunidades para a inclusdo de alunos com diferentes estilos de
aprendizagem, capacidades fisicas e emocionais. Através da diversificacdo de
atividades, da adaptagdo de materiais e da promogao de ambientes seguros e
motivadores, a Educacdo Fisica pode ser um espago privilegiado para o
desenvolvimento da autonomia, da cooperacao e da autoeficacia — pilares da
psicologia positiva. Esta vertente da psicologia, centrada no florescimento
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humano, defende que o bem-estar e as emocgdes positivas sao fundamentais

para o desenvolvimento integral dos alunos (Carmona-Halty et al., 2024).

Durante o meu estagio, apliquei estes principios em ambiente de turma,
utilizando a Educacéo Fisica como ferramenta de inclusdo e de preparagao dos
alunos para se relacionarem melhor entre si. Através de atividades cooperativas,
jogos adaptados e estratégias de reforgo positivo, promovi a participagao ativa
de todos os alunos, independentemente das suas capacidades ou limitacdes.
Esta pratica permitiu olhar para a turma como uma verdadeira micro sociedade,
onde cada individuo contribui para o bem-estar coletivo e onde se cultivam

valores como o respeito, a empatia e a solidariedade.

A Escola, enquanto micro sociedade, deve refletir os valores de inclusao,
respeito e participacao ativa. A EF, ao promover o trabalho em grupo, o respeito
pelas diferengas e o desenvolvimento de competéncias sociais, contribui para a
construgcédo de uma cultura escolar inclusiva. Neste sentido, a psicologia positiva
oferece ferramentas valiosas, como o reforco das forcas pessoais, o foco nas
emocgodes positivas e a promogao do bem-estar, que podem ser integradas nas
praticas pedagodgicas da Educacao Fisica para potenciar o envolvimento e o

sucesso dos alunos.

Assim, a implementacdo do Decreto Legislativo Regional n.° 5/2023/A nao se
limita a reorganizacdo administrativa das escolas, mas exige uma transformacao
profunda das praticas pedagdgicas e da cultura escolar. A Educacgao Fisica, ao
integrar os principios da educacgao inclusiva e da psicologia positiva, pode tornar-

se um motor de mudanca, promovendo uma escola mais justa, humana e eficaz.

3.3. Enquadramento Institucional

A Escola Secundaria Jerénimo Emiliano de Andrade fica situada na cidade de
Angra do Heroismo, ilha Terceira, uma das nove ilhas que constituem o
Arquipélago dos Acores. Pertence ao grupo central, assim como as ilhas

Graciosa, S. Jorge, Pico e Faial. A oriente encontram-se as ilhas de S. Miguel e
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de Santa Maria e a ocidente estdo as ilhas das Flores e do Corvo. Com
381.96km2 de superficie, a ilha Terceira, nos Agores, tem uma forma elitica, com

29km de comprimento e 17,5km de largura.

Angra do Heroismo é o concelho mais populoso da ilha, com cerca de 35,500
habitantes; tem dezanove freguesias e ocupa uma area total de 239,88km2. A
paisagem do Concelho é predominantemente rural, com exce¢do do nucleo
urbano da cidade de Angra do Heroismo, no qual se insere o Centro Historico
classificado como Patriménio da Humanidade, desde 1983. A cidade dispde-se
em torno de uma baia que desempenhou, durante séculos, o papel de entreposto
principal das rotas mercantis do Atlantico. Desde muito cedo que o Centro
Historico de Angra do Heroismo concentrou em si fungbes economicas,
religiosas, politicas, administrativas e militares.

Os elementos decorativos de influéncia intercontinental, conjugados com a
arquitetura renascentista, resultam numa cidade bela e ampla, virada

simultaneamente para o mar e para a sua gente hospitaleira.

A especificidade das suas carateristicas naturais e culturais facilitam o
incremento do turismo, fazendo deste um dos pilares do nosso tecido econémico,
dado possuirmos uma vantagem competitiva natural, diferenciada e, por
conseguinte, sustentavel no tempo. Neste contexto, assume, assim, um peso
significativo na nossa economia, quer em termos de contributo para o PIB
(produto interno bruto), quer no que concerne o emprego, deles dependendo,
também, o reforgo da coesdo econdmica, social e territorial do Arquipélago dos
Acores. Igualmente determinante para a economia agoriana, bem como para o
rendimento e bem-estar da populagao, sao os setores da pecuaria, da agricultura
e da pesca. Refira-se o facto da atividade piscatoria ser, por exemplo, uma fonte
de exploracido das potencialidades do mar, do mesmo modo que a pecuaria €

seguramente representativa, no dominio dos laticinios.

A Escola Secundaria Jeronimo Emiliano de Andrade, Angra do Heroismo resulta
da fusdo do entao Liceu Nacional de Angra do Heroismo e da Escola Industrial
e Comercial. O primeiro Reitor do Liceu foi o Padre Jeréonimo Emiliano de

Andrade, Comissario de Estudos e professor vitalicio das quinta e sexta cadeiras
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do Liceu, desde 6 de Agosto de 1846. Foi um educador e pedagogo
notabilissimo, com mais de vinte manuais publicados, nos Agores e no Pais. O
seu compéndio mais valioso foi a “Topografia da llha Terceira”. Para ele, a
educacao foi mais que simples instrugao; foi uma construgcdo. Foi criado em
1844, mas s6 abriu as suas portas em 1851. Funcionou, a partir dessa data no
Convento de Sao Francisco, na Ladeira do mesmo nome, freguesia da Sé,
depois no Palacio Bettencourt, detras da Sé Catedral, onde, durante muitos
anos, funcionou a Biblioteca Publica e Arquivo Regional de Angra do Heroismo,
de novo no citado Convento para, por ultimo, se transferir, definitivamente, para
as instalacbes atuais, sitas na Praca Almeida Garrett, antiga Praga Cavaleiro
Ferreira, freguesia da Conceicdo, a data da respetiva inauguragdo, a 9 de
outubro de 1969.

Ocupando, entdo, uma area de 21 500 metros quadrados, sendo a superficie
coberta de 2 800 metros quadrados, foi construido entre 1966 e 1969. O imdvel,
inicialmente previsto para cerca de 900 alunos, foi ampliado com vista a poder
aumentar o seu numero para 1200, passando a dispor de uma superficie coberta

de 3 320 metros quadrados.

Nao teve sempre a atual denominacdo. Quando em 1978 foi posto termo a
existéncia das duas vias de ensino, o liceal e o técnico, foi criada a Escola
Secundaria de Angra do Heroismo. Dez anos depois, uma comissao de
professores da escola recebeu a incumbéncia de desenvolver as iniciativas
necessarias a adocao do nome do primeiro Reitor do Liceu para patrono, tendo-
se para o efeito delineado e concretizado um vasto programa de comemoragoes,
bem como solicitado ao Governo Regional a publicagdo de diploma que
consagrasse a pretendida mudanca de nome, o que veio a tornar-se realidade
em 1989.

No ano de 1994, foi mudada a sua designagao para Escola Geral e Basica Padre
Jerénimo Emiliano de Andrade, de Angra de Heroismo. Em 1999, o seu nome foi
alterado para Escola Basica e Secundaria Padre Jer6nimo Emiliano de Andrade,
de Angra do Heroismo. Finalmente, em 2004, a até entdo, durante muitos anos,

designada e conhecida por “a Padre Jerénimo”, com a publicagdo do Decreto
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Regulamentar Regional n° 10/2004/A, da Presidéncia do Governo, publicado no
Diario da Republica n°® 86, | Série-B, de 12 de Abril, sendo Presidente Carlos
Manuel Martins do Vale César, foi integrada na rede de escolas secundarias dos
Acores com o nome de Escola Secundaria Jeronimo Emiliano de Andrade, Angra
do Heroismo.

Foi vocacionada, prioritariamente para preparar os alunos que ingressariam na
Universidade, a partir de um plano de estudos de formacao classica, acabando
por desempenhar, também, o papel de fornecedor, tanto dos quadros da
industria, comércio e servicos locais, como da administracédo publica, no referido

nivel de ensino.

Por ela passaram, ao longo dos tempos, importantes figuras que se distinguiram
no ambito local, regional, nacional e até internacional no panorama econdémico,
politico, social, cultural ou religioso. As atuais instalagdes dispdéem, atualmente,
de quatro pisos com salas de aula e laboratérios, dois campos de basquetebol,
trés campos de futebol, dois campos de andebol e duas mesas de ténis de mesa
exteriores, aparelhos de calistenia no exterior, uma sala de musculagdo e um

pavilhdo desportivo (Ver anexo 30).

CAPITULO 4. Realizagdo da Pratica Profissional

4.1. Organizacao do Processo de Ensino - Aprendizagem

4.1.1. O Inicio da Pratica

Inicialmente foram-nos atribuidas duas turmas, uma de sétimo ano e outra de
décimo ano, e falo na primeira pessoa do plural, pois fomos trés estudantes do
Nucleo de Estagio (NE), na ESJEA. Desde logo o professor cooperante
manifestou-se disponivel para dinamizar o trabalho, propondo uma reunido ainda

antes de iniciarmos a atividade, de forma preparatéria.

A minha primeira aula foi com o sétimo ano, e foi dada em sala de aula, de forma
a poder apresentar-me e explicar a disciplina aos alunos de uma forma mais

convencional, mas também senti que era uma boa forma de os conhecer no seu
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“habitat natural”, em termos de escola, visto que a maioria das aulas que tém &
em sala. Senti algum nervosismo, rapidamente quebrado pelas conversas com
os alunos, as apresentag¢des de cada um. O mesmo aconteceu com o décimo
ano, mas notei mais resisténcia e timidez, inicialmente, com alguns casos de
alunas a manifestarem-se como antissociais e nao gostarem de atividade fisica.
Este facto preparou-me, desde logo, para uma misséao diferente com esta turma,
estabelecendo o objetivo primario de juntar os alunos nada interessados aos
alunos que praticavam desporto federado e aos que tinham atividade fisica
regular. No caso do sétimo ano, o objetivo primario foi tornar a turma o mais
coesa possivel, dado que ja manifestavam interesse pela disciplina, no entanto
faltava bastante sentido de cooperacéao, devido a alta competitividade interna. As
perspetivas iniciais eram de desenvolver as teorias e conceitos trazidos da
faculdade, e integra-las na experiéncia profissional absorvendo o que de melhor

podiam oferecer os professores ja efetivos na escola.

Desde logo o NE participou na organizagdo de uma Palestra sobre o Desporto
Paralimpico, que contou com a participacédo da atleta de salto em comprimento
Ana Filipe e a sua treinadora, Ana Costa. O que foi um bom inicio para uma
caminhada dinamica e intensa. Um dos impactos mais positivos, e que me deu
confianga, foi a organizagdo da lecionacdo das Unidades Didaticas, e ter
comecgado pela Luta, modalidade olimpica, em alguns aspetos semelhante a
modalidade que pratico e sou treinador, o Judo. A elaboragdo das Unidades
Didaticas teve por base as Aprendizagens Essenciais, a Sequéncia Logica de
Aprendizagem e a Estruturagdo dos Conteudos por aula, finalizando sempre com
uma reflexdo sobre as aulas lecionadas. Cada aula teve por base um plano

detalhado. No pds-aula sempre uma reflexdo sobre a mesma.

Cada Unidade Didatica teve as suas especificidades, mas sempre mediante os
critérios de éxito definidos ao longo das aulas, e nunca alterando nenhum deles
no dia da avaliacdo sumativa. Isto é, sé avaliar aqui que foi lecionado. Houve
avaliacoes diferenciadas, como no caso de alunos que nao puderam realizar
momentos de avaliagdo sumativa, lesdes, e uma aluna que realizou sempre

trabalhos tedricos, devido a um atestado médico que justificava esta medida.
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4.1.2. O Planeamento Anual

A construcdo do PA, no inicio do ano, foi uma tarefa imporante de elaborar, uma
vez que ndo tinha a perfeita nocdo do quao importante era para auxiliar o nosso
percurso durante todo o ano. Neste documento estdo contemplados os dias em
que as modalidades séo lecionadas. Este documento foi indispensavel para a
realizacao do nosso EP, uma vez que, através dele era construido tudo o que
envolvia o processo de ensino-aprendizagem de forma que os objetivos fossem

atingidos. (Ver Anexo 43)

De notar, que apesar da sua construgao ter sido realizada no inicio do ano, e
tendo em atengédo que foram excluidos todos os dias com eventos gerais da
escola, feriados nacionais, e férias, este foi um documento que foi sofrendo
alteragdes ao longo do ano, devido ao prolongamento de uma ou outra UD. Estas
modificagdes foram surgindo devido a fatores externos que foram aparecendo,
como atividades extracurriculares, torneios, atividades do Departamento de EF
ou os Jogos Desportivos Escolares. Devido a essas situagdes, houve dias que
interferiram com as nossas aulas, o que obrigava a uma mudancga antecipada do
planeamento das mesmas. Partindo do principio de que existiam duas turmas
para cada elemento do nucleo de estagio, numa das primeiras reunides que

tivemos em grupo, foi discutida a estrutura das UD’s, assim como dos PA.

Do mesmo modo foram indicados como base para a preparacao de tais
documentos, as Aprendizagens Essenciais (AE) e as Planificagbes do
Departamento de EF, baseadas no anterior Plano Nacional de EF (PNEF). Os
Critérios de Avaliagao definidos pelo Departamento de EF, da ESJEA, em vigor
eram 30% para o Dominio da Aptidao Fisica (Aptiddo muscular e Aerdbia), 10%
para o Dominio dos Conhecimentos (Relacionar a aptidao fisica com saude e
identificar os beneficios da atividade fisica), 4% para a Responsabilidade (Ex:
Equipamento), 3% para a Participagdo nas aulas, 3% para a Autonomia (Ex:
Espirito de iniciativa), 50% para o Dominio das Atividades Fisicas: Jogos
Desportivos Coletivos (Basquetebol, Futebol, Andebol e o Voleibol), Ginastica
(Solo e Aparelhos), Atletismo, Atividades Ritmicas e Expressivas, Badminton e
Luta.
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A elaboragcdo das Unidades Didaticas (UDs) baseou-se nas orientagbes
programaticas do Ensino Basico e Secundario, na Avaliacdo Diagndstica (AD) e
nas condicbes materiais e espaciais disponiveis. A AD foi o ponto de partida,
permitindo identificar as facilidades e dificuldades da turma na modalidade em
questao, resultando numa “fotografia da turma”. Com base nesse diagndstico e
nos documentos orientadores, definiram-se o0s objetivos gerais e
comportamentais segundo o Modelo de Estrutura de Conhecimento de Joan
Vickers (1990), que abrange habilidades motoras, condi¢do fisica, cultura
desportiva e conceitos psicossociais. A organizagao dos conteudos seguiu uma
l6gica de extenséo, profundidade e sequéncia, articulando as func¢des didaticas
de cada aula de forma integrada. Durante todo o processo, adotei uma
abordagem pedagdgica progressiva — do simples ao complexo, do conhecido
ao desconhecido, do facil ao dificil — respeitando a evolucido dos alunos. Esta
concepgao esta alinhada com o Modelo de Abordagem Progressiva ao Jogo
(MAPJ) de Mesquita (2005), que propde regular a complexidade das tarefas em
funcdo do nivel dos alunos, de modo a favorecer a aquisi¢do progressiva de

competéncias técnicas, taticas e cognitivas.

Durante o meu estagio, foi essencial compreender a divisdo das modalidades ao
longo dos dois semestres, o que permitiu uma organizagdo mais eficaz das
Unidades Didaticas. No 1.° semestre, lecionei Luta, Basquetebol, Ginastica de
Solo, Danca e Futebol. Ja no 2.° semestre, as aulas centraram-se no Badminton,
Ginastica de Aparelhos, Atletismo, Voleibol e Andebol. Esta estruturagao permitiu
articular o desenvolvimento das capacidades fisicas (como forga média, forga de
membros superiores e inferiores, velocidade e capacidade aerdbia) com as

exigéncias especificas de cada modalidade.

Tal abordagem visou ndo apenas diversificar as experiéncias motoras dos
alunos, mas também potenciar o seu desenvolvimento fisico, aproveitando as
caracteristicas proprias de cada pratica desportiva. Esta estratégia encontra
respaldo na literatura atual, que reconhece a importancia de integrar a avaliagao
e o trabalho das capacidades fisicas em fungao das exigéncias das modalidades,

tanto individuais quanto coletivas (Wen et al., 2024).
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4.1.3. Roulement

Por razbes de ordem logistica € necessario organizar de forma ordeira os
espacos utilizados para lecionar. Desta feita, sdo elaborados seis mapas de
roulement (Ver anexos 31 a 36) ao longo do ano letivo. Esta foi a base para o
planeamento das nossas aulas, visto que é a partir dele que sabemos a
instalagdo em que nos encontramos, e dessa forma conseguir organizar as
modalidades consoante o espago desportivo que temos disponivel. Este € um
fator determinante para que todos os professores de EF consigam organizar-se
nas matérias a lecionar de forma a proporcionar aos alunos as melhores

condi¢cdes de aprendizagem.

As mudancas de instalagao foram efetuadas diversas vezes por semestre, o que
por um lado é bom porque conseguimos ter espagos especificos para lecionar
as modalidades, no entanto pode ser mais complicado em situagbes em que é
necessario algum material que ndo existe na instalagdo onde nos encontramos,
partilha de espaco de aula com outra turma ou mesmo situacbes em que duas
Unidades Didaticas tiveram de ser dadas em simultdneo, podendo assim
dificultar o planeamento. Ao mesmo tempo é bom porque nos ajuda a trabalhar
a capacidade de ser criativo e de arranjar estratégias de adaptacéo para agilizar

a situacdo em que nos encontramos.

4.2. A Avaliacao

4.2.1. Avaliagao Diagnostica

No que toca a este aspeto da Avaliagao, os diagnoésticos foram realizados na
primeira aula de cada Unidade Didatica, sendo que comecei pela UD de Luta. A
AD dos alunos foi através da afericdo dos seus conhecimentos sobre a Luta
(Regras, Histéria e Objetivo do combate), da realizagdo de dois jogos de
oposigao, em que num se empurra o colega para fora de uma area delimitada,
no outro se puxa o parceiro para dentro de uma area delimitada e da realizacao
das quedas de Judo, de forma a aumentar a seguranga dos alunos, durante a

lecionagao da Unidade, de forma a potenciar a qualidade da sua aprendizagem.
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Na UD de Basquetebol o diagndstico foi feito através da observagao rececao,
passe, langcamento na passada, drible, recebe a bola e enquadra-se com o cesto,
dribla com espaco livre, passa ao colega melhor colocado, paragens e rotagdes
sobre um apoio, langamento livre, atitude defensiva quando a equipa perde a

posse de bola.

Na UD de Ginastica no Solo e Dancga, pois foram dadas conjuntamente, devido
as limitacbes de espaco, tendo em conta as rotagcbes, as Avaliacdes
Diagnosticas, nas duas turmas, consistiram em pedir a cada aluno que criasse
uma sequéncia de movimentos, a partir das letras do seu primeiro nome. Nesta
proposta, foquei-me na criatividade dos movimentos, na elegancia e controlo dos
movimentos, e na seriedade com que levaram a tarefa, observada através de
uma postura concentrada e afirmativa, e ndo desleixada ou despreocupada com
o momento, servindo este momento para comecar logo a diferenciar

pedagogicamente os alunos.

Na Ginastica no Solo foi pedido que os alunos executassem rolamento a frente,
a retaguarda, Pino/Passagem por pino, roda/rodada e aviao/ponte. Foi

introduzida a seguinte escala, com o apoio do PC:

- Realiza 6 elementos com poucas falhas técnicas tem nivel 5
- Realiza 5 elementos com poucas falhas técnicas tem nivel 4
- Realiza 4 elementos com poucas falhas técnicas tem nivel 3
- Realiza 3 elementos com poucas falhas técnicas tem nivel 2

- Realiza 2 elementos com poucas falhas técnicas tem nivel 1.

A UD de Futebol contou com um diagndstico direcionado a avaliar o

conhecimento prévio e o nivel técnico dos alunos, como é patente no Anexo 12.

Na UD Atletismo o procedimento foi realizado através da observag¢ao dos alunos

a realizar o Langcamento do Peso, apenas com a rotacao do tronco. O Salto em
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Comprimento com corrida de aproximacgao curta, a corrida com mini barreiras, a
técnica de corrida através dos skippings alto — médio — baixo. A corrida de
velocidade tirando tempos e a transmiss&o do testemunho a pares, em cerca de
40m.

Quanto a AD de Voleibol foi realizada através da execucdo, em pares, de
deslocamento para a rede em auto-passe, e posterior passe para o colega.
Também de passe para o colega, que devolve e Remate na rede. Por fim jogo
2x2 e 3x3.

Na UD de Andebol, a AD foi realizada através da realizagao de exercicios de
passe parado e em deslocamento, Jogo 3x3 e Jogo 6x6. Na UD de Ginastica de
Aparelhos e Badminton, AD foi através da sequéncia de batimentos servigo curto

—lob — clear, Jogo 1x1, Salto de vela no Minitrampolim e salto de eixo com boque.

A AD foi um instrumento essencial, pois permitiu, ao longo do tempo, diferenciar
pedagogicamente por niveis os alunos a partir desta aula de AD, facilitando
assim a construcao das Unidades Didaticas (UD) e dos Planos de Aula. Este tipo
de pratica encontra suporte nas pesquisas de Gongalves, Fernandes, Gaspar,
Oliveira & Gouveia (2019), que mostram que os professores valorizam a
avaliacdo diagnéstica, precisamente, por permitir identificar niveis iniciais dos
alunos relativamente as aptidées fisicas, conhecimentos e capacidades, e

ajustar as estratégias de ensino de acordo com essas diferencas.

4.2.2. Avaliagdo Formativa

Esta vertente da avaliacdo foi marcada pelos Critérios de Exito definidos por
mim, tendo por base as Aprendizagens Essenciais, no inicio das Unidades
Didaticas, e pelos ciclos de feedback em coeréncia com esses mesmos critérios,
através da enfatizacao dos critérios que constam das Aprendizagens Essenciais
e de Palavras-Chave. Importante referir que a constru¢ao dos Planos de Aula foi
o instrumento de acdo da Avaliagdo Formativa, pois era este documento que
continha as informagdes acima referidas, sem tal documento nao seria possivel

ter uma base para lecionar, sendo que nao me fixei exclusivamente no mesmo.

21



Tabela 1- Exemplos de Sequéncias Logicas de Aprendizagem e Planos de

Aula

Unidade Didatica

Sequéncia Légica de

Aprendizagem

Planos de Aula

Expressivas (Danga)

Luta Ver Anexo 1 Ver Anexo 2
Basquetebol Ver Anexo 4 Ver Anexo 5
Ginastica no Solo Ver Anexo 7 Ver Anexo 8
Atividades Ritmicas Ver Anexo 10 Ver Anexo 8

Futebol

Ver Anexo 13

Ver Anexo 14

Atletismo Ver Anexo 16 Ver Anexo 17
Voleibol Ver Anexo 19 Ver Anexo 20
Andebol Ver Anexo 22 Ver Anexo 23
Badminton Ver Anexo 25 Ver Anexo 26
Ginastica de Aparelhos | Ver Anexo 26 Ver Anexo 27

4.2.3. Avaliacido Sumativa

Antes de descrever de que forma foram executadas as aulas de Avaliacao
Sumativa (AS), é importante realcar que estas aulas foram apenas o culminar da
avaliacao formativa, ou seja, de avaliagdo para a aprendizagem, realizada de
forma continua durante as aulas anteriores. Esta articulacdo entre avaliagao
formativa e sumativa permite que o professor regule o ensino, adapte
intervengdes pedagodgicas e verifique o progresso dos alunos em fungao dos

objectivos estabelecidos (Santos, Petrica, Serrano, Batista & Honario, 2020).

Na Luta, a AS foi realizada através da demonstragao técnica, perguntas sobre
regras e arbitragem, e situagao de luta formal (Ver anexo 3). No Basquetebol foi
organizada da seguinte forma: Langamento na passada e em apoio, dinamica de
2x1, no Nivel Introdutdrio e 3x2, no Nivel Elementar e, por fim, Jogo 3x3 e 5x5
(Ver anexo 6). No que diz respeito a UD de Ginastica no Solo/Danga, na aula de
AS foi executada uma sequéncia que tinha de conter os elementos exercitados

e consolidados nas aulas anteriores (Ver anexo 9), em ambas as turmas. Na
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Atividades Ritmicas Expressivas (Danga), na turma do sétimo ano houve
formagao de grupos e criacdo de coreografia de grupo. Por outro lado, na turma
do décimo ano foi criada uma coreografia de turma. A nota foi atribuida com base
no Empenho (Grau de proatividade na coreografia), Criatividade (Apresentacéo
de solugbes para problemas na coreografia) e Conhecimento da Coreografia

(Alunos mais sincronizados tiveram melhor nota), (Ver Anexo 11).

AAS, na UD de Futebol, teve por base a observacao durante as aulas, realizagao
de exercicios realizados nas aulas anteriores, da ocupacéao racional do espaco
e do ato de jogar de cabeca levantada, adaptado a cada nivel de diferenciagcao
pedagogica (Ver anexo 15). Na UD de Atletismo a parte sumativa da avaliagao
foi realizada através da passagem do testemunho, em estafeta a pares, da
execucao do lancamento do peso através da técnica de O’Brien, da corrida com
barreiras, e da corrida de velocidade. A técnica de corrida foi avaliada ao longo
das aulas da UD, e aproveitei a parte da aula que reservava para os skippings e
para as barreiras, como forma de ir diferenciando os alunos pedagogicamente
(Ver anexo 18). Na UD de Voleibol a aula de AS contou com a observagao e
confirmacédo das notas, através dos exercicios critério, utilizados nas aulas
anteriores: Passe de dedos em grupos de trés. Exercicio de remate na rede, com
passador. Jogo 3x3/4x4 e Jogo Formal. Sendo os alunos diferenciados por nivel,
de acordo com as AE (Ver Anexo 21). Na UD de Andebol a aula de avaliagéo
sumativa foi caracterizada pelo Jogo 3x3 e pelo Jogo 6x6, sendo os alunos
diferenciados por nivel, de acordo com as AE (Ver Anexo 24). Na UD de
Badminton e Ginastica de Aparelhos a avaliagdo sumativa foi realizada através
da observacdo dos deslocamentos, sustentacdo do volante mediante uma
sequéncia adequado ao nivel do par, concretizagcdo em Jogo 1x1, isto no
Badminton (Ver anexo 27). Na Ginastica de Aparelhos, os alunos foram
avaliados segundo a realizacdo de salto de eixo, salto entre-maos, e de um salto

vertical - Vela ou em extensdo - (Ver anexo 27).
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4.2.4. Analise da Avaliacdo das Unidades Didaticas

Ao longo das aulas correspondentes a Unidade Didatica (UD) de Luta, foi
possivel observar e registar, de forma sistematica, quais os alunos que
apresentavam um desempenho mais elevado, procurando perceber se essa
performance era consistente ao longo do tempo. Esta recolha de informacgao teve
como principal objetivo sustentar pedagogicamente a diferenciagao na atribuigéo
das classificagdes durante a aula de Avaliagcdo Sumativa (AS), minimizando o
numero de situagdes de duvida quanto a nota a atribuir. A avaliagdo nesta UD
revelou-se relativamente acessivel, uma vez que possuo formacéao e experiéncia
como treinador de Judo, sendo que os principios técnicos e metodoldgicos

partilhados entre esta modalidade e a Luta se revelam bastante semelhantes.

Uma das maiores surpresas neste contexto foi verificar a adesao voluntaria dos
alunos do 10.° ano a componente de combate em pé, sem necessidade de
imposigao externa. Esta motivagao intrinseca observada (Deci & Ryan, 2000)
levou-me a incluir esta vertente como critério diferenciador, na AS, valorizando

os alunos que se propuseram espontaneamente a experimenta-la.

Ja na UD de Basquetebol, enfrentei desafios distintos, uma vez que esta nao é
uma modalidade onde me sinta particularmente a vontade no que concerne a
analise técnica. Inicialmente, senti dificuldades em preencher a grelha de
observacao previamente construida, a qual continha critérios de éxito alinhados
com os objetivos definidos para a UD. A simultaneidade entre observar, registar
e fornecer feedback revelou-se impraticavel no tempo disponivel em aula
(Metzler, 2011). Como resposta, optei por restringir a observagédo a um ou dois
critérios por aula, o que permitiu maior rigor na recolha de dados e na devolugao
de feedback formativo, aumentando a qualidade e eficacia do processo avaliativo
(Perrenoud, 1999).

Este raciocinio viria a ser transposto para outras UDs — nomeadamente Futebol,
Voleibol e Andebol — onde utilizei formas reduzidas de jogo e jogos simplificados,
que de acordo com os principios da pedagogia do jogo (Bayer, 1994), potenciam
a compreensao tactica dos alunos, mas dificultava a observagao simultanea de

multiplos critérios. Excetuaram-se, no entanto, os aspetos técnicos
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fundamentais, como o passe, a rece¢ao ou o remate, que eram observaveis com

relativa clareza.

O passo seguinte foi a criagdo de grupos de trabalho diferenciados por nivel de
desempenho, que facilitou substancialmente o processo avaliativo, permitindo-
me aplicar critérios distintos e adaptados a diferentes perfis de alunos, conforme
defendido por Sa-Chaves (2000) no contexto da avaliagao diferenciada. Para
além disso reduziu imenso os meus niveis de ansiedade na observagao, pois
permitiu-me criar estratégia de observagdo, como por exemplo observar e
registar apenas um dos grupos num tempo de aula e outro grupo noutro tempo
de aula, ou mesmo noutra aula. A partir deste ponto, estabeleci como pratica
pedagdgica a definicdo prévia de um critério de éxito prioritario por aula (ou por
par de aulas), permitindo focar tanto a observagcdo como o feedback, reduzindo
simultaneamente a sobrecarga informativa sobre os alunos, o que poderia gerar
ansiedade e comprometer o processo de ensino-aprendizagem, seguindo a

sugestao do PC.

Durante a UD de Ginastica no Solo e Dancga, introduzi, de forma consistente, o
trabalho de forca e flexibilidade como preparagdo para a execugao dos
elementos gimnicos, procurando igualmente melhorar os niveis gerais dessas
capacidades fisicas. O processo de avaliagao no 7.° ano revelou-se facilitado,
dado o elevado nivel motor da turma e a presenca de alunos com experiéncia
prévia em ginastica ritmica. Em contraste, a avaliagdo da Danga apresentou
maiores desafios, como o excesso de brincadeira no 7° ano e a timidez em
relacdo a expressao corporal e ao toque, no 10° ano. Para colmata-los, valorizei
o empenho demonstrado na repeticdo e aperfeicoamento das sequéncias
coreograficas, bem como a criatividade e a proatividade dos alunos durante o
tempo dedicado a esta vertente. No caso do 10.° ano, destaquei positivamente
os alunos que seguiam 0s passos propostos por mim ou pela aluna com
experiéncia em dancga, especialmente durante os momentos de liderancga
colaborativa da coreografia. Um dos maiores obstaculos nesta UD foi a
motivacdo dos alunos do 10.° ano, que frequentemente apresentavam
resisténcia a pratica da Danca. Para contrariar esta tendéncia, recorri a criagao

de uma coreografia coletiva como estratégia motivacional e, naturalmente, a
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participacao ativa neste processo foi considerada na avaliagao final, tanto nas

aulas regulares como na aula de AS.

Ao longo do ano letivo, procurei aplicar um modelo reflexivo, ajustando
continuamente as praticas de uma UD para a seguinte, com o intuito de colmatar
lacunas identificadas e consolidar um modelo pedagogico e avaliativo mais
robusto (Schoén, 1983). A introdugdo de momentos de pré-avaliagao, revelou-se
uma mais-valia no processo avaliativo, permitindo que a aula de AS servisse
sobretudo para confirmar ou elevar classificagdes ja consolidadas, e apenas em

casos pontuais para a atribuicdo de nota em situacido de duvida.

Por fim, integrei com frequéncia o recurso ao questionamento pedagdgico, com
o objetivo de fomentar a autoavaliacao e a heteroavaliagao entre os alunos. Esta
estratégia procurou desenvolver a metacognigcdo e a consciéncia critica dos
alunos acerca do seu desempenho, promovendo uma maior responsabilizacao
e ajustamento das suas percecgdes relativamente as exigéncias da disciplina
(Boud, 1995; Andrade & Du, 2007).

4.2.5. Avaliacdo da Aptidao Fisica - Testes FitEscola

A avaliagdo da Aptidao Fisica dos alunos foi realizada através da bateria de
testes FitEscola, que consiste em avaliar a Forca dos Membros Superiores, a
Forca dos Membros Inferiores, a Forgca Média (Zona Abdominal), a Velocidade,
a Capacidade Aerdbia (Milha) e a Flexibilidade, como é possivel verificar no
Anexo 41, a tabela FitEscola Adaptada pelo Departamento de EF da ESJEA. A
escala de pontos -2,1,2 e 3 indica se os alunos estao abaixo, dentro ou acima da

Zona Saudavel, de acordo com o escaldo etario.

A média da turma do 7° ano no 1° semestre foi de 3, numa escala de 1 a 5. Ja
no semestre seguinte foi de 4,5, na mesma escala. Isto s6 foi possivel devido a
uma inclusado e aplicagcao consistente de uma rotina de forga, de estimulo da
capacidade aerdbia e de uma rotina de flexibilidade, em todas as aulas. A Forca
dos Membros Inferiores registou um aumento médio de 1,95 pontos para 3
pontos, de um semestre para o outro. Houve melhoria significativa na For¢a dos
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Membros Superiores, que no 1° Semestre registou uma média de 2 pontos e no
2° Semestre se fixou nos 3 pontos. Por fim, na Flexibilidade, a turma aumentou
a sua média em 0,5 pontos, passando de 1,9 para 2,4 pontos de média, numa
escala de 0 a 3. (Ver Anexo 37 e 38)

No caso da turma de 10° ano, em que um dos maiores problemas foi a
assiduidade consistente de trés alunas e dois alunos, em termos médios n&o
subiu significativamente de um semestre para o outro. No 1° semestre a média
da turma, numa escala de 0 a 20 valores, foi de 12 valores e no 2° semestre de
12,12 valores. Por outro lado se olharmos para cada teste de forma isolada, na
escala de pontos, conseguimos destacar aumentos significativos, no caso da
Forca Média que passou de 0,9 para 2,3 pontos. A Velocidade registou um
aumento médio de 0,8 pontos, subindo de 1,3 para 2,1 pontos. Por fim, na
Flexibilidade houve um aumento de 1,6 pontos para 2,2 pontos. (Ver Anexo 39 e
40)

Em ambas as turmas, ndo considerei o aumento observavel, no teste da Milha,
visto que no 2° semestre nao realizei este Teste, pois o Departamento de EF
deliberou em reuniao de Departamento, que o Teste da Milha seria equivalente
a 3 pontos, a todos os alunos que participassem na atividade “ A Caminhar ou a
Pedalar, o que importa é participar’, e ambas as turmas a quem lecionei
participaram. Esta foi uma atividade que consistiu na mobilizacdo de todas as
turmas da ESJEA, no dia 19 de maio pelas 10h da manha, na hora da aula de
EF, para realizar uma caminhada a caminhar, correr ou de bicicleta, desde a
ESJEA até ao parque de merendas do Monte Brasil, num total de 4,2km.

Participaram nesta atividade 350 alunos.
Por fim destacar o aumento pontual médio de cada turma:

- 7° ano passou de 2 pontos para 2,7 pontos médios, ficando quase acima da

Zona Saudavel;

- 10° ano passou de 1,23 pontos - Abaixo da Zona Saudavel - para 2,23 pontos

- acima da Zona Saudavel.
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A “Zona Saudavel” € uma categoria que indica que os resultados dos testes
desses componentes estdo dentro de valores de referéncia que se consideram
saudaveis para aquela faixa etaria e género. E um critério satde-referenciado
(criterion-referenced), ou seja, ndo é uma competicado entre alunos, mas sim uma

comparagao com padrdes de saude.

4.2.6. Avaliagdo do Dominio dos Conhecimentos

A avaliagao do Dominio dos Conhecimentos na disciplina de Educacao Fisica
assume um papel complementar, mas relevante no processo de ensino-
aprendizagem. Este dominio tem como finalidade avaliar a compreenséo dos
alunos relativamente aos conteudos abordados nas aulas, integrando
conhecimentos sobre modalidades, atividade fisica, saude e desporto, tal como

preconizado pelo Curriculo Nacional de Educacéo Fisica (DGE, s.d.).

No 1.° semestre, optei por realizar uma avaliagdo escrita (Ver Anexo 42) com
questdes centradas nas modalidades praticadas ao longo do periodo letivo, bem
como em conteudos de cultura geral relacionados com a atividade fisica e a
saude. Esta opcéo procurou aferir a retengcdo e a compreensao conceptual dos
alunos, permitindo também uma analise do seu pensamento critico em torno das

praticas corporais (Mesquita & Farias, 2018).

Antes da aplicagado do teste, observei um elevado nivel de ansiedade por parte
dos alunos, o que me levou a reforgar verbalmente que o peso deste instrumento
na avaliagéo global era de apenas 10%, com o objetivo de reduzir a pressao e
permitir uma expressao mais auténtica dos seus conhecimentos. Sublinhou-se
ainda que todos os conteudos avaliados tinham sido abordados nas aulas,
garantindo assim a equidade da avaliagdo. Adotei uma postura colaborativa, mas
com limites, sendo que em alguns casos guiei a resposta, mas sem a dar
diretamente, reforgando a ideia de que a Avaliagao nao é punitiva, mas sim parte

de um processo de aprendizagem.

Uma situagao particularmente marcante ocorreu numa turma do 7.° ano, onde
uma aluna com diagnostico de TDAH e ansiedade possuia uma medida seletiva

que determinava a entrega faseada dos enunciados de avaliagdo (uma folha de
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cada vez). No entanto, apos ter tranquilizado a turma, optei por entregar-lhe o
teste completo, observando cuidadosamente a sua reac&o. A aluna manteve-se
serena e realizou o teste normalmente, tendo inclusive alcancado a melhor
classificagdo da turma. Este episddio sublinha a importancia de uma abordagem
flexivel e sensivel as necessidades individuais, promovendo a inclusdo sem

comprometer a exigéncia pedagdgica (Pereira, 2020).

No 2.° semestre, optei por diversificar os instrumentos de avaliagdo do Dominio
dos Conhecimentos, promovendo trabalhos de grupo orientados para a reflexdo
sobre a relagdo entre Atividade Fisica, Saude e Desporto. Através desta
abordagem, os alunos puderam construir conhecimento de forma mais
autébnoma e participativa, consolidando aprendizagens numa perspetiva
interdisciplinar. Foi também importante, especialmente para os alunos do 10°
ano, devido a fase da adolescéncia que vivem, para suprimir a timidez de falar
em publico e ultrapassar o medo de errar em publico, sendo sempre eu o
regulador do ambiente das apresentagbes, de forma que o orador ndo se
sentisse nem demasiado a vontade, nem que a turma o pudesse gozar ou

intimidar.

Assim, a avaliacdo do Dominio dos Conhecimentos, quando planeada com
intencionalidade pedagdgica, sensibilidade e coeréncia com os contextos reais
da turma, contribui efetivamente para o desenvolvimento integral dos alunos,

como defendido no quadro orientador da disciplina de Educacéo Fisica.

4.3. Participagao na Escola

4.3.1. Pratica Pedagogica como Professor do 2.° Ciclo

Foi-nos concedida a oportunidade de lecionar no 2°Ciclo do Ensino Basico a
modalidade de Ginastica de Aparelhos e de Solo. Foram utilizados o
minitrampolim, plinto e trave de equilibrio. A populagao alvo foi uma turma de
Despiste e Orientacdo Vocacional (DOV) da EBI 2/3 de Angra do Heroismo,
composta por 8 alunos. O objetivo foi o desenvolvimento das habilidades
motoras fundamentais, da consciéncia corporal, da cooperacao, do respeito
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mutuo, assim como do respeito por regras, utilizando as regras de seguranca
como ferramenta. Através da avaliacdo diagndstica inicial constatou-se uma
turma heterogénea, com dificuldades acentuadas em elementos como o
rolamento a retaguarda, roda e ponte, bem como limitagdes técnicas na ginastica
de aparelhos, e indisciplina generalizada. Considerando o nivel n&o - introdutério
do grupo, foram utilizadas progressdes pedagogicas cuidadosas e diferenciadas,
que permitiram a superagao gradual dos constrangimentos identificados,
promovendo a autonomia, seguranga e evolugdo motora dos alunos, no decurso
da unidade (Ver Anexo 29).

O Programa Despiste e Orientagdo Vocacional (DOV), inserido nos PEEF,
destina-se a alunos com idade igual ou superior a 10 anos que néo atingiram as
Aprendizagens Essenciais do 1.° ciclo, oferecendo-lhes uma alternativa
formativa com enfoque vocacional e sdcio - afetivo. Com turmas pequenas e uma
abordagem adaptada, o programa procura desenvolver competéncias basicas e
preparar os alunos para uma insergao social mais ajustada, enquanto inicia o
seu encaminhamento para percursos profissionalizantes. As Avaliagdes
formativas ao longo do ano permitem ajustar estratégias, promovendo um
modelo flexivel. No entanto, apesar da sua intencéo inclusiva, o DOV levanta
algumas questdes criticas no contexto do nosso Ensino. A rotulagem precoce de
alunos em vias vocacionais pode contribuir para uma estratificagdo pedagdgica
que limita horizontes e reforga desigualdades de base. Se nao for
cuidadosamente implementado com praticas pedagdgicas centradas no aluno e
na sua dignidade, corre-se o risco de transformar o programa numa espécie de
“via de recurso”’, em vez de uma verdadeira ferramenta de valorizagdo. Além
disso, o envolvimento efetivo das familias exige mais do que apoio técnico —
requer dialogo constante, formacao parental e abertura institucional. O DOV
pode ser transformador, mas s6 se for assumido com coragem pedagdgica e

sensibilidade social.
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4.3.2. Pratica Pedagogica como Professor Estagiario 3° Ciclo e
Secundario

Durante a prética pedagogica desenvolvida nas turmas do 7.° e 10.° anos de
escolaridade, tornou-se evidente o impacto da politizacdo do sistema
educativo portugués nas dinamicas escolares. A preparacao para as eleicoes
do Conselho Executivo da Escola, um processo aparentemente
administrativo, revelou-se, na verdade, um fendmeno de disputa e criagcdo de

alguma instabilidade.

Como refere Novoa (2009), a escola €, inevitavelmente, um espaco politico,
e 0s seus atores — direcdes, docentes e técnicos — vivem imersos em
tensdes estruturais entre missdo educativa e l6gicas de gestdo, o que me
levou sempre a interpretar como um mal necessario, mas observéavel, e que
nao abona ao processo de integracdo professores. Neste contexto, 0s
professores em inicio de carreira, sem efetividade ou em situacéo de estagio
— COmMo € 0 meu caso — véem-se particularmente vulneraveis. A auséncia
de vinculo institucional, a indefinicAo de papéis e o receio da avaliacdo
condicionam a liberdade pedagdgica e emocional dos estagiarios. Este clima
de incerteza pode, por vezes, conduzir a transferéncia de tensdes internas
para os alunos, o que compromete a qualidade do ensino - aprendizagem.
Tal como alerta Hargreaves (1998), o bem-estar emocional dos professores
é condicao sine qua non para uma relagdo pedagogica ética e eficaz.

Urge, por isso, que se reflita sobre a necessidade de uma maior blindagem
da acdo pedagdgica relativamente aos ciclos eleitorais internos, promovendo
estruturas colegiais mais estaveis, nas quais o dialogo entre experiéncia e

inovacéao, seguranca e risco, possa florescer.

A ponte entre o conhecimento cientifico produzido na universidade e a
realidade do contexto escolar é, por vezes, demasiado estreita e acidentada.
Ao longo do estagio, confrontei-me com as dificuldades de implementar
estratégias, metodologias e propostas pedagogicas concebidas em ambiente

académico, devido a rigidez dos programas curriculares, a cultura escolar
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instituida e, frequentemente, a uma certa reluténcia instalada em acolher
mudancas, mas ndo as impedindo. No entanto, a resisténcia inicial era
sempre substancial, o que me deixou inseguro por vezes. Embora o papel
dos professores cooperantes seja crucial — funcionando como mentores e
tradutores da préatica real — é também verdade que, muitas vezes, se
encontram aprisionados num sistema altamente prescritivo e burocratizado,
gue os impede de experimentar, refletir ou arriscar (Day, 2004). Esta rigidez
acaba por limitar a capacidade transformadora do estagio, quer para 0s
estagiarios, quer para os professores que estdo em posi¢cao de orientar, o

gue gera tensao e desmotivacao.

A universidade, por sua vez, arrisca-se a tornar-se uma entidade teorica, cujo
conhecimento é desvalorizado por ndo ser testado em campo. Como refere
Zeichner (2010), s6é ha verdadeiro desenvolvimento profissional quando
existe um ciclo dinamico entre teoria e pratica, onde o0 conhecimento é posto
a prova, adaptado, reconstruido e validado em situacdo. A frustracédo
resultante deste bloqueio é real. As ideias inovadoras — como a organizagao
de aulas com base em jogos reduzidos, estratégias de cooperacdo mutua,
avaliacao formativa continua, ou projetos de articulacao interdisciplinar — séo
muitas vezes vistas como “idealismos académicos” sem aplicabilidade real.
Esta cisdo entre o pensamento pedagoOgico progressista e a pratica
pedagogica tradicional constitui uma das maiores barreiras ao
desenvolvimento profissional de quem, como eu, entra na docéncia com

espirito critico, motivagéo e vontade de contribuir.

A Educacdo Fisica, apesar de ser frequentemente reduzida a sua
componente pratica e motora, revela-se, na verdade, uma disciplina com um
imenso potencial transversal. Ao longo da minha intervencgéo, confirmei que
0 seu ensino pode — e deve — funcionar como um “apoio”, no sentido mais
profundo da palavra: um suporte ao desenvolvimento integral dos alunos, ao
seu equilibrio emocional, ao trabalho em grupo, a gestédo de frustragbes, a
capacidade de superacdo e a valorizacdo do outro. Nao se trata de
transformar a disciplina em algo opcional, mas de a afirmar como um pilar

essencial no curriculo escolar. Como defendem Kirk (2010) e Capel &

32



Whitehead (2012), a Educacédo Fisica deve ser entendida como promotora
de literacia motora, de saude, de cidadania e de valores humanos
fundamentais, articulando-se com saberes de outras areas como a biologia,

a psicologia, a sociologia e até a filosofia.

Além disso, o facto de ser lecionada, muitas vezes, em espaco aberto e em
contextos menos formais — patios, ginasios, campos exteriores — potencia
oportunidades Unicas de aprendizagem sécio afetiva, através da cooperagao,
do conflito positivo, da negociacdo e da autorregulacdo emocional. A
investigacdo em neuroeducacdo (Diamond, 2015) tem demonstrado que o
exercicio fisico regular melhora significativamente funcées executivas como
a atencdo, a memoria de trabalho e o controlo inibitério — competéncias

fundamentais para o sucesso escolar global.

Neste sentido, torna-se urgente que a Educacao Fisica seja tratada com a
dignidade que merece, ndo como um espaco exclusivamente ladico do
curriculo, mas como uma via privilegiada para o desenvolvimento motor,
cognitivo, emocional e relacional dos jovens. O grande objetivo da EF € o seu
contributo para a formacéo de cidadaos criticos, resilientes e saudaveis, facto

que é incontestavel.

A minha experiéncia enquanto professor estagiario revelou-se,
simultaneamente, enriquecedora e desafiante. As tensdes estruturais do
sistema educativo, a dificuldade em operacionalizar os saberes adquiridos no
ensino superior, e a necessidade de reconhecimento da Educacéo Fisica
como disciplina estruturante sdo dimensfes que exigem reflexdo critica e
acdo pedagogica consciente. Vivi um sentimento de gratiddo por poder
partilhar estas reflexdes com a minha orientadora de estagio, colegas do NE
e com o professor cooperante, pois essa dinamica no final acabou por me
aproximar de quem ja esta na profissao ha mais tempo e, cuja experiéncia e
lucidez representam, para mim, um farol nesta travessia profissional. Espero
gue estas palavras contribuam para um dialogo construtivo e para o

fortalecimento das pontes entre universidade, escola e pratica.
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Por outro lado, o estagio pedagdgico constituiu uma etapa determinante no
meu percurso formativo, permitindo-me consolidar saberes tedéricos e
praticos, refletir criticamente sobre a acdo docente e compreender a
complexidade da fung&o do professor de Educacéo Fisica no Ensino Basico
e Secundario. Neste processo, procurei implementar uma prética
fundamentada, intencional e ética, centrada no desenvolvimento integral dos
alunos, na promocéo de habitos saudaveis e na valorizacdo do papel da
Educacéo Fisica no contexto escolar e social.

Ao longo das vérias semanas de intervencao, tive oportunidade de planear,
lecionar e avaliar aulas em diferentes niveis de ensino, ajustando
metodologias, conteldos e estratégias a realidade concreta das turmas, as
suas necessidades e caracteristicas. Desenvolvi propostas pedagdgicas
sustentadas nos documentos curriculares e nas Aprendizagens Essenciais,
com destaque para unidades didaticas nas areas das lutas, jogos desportivos
coletivos e condicéo fisica, sempre procurando uma abordagem inclusiva e
motivadora. A utilizacdo do modelo Teaching Game for Understanding (TGfU)
foi transversal as Unidades Didaticas todas, e deixo como exemplo o quadro
utilizado na de Andebol (Ver Anexo 28).

4.3.3. Propostas e Estratégias Pedagdgicas utilizadas na Pratica
Profissional

Na UD de Luta, por exemplo, na aula n°4, fui confrontado com a necessidade
de dividir o espaco com outro professor, o que implicou uma reorganizacéo
do plano de aula. O aquecimento foi encurtado, e o foco técnico passou das
guedas para o jogo de mini sumo, com o objetivo de facilitar a compreenséao
da dindmica das forcas contrarias. Recorri a uma abordagem pedagdégica
flexivel, que sublinha a importancia de ajustar os contetdos as condicées
reais da aula, ndo ficando confinado ao plano de aula preparado, como
sugerido pelo PC: Durante esta aula foi realizada uma avaliacdo par a par da
execucao da técnica de dupla prisédo de bragos, com critérios especificos:
‘nao realiza®, “realiza parcialmente”, “realiza totalmente sem controlo” e

“realiza totalmente com controlo”. Esta pratica foi baseada na ideia de uma
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avaliacdo formativa, que permite aos alunos compreenderem o seu nivel de

desempenho e ajustarem a sua pratica sem pressao acrescida.

Na aula n°5, com o 10° ano, a temperatura elevada levou a decisao de
ajustar os tempos de trabalho e descanso, isto de forma a ndo haver
apatia e desmotivacao, visto que a sala era realmente quente, e a Luta é
uma modalidade algo exigente do ponto de vista cognitivo e fisico. Nesta
aula foi introduzida a pontuagédo no jogo de oposigdo: quem atingisse
primeiro os 3 pontos ficava em posi¢ao ofensiva, e quem perdesse em
posicao defensiva. Esta dindmica aumentou a motivagao dos alunos, sem
comprometer o trabalho técnico. Lopes e Mesquita (2016) observam que
a gamificagdo, quando integrada com qualidade no ensino, pode
promover o envolvimento dos alunos, tornando o processo de
aprendizagem mais atrativo e estimulante. Além disso, estabeleci como
pratica a realizagdo de um exercicio ludico no final da aula, condicionado
ao comportamento da turma, reforcando a associagcdo entre pratica

desportiva e diversao, por sugestao do PC.

O jogo de oposicao realizado na aula n°5 do 7.° ano, em que a turma foi
dividida em dois lados (A e B), com o objetivo de puxar os adversarios para
o0 seu lado sem pisar a linha central, promoveu a cooperacdo e 0
entendimento do movimento de puxar. Dyson et al. (2004) defendem que a
aprendizagem cooperativa favorece o desenvolvimento de competéncias
sociais e cognitivas, sendo especialmente relevante em modalidades de

combate.

Na aula de avaliacdo sumativa do 7.° ano, solicitei apenas uma técnica de
solo e uma de pé, permitindo 2 a 3 repeticbes caso a execu¢do nao fosse
satisfatoria. Esta abordagem reduz a pressdo sobre os alunos e reforca a
proximidade pedagogica, criando um ambiente mais favoravel a
aprendizagem, e criacdo de gosto pela modalidade de Luta. A utilizacdo de
perguntas como “Os pés estdo bem colocados? Sim ou nao?” durante a
execucao técnica obriga os alunos a refletirem sobre a sua postura e a
corrigirem autonomamente os erros. Esta estratégia esta alinhada com o

ensino por descoberta, que segundo Tavares (2011), estimula o pensamento
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critico e a autonomia dos alunos, sendo particularmente eficaz em contextos

de aprendizagem motora.

A constatacdo de que a maioria dos alunos do 10.° ano apreendeu
rapidamente os contelddos levou-me a ajustar os estimulos e desafios,
introduzindo variagdes motivadoras dentro do trabalho técnico, como por
exemplo recompensar o vencedor num jogo de oposi¢éao, com a oportunidade
de executar uma projecéo/imobilizacdo ao colega. Por outro lado, permitir
gue um aluno com certo nivel execute em pé, e quem nao atingiu o nivel
apenas continue na luta no solo. Esta pratica estd em conformidade com Kirk
(2010), que defende a diferenciacdo pedagdgica como forma de garantir que

todos os alunos séo desafiados de forma adequada as suas capacidades.

A incluséo de jogos como 0 mini sumo, o jogo de puxar adversarios para o
lado e o jogo de oposicdo com pontuacéo reflete uma aplicacdo pratica da
abordagem TGfU. Esta abordagem, segundo Bunker & Thorpe (1982),
defende que os alunos devem compreender as dinamicas do jogo antes de
se focarem na técnica, promovendo uma aprendizagem mais significativa e
contextualizada. No caso da luta, os jogos de oposicéo permitiram aos alunos
compreender os principios de forca, equilibrio, deslocamento e controlo,
facilitando a posterior execucdo das técnicas formais. A rapida progressao
observada, com dois alunos a destacarem-se em termos de luta formal ao
fim de 10 aulas, reforca a eficacia desta abordagem. A TGfU valoriza o jogo
como meio de ensino, promovendo a compreensao tatica e a tomada de

decisao, aspetos fundamentais também nas modalidades de combate.

No caso da UD de Basquetebol, na aula n°1, ao observar que os alunos
formavam equipas com base em afinidades pessoais, intervim para
reorganizar 0s grupos, garantindo maior equilibrio no desempenho e na
concentracdo. Esta decisdo baseia-se nos principios da gestdo pedagogica
equitativa e da aprendizagem cooperativa, que, segundo Dyson et al. (2004),
promovem ambientes de aprendizagem mais justos e inclusivos, tal como foi
observado, havendo mais equilibrio nas formas de jogo reduzidas e jogo

formal.
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Noutra aula de 90 minutos do 10.° ano, criei dois grupos distintos, colocando
trés alunos no nivel introdutério e um aluno do nivel elementar como apoio
no exercicio 2x1 com apoio lateral. Esta estratégia permitiu uma progressao
gradual dos alunos menos experientes, com apoio direto de um par mais
competente, funcionando como uma extensdo da acdo docente. Esta prética
reflete a diferenciacéo pedagdgica (Kirk, 2010), que defende a adaptacéo dos
desafios as competéncias dos alunos, promovendo a inclusédo e o0 progresso

individual.

No jogo 5x5, apliquei regras condicionantes para promover a participacéo das
alunas: um cesto marcado por uma rapariga valia 4 pontos, e mais tarde, foi
introduzida a regra de que a bola deveria passar por todos os jogadores antes
do lancamento, além de atribuir o papel de Joker as alunas, para que
tivessem maior contacto com o objeto de jogo. Estas estratégias, embora
inicialmente com impacto limitado, fomentaram o trabalho em equipa e a
compreensao do jogo. Estas praticas estdo diretamente relacionadas com a
abordagem TGfU (Bunker & Thorpe, 1982), que defende o uso de jogos
modificados e regras adaptadas para promover a compreensao tatica, a
tomada de deciséo e a participagéo ativa de todos os alunos.

O facto de os alunos comecarem a queixar-se entre si por ndo receberem a
bola reflete um aumento da consciéncia tatica e do envolvimento, e foi algo
gue interpretei como um indicador positivo de aprendizagem. Um exemplo de
preocupacao com a condi¢ao fisica dos alunos foi também ter implementado
um programa especifico de reforco do joelho para uma aluna com patologia
identificada, procurando uma abordagem inclusiva e atenta as necessidades

individuais.

Decidi ainda incluir o lancamento em todos o0s exercicios, atribuindo
pontuacdo extra para langamentos a tabela, reforcando o foco no objetivo
final do jogo — encestar. Esta estratégia estd alinhada com a légica da
transferéncia de aprendizagem e da intencionalidade pedagodgica (Tavares,
2011).
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Foi também testado um circuito funcional no inicio da aula, que se revelou

eficaz para ativar os alunos e preparar 0 corpo para 0s contetdos seguintes.

Nas aulas n°7/8 do 10.° ano, a divisao da turma entre raparigas e rapazes foi
aplicada como uma forma de agrupamento flexivel, enquadrada na
diferenciacdo pedagdgica que visa adaptar o ensino as caracteristicas dos
alunos (Tomlinson, 2001). Esta estratégia revelou-se eficaz na manutengao
da motivagao, em linha com os principios da teoria da autodeterminacéao, que
defende que os alunos se envolvem mais quando se sentem competentes,
auténomos e conectados com os outros (Deci & Ryan, 1985). Além disso, a
separacao por género facilitou a realizagao de corregdes técnicas, permitindo
uma aplicacdo mais eficaz do ensino explicito, que valoriza a demonstracao

clara, o feedback imediato e a pratica orientada (Rosenshine, 2012).

Nas aulas n°9/10 do 10.° ano, conclui que devo confiar mais na sequéncia
planeada e na capacidade de evolugao dos alunos, permitindo que o plano
se concretize antes de tirar conclusdes precipitadas. Destaco a importancia
de organizar a aula de forma a manter os alunos mais evoluidos motivados,
através da criagao de objetivos metodoldgicos diferenciados, o que reforga a
importancia da diferenciagdo pedagdgica e da gestdo da heterogeneidade
(Kirk, 2010).

Na UD conjunta de Danca e Ginastica de Solo numa das aulas de Ginastica
de Solo do 10.° ano, atribui a dois alunos o papel de ajudantes na realizagao
do apoio facial invertido, promovendo a responsabilizacdo e o envolvimento
ativo na aula. Esta estratégia estd alinhada com os principios da
aprendizagem cooperativa (Dyson et al., 2004), que valorizam a partilha de
responsabilidades e o apoio mutuo como forma de potenciar a aprendizagem
e o desenvolvimento de competéncias sociais, isto com a observagado do
professor cooperante, facto observado na aula, através das reagdes positivas

dos alunos, tanto os escolhidos como os que nao.
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Para os alunos mais evoluidos, foi proposta a realizacdo de um elemento de
forca para cada elemento gimnico da sequéncia, antes do treino da
sequéncia completa. Esta estratégia teve como objetivo limitar
comportamentos fora da tarefa, como encostar a parede ou conversar, e ao
mesmo tempo desafiar os alunos mais avangados a melhorarem a sua
condicdo fisica. Esta pratica refletiu uma aplicacdo da diferenciacéo
pedagodgica (Kirk, 2010), que defende a criacédo de objetivos especificos para
diferentes niveis de competéncia, promovendo o envolvimento e a

progressé&o continua.

A aluna com experiéncia prévia em Danca fora da escola, destacou-se pela
sua competéncia técnica e rapidez de execuc¢do. No entanto, 0 seu excesso
de confianca e ritmo acelerado geraram frustracdo nos colegas, exigindo uma
intervencdo pedagodgica para promover 0 ajuste ao grupo e incentivar a
verbalizacdo das intencbes coreograficas. Esta situacdo reforcou a
importancia da gestdo da dinamica de grupo e da inteligéncia emocional no
contexto educativo (Goleman, 1995), sendo essencial que o professor

promova o equilibrio entre o desempenho individual e a coesao coletiva.

Na aula de Ginastica do 7.° ano (45 min), realizada ap6s um teste noutra
disciplina, o professor optei por iniciar com um jogo ludico de aquecimento,
permitindo aos alunos extravasar tensdes e reconectar-se com o corpo. Tive
de aplicar uma pratica pedagogica sensivel ao contexto emocional e cognitivo
dos alunos, conforme defendido por Bento (2017), que sublinha a importancia
de observar e compreender o estado da turma antes de iniciar os contetidos
técnicos.

Na aula de avaliacdo diagnostica de Danca e Ginastica de Solo do 10.° ano,
0S exercicios expressivos ritmicos, como o exercicio do espelho, revelaram-
se eficazes na aproximacgao dos alunos e na criagdo de um ambiente mais
coeso. Esta préatica estd em consonancia com 0s principios da expressao
corporal como meio de comunicagao e desenvolvimento interpessoal (Graga
& Oliveira, 2005), promovendo a empatia, a escuta ativa e a consciéncia do
outro. No 7.° ano, a Danca foi utilizada com o objetivo explicito de criar

espirito de grupo numa turma caracterizada por elevada competitividade e
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pouca empatia.

Esta escolha pedagodgica reforca o papel da Danca como ferramenta de
integracao social e regulacdo emocional, contribuindo para a construcdo de
um ambiente mais colaborativo e respeitador.A observacdo dos
comportamentos de uma aluna do 7°.ano, que nao estava referenciada para
acompanhamento psicoldgico, levou-me a considerar a necessidade de
encaminhamento para o psicologo escolar, dada a evidéncia de
comportamentos que podem estar associados a dificuldades emocionais ou

familiares.

Na UD de Futebol foram relevantes as seguintes experiéncias, que
comecaram na aula de avaliacdo diagnéstica com o 7.° ano, observei que 0s
alunos com melhor desempenho técnico demonstravam maior preocupac¢ao
com as faltas, o que atribui a sua maior compreensdo do jogo, nivel de
consciéncia corporal e, em alguns casos, ao facto de serem federados. Esta
distincdo levou-me a refletir sobre a importancia de explicar aos alunos que
o nivel técnico ndo esta relacionado com o seu valor enquanto pessoas, 0
que foi bem compreendido por eles, reforcando a eficacia da diferenciacéo

pedagogica como estratégia inclusiva.

Para lidar com comportamentos inadequados, como linguagem impropria ou
faltas desnecessarias, optei por retirar temporariamente os alunos do jogo,
permitindo que a equipa jogasse sem eles, tal como acontece numa situacéo
real. Esta medida teve um efeito positivo na autorregulacdo dos alunos e
reforcou a responsabilizacédo individual, alinhando-se com os principios da

disciplina formativa e da simulacdo contextualizada (Bento, 2017).

Durante os jogos mistos, implementei uma regra especifica: as raparigas
podiam desarmar qualquer colega, enquanto os rapazes apenas podiam
desarmar outros rapazes. Esta regra teve como objetivo proteger a
integridade fisica e emocional das alunas e promover a sua participacao
ativa, criando um ambiente mais seguro e equilibrado. Esta estratégia teve

por base a TGfU, que defende o uso de regras adaptadas para promover a
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compreensao do jogo e a inclusao.

Na aula n°® 4/5 do 10.° ano utilizei o ensino por pares, colocando os alunos
mais evoluidos a orientar os menos experientes durante o jogo. Retirei 0
desarme como componente ativa, com o objetivo de melhorar a tomada de
deciséo e reduzir a ansiedade. Esta abordagem promoveu a cooperacao, o
desenvolvimento técnico gradual e a reflexao tatica, elementos centrais na

pedagogia do jogo.

Durante a aula n°3 com o 7.° ano, identifiquei problemas de aglomeracao
excessiva em zonas do campo. Optei por dar feedback corretivo no préoprio
momento do jogo, permitindo que os alunos contextualizassem a correcéo e
ajustassem o0 seu posicionamento. Esta pratica estd alinhada com os
principios de feedback eficaz (Mosston & Ashworth, 2008), que defendem a

intervencao imediata e significativa.

Na aula n°5 do 7.° ano, uma aluna com histérico de comportamentos
desregulados esforcou-se para jogar com 0s rapazes, e ao atingir o seu limite,
pediu para parar. Este gesto revelou autocontrolo e consciéncia dos seus
limites, sendo um indicador positivo do seu desenvolvimento emocional. Esta
situacdo foi interpretada como reforco da importancia de criar espacos

seguros onde os alunos possam experimentar, errar e regular-se.

Na aula n°® 6/7 com o 7.° ano, apliquei o exercicio do futebol holandés, mas
rapidamente percebi que estava acima da maturidade emocional da turma. A
dificuldade em lidar com a perda da bola gerou descontrolo, especialmente
entre os alunos mais competitivos. Decidi terminar o exercicio, reconhecendo
gue a adequacdo da complexidade € essencial para garantir um ambiente de
aprendizagem saudavel. Durante essa mesma aula, utilizei a modelagem,
exemplificando eu proprio a rececao da bola, especialmente com os alunos
mais evoluidos. Esta técnica permitiu visualizar o movimento correto,
facilitando a aprendizagem por observagéao, conforme defendido por Tavares
(2011).
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Na aula 13/14 com o 7.° ano, observei uma forte adeséo dos alunos, mesmo
sob condi¢cdes meteoroldgicas adversas. Este comportamento demonstrou
que, quando os alunos se sentem motivados, valorizados e respeitados,
encontram prazer na atividade fisica e no trabalho em grupo. Esta experiéncia
reforcou a importancia de criar um clima de aula positivo, que combine

desafio, inclusdo e reconhecimento.

Na aula 15/16 com o 10.° ano, implementei um momento de autoavaliacao,
gue revelou autoconsciéncia por parte dos alunos, inclusive das alunas que
faltaram com frequéncia. A forma como se autoavaliaram, reconhecendo as
suas lacunas, foi surpreendentemente positiva e demonstrou vontade de
mudanca. Este momento reforcou a importancia da transparéncia no
processo avaliativo e da avaliacdo formativa como ferramenta de
autorreflexdo. Em todas as aulas foi introduzido e consolidado o critério da
cabeca levantada como indicador de éxito. Este critério teve impacto positivo
nos alunos do nivel introdutério, gerando maior seguranca e permitindo que
as raparigas se aproximassem dos rapazes sem receio do contacto fisico. O
resultado foi um jogo mais aberto e com mais oportunidades, evidenciando a
eficacia de critérios técnicos claros na gestdo da confianca e da fluidez do

jogo.

Tive a oportunidade de lecionar duas aulas ao 12°.ano, turma do professor
cooperante e destaco que durante as formas de jogo reduzidas, os alunos
responderam de forma positiva as regras e condicionamentos impostos, o0
que permitiu aproximar o grupo de nivel introdutério do grupo de nivel
elementar. Este facto reforca a efichAcia da abordagem TGfU. Esta
metodologia, que privilegia a compreensdo do jogo através de situacdes
contextualizadas, revelou-se particularmente adequada ao nivel da turma. A
aplicacdo de regras especificas permitiu-me trabalhar aspetos taticos e
técnicos de forma integrada, promovendo uma aprendizagem significativa e
transferivel para o jogo formal. Ao longo das sessdes, dei especial atencéo
aos momentos de hidratacao, devido ao calor que se fazia sentir, sendo estes
fundamentais para manter os niveis de intensidade e prevenir a fadiga

excessiva.
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Por ndo conhecer bem os alunos, recorri a observacao da turma durante as
aulas dos meus colegas de estagio para identificar os alunos mais evoluidos
na modalidade. Esta observacao permitiu-me destacar esses alunos como
lideres dos grupos elementar e introdutério, reforcando a transmissédo de
critérios e objetivos dos exercicios e melhorando o controlo da turma através
dos proprios alunos. Esta estratégia estd em consonancia com os principios
da diferenciacdo pedagdgica e do ensino por pares, promovendo a
responsabilizacdo dos alunos mais competentes e criando uma dinamica de
aprendizagem mais colaborativa. Ao atribuir papéis de lideranca, consegui
nao so facilitar a gestdo da aula, como também potenciar o envolvimento dos

alunos e a sua capacidade de comunicacéo e orientacéo.

A segunda aula culminou com um jogo formal de 11 contra 11, momento
particularmente apreciado pelos alunos. Esta fase permitiu consolidar os
conteudos abordados ao longo da sessao e testar, em contexto real de jogo,
as estratégias e correcdes previamente trabalhadas. A transicao entre formas
reduzidas e jogo formal reforgou a transferéncia de aprendizagem, permitindo
aos alunos aplicar os conhecimentos adquiridos em situacbes de maior

complexidade e exigéncia.

Quanto a UD de Atletismo os destagues comecam na aula de avaliacao
diagnéstica com o 7.° ano, onde optei por utilizar um circuito como estratégia
para aumentar o tempo de empenhamento motor. Embora tenha sido eficaz
nesse sentido, percebi que o tempo potencial de aprendizagem foi
comprometido pela diversidade de competéncias exigidas em simultaneo. A
necessidade de monitorizar multiplos critérios técnicos e de prestar feedback
constante tornou-se desafiante, e as corregdes nem sempre foram
plenamente assimiladas pelos alunos, devido a dispersao natural gerada pelo
entusiasmo com o circuito. Para melhorar este aspeto, decidi explorar
momentos especificos para feedback coletivo, garantindo que as corre¢des
fossem ouvidas e compreendidas por todos, sem comprometer o ritmo da

aula.
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Em algumas aulas tomei a decisdo de alterar o aquecimento inicialmente
planeado para uma dinamica de grupo mais ladica, observei um maior
entrosamento entre os alunos, fomentando o espirito de equipa e o
sentimento de pertenca. Esta decisao reforcou a importancia de criar um
ambiente cooperativo, onde os alunos se sintam valorizados e integrados,
conforme defendido por Graca & Oliveira (2005). Decidi dar continuidade ao
reforco positivo e estabelecer regras claras de respeito mutuo. Considero
essencial incluir momentos de reflexdo em grupo ou dindmicas cooperativas,
isto €, momentos em que os alunos comentam a performance uns dos outros,
ao nivel dos critérios de éxito e execucao técnica, onde o respeito e a empatia
sejam trabalhados de forma intencional. Esta abordagem contribui para o
desenvolvimento de competéncias socio emocionais e para a construcéo de

um ambiente de aprendizagem mais saudavel e inclusivo.

Por condic@es climatéricas adversas uma das aulas foi teérica, com o 7.° ano.
Nesta potenciei o envolvimento socio afetivo entre os alunos, que passaram
a valorizar o trabalho em equipa, com menor competitividade e exibicionismo
e a escuta ativa. A observacédo de videos potenciou a reflexao individual e
coletiva, especialmente sobre a técnica de corrida e a transposicdo de
barreiras. Estimulei uma exposi¢cdo descontraida e informal dos trabalhos,
reforcando que a partilha e o debate sdo mais importantes do que a perfeicao.
Promovi também debates abertos, incentivando a opinido prépria dos alunos
e aumentando a sua capacidade critica e reflexiva. Mantive o foco na
cooperacao e entreajuda, tornando o trabalho coletivo mais eficaz e menos

competitivo.

Na aula teérica com o 10.° ano, a criacdo de um ambiente de proximidade e
confianca levou a formacgao espontanea de um grupo de WhatsApp da turma,
gue passou a funcionar como linha direta de comunicacdo entre mim e 0s
alunos. Esta iniciativa surgiu da necessidade de recolher autoavaliacoes,

mas acabou por fortalecer o vinculo pedagdégico e facilitar a comunicacao.

Ao longo das aulas, a utilizagédo de barreiras de diferentes alturas revelou-se

uma estratégia eficaz de diferenciagdo pedagodgica, adaptando-se as

44



capacidades dos alunos e fomentando uma competitividade interna saudavel.
Sempre que o desempenho de um aluno diminuia, ajustava o nivel de

dificuldade, o que gerava comparacdes positivas e incentivava o esforco.

No inicio da aula, criei um momento de proximidade, abordando temas como
a continuidade nos estudos e a importancia da média escolar, reforcando o
papel da Educacédo Fisica na formacgdo integral dos alunos.

Utilizei ciclos de feedback completos, com exemplificacdo e modelagem,
pedindo aos alunos mais avancados que fossem referéncia para 0s menos
experientes. Esta pratica promoveu a cooperagdo, a autonomia e 0

desenvolvimento técnico, recorrendo ao ensino por pares.

Na aula n°15/16 com o 7.° ano, 0 ensino por pares revelou-se uma estratégia
eficaz para promover a motivacdo e confianca entre os alunos de nivel
elementar. Ao ensinar e aprender com 0s colegas, 0s alunos sentiram-se
valorizados, o que fortaleceu o compromisso com a aprendizagem. A divisdo
por niveis, combinada com o tempo necessério para o desenvolvimento de
cada exercicio, permitiu uma atencdo mais individualizada. No entanto,
reconheco que é essencial explicar claramente o critério de atribuicdo de
niveis, para evitar que os alunos de niveis inferiores se sintam
desvalorizados. Reforcei que os niveis refletem qualidade técnica, empenho
e foco, e ndo caracteristicas pessoais. Pretendo envolver mais os alunos na
definicdo dos seus proprios objetivos de aprendizagem, promovendo uma
progressdo vista como jornada pessoal, e ndo como comparagcdo com 0S

outros.

Na UD de Voleibol, em todas as aulas concedi aos alunos tempo adequado
para a execucao das tarefas, o que se revelou eficaz na redugcao dos erros
observaveis e no aumento da confianga. Este tempo de prética favoreceu o
relaxamento emocional e a reflexdo sobre os proprios erros, promovendo
uma aprendizagem mais consciente e autorregulada. Esta estratégia esta
alinhada com os principios da avaliacédo formativa, que valorizam o0 processo
de aprendizagem em detrimento da simples classificacdo. Incentivei a

comunicacdo entre os alunos, reconhecendo que o Voleibol, enquanto
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modalidade coletiva, depende fortemente da interacéo e da diferenciacéo de
papéis. A escuta ativa das opinides dos alunos que praticam a modalidade
fora da escola permitiu-me recolher informacdes valiosas para o
planeamento, ajustando os conteldos as suas capacidades e expetativas.
Esta escuta das percecbes dos alunos no final da aula revelou-se uma
ferramenta diagnéstica eficaz. O questionamento permitiu-me compreender
0 que, do ponto de vista dos proprios alunos, estava a melhorar e o que ainda
necessitava de intervencdo. Esta interacao fortaleceu a relagdo pedagdgica

e promoveu um clima de aula mais participativo.

Na aula n°3, implementei a diferenciacdo por niveis, através da distin¢cdo de
zonas no campo, o que se revelou altamente motivador. Os alunos do nivel
elementar evoluiram até ao jogo em 3x3, utilizando a disposicao tatica 1:2,
demonstrando progressdo na compreensdo do jogo. Esta pratica estd em
consonéancia com a diferenciacédo pedagdgica, que defende a adaptacao dos

desafios as competéncias dos alunos.

Identifiquei que os rapazes da turma apresentavam dificuldades em manter
uma comunicacao clara e amistosa, devido a uma orientacéo excessiva para
0 ego. Esta dindmica comprometia a qualidade do jogo, levando-me a separa-
los estrategicamente e a promover dinamicas de jogo misto ou grupos mais
equilibrados, com o objetivo de melhorar a qualidade da interacdo e o
desempenho coletivo. Procurei consolidar a ligacdo entre o aquecimento e
0S exercicios subsequentes, garantindo que os alunos percebessem a
transferéncia do que esta a ser treinado para o jogo. Esta pratica reforca a
intencionalidade pedagodgica, promovendo uma aprendizagem mais

integrada e significativa.

A substituicdo do servico por freeball nos niveis mais avangados aumentou o
tempo de empenhamento motor (TEM) e favoreceu a dindmica do jogo. Os
feedbacks positivos frequentes elevaram a autoconfianca dos alunos com
menor desempenho, promovendo maior inclusdo e empenho. Esta estratégia
funcionou como elemento motivador e potenciador do desenvolvimento

individual.
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Na aula n°9, a organizagdo dos jogos revelou-se eficaz: nos jogos 4x4
(estrutura 1:2:1), compus equipas com alunos de diferentes niveis,
promovendo aprendizagem partilhada. Os jogos 3x3 foram reservados aos
alunos do nivel introdutério, permitindo-lhes participar de forma mais ativa e
confiante. No jogo 6x6, foi possivel aferir o entendimento da posicdo base,

evidenciando progresso técnico-tatico.

Durante uma aula realizada num campo exterior sem rede, devido aos Jogos
Desportivos Escolares, tive de improvisar com marcadores para delimitar
areas de jogo. Apesar da chuva e das condi¢des técnicas limitadas, consegui
manter o foco pedagdgico e a motivacdo dos alunos. A posicéo base surgiu
espontaneamente, e foi possivel realizar jogos 3x3 e 6x6 com sucesso. A
atribuicdo de papéis ativos (treinadoras e arbitra) as alunas promoveu o
sentido de pertenca e responsabilidade, reforcando o envolvimento na
dindmica da aula. Os comentérios sobre a altura do passe resultaram num
melhor entendimento sobre como prolongar jogadas e incluir mais colegas,
promovendo um jogo mais colaborativo, visto que n&do havia a referéncia

visual da rede.

Em algumas das sessfes, utilizei uma aluna com experiéncia federada em
Voleibol como modelo de execucédo técnica, o que se revelou um excelente
fator motivacional. Esta estratégia beneficiou ndo s6 os colegas, que
puderam observar um exemplo pratico de qualidade, como também a prépria
aluna, que se sentiu desafiada a manter ou elevar o seu desempenho. Esta
estratégia baseia-se no principio da modelagem (Mosston & Ashworth, 2008),
e na valorizacdo do ensino por pares, promovendo a responsabilizacdo e o

reconhecimento das competéncias individuais dentro do grupo.

Desde o inicio das aulas, considerei a diferenciacédo pedagoégica, comecando
pela formacao de pares e pela adaptacao das formas de jogo reduzido. Esta
abordagem revelou-se eficaz para manter o ritmo e a intensidade do jogo,
evitando frustracbes nos alunos mais evoluidos e sentimentos de

inferioridade nos menos experientes. Esta pratica estd em consonancia com
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os principios de Kirk (2010), que defendem a adaptacdo dos desafios as
competéncias dos alunos, promovendo um ambiente mais inclusivo e
motivador. A introducdo da rotacdo dos passadores no exercicio de passe e
remate a rede, a cada trés execucdes, foi uma mais-valia. Esta estratégia
aumentou o tempo de empenhamento motor, promoveu a vivéncia de
diferentes papéis e preparou os alunos para situacdes reais de jogo, como 0
passe direcionado e a orientacdo dos apoios. Esta pratica reforca a
transferéncia de aprendizagem e a compreensdo tatica, pilares da
abordagem do TGfU.

Durante os jogos 4x4 e 6x6, utilizei feedback corretivo constante e especifico,
tanto em contexto de jogo como nos momentos de pausa. Sempre que uma
jogada bem-sucedida ocorria, reforcava a importancia da posicao base com
frases como: “Estdo a ver, a posicdo base facilita tudo!”. Este tipo de
feedback, imediato e contextualizado, contribuiu para a assimilacao técnica
e para o reforco da autoconfianca, especialmente nos alunos com menor

experiéncia.

No desenvolvimento da UD conjunta de Badminton e Ginastica de Aparelhos
observei progressos técnicos significativos na troca de batimentos, com um
maior nimero de toques consecutivos no volante. Este resultado evidencia
uma evolucdo na coordenacdo Oculo-manual e na capacidade de
antecipacao, competéncias fundamentais na modalidade. A realizagdo de um
jogo 1x1 entre dois alunos do grupo mais evoluido funcionou como modelo
positivo, promovendo a observacdo ativa e a motivacdo dos colegas,
especialmente em momentos em que a turma revelava sinais de cansaco.
Esta estratégia esta alinhada com os principios da modelagem (Mosston &
Ashworth, 2008), que defendem o uso de exemplos praticos como
facilitadores da aprendizagem, e com o0 ensino por pares, que valoriza a
aprendizagem colaborativa e a responsabilizacdo dos alunos mais

experientes.

Apesar da “sequéncia livre” permitir um acompanhamento mais proximo,

percebi que esta abordagem se revelou desmotivante para os alunos menos
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evoluidos, pela auséncia de objetivos estruturados. Esta experiéncia reforgcou
a importancia de definir tarefas com metas claras, especialmente para alunos
gue necessitam de maior orientacdo, recorrendo a Instrucdo Direta. A
definicAo de objetivos intra-par revelou-se eficaz para manter o foco e

aumentar a motivagao, promovendo 0 compromisso com a tarefa.

A observacao realizada pela aluna XX, que apresenta limitacdes fisicas ao
nivel do joelho, revelou-se de grande qualidade. A sua capacidade de analise
foi extremamente util ao longo da unidade, permitindo-me recolher dados
relevantes sobre o desempenho dos colegas. Esta valorizagéo de diferentes
formas de participacéo reforca o principio da inclusao ativa, promovendo o

sentimento de pertenca e o reconhecimento das competéncias individuais.

Numa das aulas uma aluna que inicialmente se mostrava frustrada por falhar,
compreendeu que a aplicacdo progressiva da técnica correta aumentava a
eficiéncia do seu servico. Este momento foi particularmente gratificante, pois
evidenciou a importancia da repeticdo consciente e da reflexdo sobre o erro
como parte do processo de aprendizagem. A superacao pessoal observada
reforca os principios da motivacao intrinseca (Deci & Ryan, 1985) e da

autorregulacéao.

O salto entre méaos, realizado pela primeira vez por algumas alunas, foi um
dos momentos mais marcantes da aula. Este sucesso validou a eficicia das
progressodes técnicas, dos circuitos utilizados e dos ciclos de feedback com
exemplificacdo. Ver as alunas superarem os seus medos e realizarem o
movimento com sucesso foi motivo de grande satisfacdo pessoal e

profissional, reforcando a importancia de uma abordagem gradual e segura.

Reconheci a necessidade de reduzir o nUmero de circuitos para apenas um,
tornando-o0 mais objetivo e eficiente, especialmente em aulas de final de
tarde. Para evitar fadiga cognitiva e fisica excessiva, introduzi pausas ativas
curtas entre exercicios e momentos de transmissao generalizada, permitindo
a turma repousar e observar. Esta gestdo do tempo, de forma pedagdgica,

esta em consonancia com os principios de Bento (2017), que defendem a
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adequacao da carga de trabalho as condicfes reais da aula.

A estratégia de diferenciar o espaco de jogo em trés areas distintas, cada
uma focada num aspeto especifico do Badminton — sustentacdo do volante,
concretizacdo e deslocamentos — revelou-se eficaz. Esta abordagem
aumentou o tempo de empenhamento motor e o tempo potencial de
aprendizagem, permitindo que cada aluno trabalhasse de acordo com o seu

nivel de desenvolvimento.

Numa das aulas, em que choveu torrencialmente antes, os papéis
absorventes de agua foram utilizados como obstaculos/sinalizadores de zona
molhada. Desta forma aumentaram a frequéncia de deslocamento,
melhoraram a coordenacdo O6culo-manual-podal e estimularam niveis mais
elevados de concentracéo. Esta adaptacao criativa, motivada por uma aula
em que choveu dentro do pavilhdo, reforcou em mim a importancia da

flexibilidade pedagdgica e da capacidade de improvisacao.

Em relac&o a transmisséo do conceito “a raquete € uma extensao do corpo”,
recorri & exemplificagdo pessoal, em conjunto com dois dos melhores alunos,
o que facilitou a compreenséo técnica e a correcao dos erros observados.
Num momento da aula, utilizei uma aluna com menor destreza como exemplo
para a turma.

Embora tenha sido cuidadoso na forma como a apresentei, reconheco que,
para o futuro, a estratégia mais adequada serd chama-la a parte e
proporcionar-lhe um acompanhamento mais individualizado, evitando
qualquer impacto negativo na sua autoestima. Esta reflexdo deixou, em mim,
patente a importancia da sensibilidade pedagdgica e da atencdo ao bem-

estar emocional dos alunos.

No contexto da UD de Andebol, o percurso didatico que executei foi
estruturado para favorecer experiéncias significativas de aprendizagem,
partindo de situacdes reduzidas e condicionadas (como 3x2, 2x1 e defesa
zonal com ataque posicional). Estas situa¢des foram pensadas para desafiar

os alunos a mobilizar, refletir e ajustar as suas acdes em funcdo dos
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problemas do jogo, promovendo a tomada de decisdo e a compreensao

tatica.

Durante as aulas, o calor intenso, o cansaco do final de semestre e o0s
torneios e atividades de final de semestre afetaram, visivelmente, a
motivacdo dos alunos. Perante este cenario, decidi adaptar a dinamica da
aula, introduzindo uma estratégia de que me lembrei: propus que, durante a
execucao das tarefas com bola, os alunos falassem sobre temas extra-aula,
partilhando aspetos da sua vida pessoal enquanto jogavam. Esta abordagem

revelou-se surpreendentemente eficaz.

Os alunos relataram que a necessidade de manter uma conversa os obrigava
a estar mais concentrados, o que resultou num aumento da atencao a tarefa,
da interacdo social e da disponibilidade emocional para a préatica. Esta
experiéncia reforcou a importancia de considerar o estado emocional e fisico
dos alunos e de adaptar as estratégias pedagogicas de forma criativa e
sensivel ao contexto. Ao integrar momentos de partilha pessoal no decurso
da atividade fisica, consegui promover um ambiente mais humano,
descontraido e relacional, onde os alunos se sentiram ouvidos e valorizados.
Esta dimenséao socio afetiva da aula estéa em linha com os principios de Bento
(2017), que defende que o professor deve ser capaz de criar um clima de
confianca e empatia, essencial para o sucesso educativo.

As aulas de Andebol com o 7.° ano demonstraram que, mesmo em condicdes
adversas, € possivel manter a qualidade pedagodgica através da adaptacéo
criativa, da escuta ativa e da valorizacdo da dimensdo humana do ensino. A
aplicacdo da abordagem TGfU, aliada a estratégias de gestdo emocional e
motivacional, permitiu-me transformar uma aula potencialmente
desmotivadora num momento de aprendizagem significativa, tanto no plano
técnico-tatico como no plano relacional. Esta experiéncia reforca o meu
compromisso com uma Educacao Fisica que educa para 0 jogo, para 0 grupo

e para a vida.

De uma forma geral, optei por assumir uma postura de acompanhamento,
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colocando-me ao lado da turma em vez de adotar uma posi¢ao de liderancga
diretiva, sendo que em alguns momentos tive de o fazer. Esta escolha néao
foi apenas estratégica, mas também profundamente intencional, com o
objetivo de criar um ambiente mais acolhedor e facilitador, promovendo uma
relacdo de proximidade com os alunos e aumentando a sua disponibilidade

para a pratica.

Esta abordagem esta alinhada com os principios do ensino centrado no
aluno, conforme defendido por Mosston & Ashworth (2008), que valorizam a
autonomia, a responsabilidade partilhada e a participacdo ativa dos alunos
no processo de aprendizagem. Ao posicionar-me como facilitador, em vez de
autoridade central, consegui reduzir barreiras comunicacionais e criar um
espaco onde os alunos se sentem mais a vontade para experimentar, errar e

evoluir.

Além disso, esta postura contribuiu para o desenvolvimento de um clima
motivacional positivo, conforme descrito por Deci & Ryan (1985) na teoria da
motivacdo autodeterminada. Ao promover um ambiente de apoio e respeito
matuo, estimulei a motivacdo intrinseca dos alunos, que passaram a
envolver-se mais genuinamente com o0s conteddos e com os desafios

propostos.

A proximidade pedagdgica que estabeleci também favoreceu a regulacao
emocional dos alunos, criando um espaco seguro onde o esfor¢o € valorizado
e 0 erro é encarado como parte natural do processo de aprendizagem. Esta
dimenséao afetiva da relacdo pedagdgica é essencial para o desenvolvimento
global dos alunos, como sublinhado por Bento (2017), que defende que o

professor deve ser simultaneamente guia, apoio e referéncia.

Paralelamente, levei a cabo um estudo subordinado ao tema “A percecao da
importancia da Educacdo Fisica na motivacdo para frequentar o Ensino
Basico e Secundario”, envolvendo alunos, professores e encarregados de
educacédo. Este trabalho, baseado numa metodologia mista e sustentado

numa revisao bibliogréafica relevante, permitiu recolher dados significativos e
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desenvolver competéncias investigativas essenciais ao exercicio de uma

pratica reflexiva e fundamentada.

Enfrentei também desafios significativos no dominio da gestdo de
comportamentos e da diversidade de contextos socioculturais, que exigiram
adaptacao continua, escuta ativa e trabalho colaborativo com os professores
cooperantes. Através da observacdo, do feedback constante e da analise
critica da minha pratica, fui capaz de melhorar a clareza das instrucoes, a
eficacia da organizacdo dos tempos letivos e o impacto das estratégias de

motivacao.

Este percurso fortaleceu em mim a convicgdo de que a EF tem um papel vital
na formacgéo global dos alunos, ndo apenas ao nivel motor, mas também ao
nivel social, emocional e cognitivo. Saio deste estagio com maior consciéncia
da responsabilidade pedagdgica, da importancia da investigacao-acao e da
necessidade de um compromisso continuo com a inovacdo e com o bem-

estar dos alunos.

4.3.4. Reunides de Nucleo de Estagio

As reunides do nucleo de estagio FADEUP tinham lugar as quintas-feiras,
pelas 10h45, na Sala de Professores da ESJEA. Estas foram importantes
para a criagdo de uma rotina de didlogo, confronto de ideias, analise e
discussao de planos de aula e de UD’s, assim como construcdo de métodos
e estratégias de ensino — aprendizagem mais soélidos e comuns aos trés
professores estagiarios. Sinto que foi um espaco, onde o tempo foi bem
utilizado em nosso proveito, no nosso trajecto de profissionalizacdo, e
ensinou-me a criar uma rotina de trabalho em funcdo das mesmas, o que

facilitou a sistematizagdo do meu estagio, principalmente no inicio.
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4.3.5. Diregcao de Turma (DT) do Professor Cooperante (PC) e
Conselhos de Turma Residente

Como NE tivemos oportunidade de acompanhar o espaco no horario do PC
reservado para a sua DT. Este foi um espaco onde pudemos entender que o
trabalho de um professor vai muito para além de dar as suas aulas, e no caso
de um Diretor de Turma, envolve uma gestéo de recursos humanos e trabalho
burocratico muito envolvente. Foi possivel aprender neste espaco como
trabalhar com a plataforma SGE, onde tinhamos de inserir avaliagdes
qualitativas e quantititativas, sumarios de aula, faltas/presencas e
observacdes para as Avaliacdes Intercalares. Para além disso aprender a
comunicar com os Encarregados de Educacéo (E.E.) através da plataforma
também foi importante, para haver um canal de comunicagéao claro entre PE
e Encarregados de Educacé&o. Um dos acompanhamentos de DT que mais
achei interessante, foi sobre um aluno proveniente do Canad4, e que a sua
E.E. pretendia que ele terminasse a escolaridade obrigatéria, no entanto o
seu nivel de lingua portuguesa era apenas Al (Nivel Basico), o que néo lhe
facilitava o caminho na Matemética, disciplina de exame no 12° ano. Dada
esta situacdo, o professor de Portugués e o Diretor de Turma (nosso PC),
tinham em maos uma situacdo de aconselhar a E.E. a que o seu filho
enveredasse por outra area de estudos, de forma a que nédo ficasse
prejudicado, pela falta de tempo que tinha. A Escola deve sempre procurar
as solucdes para que os alunos prossigam o seu caminho de uma forma, ou
de outra, sem que se sintam excluidos. Por outro lado, fez-me pensar se a
Escola Publica ndo deveria repensar a sua oferta, de forma a competir com

as chamadas Escolas Internacionais.

Os Conselhos de Turma revelaram-se muito ricos em informacéo, visto que
estava perante professores muito experientes, pelo que limitei as minhas
intervencdes ao maximo, recorrendo a escuta ativa, de forma a entender o
processo de discussdo de notas, do DUA. Também foi muito interessante
ouvir os representantes dos E.E. e entender que muitas vezes estédo alheados
do processo dos seus educandos, pelo que a Escola deve reforcar a

participacédo cada vez mais ativa dos E.E., como parte da sua Comunidade.
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Por outro lado, os Delegados de Turma, que também tinham a palavra,
revelaram-se muito importantes na atribuicdo de uma voz da turma, junto dos
decisores, o que reforca a comunicacao e ligacado entre educadores e alunos,
essencial para que o processo de Ensino - Aprendizagem corra da melhor

forma.

CAPITULO 5. Relagédo com a Escola e com a Comunidade
envolvente

5.1. Semana Europeia do Desporto

A participagao na organizagao e dinamizacgao da atividade integrada na Semana
Europeia do Desporto revelou-se uma experiéncia altamente enriquecedora,
tanto a nivel profissional como pessoal. Inserida num momento letivo exigente,
com alunos em fase pdés-avaliagbes e a aproximar-se dos exames nacionais,
esta iniciativa permitiu reforgar o papel da Educacéo Fisica enquanto motor de
bem-estar fisico, emocional e social, num ambiente natural e descontraido. A
diversidade das estagbes — desde os rastreios de saude, a orientagéo, jogos
tradicionais e modalidades menos convencionais — contribuiu ndo sé para o
aumento da literacia fisica dos participantes, como também para o fortalecimento

do espirito de grupo entre alunos, professores e restante comunidade escolar.

Enquanto professor estagiario, esta agao constituiu uma oportunidade concreta
de experienciar o planeamento e operacionalizagdo de um evento desportivo
escolar de grande dimensao. O contacto com parceiros externos, a articulagéo
com docentes de outras disciplinas, a gestdo dos recursos humanos e materiais,
bem como a atencéo as especificidades do publico-alvo, exigiram um conjunto
de competéncias que transcendem o ensino formal da aula. Este tipo de
envolvimento aprofunda o entendimento do papel da EF como eixo estruturante

de uma escola ativa, plural e centrada na formacgao global do aluno.
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Além do contributo formativo que esta atividade proporcionou aos alunos, a
minha participagéo neste projeto permitiu consolidar uma visao pedagdgica mais
ampla, em que a Educagao Fisica deve afirmar-se ndo apenas como espaco de
aquisicdo de capacidades motoras, mas também como campo privilegiado para
o desenvolvimento da autonomia, do pensamento critico e da ligagao afetiva a

escola.

Num momento em que a presenga fisica, o convivio ao ar livre e a educagao
para a saude ganham um novo significado, eventos como este reforcam a
pertinéncia de praticas pedagodgicas ativas, inclusivas e com impacto real na vida

dos alunos.

5.2. Organizacao do evento Desporto 360°

A atividade desenvolvida na escola teve momentos bastante positivos,
destacando-se sobretudo a palestra da atleta paralimpica Ana Margarida Filipe
e da sua treinadora Paula Costa. A iniciativa gerou forte impacto na comunidade
escolar, como demonstrado pelas reagdes dos alunos e pelos feedbacks
recebidos. As convidadas demonstraram grande abertura ao partilhar a rotina de
uma atleta de alta competicdo, fornecendo informacdes pertinentes e
despertando o interesse dos alunos, que se envolveram ativamente através de
perguntas. Assim, pode afirmar-se que o principal objetivo da palestra — dar a
conhecer a realidade da alta competicdo e promover a empatia — foi plenamente

atingido.

Ja a segunda parte da atividade enfrentou varias limitagdes devido ao mau
tempo, que inviabilizou a realizagdo das atividades ao ar livre. Apesar dos
constrangimentos, foi possivel adaptar parte do programa, recorrendo ao
pavilhdo de voleibol para a demonstragédo de ténis de mesa, ao hall de entrada
para os rastreios de saude e ao pavilhdo exterior para os jogos tradicionais, como
corrida de sacas e jogo do pau. No entanto, a falta de um plano B prévio
sobrecarregou a equipa e comprometeu a fluidez da organizacdo, sendo a

adesao dos alunos inferior ao esperado. A divulgacao tardia e limitada, bem
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como a auséncia de um convite formal ao Presidente do Conselho Executivo, e
falhas na comunicacgéao interna entre estagiarios e professores cooperantes, séo

aspetos a melhorar em futuras edigoes.

Figura 1- Cronograma de Atividades do Evento Desporto 360°

Data Horario Atividade Organizagao
25/10 | 9:00- | Palestra Oradora; - Rece¢do aos

10:30 * Atleta Paralimpica Organizadores | convidados;
: - Recegao do publico:
Docentes/ndo | - Palestra,

docentes;
Alunos;
Pais.
25110 | 10:45- | | Treinadores; | Mesas colocadas no
12:30 Ténis de mesa Atletas; interior do pavilhdo

Docentes/ndao | exterior;

docentes;
Alunos;
Pais.
25110 | 10:45- | Organizadores | - Percursos e dreas nos
12:30 Jogos tradicionais < campos de futebol
Convidados;
Docentes/ndo
docentes
Alunos;
Pais.
25/10 | 10:45- Organizadores | - Os objetos serdo
12:30 Orientagdo s distribuidos pelos dois
Docentes/ndo | nucleos de estagio. no
docentes exterior da escola, em
Alunos, sitios definidos no
Pais. mapa.
25/10 | 10:45- | Organizadores - Mesas ao pé do
12:30 Rastreios de salde 3 campo de voleibol, no
Convidados; exterior.
Docentes/ndo
docentes:
Alunos;
Pais.

5.3. Organizagao do evento Desporto a Beira Mar

A dinamizacgao de uma atividade de cariz ludico-pedagogico, no areal da Prainha,
em Angra do Heroismo, inserida na reta final do 2.° semestre, foi mais uma
oportunidade expor a Educacgao Fisica num ambiente externo a Escola, e alargar

a area de intervencgao da aula de Educacao Fisica. Esta iniciativa contemplou a
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pratica orientada de modalidades como Futebol de Praia, Andebol de Praia,
Ténis de Praia e Rugby de Praia e ofereceu aos alunos um contexto privilegiado
de aprendizagem em ambiente natural, tirando partido das condi¢des climaticas

amenas e da proximidade com o mar.

Num periodo marcado pela proximidade dos exames nacionais e pelo fim das
avaliagcbes, esta atividade representou uma oportunidade para reforcar a
importancia da Educagao Fisica como promotora do bem-estar fisico, mental e
social, proporcionando momentos de descontracido ativa, cooperacdo e
superagao em grupo. Facto este consumado através de uma situagdo com um
aluno identificado no espectro do Autismo, que previamente nao se integrou na
equipa da turma e entrou em colapso emocional, e que através do
acompanhamento préximo, pela minha parte, estabilizou e acabou por se
integrar na atividade. Arealizacao de atividades a beira-mar fomentou ainda uma
relacdo positiva com a natureza e o territorio insular, reforcando competéncias
motoras especificas e valores como o respeito, a entreajuda e a valorizagdo do

movimento num espacgo informal, mas pedagogicamente estruturado.

5.4. Corta-Mato Escolar, Mega Sprint, Mega Salto e os Jogos
Desportivos Coletivos

Participei como ajudante na logistica do Corta-Mato Escolar, no Mega Sprint e
Mega Salto, e por fim nos Jogos Desportivos Coletivos. Foram eventos em que
tive a oportunidade de acompanhar os alunos que iriam competir, e de transferir
alguma da minha experiéncia como competidor para os mesmos, € a0 mesmo
tempo incentivando os néo federados, a procurarem o Atletismo, no caso do
Corta-Mato e Megas Sprint e Salto. Tive oportunidade também de aferir a
autoconsciéncia do estado emocional dos mesmos no pré e pds competicao
realizando conversas informais, mas sempre utilizando a escala de 0 a 10, de
forma a quantificar a sua satisfacdo com a performance, e ao mesmo tempo
consciencializa-los do bom momento que viviam, e no caso de néo ser tdo bom,
ajustar para que dessem importancia ao convivio e ao dia com atividades

diferentes, fora da rotina normal da escola.
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No caso dos Jogos Desportivos Coletivos foi uma organizagdo mais exigente e
complexa, dado que foi uma organizagao aceite pela ESJEA em cima da hora.
Carreguei desde bancos e cadeiras a desempenhar a fungéo de colocar a barra
para o salto em altura, assim como de dar boleia a alunos alojados na ESJEA,
do local das provas para o local de dormitério. Foi uma experiéncia em que
entendi melhor o Desporto Escolar, e pude interpretar as suas vantagens na
criacao de objetivos de grupo e espirito de unido em torno de uma ou de outra

escola, de forma a criar uma identidade e cultura escolar.

5.5. Desenvolvimento do projeto “A Educacgao Fisica € o Apoio”

O projeto “A Educacéo Fisica é o Apoio” foi idealizado e implementado no ambito
do estagio profissionalizante do Mestrado em Ensino de Educacéo Fisica nos
Ensinos Basico e Secundario, na Escola Secundaria Jerénimo Emiliano de
Andrade, com o objetivo de dar uma resposta concreta as necessidades de
alunos com dificuldades persistentes na disciplina de Educacéao Fisica — tanto

a nivel fisico como emocional, cognitivo e relacional.

A Educacao Fisica escolar tem sido amplamente estudada como um meio eficaz
para prevenir e intervir em questdes como obesidade, dificuldades motoras e
baixo desempenho académico (Bailey, 2006; Shephard, 1997). Estudos indicam
que a pratica regular de atividade fisica melhora a fungéo cognitiva (Ratey, 2008),
fortalece aspectos psicossociais e promove a inclusdo de alunos com

necessidades educativas especiais (Kirk, 2010).

A literatura também destaca que os programas estruturados de Educacgao Fisica
adaptada tém um impacto positivo significativo em alunos com dificuldades
motoras e/ou transtornos do neuro desenvolvimento (Sherrill, 2004 ), permitindo-
Ihes desenvolver habilidades fisicas e sociais essenciais. No caso de alunos com
sobrepeso, a intervencao através da Educacao Fisica € um dos principais meios
para reduzir riscos de doengas metabdlicas e melhorar a autoestima (Hills,
Andersen & Byrne, 2011). Depois de interpretar o suporte tedrico sobre os

beneficios da Educacao Fisica Escolar, e de entender os desafios atuais, a
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criacdo do Apoio fez-me sentido, pois aumentar o tempo de empenhamento

motor dos alunos é fundamental por variadas razdes.

Este apoio, de natureza pedagdgica, motora e afetiva, pretendeu complementar
o trabalho realizado nas aulas regulares, através de sessodes diferenciadas (1 a
3 por semana), com foco na individualizacdo do processo de ensino-
aprendizagem. O projeto foi desenvolvido com base em critérios objetivos
definidos em colaboragdo com o professor cooperante e com os dados
recolhidos na avaliacdo diagndstica e observagdes sistematicas. Entre os
critérios utilizados estiveram: IMC elevado, historial de lesbes ou cirurgias,
TDAH, espectro do autismo, perturbagdes emocionais (como ansiedade ou
depressao), epilepsia, défice de literacia motora, pratica desportiva de alto

rendimento, melhoria de nota na disciplina e melhoria da condicgéo fisica.

O apoio teve como enfoque principal a promo¢ao da autonomia, autoestima e
competéncia motora dos alunos, procurando garantir que nenhum deles ficasse
excluido do processo de ensino. Este projeto seguiu um modelo centrado no
aluno, com base na diferenciagdo pedagogica e na intervengdo o mais cedo
possivel, em linha com o Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatoria
(PASEO). Demonstrou o potencial da Educacgao Fisica como espago de inclusao
e desenvolvimento pessoal e social, contribuindo para o sucesso educativo e
para o reforgo da ligagcao entre os alunos e a escola. Os objetivos gerais desta

iniciativa foram:

1. Criar um apoio estruturado para alunos com dificuldades na Educagao
Fisica.

2. Evidenciar o impacto positivo da Educacao Fisica na saude fisica, mental
e no rendimento académico, utilizando medi¢cdes e relatérios
comparativos para demonstrar a sua relevancia.

3. Fomentar a adogdo de habitos de vida saudaveis, combatendo o
sedentarismo, a obesidade infantil e outras condi¢cdes decorrentes da
inatividade fisica.

4. Promover a inclusao e a equidade nas aulas de EF, garantindo que alunos

com limitagdes motoras, condicdes neuroldgicas ou outras dificuldades
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tenham oportunidades adaptadas e equitativas para participar e evoluir na

disciplina.

Por outro lado, também defini objetivos especificos, que foram os seguintes:

1.

Melhorar o desempenho académico dos alunos na disciplina de EF,
fornecendo suporte tedrico e pratico para aqueles que necessitam de
reforgo ou que pretendem aumentar a sua classificagao.

Aumentar o tempo de empenhamento motor efetivo durante as aulas e
sessdes de apoio, promovendo maior envolvimento e participagéo ativa
dos alunos nas atividades fisicas.

Implementar intervencdes diferenciadas para alunos com dificuldades
motoras ou limitagbes de coordenacdo, ajudando-os a desenvolver
competéncias fundamentais para uma pratica fisica mais eficiente e
segura.

Oferecer planos de treino personalizados para alunos que desejam
melhorar sua aptidao fisica geral, trabalhando capacidades como forga,
resisténcia, flexibilidade e velocidade.

Apoiar alunos com sobrepeso ou obesidade no processo de adesao e
manutengao de um estilo de vida ativo, garantindo que a atividade fisica
seja uma experiéncia positiva e progressiva, respeitando os seus limites
individuais.

Desenvolver estratégias inclusivas para alunos com perturbagdes do
espetro do autismo (PEA) e outras condigdes neuro divergentes,

utilizando abordagens que favorecam a sua adaptagao e participacao.

O projeto foi implementado de forma estruturada, através de:

Avaliacao inicial dos alunos participantes, identificando dificuldades e
objetivos individuais.

Desenvolvimento de planos de apoio e intervencéo personalizados, com
atividades ajustadas as necessidades de cada aluno.

Sessdes de acompanhamento individualizado ou em pequenos grupos,

com monitorizagao continua do progresso.
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Posto tudo isto senti dificuldades na divulgagao do projeto por parte dos colegas
de nucleo, ao consultar alunos das turmas dos colegas ndo sabiam da existéncia
do projeto, assim como de outros colegas do departamento, no entanto procedi
a divulgacao através das redes sociais, flyers e “boca a boca”. Tendo tido os
seguintes resultados documentados na Tabela 2, que contém os dados relativos

as sessoes de Apoio a EF):
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Tabela 2- Dados relativos as sessbes de Apoio a EF

Clube néo indicou fisioterapia.

Comentou que o seu treinador
de futebol a obrigava a jogar
lesionada, e manifestou
ansiedade em falar sobre o
tema, assim como em dizer que

nao ao seu treinador.

flexao plantar,
eversao e
inversao contra
resisténcia da
minha mao (3
x15
repeticdes).
Avaliacdo do
nivel de dor de
1a10. Em

média ficou

Ano de Género Motivo para o Apoio / N° de Descrigcao da Recomendacoées
escolaridade Comentarios feitos sessoes sessao
realizadas /
Data
7° ano Feminino Entorse tornozelo direito. Realizou Avaliagao Procurar fisioterapia ou
uma sessao Inicial continuar nas sessoes de
Esteve 1 més com gesso, no dia 27 de Sentada apoio.
depois até 14 de fevereiro com margo. realizar
muletas. dorsiflexao, Utilizar Voltaren pomada.

Colocar o pé lesionado
numa bacia com agua
quente e outra com agua
fria:

1’ fria
1’ quente
Até que a agua quente

fique fria.
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registado, no
pé lesionado:
Dorsiflexdo —
Sem dor
Flexao Plantar
—-8.5/10
Inversao — 7/10
Eversdo — 9/10

Realizou apoio
unipodal, 3
vezes em cada
pé durante 307,
ficou registado
que:

Pé Dominante
— Sem apoios
na parede
durante as 3
séries de 30”
Pé Nao

Dominante
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(Lesionado) —
12 e 22 série
apoiou-se 2

vezes; 32 série
apoiou-se 6

vezes.

10° ano

Feminino

Avaliagdo Sumativa de
Basquetebol, devido a falta

justificada

Realizou

uma sessao.

Realizou passe
de peito, passe
picado,
lancamento na
passada, drible
em zig zag,
com a mao
dominante e
nao dominante,
driblou em
corrida de
costas e
realizou
langamento

sem oposicao.
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7°ano Feminino Melhoria de nota em Voleibol. Realizou Deslocamentos
uma sessao com auto
com ajuda de passe
mais uma Auto passe +
colega de ressalto no
turma. solo +
autopasse
Passe em
deslocamento
em trio, com a
minha
colaboracao e
da colega.
7° ano Feminino Ganhar massa muscular e Realizou 12 sessao: Crei um plano de treino
preparacao fisica para sessoes Avaliagao calisténico para a aluna
Campeonato Nacional de presenciais | inicial e registo poder realizar em casa,
Canoagem no dia 9 de de valores de pois nem sempre tinha
abril, 12 de forca disponibilidade para estar
maio e no dia submaxima, no Apoio.
26 de maio, com base no
no ginasio da | RPE. Material
escola. utilizado:
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Maquina de
Supino;
Maquina de
remada;
halteres 2,5kg;
Caixa
pliométrica; RG
bar;

22 e 3% sesséo:
Plano de treino
com base em
mesociclo de
5:1




CAPITULO 6. Investigacdo em Ambiente Escolar

6. Estudo sobre a Percecéo da Importancia da EF nos indices de
Motivagao dos Alunos para frequentar a Escola

6.1. Introducao

A Educacdo Fisica (EF) € uma disciplina muitas vezes subvalorizada no
curriculo escolar, apesar do seu potencial transformador no desenvolvimento
fisico, emocional e social dos alunos. A percecao que os estudantes tém da EF
pode ser um fator determinante na sua motivagao para frequentar a escola.
Numa era em que o abandono escolar e a desmotivagdo assumem contornos
preocupantes, compreender como a EF contribui para o bem-estar e para a

assiduidade torna-se uma necessidade.

O objetivo primario do estudo foi analisar a percecao dos alunos e ex-alunos do
Ensino Basico e Secundario sobre a importancia da EF, na sua motivacao para
frequentar a escola. De forma mais especifica a intencéo foi analisar a percecéo
dos alunos e ex-alunos do Ensino Basico e Secundario sobre a importancia da
EF e se ha diferencas entre géneros e faixas etarias. Identificar componentes
emocionais e sociais da EF que influenciam a motivacdo dos alunos para
frequentar a escola. Por fim, estabelecer correlagdes entre a assiduidade as

aulas de EF e o interesse global na escola.

A motivacao dos alunos para frequentar a escola € um fator determinante para o
seu sucesso acadeémico, social e emocional. No atual contexto educativo,
marcado por desafios como o desinteresse escolar, a falta de envolvimento dos
alunos e a crescente prevaléncia de problemas de saude fisica e mental, torna-
se fundamental compreender quais os elementos do curriculo que contribuem
para reforgar o vinculo dos jovens a escola. No inicio do presente ano letivo,

durante uma sessao de apresentacao de resultados estatisticos promovida pelo
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conselho executivo ao corpo docente, foi destacada a perda de um numero
significativo de alunos, equivalente a aproximadamente duas turmas, entre os
anos letivos de 2023/2024 e 2024/2025. Este dado alarmante reforgca a
necessidade de refletir sobre os fatores que contribuem para a permanéncia ou

o abandono escolar.

A disciplina de Educacdo Fisica, ao proporcionar experiéncias positivas de
movimento, cooperacao, superagao e bem-estar, pode assumir um papel central
na construcdo da motivacdo escolar. Assim, este estudo justifica-se pela
necessidade de investigar de que forma a percecao da importancia atribuida a
Educacao Fisica influéncia os indices de motivagao dos alunos para frequentar
a escola, contribuindo com dados relevantes para o desenvolvimento de
estratégias pedagogicas mais eficazes e promotoras de retengdo e sucesso

educativo.

6.1.1. Questdes de investigacéo / Hipdteses

A questao de investigacao esta no proprio titulo do estudo efetuado, ou seja, em
que medida a percecao dos alunos sobre a importancia desta disciplina vai afetar
a sua motivacao para frequentar a Escola. Por outro lado, a hipétese colocada
foi a de os alunos que atribuem maior importancia a disciplina de Educacao
Fisica apresentarem niveis mais elevados de motivagdo para frequentar a

escola.

6.1.2. Revisao de Literatura

De acordo com o Boletim SPEF n°41 (2018), verificou-se que a atitude dos
alunos em relacédo a disciplina de Educagado Fisica (EF) sofre variagdes
significativas em fungdo da idade e do género. Especificamente, os alunos do
ensino basico, particularmente os do 2.° ciclo, e do género masculino tendem a
demonstrar uma predisposicado mais positiva e motivada para a pratica das
atividades propostas nas aulas de EF. Por outro lado, a medida que a idade
avanca, observa-se frequentemente um declinio no entusiasmo, especialmente
entre alunas do género feminino, que podem manifestar menor interesse ou

niveis mais baixos de autoeficacia motora. Estes dados sublinham a
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necessidade de os professores adotarem estratégias pedagogicas diferenciadas
e sensiveis as carateristicas especificas do grupo-turma — como por exemplo,
a utilizagao de modalidades desportivas mais inclusivas, metodologias centradas
no aluno e a promogéao de contextos de pratica mais seguros e motivadores para
todos os perfis de alunos, com especial atencao a diversidade de interesses,

competéncias e experiéncias previas.

O estudo "Examining Portuguese High School Students’ Attitudes towards
Physical Education” revelou que a motivagao intrinseca dos alunos na disciplina
de Educacao Fisica esta fortemente associada a trés dimensdes fundamentais:
o prazer inerente a pratica das atividades fisicas, a percegao de competéncia
pessoal nas tarefas motoras e a qualidade da relagdo estabelecida com os
professores. Quando os alunos sentem que dominam as atividades propostas,
experimentam sentimentos de autoeficacia, que por sua vez reforcam o
envolvimento e a vontade de participar. Além disso, a relagao interpessoal com
os docentes — marcada pela empatia, incentivo e reconhecimento — revela-se
essencial para criar um ambiente de aprendizagem positivo e seguro, onde os

alunos se sentem valorizados.

Importa ainda salientar que os estudantes que vivenciam experiéncias
consistentes de sucesso e bem-estar nas aulas de EF tendem ndo s6 a
desenvolver atitudes mais favoraveis em relagao a disciplina, como também
demonstram uma maior ligagao ao contexto escolar. Essa predisposi¢ao positiva
traduz-se, por exemplo, numa melhoria da assiduidade e numa maior disposi¢ao
para se envolver nas atividades escolares de forma mais ampla, confirmando o
papel da EF ndo apenas como componente curricular, mas como promotora do

sucesso educativo e do desenvolvimento integral dos jovens.
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6.1.3. Relacao entre os Artigos Revistos e a Intervengdo em
Ambiente de Aula

A intervencado pedagdgica em Educacgédo Fisica (EF), quando orientada por
estratégias eficazes de comunicagao e valorizagao pessoal, pode constituir-se
como uma ferramenta poderosa na transformacao de crencas limitadoras dos
alunos sobre si proprios. Como demonstrado no Boletim SPEF n°41 (2018),
alunos mais jovens e do género masculino tendem a apresentar atitudes mais
positivas face a EF, o que implica que intervencbdes pedagdgicas diferenciadas
sS40 necessarias para envolver alunos mais velhos e, sobretudo, do género
feminino. Ao promover experiéncias positivas e bem-sucedidas no contexto da
EF, os professores conseguem reestruturar narrativas internas de inaptidao,

fomentando sentimentos de competéncia e autoestima nos alunos.

Paralelamente, o estudo "Examining Portuguese High School Students Attitudes
towards Physical Education” reforga que a motivacao intrinseca surge quando
os alunos sentem prazer nas atividades, percebem-se como competentes e tém
uma relagao de confianga com os professores. Assim, quando estas dimensdes
sao estimuladas, o aluno sente-se reconhecido e valorizado, o que fortalece néo
sO o seu envolvimento na disciplina, como também o seu vinculo a instituicao

escolar.

Dentro de uma perspetiva mais critica, € possivel interpretar o poder educativo
da EF através de uma perspetiva funcionalista — como instrumento que, ao
reforcar normas, competéncias e valores, contribui para a estabilidade do
sistema educativo. O aluno que encontra um espaco estruturado e
emocionalmente seguro na EF é mais propenso a adotar comportamentos
autorregulados e respeitar as normas escolares. Este efeito ndo se limita ao
contexto da disciplina: ele estende-se ao sentido de pertenca do aluno a escola,

a sua assiduidade e, eventualmente, ao seu sucesso académico.

Portanto, a EF pode e deve ser entendida ndo apenas como espago de
desenvolvimento fisico, mas como um catalisador para a inclusdo, o
empoderamento e o alinhamento com os valores institucionais — desde que

orientada por praticas pedagogicas conscientes, sensiveis e humanas.
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6.1.4. A Motivacao Escolar: Conceitos e Teorias

A Teoria da Autodeterminagao, de Deci e Ryan, distingue entre diferentes tipos
de motivagédo (intrinseca, extrinseca e amotivacdo), com foco especial na
qualidade da motivacdo e nao apenas na sua quantidade. Sao trés as

necessidades psicologicas basicas sustentam a motivagao intrinseca:

« Autonomia: sentir que se tem controlo sobre as proprias agdes. A escolha

de atividades na EF, por exemplo, refor¢a este sentimento.

o Competéncia: perceber-se capaz de realizar tarefas com sucesso.
Quando os alunos sentem que conseguem dominar uma atividade fisica,

a motivagao aumenta.

« Relacionamento: sentir-se aceite e conectado com os outros. Relagdes

positivas com os professores, como mostram os estudos analisados,

fomentam este vinculo.

O prazer na pratica, a percecdo de competéncia e o apoio dos professores sao
manifestacbes diretas dessas trés necessidades, explicando por que certos
alunos se sentem mais motivados na EF — e, por extensdo, mais ligados a

escola.

6.1.5. Teoria das Metas de Realizagcédo (Achievement Goal Theory)

Esta teoria propde que a motivagao dos alunos depende do tipo de meta que

perseguem no contexto escolar, principalmente:

e Metas da aprendizagem: foco em melhorar, aprender e desenvolver

competéncias pessoais.

o« Metas de desempenho: foco em demonstrar superioridade em relacéo

aos outros.

Os ambientes de EF que valorizam o progresso individual e proporcionam
feedback construtivo tendem a promover metas da aprendizagem, que estao

associadas a maior persisténcia, prazer e envolvimento.
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Quando os professores criam um clima de apoio ao desenvolvimento pessoal e
reconhecem o esforgco dos alunos, em vez de enfatizar a comparacéo entre
pares, estes tendem a adotar metas de dominio e a manter comportamentos

motivados e autorregulados (Ames, 1992).

6.1.6. Relacdo entre atividade fisica e bem-estar escolar

A pratica regular de atividade fisica no contexto escolar, especialmente através
da disciplina de Educacgao Fisica, revela-se um vetor essencial para o bem-estar
dos alunos, tanto no plano fisico como psicolégico e social. Esta relagdo néo €
meramente mecanica — ela é mediada por fatores motivacionais, relacionais e

identitarios que se entrelagam no quotidiano escolar.

Como demonstrado no estudo "Examining Portuguese High School Students’
Attitudes towards Physical Education”, o prazer associado a pratica fisica e a
percecao de competéncia sdo determinantes para a motivagao intrinseca.
Quando os alunos se sentem capazes de realizar tarefas motoras com sucesso,
experienciam um aumento da autoestima e da autoconfianga — elementos
centrais do bem-estar psicologico. A Teoria da Autodeterminagéo refor¢a esta
ideia ao afirmar que a satisfacdo das necessidades de competéncia e autonomia

esta diretamente ligada a estados de bem-estar duradouros.

Além disso, a superagdo de crengas limitadoras — como discutido na
intervencao pedagogica — permite aos alunos reformular a sua autoimagem,
passando de uma visao de inaptidao para uma percecao de capacidade e valor
pessoal. Este processo de reestruturagao interna tem efeitos positivos ndo s6 na
motivacdo para a EF, mas também na forma como os alunos se posicionam

perante os desafios escolares e sociais.

A relagao com os professores de EF, quando marcada por empatia, incentivo e
reconhecimento, contribui para a criagdo de um ambiente seguro e acolhedor.
Esta dimensao relacional, destacada tanto no Boletim SPEF n°41 (2018) como
no estudo internacional, é fundamental para o bem-estar social dos alunos. A EF,

ao promover atividades cooperativas, jogos em equipa e dinamicas de grupo,
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facilita o desenvolvimento de competéncias sociais, o sentimento de pertenca e

a integracao no coletivo escolar.

Neste sentido, a atividade fisica funciona como um espacgo privilegiado para a
construgéo de vinculos positivos — com os pares, com os adultos significativos
e com a propria escola. A Teoria das Metas de Realizagao também contribui aqui,
ao mostrar que os ambientes que valorizam o progresso individual e o esforgo
(em vez da comparagdo) promovem relagbes mais saudaveis e

competitivamente saudaveis.

A motivacdo para a EF, quando sustentada por experiéncias positivas, tem
efeitos transversais no envolvimento escolar. Alunos que se sentem valorizados
e competentes na EF tendem a desenvolver uma atitude mais positiva em
relagdo a escola como um todo, como mostram os dados do estudo
internacional. Isto traduz-se em maior assiduidade, menor risco de abandono e

maior predisposi¢cao para participar ativamente na vida escolar.

Mesmo através de uma visdo instrumental da Educacédo Fisica, € possivel
reconhecer que o bem-estar promovido pela atividade fisica contribui para a
estabilidade do sistema educativo, ao gerar comportamentos autorregulados e
lealdade institucional (Ryan & Deci, 2000).

A atividade fisica, quando mediada por praticas pedagdgicas conscientes e
motivadoras, € muito mais do que um meio de desenvolvimento fisico, arrisco-
me a dizer que € um catalisador de bem-estar integral. Esta atua,
simultaneamente, nos planos psicologico, social e escolar, promovendo
autoestima, vinculos e sentido de pertenca. Assim, investir na qualidade da
Educacao Fisica é investir na saude emocional, na coesao social e no sucesso

educativo dos alunos.
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6.2. Metodologia
6.2.1. Tipo de estudo

Quantitativo, descritivo e transversal.

6.2.2. Instrumento

Questionario online anénimo, aplicado via Google Forms.

O questionario consistiu em numa breve introdugdo ao seu objetivo e alertando
os participantes da garantia do seu anonimato. Assim, tinham de se identificar
como “Ex-alunos do Ensino Basico e/ou Secundario”, “Frequenta o 7°ano’,

“Frequenta o 8°ano”, “Frequenta o 9°ano”, “Frequenta o 10°ano”, “Frequenta o

11°ano” e “Frequenta o 12°ano”. Também tinham de indicar a idade e o0 género.

As perguntas sobre a Percepcédo da Importancia da E.F. na motivagao, para

frequentar a Escola foram as seguintes:

o “Gosta de participar nas aulas de Educacéo Fisica?”

e “Sinto que a Educacéo Fisica é importante para a minha saude?”

e “Sinto-me mais motivado para vir a escola nos dias em que tenho EF?”

e “A EF ajuda-me a lidar com o stress e a sentir-me melhor
emocionalmente?”

e “A EF ajuda-me a integrar-me melhor com os meus colegas?”

e “O professor de EF influencia positivamente a minha motivagao escolar?”

e “Falto menos as aulas nos dias em que tenho EF?”

e “Considero a EF uma disciplina tao importante como as outras?”

o “A EF ajuda-me a sentir-me valorizado na escola?”

e “Se pudesse, teria mais aulas de EF por semana?”

¢ “O que mais gostas nas aulas de Educacéo Fisica?”

e “O que menos gostas nestas aulas?”

¢ “Em que medida a EF influencia a tua vontade de vir a escola? Explica.”

As respostas possiveis as mesmas eram: “Concordo totalmente”, “Concordo”,

“Nao concordo nem discordo”, “Discordo”, “Discordo totalmente”.
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6.2.3. Populacdo-alvo
Alunos do 3° ciclo do Ensino Basico (7° ao 9° ano) e do Ensino Secundario (10°

ao 12° ano) e antigos alunos.

6.2.4. Amostragem

Amostra por conveniéncia

6.2.5. Analise de dados
Estatistica descritiva e analise comparativa por género, idade e ano escolar, nos

inquiridos.

6.2.6. Apresentacao e Analise dos Resultados
6.2.6.1. Caraterizacido da Amostra

A amostra é composta por 45 respostas, com diversidade em termos de idade,
género e na qualidade da pessoa que responde. No que respeita a qualidade
(aluno do 7° ao 12° ano de escolaridade e ex-alunos) responderam seis alunos
do 7° ano (13,6% da amostra), um aluno do 8° ano (2,3% da amostra), quatro
alunos do 9° ano (9,1%), doze alunos do 10° ano (27,3% da amostra), quatro
alunos do 11° ano (9,1% da amostra) e um aluno do 12° ano (2,3% da amostra).
Quanto a ex-alunos temos dezasseis pessoas a responder, 0 que equivale a
36,4% da amostra (fig.2).

Figura 2- Distribuicdo percentual da qualidade em que os participantes
responderam ao questionario

Responde a este questionério, em que qualidade:

44 respostas

Ex-Aluno do Ensino Bésico e/o... 16 (36,4%)
Frequenta o 7° ano
Frequenta o 8° ano

Frequenta o 9° ano

Frequenta o 10° ano 12 (27,3%)
Frequenta o 11° ano

Frequenta o 12° ano 1(2,3%)
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A amostra € composta maioritariamente por participantes do género feminino,
totalizando 26 inquiridas, o que representa aproximadamente 59% da amostra.
Por sua vez, 17 inquiridos identificaram-se como do género masculino,
correspondendo a cerca de 39% do total. Houve ainda uma resposta com género

nao especificado.

A amostra apresenta uma maioria significativa de jovens em idade escolar. A
faixa etaria dos 13 aos 16 anos € a mais representada, com 30 participantes, o
que corresponde a aproximadamente 68% da amostra. Esta faixa inclui alunos
do 7° ao 11° ano, refletindo a incidéncia do questionario em estudantes do ensino
basico e secundario. A segunda faixa mais representada é a dos 17 aos 20 anos,
com 4 participantes (cerca de 9%), incluindo alunos do 12° ano e ex-alunos mais
recentes. Ja a faixa dos 21 aos 30 anos inclui 9 ex-alunos, representando cerca
de 20% da amostra (fig.3). Estes participantes oferecem uma perspetiva
retrospetiva sobre o impacto da EF apds a conclusao do ensino obrigatério. Por
fim, ha um participante com 50 anos, pertencente a faixa dos mais de 30 anos,

representando 2,3% da amostra.

Figura 3 - Distribuigdo percentual das idades dos participantes no questionario

Idade

44 respostas

10,0

9 (2.0F59L('2.0E%)

7.5

50 4(9,1%)

2(45%)  2(4.592(45%)(4.5%) 2 (4.592(4,5%)
1(2,3%1) (2,391)(2,3%) pmam 1 (2,3%) 1(2,3%) 1(2,3%0)(2,3%

25

0,0
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6.2.6.2. Resultados Principais

A analise dos dados revela uma percecao tendencialmente positiva dos alunos
e ex-alunos relativamente a disciplina de Educacgao Fisica, destacando-se o seu

impacto na motivagdo escolar, no bem-estar emocional e na valorizagdo da
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saude. A esmagadora maioria dos participantes manifesta gosto pela
participacdo nas aulas de Educacgao Fisica (fig. 4), com mais de dois tergos a

afirmarem concordar totalmente com essa afirmacao.

Figura 4 - Distribuicdo percentual relativa a pergunta “Gostas de participar nas
aulas de Educacéo Fisica?”

Gosta de participar nas aulas de Educagéo Fisica?
44 respostas

@ Concordo totalmente
@ Concordo
Nem concordo nem discordo
@ Discordo
@ Discordo totalmente

Esta tendéncia sugere uma elevada adesao a componente pratica da disciplina,
especialmente entre os alunos em ciclos intermédios e secundario. Apenas uma

minoria residual demonstrou alguma indiferenca ou discordancia.

Relativamente a perceg¢ao da importancia da Educacéao Fisica para a saude, os
dados séo expressivos (fig. 5): cerca de 86,4% dos inquiridos reconhecem de
forma clara este contributo. Esta valorizagdo da EF enquanto promotora de
estilos de vida saudaveis confirma a sua relevancia no quadro das disciplinas
curriculares, ultrapassando a visao tradicionalmente utilitarista do exercicio
fisico.

Figura 5 - Distribuicdo percentual das respostas sobre a relagdo entre EF e a
promocgéo da Saude

Sinto que a Educacgao Fisica é importante para a minha saude?

44 respostas

@ Concordo totalmente
@ Concordo
Nem concordo nem discordo
@ Discordo
@ Discordo totalmente
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Quanto a motivacao para frequentar a escola nos dias em que os alunos tém
Educacéo Fisica (fig. 6), 63,7% referem sentir-se mais motivados. As
justificacdes espontdneas apontam para o caracter dindmico, ludico e
diferenciador destas aulas, frequentemente vistas como uma "rutura positiva" na
rotina escolar. O sentimento de prazer associado a atividade fisica, bem como o
convivio com os colegas, € descrito como fator de incentivo a assiduidade.

Figura 6 - Distribuicdo percentual das respostas dos participantes relativas a
relagcé&o entre Motivagdo para ir a Escola e terem aula de EF

Sinto-me mais motivado para vir a escola nos dias em que tenho EF?
44 respostas

@ Concordo totalmente
@ Concordo

Nem concordo nem discordo
@ Discordo
——] @ Discordo totalmente

Em paralelo, verifica-se uma tendéncia igualmente positiva no que diz respeito
ao contributo da Educacéo Fisica para o bem-estar emocional e a gestdo do
stress (fig. 7). Cerca de 77% dos inquiridos reconhecem que a disciplina contribui
para se sentirem emocionalmente melhor, sendo os efeitos psicossociais um
eixo relevante no discurso dos participantes — tanto nas perguntas de resposta

fechada como nas de resposta aberta.
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Figura 7 - Distribuicdo percentual das respostas dos participantes a relagéo
entre EF e gest&o positiva emocional e do stress

A EF ajuda-me a lidar com o stress e a sentir-me melhor emocionalmente?

44 respostas

@ Concordo totalmente
@ Concordo

Nem concordo nem discordo
@ Discordo
@ Discordo totalmente

Aintegragao social € outro aspeto valorizado (fig. 8): aproximadamente 68% dos
alunos referem que a EF facilita o relacionamento interpessoal e a integragéo no
grupo-turma. O caracter cooperativo das modalidades desportivas, aliado ao
ambiente descontraido das aulas, parece promover sentimentos de pertenca e

inclusao.

Figura 8 - Distribuicdo percentual das respostas dos participantes a relagdo
entre a EF e a melhor integragdo numa turma

A EF ajuda-me a integrar-me melhor com os meus colegas?

44 respostas

@ Concordo totalmente
@ Concordo
Nem concordo nem discordo
@ Discordo
@ Discordo totalmente

AA

Deve sublinhar-se o papel do professor de Educagéo Fisica enquanto agente

mobilizador da motivagao (fig. 9). Trés em cada quatro participantes consideram
que o docente influencia positivamente a sua atitude face a escola. O
reconhecimento do empenho e da dedicagao dos professores de EF aparece de
forma recorrente nas respostas qualitativas, sendo associado a maior

envolvimento e gosto pela disciplina.
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Figura 9 - Distribuicdo percentual das respostas dos participantes a relagéo
positiva entre o papel do professor de EF e a motivagdo escolar

0 professor de EF influencia positivamente a minha motivagao escolar?
44 respostas

@ Concordo totalmente
@ Concordo

Nem concordo nem discordo
@ Discordo

A @ Discordo totalmente

38,6%

Por fim, um dado relevante foi o facto de na pergunta, “Se pudesse, teria mais
aulas de EF por semana?”, terem respondido “Concordo totalmente” 52,3% dos
inquiridos e “Concordo” 20,5% da amostra. Em termos de concordancia perfaz
um valor de 72,8%, que é demasiado elevado para ser ignorado, em termos de
pensamento sobre o futuro da Educacdo Fisica, em termos do seu papel na
organizagao escolar, neste caso especifico da ESJEA.

Figura 10 - Distribuicdo percentual das respostas dos participantes a relagdo
entre faltar menos as aulas, nos dias em que ha EF

Falto menos as aulas nos dias em que tenho EF?

44 respostas

@ Concorto totalmente
@ Concordo
Nem concordo nem discordo
@ Discordo
@ Discordo totalmente

Estes dados, no seu conjunto, permitem aferir que a Educacéo Fisica, mais do
que uma disciplina pratica, € percecionada como promotora de bem-estar,
pertenca e motivacao para a vida escolar, reforcando o seu valor no contexto

educativo contemporéaneo.
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Figura 11 - Distribuicdo percentual das respostas dos participantes sobre a
importéncia da EF no contexto do curriculo escolar

Considero a EF uma disciplina tdo importante como as outras?
44 respostas

@ Concordo totalmente

@ Concordo

@ Nem concordo nem discordo
@ Discordo

@ Discordo totalmente

Figura 12 - Distribuicdo percentual das respostas dos participantes sobre a
relagcéo entre se sentirem valorizados e a EF

A EF ajuda-me a sentir-me valorizado na escola?

44 respostas

@ Concordo totalmente

@ Concordo

@ Nem concordo nem discordo
@ Discordo

@ Discordo totalmente

&
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Figura 13 - Distribuicdo percentual das respostas dos participantes a pergunta
“Se pudesse, teria mais aulas de EF por semana?”

Se pudesse, teria mais aulas de EF por semana?
44 respostas

@ Concordo totalmente

@ Concordo

@ Nem concordo nem discordo
@ Discordo

@ Discordo totalmente

Tabela 3 - Respostas a pergunta aberta “Em que medida a EF influencia a tua
vontade de vir a escola? Explica”

Influéncia muito. Gosto muito do professor e gs aulas dele sdo muito boas.

de 0 a 100%, influéncia 83%
nao influencia

Gosto de praticar desporto, porque sinto que me faz bem e melhora a
qualidade da minha saude

Nao influencia
Nao influencia.
E mais motivante

Liberta-me
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E bom saber que ha uma disciplina em que n3o estamos fechados numa
sala, sentados muito tempo a ouvir e escrever, onde temos oportunidade de

mexer o corpo, libertar o stress, jogar e conviver com os colegas.
Torna os dias mais dinamicos e ajuda a aliviar o stress.
Nenhuma

Gosto de fazer exercicios e aprender coisas novas

Na medida em que sei que vou fazer algo diferente nas aulas sem ser estar

sentado

Ns

Em nada

Muita pg € uma das unicas disciplinas que gosto
S30 as aulas mais interessantes

Nas aulas de educacgéo fisica consigo falar com os meus amigos enquanto

faco desporto, o que me da menos vontade de faltar.

Influéncia porque eu adoro educacéo fisica e acho muito importante entao eu

fico feliz.
Era indiferente na altura.

Imenso, sempre que era dia de ter aula de EF, levantava-me da cama com

outra disposigcao, eram os melhores dias da semana.

E porque adoro ef e faz me sentir bem e a vontade e de poder estar sempre

a presente para nao falar as aulas de educacao fisica.

Nos dias de E.F gosto de vir a escola porque ajuda descontrair
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Era a unica disciplina que me motivava a ir para a escola pois era a que mais

me divertia.
Sinto-me mais motivado nos dias em que tenho educacéo fisica

Imenso, saber que ia ter EF tenho logo outra vontade de ir para a escola, sei

que nao vou estar “trancada” 24/7 numa sala de aula

Eu gosto muito de praticar desportos entdo a educacéo fisica torna-se uma

coisa boa em que gosto de participar.
Sim, porque € a minha disciplina favorita

sei qué uma aula em que nao vou estar sentada na secretaria como as

outras e posso fazer desportos de que gosto

Gosto de melhorar a minha aptidao fisica

Depende da modalidade que estamos a realizar as aulas
Na influéncia

Igual

Ajudar a falar com as lessoas que nao falamos fora da aula

Saber que n&o vou ficar o dia inteiro fechada numa sala e que vou fazer algo

diferente.
Aumenta

E bom ter um tempo de pausa entre as aulas para poder praticar desporto e

espairecer

Quando é um desporto de que gosto torna-se uma motivagao porque quero
que chegue o momento de o praticar. Quando é um de que n&o gosto, €

frustrante e apetece arranjar justificagao pra faltar o dia todo.
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Gosto das aulas, mas nao afeta a minha vontade de ir a escola. Porque

também gosto de outras disciplinas.

A aula & menor, chegamos mais tarde, saimos mais cedo pra se equipar, é

mais relaxante ter tanto tempo pra descansar entre aulas

Nada, quando tenho EF nao influencia em vir para a escola nem mais nem
menos, depende do desporto que estamos a trabalhar para ter essa vontade,

para min.
Motiva-me

Bastante, pois da-me uma motivagao extra para o resto do dia e faz parecer

com que o dia de aulas néao é longo como realmente parece ser.

6.3. Relagcao entre Educacao Fisica e Motivacao Escolar

A EF, enquanto disciplina curricular, ocupa um lugar singular na experiéncia
escolar dos alunos. Os dados recolhidos indicam que a EF tem uma influéncia
multifatorial na motivagao dos estudantes, operando a varios niveis: emocional,

relacional, fisiolégico e simbdlico.

A maioria dos alunos afirma sentir-se mais motivada para frequentar a escola
nos dias em que tem aulas de EF. Esta motivagao esta fortemente ancorada na
percecao de prazer associado a atividade fisica — uma motivagao de natureza
intrinseca, conforme preconizado por autores como Deci e Ryan (1985), no seu
modelo da Teoria da Autodeterminagédo. A EF emerge, assim, como uma zona
de autonomia e autoexpressao dentro do curriculo, onde os alunos se envolvem
por gosto, ndo por obrigagao. Do ponto de vista organizativo, a EF proporciona
uma rutura saudavel com a estrutura rotineira das disciplinas mais cognitivas e

sedentarias.

Os alunos relatam que “quebra a monotonia”, “traz energia” e “torna o dia mais

leve”. Esta alternancia entre momentos de mobilizagao corporal e momentos de
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concentracédo intelectual é fundamental para a homeostase emocional e
cognitiva dos jovens, contribuindo para a sua permanéncia em contexto escolar

com menor sentimento de saturacao.

A interacdo social facilitada pela EF é outro fator motivacional de relevo.
Modalidades coletivas, jogos cooperativos e dindmicas de grupo favorecem a
coesdo entre pares, o desenvolvimento de competéncias socio emocionais € o
sentimento de pertenga ao grupo-turma. Esta dimensao relacional é reconhecida
como promotora de bem-estar, autoestima e, por conseguinte, de maior
envolvimento escolar. Como referem alguns inquiridos, a EF “ajuda a integrar-
me melhor com os meus colegas” ou “é a unica disciplina em que sinto que posso
ser eu proprio”. Os docentes de EF sédo frequentemente descritos como figuras
com forte impacto na motivagdo dos alunos. A natureza pratica da disciplina
parece permitir uma proximidade relacional mais espontdnea e menos
hierarquizada, o que contribui para um clima de aula mais positivo e para um
maior vinculo afetivo com a escola. Nas respostas abertas, surgem expressdes
como “o professor motiva-me”, “as aulas dele sdo muito boas” ou “sei que vai ser
divertido”. Estes dados convergem com investigagdes que apontam para o papel

central da relagado pedagogica na construgcédo do sentido escolar.

Outro aspeto revelador da sua influéncia motivacional € o reconhecimento, por
parte de muitos alunos, de que a EF “é tdo importante como as outras
disciplinas”. Esta valorizagao simbdlica da EF no plano curricular contribui para
um sentimento de justica e de valorizagdo pessoal, especialmente junto de
alunos com menor rendimento noutras areas do saber. Para alguns, a EF é o
espaco onde se destacam, o que reforgca a sua identidade escolar positiva e

contraria narrativas de insucesso.

Arelacao entre Educacao Fisica e motivagao escolar, conforme evidenciada nos
dados do inquérito, & profunda, dinamica e multidimensional. A EF ndo sé
contribui para o bem-estar fisico dos alunos, como também se revela um
dispositivo pedagodgico fundamental para a construgdo de vinculos emocionais
com a escola, o fortalecimento da autoestima, a coesao social e a valorizagao
da diversidade de talentos. Numa logica de escola inclusiva e promotora de

sucesso educativo, a Educagdo Fisica assume-se, assim, ndo como uma
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disciplina acessoria, mas como um dos pilares da motivacdo e do equilibrio

psicopedagdgico dos alunos ao longo da sua trajetoria escolar.

6.4. Discussao dos resultados

A analise dos resultados evidencia a relevancia da disciplina de EF como fator
influenciador da motivagao escolar dos alunos. A percecao positiva da maioria
dos participantes em relacédo as aulas de EF, quer pelo gosto na participacéo,
quer pela valorizagdo dos seus efeitos na saude, bem-estar emocional e
integracdo social, revela uma ligacdo profunda entre esta disciplina e o

envolvimento escolar.

Do ponto de vista tedrico, estes resultados dialogam fortemente com os
pressupostos da Teoria da Autodeterminagéo, formulada por Deci e Ryan (1985).
Esta teoria defende que os individuos se sentem mais motivados quando
vivenciam sentimentos de competéncia, autonomia e pertenga. Neste contexto,
a EF assume-se como uma disciplina que promove, em larga escala, a
motivacgao intrinseca. Os dados do inquérito mostram que os alunos participam
nas aulas por prazer, ndo por obrigagdo — refletindo exatamente o tipo de
envolvimento que Deci e Ryan consideram mais sustentavel e positivo no

percurso escolar.

Contudo, embora esta tendéncia seja predominante, ndao € homogénea: alguns
inquiridos revelam sentimentos de frustracdo perante atividades demasiado
exigentes ou experiéncias anteriores negativas, sublinhando a importancia de
uma abordagem inclusiva e diferenciada por parte do professor.
Complementarmente, os dados obtidos também encontram suporte na Teoria
das Metas de Realizacdo (Achievement Goal Theory), particularmente nas
distingdes entre metas de aprendizagem e metas de desempenho. E visivel que
grande parte dos alunos manifesta uma orientagdo para o dominio, valorizando
0 progresso pessoal, a aprendizagem de novas modalidades e a superagao
individual. Este padrédo é indicativo de uma motivacdo adaptativa e robusta,
centrada no desenvolvimento de competéncias motoras e sociais. Por outro lado,
algumas respostas revelam uma orientacdo para metas de desempenho, com
impacto negativo quando os alunos se sentem incapazes de corresponder as

expectativas ou de competir com os colegas. Esta dualidade reforga a
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necessidade de uma intervengdo pedagdgica que privilegie contextos de
aprendizagem seguros, motivadores e n&o punitivos, respeitando os ritmos e os

interesses de cada aluno.

O estudo “Examining Portuguese High School Students’ Attitudes towards
Physical Education” (Simdes et al., 2017) oferece uma perspetiva complementar
que corrobora os resultados aqui analisados. Tal como identificado neste
trabalho, os alunos portugueses tendem a demonstrar atitudes positivas em
relagao a EF, atribuindo-lhe uma importancia curricular equivalente as restantes

disciplinas e reconhecendo os seus beneficios fisicos e psicossociais.

Os dados do presente inquérito vao ao encontro desta valorizacdo, com
expressodes recorrentes como “a EF ajuda a integrar-me com os colegas” ou “é
a disciplina que me motiva a vir a escola”, reforcando a ideia de que a EF, ao
contrario da percecdo tradicional de disciplina acessoéria, € um elemento

estruturante da motivacédo e do bem-estar escolar.

O Boletim SPEF n°41 (2018) destaca precisamente esta funcéo estruturante da
EF, descrevendo-a como promotora da literacia motora, da cidadania ativa e da
qualidade de vida. As respostas dos alunos e ex-alunos inquiridos espelham esta
visao, revelando que a EF & experienciada como um espago de expressao
pessoal, de contacto com o corpo e de escape a rigidez do quotidiano escolar.
Contudo, o boletim também alerta para riscos pedagdgicos, como a exclusao de
alunos com menor destreza fisica ou o foco excessivo em modalidades
normativas, aspetos que se refletem em algumas respostas criticas do inquérito.
A existéncia de alunos que se sentem desmotivados ou pouco valorizados pela
estrutura das aulas de EF evidencia o desafio de tornar esta disciplina

verdadeiramente acessivel, integradora e centrada no aluno.

Em sintese, os dados recolhidos através do questionario, quando confrontados
com os modelos tedricos e com a literatura especializada, permitem afirmar que
a Educacéo Fisica exerce uma influéncia positiva e diferenciadora na motivagao
escolar. Quando bem orientada, a EF contribui para a autodeterminagcao dos
alunos, para o desenvolvimento de metas de realizacdo saudaveis e para o
reforco dos lacos sociais no espago escolar. No entanto, persiste o imperativo

pedagogico de garantir que este impacto seja equitativo, eliminando barreiras
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fisicas, emocionais e simbdlicas que possam limitar a experiéncia de
determinados alunos. A Educacéo Fisica tem, assim, o potencial de se constituir
como uma disciplina catalisadora do sucesso escolar, desde que desenhada e

implementada com intencionalidade, sensibilidade e visdo pedagogica renovada.

6.4. Conclusdes e Recomendacodes

Este estudo evidencia, de forma inequivoca, que a disciplina de EF desempenha
um papel significativo na motivagdo escolar dos alunos. A maioria dos
participantes manifesta uma atitude positiva face a EF, valorizando-a nao apenas
pelo seu contributo para a saude fisica, mas também pelo seu impacto no bem-
estar emocional, na integragdo social e no gosto pela frequéncia escolar.
Verificou-se que a EF constitui, para muitos alunos, um fator determinante na
decisao de frequentar a escola com regularidade, funcionando como catalisador
de sentimentos de pertenca, satisfagdo e envolvimento. O papel do professor
revelou-se igualmente estruturante, sendo amplamente reconhecido como
mediador da motivagdo e da valorizagdo da disciplina (Simdes et al., 2017,
Sociedade Portuguesa de Educacgao Fisica [SPEF], 2018).

Por outro lado, este estudo apresenta algumas limitagbes que devem ser
reconhecidas. Desde logo, trata-se de uma amostra ndo probabilistica e limitada
numericamente (n = 44), o que restringe a generalizagao dos resultados. Para
além disso, o instrumento de recolha — um questionario misto — nao permite
uma exploragdo aprofundada das motivagdes individuais, nem contempla
variaveis contextuais como o estilo de ensino ou as infraestruturas da escola. A
auséncia de triangulagdo metodoldgica limita o potencial interpretativo e reduz a

robustez analitica do estudo.

Os resultados obtidos apontam para a necessidade de reforgar uma abordagem
pedagdgica mais inclusiva, diferenciada e centrada no aluno. Os professores
devem privilegiar estratégias que promovam a autonomia, a cooperagédo e o
prazer na pratica (Deci & Ryan, 1985). A diversificacdo das modalidades e a
valorizagao do progresso individual devem estar no centro da agao docente,
prevenindo sentimentos de frustragcdo associados as metas de desempenho
(Nicholls, 1989).
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Sugere-se ainda que a EF seja concebida como espac¢o de desenvolvimento
integral, envolvendo competéncias fisicas, emocionais e sociais, tal como
recomendado pela SPEF (2018). O reforgo da formagao continua dos docentes

e a melhoria das condi¢gbes materiais sado igualmente medidas estruturantes.

Deixo como recomendagao o aprofundamento da investigagdo através de
estudos longitudinais e metodologias qualitativas, como entrevistas e
observagédo participante. A inclusdo de variaveis como género, contexto
socioeconomico, estilos de ensino e recursos escolares permitiria compreender
com maior profundidade os fatores que mediam a relacéo entre EF e motivagao
escolar. A articulacdo da EF com dominios como saude mental, cidadania e
inclusdo podera enriquecer futuros estudos, consolidando o seu estatuto

enquanto disciplina promotora de sucesso educativo e bem-estar global.
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7. Conclusao Final

Chegado o fim desta etapa marcante, € impossivel ndo sentir um profundo
sentimento de dever cumprido. O estagio foi, em muitos aspetos, uma travessia
— com obstaculos, aprendizagens, momentos de duvida e de descoberta — que
me permitiu n&o sé consolidar o meu percurso como aspirante a professor, mas
sobretudo afirmar, com segurancga e paixao, que € no ensino da Educacéao Fisica

que quero construir a minha vida.

Como na Odisseia de Homero, também esta viagem foi feita de constantes
reencontros com aquilo que me move: o respeito pelo outro, o gosto pelo
movimento, o poder da educacgao, o desafio constante de nos superarmos. Como
Ulisses, parti para este estagio com a bagagem do que sabia — mas foi ao viver
o dia a dia da escola, com os seus ritmos intensos, os seus habitos sedimentados
€ as suas exigéncias reais, que fui verdadeiramente posto a prova. E cresci com

iSSO.

Confesso que houve momentos de frustrag&o. O ritmo vertiginoso da escola por
vezes deixa pouco tempo para aquilo que mais importa: olhar o detalhe, escutar
em profundidade, ajustar com calma. Fiquei com a sensagao de que certos
pormenores mereciam mais atengdo — e isso deixa alguma tristeza. Mas néo
amargura. Porque, mesmo no meio da correria, houve espago para relagdes
significativas, para aprendizagens com sentido e para a construgdo de uma

identidade profissional que hoje reconhego como minha.

Chegar com uma nova mentalidade a uma escola ja estabelecida € sempre um
choque — e foi. Mas foi também um ponto de viragem, um momento de tensao
fértil. Como no principio do Jita Kyoei, que rege a arte marcial que moldou o meu
caracter, também aqui o confronto gerou crescimento mutuo. Trouxe ideias
novas, mas recebi sabedoria antiga. Desafiei rotinas, mas aprendi a escuta-las.

E no final, o que podia ser conflito foi, afinal, partilha.

Lidar com turmas tao diversas — alunos de origens culturais e socioeconémicas
distintas, com diferentes diagndsticos e necessidades — foi um dos maiores

desafios, mas também uma das maiores dadivas deste percurso. Ensinar nestes
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contextos exigiu muito mais do que aplicar metodologias: exigiu empatia,

flexibilidade, criatividade e, sobretudo, humanidade.

Termino, assim, este relatério com gratiddo profunda. Por quem me acolheu.
Pelos alunos que me desafiaram e me ensinaram. Pela oportunidade de ter
vivido esta experiéncia em toda a sua riqueza. Saio desta etapa ndo apenas com
mais conhecimento, mas com uma identidade profissional enraizada. Professor

de Educagao Fisica — n&o apenas como titulo, mas como escolha de vida.
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Anexos 1:

Anexos

Sequéncia Légica de Aprendizagem de Luta

Tema: Luta

Nivel Introdutorio

Conteudos ‘1‘2‘3‘4‘5‘5‘7 8 10
Quedas
A retaguarda AD|IE|E|C AS
Lateral direita AD|IWE|E|C AS
Lateral esquerda AD|IWE|E|C AS
Com rolamento AD WE| E | E AS
Luta no solo
Dupla prisdo de pernas com AD|(IWE|E|E| C AS
rotagao
Prisdo do brago por dentro com | AD WE| E | E AS
rotagao pela frente
Dupla prisdo de bragos AD|IWE|E|E| C AS
Luta em pé
Controlo da cabega e do brago | AD WE| E|E|C AS
Controlo do brago por dentro AD WE| E|E | C AS
Barreira exterior com a perna AD WE| E|E | C AS
Projegéo anterior a partir da AD VE| E AS

dupla priséo de pernas

Xl




Anexos 2 — Exemplo de Plano de Aula UD de Luta

Unidade Didatica: Luta

Data: 17/09/2024

Hora: 10h45
Duragao:1h30
Local: Sala de judo

0 e’

Olimpica

N° de Alunos: 17
Material- ficheiro

Fungéo Didatica: Avaliacio da aptidéo fisica dos alunos e Introdugéic @ Luta 4udio (mp3) do

teste com a

Objetivos da aula: Avaliar a aptidao fisica dos alunos através da execugio do cadéncia para a

teste de abdominais, flextes de bragos. Introduzir a Luta Olimpica através da realizacio das

vo de execucio de queda retaguarda, laterais e queda com rolamento. Introduzir a flexdes de bracos

aula: min situacio de luta com dois jogos de opesiclo e de uma situagio de controlo no ® abdominals.
Aula:3de 8 solo.
PLANO DE AULAN"3
[
Conteddos/Estratégias .
@ Didatico- # E‘::ﬁ?g:’; Esquema Critérios de
Metodoldgicas o
j Informar os
gl alunos sobre
B3 CONVEEREA INICIAL como vai ser
A aula de forma
‘breve.
Realizar - Queixo
movimentos junto ao
articulares peito;
controlados e - Batimento
com velocidade com a
moderada de palma da
atrvacio forma 2 ativar o virada
10’ IN};%-[{:_)IS%J—LQ%KO ;s todo o corpo para baixo
N para a aula.
Introduzir e
exercitar as
quedas a
retaguarda e
laterais.
- Aluno que
puxa com
sucesso o
adversario
Impedir que o para dentro
e colega chegue do cirenla.
10° IOE:O DE OPOSI(E:AO fora da érea
QUERO SAIR’
delimitada. - Aluno que
consegue
sair da
preensdo do
colega.
Impedir que o
= colega fique
10’ IQ%OUEDIE(? ;&Sﬁ{rw dentro da rea
delimitada.
p—r—
agachada
Objetivo de_ (canguru)
tentar - colacar o
desequilibrar o parceiro
10’ MINI SUMO adversario ou fora da rea
mové-lo para
fora da drea.
b

XMl



- Ofensivo:

X1V

Colocar os
MS em
volta do
A pares: peito_do
O parceiro em p;romro,
guarda a quatro B mf:::r
encontra-se
deitado na pulsos cou
ST outra
INTRODUGAO DA | posigdo ventral a o
£07| DUPLAPRISAODE | O parceiroem mao;
BRACOS - Antes da
ataque tem de rotagdo
virar o parceiro bi
de modo a que = K:‘m
toque com as ¥ MS-
costas no solo o8 :
- Colocar o
joelho para
fora, e
rodar para
esse lado;
- execugia
do maior
mimero de
flexdes de
Este teste tem bra_t;os .
como objetivo (mm'umin ©
) avaliar a & de flexZo
-| TESTE DAS FLEXOES | onse 3 dos bragos
10 DE BRAGO e resisténcia e extensZo
dos membros dos
superiores. Shrasad
auma
cadéncia
pré-
definida
- exerugAa
- Este teste tem do maior
como objetivo mimero de
avaliar a forga abdominais
= TESTE DE de resisténcia auma
10 ABDOMINAIS Yios misculos e
db::l regido predefinida
abdominal
Receber
feedback dos
g alimos, parz os
CONVERSA COM 03 poder
E -y | ALUMOSZ 30BRE O3 ..
] FEEULTADOS DOY conscienclalizar
TESTES acerca dos
beneficios da
anlade EF




Anexos 3 - Grelha de AS da UD de Luta

Luta no solo Luta em pé Escala
Projeciio
d B
Guarda a quatro ( : . raco
. N barreira |roladoa
Dupla prisio |Realiza controlo N .
. exterior |partir do . -
Dupla priséo | de pernas deslocamentos em L . da ) N . 2-realiza N
. . Posigdo base (sem trocar as | Queda a retaguarda a partir |controlo [Nota notade |0-ndo |1-realiza Realiza
de bragos  |com rotacdo |quadrupedia, Queda lateral (10%) |cabeca e . . sem
pernas) (10%) (10%) da final 0a5 realiza |parcialmente com
(30%) (30%)- mantendo a do brago controlo
3 . controlo |cabeca e controlo
opcional estabilidade da (10%)
arda) (5%) do brago |do brago
g por (25%)
Nome dentro-

Anexos 4 - Sequéncia Légica de Aprendizagem da UD de Basquetebol

Conteddos | |J1| 3|'-I| ﬁl"El '|"|'-E| 3|'1I.‘.I| 11J“12| 13.P14| 151 E
Tacnica Individweal
Passe AD | WE | E E Gc MG
Rececdo AD [ WE [ MG
Drible AD | E - A3
Fatagio sabre o pd de AD | FE|LE | E E E C | AS
Apa
Tripls ameaca AD E E E [ AE
Lancamanta na passada AD IE | E E E c A
Lancamanta am apos AD IE | E E [ A
Comportamentos Tatlcos
Fasse o corte AD|E] E| E E E [+ AS
Aclarameanta Al VE E [ hE
Atitude defensica sem bols | AD IE E G HE
Rag=zalis Al IE E G HE

Legenda: | - Introducdo; E - Exercitacao; C - Consalidacia; ad - avaliacio diagnastis

Awaliacho sumativa.

XV



Anexos 5 - Exemplo de Plano de Aula da UD de Basquetebol

Data: 23/10i2024 | Unidade Didatica: Basquetsbol
Hora: Shid
Duwragao:30min FungBo Didatlca: Exercitegdo do lancamente na passada. Introducio

Local: Patlo e exemitagio da conceite da Tripla Ameaca. Exercitacio de

N de Alunos:
15

Materlal: Bolas
de basguetabal,

canes,

axtarlor desmarcagbes para criagdo de inhas de passe anrTumrH
Celes
Grupo: T°C
Tempo efetlve d8 | opjetivos da sula: Infreduzic & axercitar o conceils da tripla amesss,
aula: 0 min exarcitar as desmarcacdes ofensivas e exercitar o lancamenio na
E i
Awla: TiEge1p | P
Sumarla n®:25
PLAMODE AULANTEE
ContabdosEsiratégiag
@ DH&ET- Objatives Expacificos Ezguama Critérias de
Melodalogicas Exits
Perceber comao estao
a5 alunes e 3 sua
predisposicao para a
%' .. | COMVERSA aula. Marzagdo de
= 5
1 MICLAL presengas.
Divulgagao dos
objetives da aula.

XVI




FUNDAMENTAL

Atnar o sistema
cardiovascular para

- Skipping alo, skipping
nadegueire, Circundugio dos
hmgns-, abertura dos M| 2 foca

no chao;

107 AQUECIMENTO - Afundo lateral, I‘CIIEII;:&I:I do
© esfargo da aula. tronco, pontapss a frente;
- Alongamento do quadricep.
pémen & isquictibial
- Zada aluno com uma bola, em - Dribkar
rigio campo, dritla com objative c:ncn:lrr;lu'
, i Exercitar o drible. | ¢ maner= balz em su= posse )
10°| REI DO DRIBLE o maximo de tempe possivel, e || _ooier o
3o mesmo tempo tenta posse de
desarmar o colega. baolz
- Colocagic
- Exercicio critério de das apaoios:
Exercitar o langamento na passada, de Diireita.
15° LANCAMEMTO WA langamento na for_ma a que os slunos esquerda
PASSADA passada. experimentem o langamentos ou
pela direits = pels esquerda. Esguerda,
direito
- Recsbe a
- 0=z slunos 530 divididos em bals cormn 35
grupos de 3 qus jogam entre si. || duas mEos;
;9| /OG0 DOS 5 Exercitar o passe. Cada equipa com o objetivo
ASSES inicisl d= chegar 3 § passes - Passa ao
consscutivos, colzga
desmarcads
- Em meio campo dois
jogadores saem com objstivo de
2x%1 EM Exercitar as encestar, perante & oposizac de
10°| PROGRESSAD desmarcagdes. um defensor.

PARA O CESTO

XVII




Exsrcitar as

Em meio campo, realizar

REDUZIDO

) desmarcagies e _ )
107 22+ JOKER
+ — situagso ofensiva de 2x2 +joker.
- Em espago reduzido, jogam
2x2. Se o ponte for conseguidae
apds uma agic de drible
individual vale 2pts, se for
2%2 EM ESPACO are ' a“;;j’i:ev:“;:::?:‘;:e
. (2 EM ESPACT . . .
= da tripla ameaga. defesas intercetarem trés

passes, tém direito a 1
langamento que vale 4pts. A
area & delimitada com
marcadores.

10"

JOGO 3X3

Consolidar o drible 2
0 pasce.

- Equipas d= 3 alunes, em meig
campa.

- Sempre que alguém encestar a
partir do langamentio na passada
vale 4 pts.

- %8 8 bola passar por todos os
alamentos vals 10 pontos.

FinaL
n

RELAXAMEMNTO

Realizagdo de uma
ratima de faxibildads,
incidinda na zena
lambar, mambros
superines o nferiones.

Realizacho de
ExErcicio de
respracdo, para
refomo & calma. 1:2

Anexos 6 - Grelha de AS da UD de Basquetebol

Recegdo

Passe

Jogo 3x3

Paragens
e Recebea | Dribla
rotagdes bola e com
sobre um |Langamento |Langamento enquadra{ espago
apoio na passada | em apoio Drible | se com o livre

XV

Desmarca{ Atitude
se e cria |defensiva
linhas de | quando a

passe equipa

Passa ao
colega
melhor

colocado



Anexos 7 - Sequéncia Légica de Aprendizagem da UD Gindstica no Solo

Conteddos | 102 |3 |-I|'5 |E |'|"|'E |3 |1I2l.f'l‘l | 12

Hival introdutério

Rolamenis & frante am plana | AD VE E [+ AS
inclinada

Ralamento & frinis AD VE E [ AE
Ralamento & retaguarda AD 3 E [® AS
Apoia facal imverido com ajuda | AD VE E E |C AS
Rada AD IE E E |C AS
Avido AD 3 E [® AS

Hival Elementar

Ralamens &  frente  cam | AD VE E [ AE

axtensdo e afastameanio dos M

Apoia facal inverida sem ajuda | AD I'E I'E (E |C AS
Rads AD I'E E [# AS
Radada AD I'E E [# AS
Raolamento & reftaguarda com | AD I'E E E |C AS

saida com M| afastados & am

extensdo

Ponte AD E E [« AS

XIX




Anexos 8 - Exemplo de Plano de Aula da UD de Ginastica no Solo e Danca

H® de Alunoa:

Unidade Didatica: Danga & Ginastica de Solo 15

Datar 15112024
Hora: Shoo Fungho Digatica: material
Duragio:S0min Exercitagio do compasss e da nogdo de ritmo.  Exerciagio dal|Caluna de som,

Local: Sala de cones, arcas
coreografia de lurma.
danga

Iwo de
aula: 75 min
Aula: 45 de 12 Exercitar o compasso @ &8 nocdo de ritmo através de exercicio critério,

Exercitar o 17 momenta da coreografia e infroduzic & eserdtar o 2°
mamento.

objetivos da aula:

[ FLANCDE AULANAES

Cantebdas/Esirartgias Objet

Didatica- Esquema Critérios de Exita
Matadoligicas Espechoos

Perceber
como es180 o=

&

alunos 2 a sua
predisposicio
para a aula.
Marzazda de
pressncgas.
Divulgagda
dos  objetivos
da sula.

C ERSA
IMICIAL

Ativar
sistema
cardiowascular | PUlses, cintura, joelhos e tornozelos.

para o esforce| - RealizagSo de exsrcicios de flexibilidads
da sula.

- CircundugSo da cabega, ombros, cotovelos,

IMICIAL

Ativar o - distinguir

sistema - Em pares, um alunc & o "espelho” & imita os movimenios

cardiovascular | movimentos do colega. segmentadeos

& Ppreparar o|. Comegar com movimentos simples (bragos, |9 movimentas
R Sistemna ) || fluides:

5 |ESPELHO =mas, cabe e gradualmentz  inseric .
MNervaso p= ) g - altermancia de
Cenfral para | movimentos mais amplos e criatives. Tt

a5 tarefas | Troquem os papéis apds 1-2 minutos.
seguintes.
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Retratar a
inizio da
naseer do sol
zam
mavimentos
suaves =
confrolados,
representanda
o amanhacar
tranguila.

Momento 1: Despertar Lento
1. Aluncs comegam de jeelhos ou sentados
no ch3o, com o fronco levemente
curvado para baixn e os bragos priximos
ao corpo. simbolizando o “adormecer”
antes do amanhecer.

2. Movimento 1: Alongamento do Corpo

= Mos primeiros oito tempos
[dois compassaos), os sluncs
levantam o tronco lentaments,
astendendo um brago e depeis
o outro em direcdo ao feto,
como s fossem raios de sol a
NEscer.

3. Movimento 2: Despertar Suave

= Mos cito tempos seguintes, os
aluncs abrem os brages—num
semicirculo, lentaments, com
as palmas das mdos voltadas
para cima, comao s
esfivessem a despertar para o
nove dis.

4. Movimento 3: Primeiros Raios

= Ainda de forma lenta,
levantam-s= gradualmente =
esticam os brages & frente e
acima da cabega, de medo &
representar os primeiros raios
de seliluminande o espago.

Transigio para o Momento 2:
+  0s zlunas fazem uma rnr,apéo l=nta para
a esquerda ou dirsita. com oz bragos
abertes, formando um circule em torno
do propric eixs, sincronizando com &
misica pars se prepararem para & fase
s=guinte.

XXI

- Respeitar o
COmpasso
quatamaric

- Respeitar a
sequéncia em
canone



15

EXERCITAR O 27
MOMENTO DA
COREOGRAFIA

Introduzir
maovirmentos
mais amplos e
COm maiar
intznsidade, 3
medida que o
sol e sleva e
o dia panha
forma.

Momento 2: Aceleragao
1. Movimento 1: Passos

o Em pares de oito tempos, os
glunos fazem passos amplos
para a frente, para tras = para os
Izdos,

o Cada passo dewe ser
acompanhade de uma leve
glevario de bragos, simbolizando
a expansao da luz solar.

2. Movimento 2 Clndulagiln de Bragos

= Mos prédimos oito tempos, os
alunos executam movimentos de
“onda” com os bragos, alternando
entre2 os lzdos para dar uma
impressan de mavimento
cantinug da luz.

o Opeionak Com  deslocamento
conjunte exercitar a dinamica de
ida = volta, sem perder o ritmo.

3. Movimento 3: Abertura do Conpo

o Cada aluno faz um maovimento de
expansio, abrindo o5 bragos
completamente num angulo reto
& rodando em torna de si mesma,
para simbolizar a luz do sol gue
se espalha por toda parie.

Transigdo para o Momento 3:

» 0Os gzlunos terminam reunindo-s&  no
centro. Ao reagrupar, cada um assume
uma posigde de meie agachaments,
preparando-s2 para o aumento de ritmo
na ultims fase.

- Respeitar o
COmMpasso
quaternaric

- Respeitar a
sequéncia em
cdnone
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Dasarvaler & Tacar reas pis da
flexitiliade Alunas distribuidos em pares, em decibita dorsal, calega;
(anticulagia arientades cabega com cabega. Executam a pasicdo|| Manber posicin
de vala & ocam com ag pés @ eoltam para pasiciio
pescago), forga | inicial, assim secessivamente. SRR
Jabdaminal), Warianbe 1: Com mbos dadas - Segurar  a
- . . . . cordalbala
5 Egﬁﬁf&gﬁc arientacio Wariante 2! Passagem de objeto "E:_"“ R
espacial (eixg Lt
transwersal), = Tocar nas pés do colega;
fecha e o PMG | - Manter posico gaaigngy
rotagio. - BEgurar & carda apEnas com
A pares: - Queixo ao
. peito
Oz alunos realizam rolamento & frente Com 8| paanier 2
. | Infroduzir | 3iuda do professor, para os que estdo no NI Se posicio
ROLAMENTOD A ; for preciso wtilizar um plana inclinado.
FRENTE () E|exercitar o/ T0FP P SRARAAR.
10°| ROLAMENTO  A[melEmento 3| sung ndo executsnte no seu par di o7, | epulsas
FRENTE frents. feedback cometivo ufifzando a palavra-chave| =fetiva das
AFASTADD (E) “gueixn a0 peito” & "corza junta”. m3aos ng
mamenta final
A pares: - Queian ao
. peito
Oz alunos realizam rolamento a retaguarda com || paonier 2
ROLAMENTD  Alintroduzir =@ 3juda do professor, para os que estao no M posigio
RETAGUARDA (I)|exercitar o Se for preciso utifizar um plana inclinado.
10° EEF‘JI‘%I(-B'TJ“AER%LG Alrolaments | zlung nde executante no sew par dd o Repulsia
coM SalDs £w|™BIUEME | fadback cometive utifzande a palavra-chave||SfEiva das
FING (E) “queixo o peite” & "corpo junta”, maas na
: mamenta final
Dividir a turma em pares: Apoio das
maos no solo
Desenvolver a | Roda
na mesma
forga dos M3 Cada par tem um arco. assim um colega coloca || finha de
a5 m3os em frente e fora do arco; lancamento
e . 3| dos Ml de forma alternada |ateralmente por cima || mavimento;
cOfdENazas | 4n arca.
. Langamento
10° RODA i E daapan dos Rondada EI'IE'I'Ei:l:I
RONDADA. (E} Mi . 3| Cada par tem um arca, assim um colega coloca || ds perna livre
ex2tugan  d3|ss mios em frente e fora do arco; langamenio
roda 2|dos Ml de forma simultinea lateralments por
rondada. cima do arco.
- Flexbes de bragos (maximo possivel)
CIRCUITD - DE - Saltos de canguru (10 repefiches)
FORGA Melhorar a3 - - .
5 |ASSOCIADD A aptidSo fisia. |~ ARdCMINAIS { Maximo possivel)
GINASTICA DE - Caminhar & carrinho de m3o (percurso de 3m
SOLO ida e volta)
Realizagdo de
aErcicio de
5" |RELAMAMEMTO | respiracda,
g para refarna &
w calma, 1:2
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Anexos 9 - Grelha de AS de Ginastica no Solo

Rolamento &
frente

Rolamento a
retaguarda

Anexos 10 - Estruturacdo de Conteudos por Aula, para as Atividades Ritmicas
Expressivas (Dancga)

Aula [Conteddos 1objativos EMuagien de{Fungio
aprendizagem  |Didatica
112 [ula de aualia-;inrvaliara nivel das alunos na |- Escrever o nnjnvalia-;iu
dimgndshca  de com  movimenbos Diagrdstics.
Imadaldade: de Ginastica & na
[Gindstica na Salo Corporais
[Danca
& Danea
= Cadda  aluno
ptividades
Executa s
[Ritmicas
alpmentaos
Expressivias
gimnicas
axamplificadas
ok prafessar,
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3 |ICompassa e[Transmitir 0 gue & wn compasse gCantar compassoslintroducds o
Rt la nacdio de ritma Exemrcitar dajatravés de| Exareitacdo
forregrafia de urmes. rmdsicas cam ritmo
lcarsagrafia
lento, modersda o
Frases Musicais rapido.
Escraver o name|
com movimentos
carporais
1°  Momento  daf
corecgrafia
45 |Campasso, ritmo|Exercitar & careagrafia e umma Exercitar ofinfroducie o
je frases musicais ST S S S0 - @ exercitacio
Intreduzic & axercitar o ralaments 3
iocde carparal e nocde  de  rtmo
fremte & & retaguarda, com e semy
[de movimenio. Através e
rlana inclinade, & rodas = avido, pars
mgereicky  critgra
|[Careagradia [ grupo introdutcrio.  Inbrad i
Exercitar  a 19
lewareitar @ ralamenta a frente com
Elementas mamento ol
feaida dos Ml em extensio o
|Gimnicos e carengrafia el
lafastadas do rolamento M
[Eequidncia e introdusic =
Fetaguarda com passagem por gino
phoaliacia e rnitar o a4
momenio.
[} |Campasso e|Exarcitar & coreagrafia de furma, deExercitar of Exercitacdo
JRismio forrma @ obier harmania entre odocompassa &
jpassas da coreografia. nocds  de  rtmo
[Caresgrafia
atraves o
Frasas Musicais axercick  criléng
Exercitar a 19
mamenis diy
carecgrafia =
introduzir £
exarcitar o 29
rmamenio.
Circuita de Farga
TiE  Compasso e|Exarcitar a coreagrafia de turma, deExarcitar o Exarcitacio
JRizmo forma a ober harmonia entre ooompassa e aloonsalidacdo
passas da coreografia. Desafoar qnogde de  ritmo
[Careagrafia
frupa de nivel slementar com gatravés o

XXV



Elementas
|Gimnicos
[Eaquéncia

Waliacia

Frasas Musicais

A

e

folementa &4 frenle com M
[afastados & am axiersia, de forma
[ motivd-los para a aprendizagem

e canteddas mais complaxas

XXVI

muercicks  crité o

Euwreitar o 19

rmamenis oy
ooreongrafia e
introduzie o

mamrcitar o 29

rramenio.

Diwididos por|
niveis,  executam
as  elementas  de

B [ea ] il GO i

ardenm [ [+
professor,
acupando =
Rt

racionalmente,

Circuita de Farga




Anexos 11 - Grelha de AS da UD de Dancga

Creatividad Conhecimento da
e Empenho coreografia Media
3 5 4 4
4 5 5 5
3 5 a 4
41 5 4 4
3 5 4 4
3 5 5 4
3 5 4 4
3 E 3 3
1 5 5 5
41 1 5 4
3 4 4 4
3 3 3 3
41 5 4 4
3 3 4 3
3 E 3 3
3 5 3 4
5 3 4
3 1 3 3
3 5 3 4

Anexos 12 - Grelha de AD da UD de Futebol

- Areitaas | Rececdn Passe Drible /Conducdo | Desmarcacdo | Remata, se | Guarda- Situacao de | Situacao de
decisdes de No sentido da apds passe | tem a baliza | redes jogo 3x3 jogo hxb
arbitragem baliza a0 56U {Enquadra-
adversaria alcance 58 C0Mm a
RV
Legenda:|
1- Mo executa
2- Executa mal
3- Executa bem, mas poucas vezes
4-  Executa bem, freguentemente
5- Executa sempre bem
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Anexos 13 - Sequéncia Légica de Aprendizagem da UD de Futebol

Legenda:

I- Introducao,
E - Exercitach
¢ - Consolidach

AD - Avaliacio Diagnsst

AS - Avaliacio, Sumati

XXVIII

Conteidos/Aulas 1/2(3 |4/5|6 |7/ 10/11 12
Rececio/Controlo IE |E E c
Condugio IjE |E E C
Passe I/E |E E c
Remate I/E E
Técnica (Foco na cabeca levantada, em todos os elementos
técnicos) -
idos Téoni Finta - - -
Contelidos Técnico-
Titicos AD T
Posicdo defensiva - ) -
Desarme - - -
I/E E
I/E E c
I/E E c
I/E E c
e E c



Anexos 14 - Exemplo de Plano de aula da UD de Futebol

MAroRTO

C

Diata:
140172025
Hora: 10n45
Duragao:
0min

T. Efst; 75min
Local: Campa
axtarior

Sl |

Fungho Didatlca: Exercitacdo & consalidacdo da canducio ge bola, de
cabecs levantada, para o grupo de nivel infrodutdrio. Exencitacia e
consalidacdo da panetracia, caberturs ofensiva, espaco @ mohilidade,
para o grups do gigel especisizacio, de forma a que haja ocupagia

racional do espago, no momentos ofensiva

JE

H* de Alunas:
18

Material
Canes, cokates,
bolas,

marcadomnss

Dlljﬂmﬂ da auls: Pramover & ccupacdo racional do espaco, na

mamenls ofensivo, para o grups de nivel especializacdo @ ransicia-

defesa atague.

Promover a condugdo de bola, sem olhar fiso na bala, para o grupa

introduiério, assim como evolugio nas acdes MWonicas individuais.

il

PLANODE ALLAN13E 14
Contebdos/Esiraiégias Cibias
53 Didética- ETna Esquema Critiring de Exitn
Melodalbgicas sneclficos
Perceber camao
agtiia as Aunos
R
predisposicio
. lia.
. |cONVERSA o

5 MICIAL Marcagdo de
OreSEncas.
Divulgassda das
abjetives da
aula.

E' Aquacimeanto articulss
E 4 woltas em carrida, a um dos campos de futebal
Flaxibilidade:

Ativar o sistema ) =57, F e F
cardiovascular 4%

10" | AQUECIMENTD | para o esforgn 2 3
da aula . - -

o -
|‘ a
b oo
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FinaL

20"

Mowaliar a apbidio

- Realizar o basis
de aconda com s

instrucdes
figica dos EREssaky
TESTES DE alunas, atraves | - Sit and Reach
APTIDAD FISICA dos tesies
LRk
As duas equipas (A e B) podem deslocar-se por || - Lavantar &
todo o espago de jogo, excepta peles Fanas dos cabiega pard
. axscutar o passe;
capities,
=0 jage inicia-se com a bala atireda ao ar, no
cantro do campo, senda disputada par dois
jogadores adversdrics, que a devem passar para
um dos oolegas
= & hala & jogada com os pés, alravés de pagses,
— recepibes & desmancacdes.
ncufic nos
alunas a

BOLA AD CAPITAD

necessidade de
levantar &
cabega, para
tomar decisdes

no joga.

= Menhium outre jagadar, para akim da designado

“capitdo®, pode antrar nos cinculos.

= Mia & permitido a gualguer jogador utilizar o

desanme:, mas a interceco sim.

=0 jagador cam bola nda pode ssir das inhas
limitas do campo, Sempre que isso acondega, a
bola pas=a a partencer & equipa contrina & que

efeciuou o ditimo foque antes desta sair.

=0 tempa de joga pode ser adaptada em funcia
do tempo da sula, da turma & das caracterisilicas

dog alunas.

- Criacdio de
superaridade
rumerica

= Ocupsgda

racional dao
espagn 3 defender

& a atacar
Exercitar a
FUTEBG transicio defesa-
HOLANDES, NIVEL | 3taque & os
AVANE ‘-D; : principios tatices | Cansiste em 3 equipas dispastas pela drea de
L L,
afensivas. o, B e a equipa A, colocada no meko,
COMmeca com & posse de bala. Se esta perder a
posse para a equipa B, esta pode entrar em
transicAo = alacar a eguipa C. S a equipa am
pOSss MArcAr, pAssa a atacar a autra sguipa gue
defende.
. R -Deupacio
Avaliar o Jogoe a campa inteirs, cam a funma 1oda. L
alemenbos: racional dos
passs, receacio, Regras: corredares
remate, 1. Rapares nfia desarmam raparigas
JREO T E s dzsrnﬂ,cw;gn 2. Raparigas podem desarmar as
aceitacdo das rapares
decistes da 1. Raparigas podem desarmar
arbitragem, «m raparigas
jogo.
- Paricipasgia
Obter fesdback albiva na discussia
dos alunas, em por parte das
I & aul Em circuks, cam as aluncs carversar sobre os alunas
RELAXAMENTO |fiagdadaula. | o as aula,
Definir objativas
para a sula
SagLine.

XXX




Anexos 15 - Grelha de AS da UD de Futebol

Deoupacks Racicnal do “De cabaca Lewantada™ Ramate | Mota
Eipaca reslizac Final
Desmarcacaa | Hentifica Passe | Rececan | Canducasa
as 3
carredores

- 3 3 L] 3 3 -4
o 4 L] L] 5 5 L]
1 F3 3 3 % 3 E]
5 5 - - L L] -
i 3 L] L] i i E]
4 5 3 3 4 3 F]
3 ] i L] i 3 L]
1 Fl 3 3 1 2 F3
z 3 i L] L] z 3
3 3 3 F3 z 2 E]
1 1 1 1 1 1 1
L] L] a a 5 L] -
3 E] = = 4 L] -
5 5 E] E] ] 5 5
5 ] 5 5 E] El 5
4 3 3 L] 5 4 L]
z ] 3 3 % 3 E]

Anexos 16 - Sequéncia Légica de Aprendizagem da UD de Atletismo

Conteddos/aulas 1/2|3 |a/s |6 [7/B|% |10/22[L2
Atletizmao

Lancamento do Peso I'E E [T

Salto em comprimento I'E E [T

ap |

Tecnica de corrida I/E |[Carmaval [E |E |C (25
Corrida de velocidade I'E E C
Fazzagem do testernunho IfE E C

XXXI



Anexos 17 - Exemplo de Plano de Aula da UD de Atletismo

m
¢ e
Unldade Didatica: Atietlamo
Data:
2EM3H025
Hora:3noo FungBo Daatica: Consolidacdo da Wonica de comida, da passagem da
Duragao: sestemunho, @ da tecnica de Langamanto do pesa.
omin

T. Efpt: 7Smin

Local: Campo || Objetivos da aula: Objetive desta aua é avaliar o nivel introdutdrio &
axtarior alemantar @ ra nivel alamentar, cansolidar & bcnica basica de cornda,

axercitar a passagem de lestemunho & o Angamenta do peso.

MN* de Alunos:
v

Material: canes,
Brarreiras,
tesiemunbios,
GranGmetne

| FLAND DE AUL& N 15 ETE
Conteddos/Esfratéglas .
@ Digstico Dljetives Esguema Critérias de
Metoaologlcan e Euito
Parcebar
coma astia as
alunas & a sus
pradisposicia | Os alunos estho dispastios num semi-circula, & estlo
para & aula santados, ndo havendo ningudm nas costas de ninguém.
5" | Converaa Inlclal Fdareacin da
Presencas.
Divulgacio
dios objativas
da aula.
= Corrida continua: S voltas ao circuita da milka;
g = Senda que alunos que manifesiem decréscima na sua
= carrida, passam & andar apenas em percurss de 20m.
. = Jogo dia carrente {Daminio gaeEacajelisg consalidar o
.I\:I:rn‘-ar-u- amspirita de agquipa)l
sEiema
10" | Aguecimento warditwassular,

para o esfarca
da aula.

= Maobilidade (Anexo 1)
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PARTE FUMDAMEMTAL

- Drrsifuaig.

Cansolidar a dos apoias
acdio circular Em perourso de 10m, marcado por dois cones, o= alunas
dos M, & o realizam skipping alto, cam tEonica de carrida transmitida)| - Elevagias
atague aa através de exempliicagdo pelo professar e videos| 99 900
zalo. (Mivel .
o anviadas. - Acdin
10| Técnlca de corrida intradusdeis) cireular &
atague aq
Avaliar o nivel walo
introdutdrio &
alemaentar. = Acdo
coardensda
dos M5 a Ml
= g alure gque
asnera pebaf
tesiemunhio
M pares os alunos colocam-se fo campa. A mans de deverd
Consalidar & oorrida & de uma drea 3 outra do campo. A mans de AHAREAF Fraal
passagem do | ransmis=3a & no maio camps, & esth assinalada com
tagimmunho, = N el
no nivel no aritre i
Pagaagem do - .
15| tagtemunho introdusdeio. zana, & A
Ayaliar o ndvel apenas
introdutdrio &
elementar. et
devagar,
= Realizar a
Sanica
descandante
Cansolidar a Elevacio
shonica de catovelo;
langamanta do
. = Rodscdo
peso, no nivel | Alunas, em panes, lancam o pasa, com a bécnica base
15| Langamanto do peso | ndo ajau de OBrien franco;
introdutdrio. -
Avaliar o nivel
introdutdrio.
Melhorar a
aptiddo Fisica
dag alunas, ra
(= (2 | ]
forga das
Membiog Realizar circuilo §iegaeds abdominais, extenstes de
5 Forga - bracas & prancha vertral. O médximo possivel de
SIJP-EI::::.E repabicias.
forga das
mambros
inferiores.

Alunos sem material realizam relatdrio de observacio da aula, participam nas medicies de distincias,
controlo de tempos, feedbacks orientados pelo professor, na arrumacdo do material ou trabalham na parts

tedrica na biblisteca.
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Anexos 18 - Grelha de AS da UD de Atletismo

AVALIACAO DE ATLETISMO
7eC
Técnica de corrida | Transposicdo de barreiras T issdo do testemunho|Langamento do Peso | Nota Fina
5 5 4 5 5
5 5 4 5 5
Elementar 5 5 4 5 5 N'ivei: de d 7%ano  |10%ano
4 4 5 5 5 Nio introdutri la2 0a9
5 5 4 4 5 Introdutério 3ad 10a15
5 4 5 5 5 Elementar 4as 16als
4 3 3 4 4]
4 4 4 4 4
3 3 4 4 4
4 4 4 4 4
3 3 3 3 3
3 3 4] 3 3
2 3 2 2] 3

Anexos 19 - Sequéncia Logica de Aprendizagem da UD de Voleibol

AULAS EEE EEG [77& = [10711 [ 12
ACHES TECMICAS INDIVIDUAIS
PASSE AD I/E E C AS
REBMATE AD I/E E [4 AS
MANCHETE AD IfE E E C AS
SERVICD FfBanmo | AD I/E E E [4 AS
DESLOCAMENTOS | AD I/E E [4 AS
PASSE DE COSTAS | AD [ [ [1WE JE [ E [c AS
agbEs TATICAS
ReceBeDOR/NAD | AD IfE E E [4 AS
RECEBEDOR
1060 2K2 AD IfE E E [4 AS
1060 3x3 AD IfE E E [4 AS
1060 4x4d AD I/E E E C AS
1060 FORMAL AD IfE E AS
XXXIV




Anexos 20 - Exemplo de Plano de Aula da UD de Voleibol

Data:
230412025
Hora:gnoo
Dursgio:
fomin
T. Etpt: 75min
Local:
Pawvlinaa

Intario
=

JE

Unidade Digatica: volaibol

Fungio Diogtica: Consclidagdo do servigo por baixe. Introduzir
sxercitar o passe d= cosfas (nivel slemsantar). Introduzic e
exarcitar a manchete.

Objetivos da sula: Conselidar o servigo por baixe. Introduzir e
exercitar o passe de costas (nivel slementar). Introduzic &
=ercitar a manchete.

MY de Alunos:
15

Material: canes,
bolas de
waleibal,
crandmestno

[ PLANC DE AuLa v 5 E 10 |
L]
[ul Digatico- DObjasives Expacificas Ezquama Critérizs da
Metodoldglcas Exita
Pe’“:’"’ 00O B8t | 1y e estho dSpOSOS NLEM SEMCIEU, &
“‘;f’ “"“_’; #EER | wgiia sentades, ndio havendo ninguém nas costas
. predieposicio para 3 .
E 2* | converaa Inlclal aufa. Marcacio de de ninguém.
prasencas. Divulgacio
doe objetivos da aula.
- dlopasgeem direclio & rede, a pares (MNio
introdusario)
- Passa com ofemagda das apoios, am ines
{intradulénial, & sngquanta 3 bola ndo chega o aluno
execula agachamento
= Passa com orfentagda dos apoios, &
deslecamenta, em trios ([Elementarfvancado)
vt & sistarna _
15°| Aquecimento cardisvascular, para o |~ HAUeCIenia especifico:
esforgo da aula. Etiglsomeaga com pratacalo de fisiaterapia
passass palo seu clube.
= Mobilidade espacifica (Anexs 1)
- slizige o sarvica
pars o colega
bbb
rpido pars  ss
colorar alrds da
Consolidar o servi
| ssrvigo porpaos | CETR NS o0 biols & de frente
5" |pares Mivel Nan intredutdria: sgarra & bola, am vez de para a rade
a mancheta. receber em auta-passe, e pode ndo ilizar a rede
feréncia.
o rEisrEnEs = Manchels:
Alunas da nivel slamentar realizam calocasda da Flexdo dos M|
semica, lentando acerar na rede de corfball MS assicados
Aluna que nda serve, reoebe em manchais,
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- Flexdo dos Mi

FIMaL

e MS,
coardenadsy
Proposta no sentide
de dar maiores -
:oslenor atacantes, EARap——
10°| Passe de costas crimeiramente, menle: 3
introduzida no nivel Sente_da bola
elementar) B
- Dwecionar o
passe pars o
colegs
~Nia recebedar
avanca cado,
par: de;
i ars 3 re
diferenciacio das - Recsbedar
1| dogoi2x2 funcdes recebedor/ executs o
n3o recebedor. |comate
Apenas para Nivel ndo introdutono e introduténo.
Wtilzacia de Geprbal,
BT 1= toque:
Recebedor
2° togue:
Passader
3 toque:
Exercitar 3
i : Atacante
10°| Jogo 3x3 @ ax4 prasropn o3
nao recebedar.
Avaliar 2 na de
quem ataca a rede & quem fica na defesa.
A cada ponto marcado, a equipa que sofrev o
ataque, roda os seus elementos em sentido hordrio.
= Aluna A
direcionar os
apos para o
jogador B
- Reotacio dos
apoios, na
rececdo;
= Aluno A, apos
5 |Passe, recegao e Exercicio de BAASD; Avanoar
remate ativacdo pré jogo. para rede;
Aluna que remata passa para o outro lado da rede,
& assim sucessivaments. h Bamite}
Elevagdo do MS
de  batenento
com rotacio;
- MS  de
batimento
esticado na
batimento
=_Comunicacia)
elativa antre
alunos. em
zonas coatiquas
- Uthizacio da
Avaliar o azing
consequido com as palavia_ chave
15°| Jogo 6x8 exercicios anteriores, “Minha"
& dar um momento
mativador soe aknok.. | Atencdo maiar dads 3 definicdo do 1° togue, 2°
toque (passador -23), e 30 3 toque aumdes 22 ¢ ||, pogiclo buse
z4.
Distribuicdo dos jogadores de acordo com o seu - 3 togues par
nivel, sendo intercalados, procurando ndo existic R,
duas zanas consecutivas com jogadores do mesmo dagque
nivel
Malbicrar a aptidia
fisica dos alunas, no
que taca 4 forga das
. membnas superions,
5 Forga forgs midia @ fca
dos mambros
infaricres.

biblioteca.
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Alunos sem material realizam relatoric de cbservacdo da aula, participam nas medigbes de distancias, controlo de
tempas, feedbacks orientados pelo profeszor, na armumacas do material ou trabalhiam na parte tedrica

na




Anexos 21 - Grelha de AS da UD de Voleibol

L3 ali a8 2[3[ele oo e[

N M E

Volehol

1<k,
1=,

15,
15,
16,
15,
15,
1,
13,
16,
a3,
a7,
et
a0,
15,

o|of(c|o|C|o|C|0|0|C|D|0|0|0(0|0

Niveis de desempenh(72 ano 102 ano
N3o introdutodrio l1a2 0a9
Introdutério 3a4d 10a 15
Elementar 4ab l6als
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Anexos 22 - Sequéncia Légica de Aprendizagem da UD de Andebol

Oras

Habllldades Mo

102 | 3 45 | & TiB |3 10111 | 12
EETT IlE | E E C
Remats IlE | E E C
3 Drinla E | E E C
=
E Desarme IE [E |E |C
Intercagan | o IE |E |E |G m
= =
- =
L= -]
PoslgEo ; IiE | E E C E
defenslva E] -
o
o 2 iE [E |E |C 2
g L] [+
= & Fy =
z £ = s
] e =1
= E =]
@ ] o
o o o
i IE|E |E |C
-
g b -]
- P
= & a
a o8
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Anexos 23 - Exemplo de Plano de aula da UD de Andebol

Data:
~ Hora: 7°ano
9h00/ 10%no

Unidade Didatica: Andebol

Fungdo Didatica:

Exercitagdc do passe,

remate,

drible e

N° de Alunos:
7T%ano: 20
110%ne:17

10h45/15h 00 desmarcagio. Introduzir regras basicas. Material: cones,
Duragao: bolas de
T. Efet: andebol,
Local: Campo | Objetivos da aula: Exercitar as habilidades técnicas e titicas cronémetro
exterior TR . . . . .
Turma: individuais, através dos jogos reduzidos, circuito de estacdes e
7%ano/10%ane jogo formal.
PLANO DE AULA MODELO DA UD ANDEBOL - AULAS DE 90MIN
. | Conteudos/Estratégias Objetivos .
~ | Didatico-Metodolégicas Especificos ENEa Crng:;s Lz

5

Conversa Inicial

Perceber como
estdo os alunos e
asua

predisposigdo para

a aula. Marcagéo
de presencas.
Divulgacéo dos

objetivos da aula.

Os alunos estao dispostos num semi-circulo, e estao

sentados, ndo havendo ninguém nas costas de

ninguém.

INICIAL

15’| Aquecimento

Ativar o sistema
cardiovascular,
para o esforgo da
aula.

5" de corrida em volta do campo.

Jogo da apanhada

Aluno que apanha possui uma bola em cada méo.

Objetivo apanhar os colegas, ao tocar-lhes com a

bola, e estes ficam “congelados”.

Passe a dois ou a trés, alternando entre passe picado

ou passe de ombro, estimulando a recegcdo em

movimento.
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Exarcitar o passe,

1* esiagdar drble entre cones

2% eslacho dible+passe ao apoio4receqdo & remabe
am apok

XL

- - a drible, &
10° Circu ':n de manipulagda o 3* estacio: manipulacia da boka em circundugdo &
estagoes abjeso de jogo e 0 | volta da cabeca
remale.
4* mtacia: drible+passe ao apoiotrececio @ remate
am apoks
E Colovel
alta no passe;
- Recehar a
. bola am
Exercitar o passe )
36 da bala mayirmanto
Joge 3x3 sem i ;
15 remate em corita, 385M | Rajizes o formadas par cones am cada linha lataral
3::::": 0. 05 jogadares jogam através de passe, padendo
= apenas driblar uma vez por jogada. Mio axisie
remale, & o galo & assinalado assim que & bola &
colocada para 14 da linba da baliza.
Cisem perde joga cam gquem perde, quem ganha joga
com quem ganha.
- emcebas o
Jogo GxB, em que nos primeiros 1008 egquipa que
=ofre galo, ou desarma o atacante, ndo realiza contra- bola 2m
atague & avanca no terrena de farma pragressiva, corida
dando fempo para a equipa adversana recuperane . Passar aa
E“_“f“-” oatague | hayer exencitagba continua do passe e penatragdes ol
0 Jugu Ex6 I'-l::ltlﬂﬂ;' Ed: sucessivas, Mos 10" subsequentes o ataque répido & £ =0
aAque rapied. permilids de forma a axplorar a velocidade a desmarcags
resistincis e o drible. = Colovel
alta na
remate
Receber feedback
sohre a5 suas
E 5 Conversa com og aprendizagens, &
o alunos sobre & aula reforgar o
processa.



Anexos 24 - Grelha de AS da UD de Andebol

Andebol

13,0
10,0
44,0
12,0
16,0
15,0
18,0
15,0
10,0
12,0
12,0
12,0
13,0
15,0
11,0
13,0
5.0

Niveis de desempenh{72 ano 102 ano
MN&o introdutdrio la2 0a?9
Introdutério 3a4 10a 15
Elementar 4ab l6als
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Anexos 25 - Sequéncia Légica de Aprendizagem da UD de Ginastica de Aparelhos e
Badminton

Conteddos/Aulas 1WE|3 |4¢5|6 | TOR[® |10411)12

Ginastica de Aparelfhos

Salto em extensao (vela) WVE|IE |E |E |C

Salto gsRpuRAde. WE|IE |E |E |C

Salto com meia piruets - |WE|E |[E |E |C

Salto ao eixa WE|JE |E |E |C

Al

Sa&lto entre maos - WE|E |E |E |C

Salto com mefa pirueta - |- |WE|E |E |C

Badminton

Clear WE[E |E |C

Lala, WE|E [E |C

Servico Curto IVE [E E_C

Dhrifwe WEJE |E |C

Servico Longo - |WE|E |E |€

SEIEEL, - |WE|E |E |E [C

Deslocamentos em campo WEIE |E [E |E |C

Remate - - - WE|E |C
XL



Anexos 26 - Exemplo de Plano de Aula da UD de Badminton e Gindstica de Aparelhos

Unidade Didatica: Badminton e Ginastica de Aparelhos

W* de Alunos:

20
Dats Fungio Didatica: Intreducio = Exercitsgio da clear, lgh, servigo | Material:

N R .
04012025 longe e curio, do drive, dos deslocamentes 2 das pepgas na Tlr“;l!::::‘:::
Horz:3nog raquete. Infrodugio e exercitagio do salto em extens3o, salio | colchies de
g:ﬁﬂ' engrigadn, salto de eico e salto entre maos. ?::ﬁ:;_lpdim .
T. Efgt; 75min bogue
Local:

Pawviin
Turma

Crbjetives da aula: Praticar o clear, o lph. o servigo curto/longa,

o drive, o= deslocamentos & as pegas na raguete.

Exercitar salio de eixo & salio entre m3os, salto am extens3o,

salto gngripade

PLANO DE AULAN4E D
ContebdasEstrattgias e
@ Diidatica- EGHIEUI;‘“ Esguama Crtérios de
Metodaldgicas speciiicas E it
Percebsr

coma estio os
slunos = 3 sua

- Beguéncia de LgRglnees, para alunas menas
avaluides pedir 5 a 10 taques seguidos, antas e
Ihes pedir uma sequéncia com vénas lipos de

batimento.

XL

predispnsipéo 05 alunos estdo dispasios num semi-circul, &
ra 3 aula agtlia sentades, ndo havendo ninguém nas costas
. | convERSA para a s, | inguim.
2| % liniciaL Marcagao de
presengas.
Diwulgagio
dos objetivas
da auls.
= 10 "wai & vam” a comer nomalments, de um lada
Ao oulre do pavilkda:
- Deshcamentos aterss em passo cacado,
pErGunEg de 8m;
- Bkipping alta com raquete nas mios;
Dara - Deslacamento de 3m - Troca de pega da ragquete
Gl:Iﬂh.EDEr as Deskhcaments de Im, & assim secessivamentie;
15| AQLUECIMENTD maodalidades e - Flaxhilizde: |squitibial, quadrcap, ambro e
at suas
regras. peitaral.
- Formadas as duplas, jegam da seguinte foma: um
aluna langa a rsquets ao panceiro & este deve
pegar, gustando rapidamante a pega cometa
{farehand ou backhand).
= flunos divididos em duplas, sxercitam a
sequincia: Senigo curto = ggl- Clear = Serdico = Pega cometa
Lomgo — Clear - g, i risguets
= Deslocamento
= Wananbes: am passo
E i cacadn
EXERCITAGAC E!F - Batimenios apenas de esquerda, de dinsita, o gue || - Servicos & Lol
DE SEQUENC]A | Tt fiRas de . e ' -
0 D; - batiments no | implicara o drive. Esta variante serd aplicada a wolame  batido
E;T|MENTOS wolante. alunas mais avancados. abiaixs da
cintura:




- Pega cometa

A rdguets
= Distingdo entre
pega de direita e
Exercitar o5 peg de
batim=ntos. asquerds
pegas e = Jegao 1x1, quem perde “desce” na disposicdo das
15| Joso 1301 de Areas de jogo, quem ganha “sobe” na disposicia - Execuitar a
slocamentos | oy areas g jego. shenica da
=m contexio
dz jogo batimeno
correta,
confarme sejas
abaixs da
crbura ou acima
da cabega
1* Estigda: Salta em exiensia no guyshe:,
Ex=srcitaro 2* Estagda: Salta em extensia no Minitrampalim
salto de eio, | 3= Estacia: Salta de sivo com sokegs - Respeitar as
207 CIRCUITO DE zalto 4* Estacda: Salta de eixo no boque regras e
APARELHOS SUARAR € sequeanga
salto em E
=xtensdg. Bopgessies, adicionais ncluem repulsdo dos M2 ne |- Chamada a pés
colegalbague. jurios
Construir - Realizar os
aptiddo fisica mavimanios
nas alungs - 20 agachamenios suma o
com vista g |- § exiensfes de bragos (Meninas) ¢ 10 Extenses e s
. |CIRCUITO DE N critdrios fik,
3 FORGA melhoria dos | de bragos (Meninos) Eenl
resultados Nos | - 20 Abdaminais ERscalka, e
testes b
EitEsrpla.
Conversa cam
o= alunos no
Tinal da aula.
Transmis=da de | Em circuls, cam as slunos santades & oneniades
5" | RELAAMENTO impressies para o professar.

sobire & aula
dada & sohre os
objetivos da
aula seguinde.
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Anexos 27 - Grelha de AS da UD de Badminton e Ginastica de Aparelhos

Badminton Ginastica de Aparelhos
Sustentacdo |Deslocamentos Concretizagdo |Jogo 1x1 (Salto de Eixo|Salto Entre-m#os|Salto Vertical |Nota Nota final
5 5 4 4 5 4 5 9 5
4 4 3 4 5 5 5 9 4
3 2 2 3 3 2 3 5 3
2 3 3 3 3 2 3 5 3
5 5 4 5 4 4 5 9 5
4 4 4 5 4 3 4 8 4
4 4 5 4 5 5 5 g 5
4 4 3 3 5 5 5 9 4
4 4 5 5 5 4 5 g 5
4 4 3 4 5 5 5 9 4
4 4 5 5 5 4 5 g 5
4 3 3 3 3 3 5 7 3
4 4 3 3 5 5 5 9 4
4 4 3 3 5 4 5 8 4
4 4 3 3 5 4 5 8 4
4 5 5 4 5 5 5 10 5
3 2 2 2 3 3 3 5 3

Anexos 28 - Aplicacdo da Teoria Teaching Games for Understanding, na Unidade
Didatica de Andebol

Integragio do Modelo TG,

Elemento

Aplicagdo na Unidade Didatica

CompreensSo do jogo

Situapdes reduzidas desde a 1.3 aula

Meodificacdo de regras

de passes

Limitago de dribles, zonas de passe, obrigatoriedade

Tomada de deciséo

oposicdo

Ervolvimento ativo em contextos de jogo com e sem

Resolucdo de
problemas

Criacdo de superioridade, escolha do tipo de passe

Feadback e reflexdo

tatica

Cbservacéo entre pares, correc8o guisda, discussdo

XLV
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Anexos 29 - Sequéncia Logica de Aprendizagens da UD de Ginastica no Solo e de
Aparelhos do 2°CEB (DOV)

Colltl:-lfldm[m-.lln 1 2 3 4 5 6 7 -1
I/E E E
I/E
I/E E E E
I/E E E
I/E E E E
I/E E E
AD E/C AS
I/E E
I/E E E E
I/E E E E
I/E E
I/E E
I/E E
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Anexos 30 - Organizacgao das Infraestruturas da ESJEA

Prso 1 Prso 2 Prso 3 Prso 4
BAR Arguiva - Alungs SERVIEDS ADMINISTRATIVOS| AR/ SALA PROFESSORES
REFEITORIO BALNEARIOS MASCULTMOS | Sglo Direc. Turma/Ate EE.|SALA de PROFESSORES
WL - ALUMAS GIMASIO COMSELHD EXECUTIVO | Sala 400 - Antige Museu
W.C - ALUNOS SALA de JUDD Gab, Pres, Cond. Executive [W.C. Profesgorass/Funcia,
Bab, EPIS 5.202 Gob.&r.620-Ed Fisica Salo de Reunifies W.C. Professores/Funcio,

SALA de AULA (101) | BALNEARIOS FEMININGS | &ab. de Mediogdo Eszolar Sala de Funciondrios
GIMASTO PRINCIPAL

SALA de AULA (103)

Arrec, Material Desportive

FAR. Asssciaglo Estudantes
fackim: paim mmcaden o baicc o giatea)

SALA de AULA (401)

SALA de GINASTICA | Arguive - Contabilidode REPROGRAFLA SALA de AULA (403)
COFLT Gab, Grupe 410 - Filasefia PAPELARTA SALA de AULA (405)
Sela Reundles FRPROFLT | SALA de AULA (205)  |5eb. Encor Pessonl Ausiliar |Bab.ér 420-6ec.e 430-Econ,
SALA de AULA (102) COFIT Gubinete SPO/NEE SALA de AULA (407)
SALA de AULA (102A).|  SALA de AULA (209) SALA de ALLA (301) SALA de ALLA (409)
SALA de AULA (104) COFIT SALA de AULA (303) | S.411 - ek Psicokgia, # MEE

SALA de AULA (106)

SALA de AULA (213)

SALA de AULA (305)

SALA de AULA (4114)

Arquiva - FR/PROFLY

SALA de AULA (21%)

SALA de AULA (307)

SALA de AULA (413)

Sala de Apalo-FR/FROFLY

SALA de AULA (217)

SALA de AULA (309)

Gab, Er. 400 - Histdria

Aprovisionomento

SALA de ALLA (219)

SALA de AULA (311)

SALA (402) Lab. Quimica

W.L. - ALUNOS

SALA de AULA (221)

Gab. Ensing Recorrente

SALA[402A)ab Quimica

COZINHA - FR/PRGELT

!rwilm Geral

Seka Informdtica/Telefane

SALA de AULA (404)

WL - ALUNAS

GAB, AUDIO-VISUALS

Gab. FP/PROFLY

SALA de AULA (406)

5.108 Restourante/ Bar

SALA (206) LAB. FISICA

Gab. Centro Dados Inform.

Gab.Depart Ed Arte Tec.

SALA de AULA (110)

SALA (2064) LAB. FISICA

SALA (304) Anf, Cikn, Mot

SALA de AULA (408)

SALA de AULA (112)

SALA de AULA (208 A)

SALA (308] Lab. Cién. Mat,

SALA (410) Anf. Quimica

SALA de AULA (114)

SALA de AULA (208)

SALA [306A)Lab.CidnMot,

SALA de ALLA (412)

SALA de AULA (116)

SALA (210) ANF. FESICA

SALA de AULA (308)

SALA de AULA (414)

SALA de AULA (118)

SALA de AULA (212)

Gab. Gr. 300 - Matemdtica

Gab.Gr. 410-Fis.-Quimica

SALA de AULA (214)

Gab, Gr. 520 - Buale Geal.

WL - ALUNOS

SALA de AULA (216)

W.C - ALUNDS

SALA (416) Lab, GQuimica

Pawilhise Despartive

SALA de AULA (218)

W.C. - Aluras /£ 'W.C. Def.

SALA de AULA (418)

Oficing de Carpintaria

Gab. Grupo 300 - Portuguis

SALA de ALULA (310)

SALA (420) Lab. Microbi,

OHicina Eletricidade

Gab, Gr 320-Fr./330-Inglés

SALA (312) Leb. Informat.

AUDLTORIO

Offizing de Manutenglio

W.E ALUMNOS e ALUMAS

SALA de AULA (314)

Sala de Aula (220)

SALA (316) Leb. Informdt

BIBLIOTECA / L RECURSOS

SALA de ALULA (318)
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Anexos 31 - Mapa de Roulement 1

ESCOLA SECUNDARIA JERONIMO EMILIANO DE ANDRADE

Mapa de Utilizagéio das des Desp
2 Feira 3* Feira 4* Feira §° Feira 6° Feira

NERE e
m |40 iz 114D) iz¢| i) ies| [Tz |oc fizc] £
s |40 iz 114D) iz¢| i) ioe| [I=]izs| |oc iz £
105 AL : we| |z ™ o |aL e[ £ |8 g 11:¢]
na AL :° we| |z ™ o |aL we| £ o8 g H 11
1228 ec| e 0 |&A 9c

SD| F2|PV|AT| GI|A2| SJ|B1]|SD|F2|PV|AT| GI| A2 SJ|B1|SD| F2| PV|AT| GI |A2| SJ|B1|SD| F2 | PV| AT
125
1

g 2l g

15205 5 11°8 | FA [10°F [11°C] H 8 E ,', 11°B| 3 11°D| 10°F,

1550 E PA 18| [10°F [11°C] E é 11°8) Ll 11°0] 10°F A
= =8
sb| 2 |pv|AT| GI|A2| su|B1|sD|F2|pv|AT| G| A2|su|B1|SD|F2|Pv|aT|GI |A2|su|B1|sD| F2 |Pv|AT| GI |A2] su] B1|SD)

MAPA 1 | 10 de Setembro a 11 de Outubro

61 - Basquetebol SO - Sala Danga F2- Futebol PV - Pavilhio Bad. AT - Atletismo GI
~Gindsio Voleibol A2 - Andebol SJ- Sala Judo

Anexos 32 - Mapa de Roulement 2

ESCOLA SECUNDARIA JERONIMO EMILIANG DE ANDRADE

Mapa de Utiliz. das Instal Desportivas 20242025
2 Feira 3 Feira 4* Feira 5 Feira §* Feira
L]
Tec
B0 i Lag)
s |70 ze i) 2 fizo tra| ([=hee|  |ec|ex 74
we |0 1) = izo e :: hza| o N
s AL| :us hzn ™ mc JaL e & |om g 1
= AL :rm iz ™ avc AL ze| & |om § £ 11
e e r 70 [ L
SD|F2|PV|AT|GI |AZ|SJ|B1|SD| F2 |PV |AT| GI|AZ|SJ|B1|SD|F2 | PV|AT| GI |AZ| SJ|B1|SD|F2 |PV|AT| GI

s
i

s 21 gl o {1 E ca| [B]8 b 8| |nofue]
H = |2 =
L) 2 ™ |18 | 10°F | 11%C 2 ; dl ™ 190 10| A
H 5|5
SD|F2|PV|AT| Gl |A2|SJ|B1|SD| F2 |PV|AT| GI|A2|SJ|B1|SD|F2 [PV|AT| GI |AZ| SJ|B1|SD|F2 |PV|AT| GI|A2|SJ|B1|SD| F2

MAPA 1 | 10 de Setembro a 11 de Outubro

&1« Basqpuetebal ‘50« Sala Danga F2 -Futebel PV Pavinao Bad. AT - Atetsmo Gil
- Gindsic Volaibdl A2 - Andebol £ - Sala Jude
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Anexos 33 - Mapa de Roulement 3

ESCOLA SECUNDARIA JERONIMO EMILIANO DE ANDRADE
Mapa de Utilizagao das Instalagdes Desportivas 2024/2025

2* Feira 37 Feira 5 Feira 67 Feira
s i ns| |l
= 8D [ 7e|1°D| 12°D)| [1°B | I; 178 9°C 12C | E FA
s |en 22 o) 120 oa|  [Lofre| (o ze] | S o2
nas AL ey [12°B| 122D Ll B § 1°C 24|
nw | A Je| 1o I e g g e [ahza
»s ¥ B 0 |B%R *C
F2|PV|AT|GI|A2|8J|B1]SD|F2|PV|AT| Gl |A2|SJ [B1]|SD|F2|PV|AT|GI|A2|SJ|B1]|SD]F2 |PV|AT| Gl |A2] SJ[B1|SD|F2|PV [AT|GI|AZ|SJ|B1|SD
s
w
o ] | N e H o [Bl2]] [RIRlE] e N
H =|&
50 g TA [11°8] 1W0F[11C g a 1°8 | ™ [11°D| 10°F A
H =&
F2|PV|AT| GI|A2|SJ|B1|SD|F2|PV|AT| Gl [A2|SJ [B1]|SD|F2|PV|AT|GI|A2|SJ|B1]|SD]F2 |PV|AT| Gl |[A2]| SJ|B1|SD]F2|PV
MAPA 3 | 11 de Novembro a 6 de Dezembro
Legenda: Ana Teresa Neves |  [Nelson Vieira ongalo Alves 1 - Basquetebol SO - Sala Danga F2- Futebol PV- Pavilhio Bad. AT - Atitisme GI
o

inasio Volsibol A2 - Andebol SJ - Sala Juso
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ESCOLA SECUNDARIA JERONIMO EMILIANO DE ANDRADE
Mapa de Utilizac3o das Instalacdes Desportivas 2024/2025
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Anexos 35 - Mapa de Roulement 5

ESCOLA SECUNDARIA JERONIMO EMILIANO DE ANDRADE
Mapa de Utilizagdo das Instalagdes Desportivas 2024/2025
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Anexos 36 - Mapa de Roulement 6

ESCOLA SECUNDARIA JERONIMO EMILIANO DE ANDRADE
Mapa de Utilizagdo das Instalagdes Desportivas 2024/2025
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7°ano, 1° Semestre
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Anexos 37 - Tabela da Aptidao F

Aptiddo Fisica - 25%
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Anexos 38 - Tabela da Aptidao Fisica, 7°ano, 2°Semestre

Aptiddo Fisica - 26%
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Anexos 39 - Tabela de Aptidao Fisica do 10° ano, 1° Semestre

Aptiddo Fisica - 30%

18p - 20 1 17p - 19 1/ 16p - 18 If 15p - 17 1/ 14p - 16 11 13p -
151i12p - 141/ 11p -13 /i 10p - 12 i 9p - 11 /i Bp - 10 /i Tp -
9//6p-BN5p-TH4p-613p-512p-4li1p-3i0p-1

-2 - ndo realizou /i 1 - abaixo da zona saudavel /! 2 - zona

saudavel /I 3 - acima da zona saudavel

o @ -
S| E| 8|3 || 8@ R
Sl E| 8|2 |85z g
i S I o
2 2 2 2 1 3 12 | 133
1 1 1 1 1 1 ) 8,7
2 2 2 2 1 1 2 2,2
2 3 3 3 2 3 16 | 17.8
2 3 2 3 2 1 :] 10,0
2 3 2 3 3 1 14 | 188
2 2 1 3 2 3 13 | 144
2 2 2 3 2 3 14 | 158
2 3 1 3 1 3 13 | 144
2 1 2 2 1 1 :] 10,0
2 | 2 2 2 1 1 2 0,0
1 2 3 -2 3 3 ] 6,7
2 3 3 3 2 3 12 | 133
2 3 2 3 2 2 14 | 158
2| 2| 2| 2| 2| 2|12 00
2 3 3 3 2 1 10 | 114
2| 2| 2| 2] 2|22/ 00
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Anexos 40 - Tabela de Aptidao Fisica do 10° ano, 2° semestre

Aptidéo Fisica - 30%

18p - 20/ 17p - 191/ 16p - 18 11 15p - 17 1/ 14p -16 /1 13p - 15 I
12p 14/ 11p 134 10p-12/19p - 11118p 10/ Tp -9 Il 6p - 8
ISp-THAp-6113p-512p-411p-340p-1

-2 - nao realizou // 1 - abaixo da zona saudavel I/ 2 - zona
saudavel // 3 - acima da zona saudavel

- [} w —

s |2 | |2 |2 |2 |2 2

= o 2 | " e o
2 1 1 1 3 3 11 12,2
1 1 1 1 1 1 6 6,7
1 2 1 2 3 3 12 | 133
3 3 3 3 3 2 17 | 189
2 3 2 3 3 1 14 | 156
3 3 1 3 3 1 14 | 156
3 3 3 3 3 3 13 | 20,0
3 2 2 3 3 3 16 | 1.8
1 1 1 1 1 3 8 89
3 1 2 3 3 1 13 | 144
3 3 1 1 3 1 12 | 133
3 3 2 2 3 3 16 | 178
3 3 3 2 3 3 | 1w | 183
3 3 2 2 3 3 16 | 1.8
1 1 1 1 3 1 8 89
3 2 3 3 3 3 17 18,3
1 1 1 1 1 1 6 6.7
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Anexos 41 - Tabela FIT Escola Adaptada pelo Departamento de EF da ESJEA

MNTY
=
JE— FITescola ESJEA - zona saudavel (2S) e 1/2 Perfil Atlético (Acima ZS)
Resisténcia - Mllha (1609m) Velocidade - 40m (seg) Flexibilidade M. Inferiores -
@ (min) & ~ Senta e Alcanga (cm) i
© . © - © . ©
8 Raparigas Rapazes 8 Raparigas Rapazes ] Raparigas Rapazes ]
Zona Acima Zona Acima Zona Acima Zona Acima Zona Acima Zona Acima
Saudavel S Saudavel zs Saudavel VA Saudavel s Saudavel s Saudavel s
11 | 8'46" 7'44" | 9's53" 8'00" |11 | 7"97 7"49 7"63 %15 | 41| 254 28,4 20,3 246 |11
12 8'46" 7'43" 9'57" 8'00" 12 7"77 7"30 7"33 6"87 12 25,4 28,8 20,3 24,6 12
13 | 8's8" 7'52" | 9'40" 7'44" |13 | 7"62 7"16 7"04 6"61 13| 254 29,4 20,3 248 |13
14 9'05" 7'58" 9'09" 7'18" 14 71'52 7"07 6"76 6"37 14 25,4 30,0 20,3 25,4 14
15 | 913" 8'07" 8'46" 7'00" |15 | 7"49 7"04 6"49 6"13 |15 | 305 32,9 20,3 26,1 |15
16 9'18" 8'13" 8'41" 6'55" 16 7"51 7"06 6"24 5"92 16 30,5 33,1 20,3 26,9 16
17 |. 921" 8'20" 8'44" 6's7" |17 | 7"s8 7"13 6"00 571 | 17| 305 33,3 20,3 27,4 |17
18+ | 9'26" | 836" | 847" 7'01" |18+ 7"72 7"26 5"77 5"52 |[18+| 30,5 334 20,3 27,7 |18+
Forga Superior - Forga Média - Forga Inferior -
& Extensdes de bragos (rep) “ Abdominais (rep) @ Impulsdo Horizontal (m) 4
2 Raparigas Rapazes 3 Raparigas Rapazes 3 Raparigas Rapazes 3
. Zona Acima Zona Acima . Zona Acima Zona Acima - Zona Acima Zona Acima w
Saudavel VA Saudavel s Saudavel 5 Saudavel s Saudavel 5 Saudavel s
11 7 11 8 15 11 15 31 15 35 11 1,13 1,43 1,19 1,50 11
12 7 11 10 16 12 18 36 18 39 12 1,15 1,45 1,28 1,59 12
13 7 12 12 17 13 18 38 21 44 13 1,18 1,47 1,35 1,66 13
14 7 12 14 19 14 18 39 24 48 14 | 1,21 1,50 1,51 1,8 |14
15 7 12 16 22 15 18 40 24 48 15 | 1,23 1,51 1,65 1,95 | 15
16 T 113 18 24 16 18 41 24 48 16 1,26 1,53 1,75 2,03 16
17 74 33 18 25 17 18 42 24 48 17 1,29 1,56 1,84 2,12 17
18+ 7 13 18 26 18+ 18 42 24 48 18+ 1,31 1,58 2,03 2,27 18+
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Anexos 42 - Enunciado do Teste Tedrico 1° Semestre

Nome: N°:

Ano: Turma: Data: [

Nota:

1. Qual é a principal diferenga entre a luta livre e a luta greco-romana?
a) Uso das pernas
b) Uso dos bragos
c) Uso da cabeca

d) Uso do tronco

2. Qual destas técnicas & comum na luta livre?
a) Dupla priséo de bragos com rotagc&o
b) Chave de braco
c) Golpe de karaté
d) Chave de perna
3. Onde foi criada a luta livre moderna?
a) Jap&ao
b) Grécia
c) Estados Unidos

d) Brasil
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J —a— Teste Teorico

4. Quem fundou o basquetebol?
a) James Maismith

b) Michael Jordan

c) LeBron James

d) Larry Bird

5. Qual é a altura oficial do cesto de basquetebol?
a) 2,5 metros

b) 3 metros

c) 3,05 metros

d) 3,5 metros

6. Qual destas acgdes técnicas & uma habilidade individual no basquetebol?
a) Passe

b) Bloqueio

c) Drible

d) Todas as anteriores

T. Qual é o principal objetivo da ginastica de solo?
a) Demonstrar forca
b) Demonstrar flexibilidade e controlo

c) Demonstrar velocidade
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J SES Teste Tedrico

d) Demonstrar resisténcia

8. Qual destes movimentos é tipico na ginastica de solo?

a) Rolamento a frente

b) Pontapé alto

c) Corrida

d) Nado

9. Em que ano a ginastica de solo foi incluida nos Jogos Olimpicos?
a) 1896

b) 1928

c) 1952

d) 1984

10. O que & uma frase musical na danga?

a) Uma sequéncia de passos

b) Uma sequéncia de movimentos

c) Uma sequéncia de notas musicais

d) Uma sequéncia de batidas

11. Qual € a definicdo de compasso na masica?
a) A velocidade da musica

b) A diviséo da musica em partes iguais

c) A altura das notas

d) A intensidade da musica
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12 Qual destes é um tipo de compasso?
a) Quaternario

b) Binario

c) Ternario

d) Todos os anteriores

13. Em que estilo de luta é permitido o uso das pernas, para atacar e defender?
a) Luta livre

b) Luta greco-romana

c) Boxe

d) Esgnma

14. Qual é o principal objetivo do aquecimento antes das atividades fisicas?
a) Todas as op¢des estio comretas

b) Melhorar a flexibilidade

c) Preparar o corpo para o exercicio e prevenir lesdes

d) Aumentar a atividade cardiovascular
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-J T Teste Tedrico

15. Qual & o principal objetivo da ginastica no solo?

a) Melhorar a coordenagéo motora através de movimentos especificos.
b) Aumentar a resisténcia cardiovascular.

c) Realizar movimentos com acessorios.

d) Demonstrar apenas forca.

16. Qual destes & um movimento basico na ginastica no solo?
a) Roda.

b) Passe picado.

c) Tripla ameaca.

d) Yoko-shiho-gatame.

17. A pratica da ginastica no solo exige principalmente:
a) Forca nos membros superiores.

b) Resisténcia cardiorrespiratdria.

c) Controle corporal, flexibilidade e forca.

d) Velocidade nas execugdes.

18. Como & que a flexibilidade contribui para a ginastica no solo?
a) Reduz o esforgo durante as rotagdes.

b) Ajuda a prevenir lestes e aumenta a amplitude dos movimentos.

c) Melhora a capacidade de saltar mais alto.

d) Facilita o equilibrio em superficies instaveis.

19. Qual é o objetivo principal do aquecimento antes da pratica desportiva?
a) Aliviar a tenséo muscular apos 0 exercicio.

b) Elevar a temperatura corporal e preparar o corpo para o esforgo.

c) Ganhar resisténcia durante os treinos.

d) Melhorar a pontaria nos desportos de preciséo.
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[ este [edrico
20. Qual destes é um exemplo de aquecimento geral?
a) Executar uma coreografia especifica.
b) Caminhar ou correr levemente.
c) Realizar movimentos com a bola da modalidade.

d) Fazer alongamentos passivos.

21. O que pode acontecer caso o aquecimento seja negligenciado?
a) Melhor performance durante o jogo.

b) Aumento do risco de lesdes e menor eficiéncia muscular.

c¢) Ganhos imediatos de forga.

d) Melhora na flexibilidade muscular.

22. Além de prevenir lesdes, o aquecimento também contribui para:
a) Melhorar a resisténcia cardiorrespiratdria a longo prazo.

b) Aumentar o foco e a concentrag&o antes da atividade.

¢) Ganhar massa muscular durante 0s exercicios.

d) Reduzir o tempo de treino necessario.

23. Por que a aptidao fisica é importante para a pratica desportiva?
a) Ajuda a prevenir doengas, mas néo afeta diretamente o desempenho.
b) Garante melhor desempenho e menor risco de lesdes.

c) Serve apenas para melhorar a aparéncia fisica.

d) E necesséria apenas para atletas profissionais.

24. Qual componente da aptidéo fisica & essencial para modalidades como a
ginastica?

a) Agilidade.

b) Flexibilidade.

c) Resisténcia muscular.

d) Velocidade.
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J SRR Teste Tedrico

25. A forga & mais importante em modalidades como:
a) Basquetebol

b) Danca.

c) Ginastica no solo e Basquetebol

d) Todos os desportos de lazer.

26. Qual destes & um exemplo de componente da aptidao fisica?
a) Coordenac&o motora.

b) Planeamento estratégico.

c) Aptidao social.

d) Ritmo musical.

27. O que caracteriza o movimento de tripla ameaga no basquetebol?
a) Movimentos rapidos em trés diregdes.

b) Posicdo onde é possivel langar, driblar ou passar.

c) Uma sequéncia de trés passes consecutivos.

d) Langamento em movimento.

28. Na Luta, qual € a consequéncia de sair da area de combate?
a) Adverténcia verbal

b) Penaliza¢&o de 1 ponto

c) Imobilizag&o

d) Interrupcgao do combate

29. Quantos jogadores de cada equipa estdo em campo no basquetebol?
a) 9.
b) 7.
c) 6.
d) 8.
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29. Qual é a regra basica sobre o drible no basquetebol?
a) Pode-se driblar com ambas as m&os ao mesmo tempo.

b) Depois de parar de driblar, n&o se pode voltar a driblar.

c) E permitido caminhar com a bola sem driblar.

d) O drible pode ser feito acima do nivel da cabeca.

30. Qual € o limite de passos, sem drible, permitido no basquetebol:
a) Dois passos

b) Trés passos

c) Um passo

d) Cinco passos
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Anexos 43 - Folha de Observacao de Aulas dos Professores Estagiarios

@reorTo

( Brriereitad et Escola Secundéria Jerdnimo Emiliano de Andrade

Gmlha de observacao de aula

Professor Observador: Data:
Unidade Didatica: Aula: de Turma:
Professor Observado: Observagao n®:

1. Pontualidade e gestio da aula

Pontualidade do professor

Pontualidade dos alunos

Aproveitamenio do espaco

Aproveitamenio dos recursos

Promog&o de um ambiente de respeito & cooperag3o; intervencio
eficaz em caso de confliio.

2. Gestdo do tempo de aula

Transmiss&0 de informagio de forma répida e efcar

Transigio enfre exercicios

Rapidez de organizagio das proposias metodologicas

Rapidezr na chamadaimarcagio de ialas

Empatia, respsiin, e capacidade de criar um ambiente de confianca
Com o8 slunos.

3. Comunicagio

Habilidade para explicar & demonstrar cometamente conieGdos.

Clarezrana explica¢do das propostas metndologicas

Utiliz 80 de feedback posifivo

Utiliz 80 de feedback comefivo

Termina o cido de feedback

Colocacio da voz

Estimular & motiva¢3o dos alunos, criando um ambients positivo &
participafivo.
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c e ntedaantiy Escola Secundéria Jerdnimo Emiliano de Andrads JE

4. Organizag3o Metodolsgica

Capacidade de plenear aulas de a0ondo COM O PrOJIEMa & o5
objetives de aprendizagem

Uiilizagio de objetivos especificos nos exercidos
Escolha de exercicios de acord o com &s capacidades & niveis dos
alunos

Uso de diferenies abordagens, como demonstraghes, explicacbes,
feedback continuo

Diominio dos conteddos & habilidedss reladonados com a
maodalidade em questio

Colocagio do professor em relag8o aos alunos

Manutengdo e conirolo da afividade de ipdos o5 alunos
Preocupagio com a transigio das atividades

Propde situaghes Mdico-competifvas

Capacidade de reesinuiuragio dos contelddos/obg fivos de aula

5. Disciplina

Ocoméncia de comporiamentos aproriados, pelos slunos
Ocoméncia de comportamentos fora da tarefa, pelos alunos
Ocoméncia de comportamentos desvanie, pelos alunos
Afitude do professor face 808 comporiamentos inaproprizdos

Legenda:

1- Nio faz
2- Razoavel
3- Adequado

Observages:
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Anexos 44 - A minha Planificagdo Anual

Diada Més
SEMANA cetembro  |Outubro |Novembro :Emmbr Janeiro |Fevereiro |Marco |Abril  |Maio  |Junho  [Julho
23
1 1 1
2 2 2
3 3 1 3
4 1 4 2 4
5 2 1 1 5 E] 5
1 6 3 2 2 [ 4 1 6
2 7 4 3 7 5 2 7
2 2 4 i) & El 8
4 9 9 7 4 9
5 10 10 8 5 10
6 11 6 7 7 11 9 6 11
7 12 9 7 11 B 8 12 10 7 12
B8 13 10 8 12 El 9 11 8 13
El 14 El 12 El 14
13 10 15
14 11 16
15 12 17
16 13 18
17 14 19
18 15 20
19 16 21
20 17 22
21 18 23
22 19 24
23 20 25
24 21 26
Interrupgo
Dom 25 22 27
23 26 23 28
33 27 24 29
43 28 25 30 Basquetebol
Gindstica de
52 29 26 31 salo
62 20 27 Futebol
Badminton +
Gindstica
Sab 31 28 acrobatica
Dom 29 Atletismo
23 30 Voleibal
332 Andebol
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