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RESUMO

O presente relatério foi desenvolvido no ambito do Estagio Profissional do Mestrado em
Ensino da Educagdo Fisica nos Ensinos Basico e Secundario da Faculdade de Desporto
da Universidade do Porto. Este documento reflete o percurso realizado ao longo do ano
letivo de um estagiario (o autor), articulando trés dimensdes fundamentais da formagao
inicial de professores: pessoal, profissional e investigativa. A dimensao pessoal
evidenciou a importancia da superacdo de desafios e da gestdo de diferentes contextos
escolares, promovendo o amadurecimento pessoal e a consolidagdo de valores essenciais
a docéncia, como a resiliéncia, a empatia e a responsabilidade. A dimensao profissional
destacou-se pelo desenvolvimento de competéncias de planeamento, intervengdo e
avalia¢do em cendrios diversificados, exigindo estratégias inclusivas e diferenciadas para
responder as necessidades reais dos alunos. Ja a dimensdo investigativa centrou-se num
estudo sobre literacia fisica, assente em metodologias participativas, que permitiu
aprofundar a compreensao do papel da Educagao Fisica na promoc¢ao da autonomia, do
envolvimento e da corresponsabilizacao dos estudantes. Este relatorio constitui, assim,
um exercicio de sintese e reflexdo critica sobre a experiéncia de estagio, salientando as
aprendizagens alcangadas, as dificuldades superadas e os contributos deste processo para

a consolidagdo da identidade docente.

Palavras-chave: EDUCACAO FISICA; ESTAGIO PROFISSIONAL; LITERACIA
FISICA; MODELOS DE ENSINO; PARTICIPACAO ATIVA.
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ABSTRACT

This report was developed within the scope of the school placemente of the Master’s
Degree in Physical Education Teaching in Basic and Secondary Education at the Faculty
of Sport, University of Porto. It reflects the path followed throughout the school year of
a preservice teacher (the author), articulating three fundamental dimensions of initial
teacher training: personal, professional, and investigative. The personal dimension
highlighted the importance of overcoming challenges and managing diverse school
contexts, promoting personal growth and the consolidation of essential teaching values
such as resilience, empathy, and responsibility. The professional dimension was marked
by the development of planning, intervention, and assessment skills in diverse scenarios,
requiring inclusive and differentiated strategies to address students’ real needs. The
investigative dimension focused on a study of physical literacy, based on participatory
methodologies, which deepened the understanding of the role of Physical Education in
promoting autonomy, engagement, and students’ shared responsibility. This report is,
therefore, an exercise of synthesis and critical reflection on the school placement
experience, emphasizing the learning achieved, the challenges overcome, and the

contributions of this process to the consolidation of teaching identity.

Keywords: PHYSICAL EDUCATION; TEACHING PRACTICUM; PHYSICAL
LITERACY; TEACHING MODELS; ACTIVE PARTICIPATION.
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INTRODUCAO

O presente documento, intitulado Relatorio de Estdgio, foi desenvolvido no
contexto da Unidade Curricular de Estagio Profissional (EP), correspondente ao 2.° ano
do Mestrado em Ensino da Educacdo Fisica nos Ensinos Basico e Secundario
(MEEFEBS) da FADEUP.

No EP o Estudante Estagidrio (EE) participa numa Préatica de Ensino
Supervisionada (PES), que constitui a etapa de transi¢ao entre a formagao académica e a
pratica profissional. Este contexto formativo representa a primeira oportunidade em que
o EE desempenha o papel de professor de Educagdo Fisica (EF), aplicando os
conhecimentos adquiridos ao longo do seu percurso académico.

Custodio e Carrdo (2012) defendem que o EP constitui uma atividade que
complementa os estudos académicos, funcionando como uma alternativa essencial para a
aprendizagem pratica e a qualificacdo profissional. Batista e Graga (2022) reforcam esta
ideia, sublinhando que ¢ no EP que os futuros professores tém a possibilidade de construir
a sua identidade profissional através de uma interagdo continua entre teoria e pratica,
enfrentando desafios concretos e desenvolvendo estratégias pedagdgicas adaptadas a
realidade escolar. Por sua vez, Gomes, Queir6s e Batista (2019) salientam que o EP
constitui um momento crucial para aprender a ser professor, pois permite que o formando
integre vivéncias pessoais e profissionais numa experiéncia formativa continua e
refletida, essencial para o desenvolvimento da competéncia profissional e da autonomia
docente.

A PES realizou-se na cidade de Espinho integrado num nucleo de estagio (NE)
composto por mais dois colegas. Ao longo deste processo, fomos acompanhados por duas
pessoas que tiveram um papel fundamental. Por um lado, a Professora Cooperante (PC),
que assumiu a fun¢@o de nossa principal orientadora em todos os aspetos relacionados
com a escola cooperante. Conforme afirmam Weiss e Weiss (2001), os professores
cooperantes sao os que mais influenciam a qualidade da experiéncia formativa do
estudante-estagidrio, moldando de forma regular o que estes aprendem através da maneira
como os orientam. Por outro lado, a Professora Orientadora (PO) da faculdade, que nos
proporcionou diversas ferramentas tedrico-praticas, com vista a otimizagdo da nossa
atuacdo. De acordo com Monteiro (2010), o Orientador exerce um papel facilitador na

transicao, estabelecendo uma relagdo de apoio com o estagiario, a qual € crucial para o
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seu desenvolvimento tanto profissional quanto pessoal.

Este relatorio encontra-se organizado em trés capitulos principais: Capitulo 1 —
Dimensao Pessoal, que apresenta, de forma sucinta, 0 meu percurso € as experiéncias
pessoais relacionadas com a atividade fisica, estabelecendo a ligagdo entre estas vivéncias
e a escolha profissional; Capitulo 2 — Dimensdo Profissional, onde se descreve o
contexto educativo, com referéncia a escola e a turma residente, bem como o planeamento
adotado e a intervencdo pedagdgica desenvolvida ao longo do EP; e Capitulo 3 —
Dimensao Investigativa, que expde o estudo implementado ao longo do ano letivo,
explicitando a metodologia, os resultados obtidos e a respetiva analise.

Mais do que uma descricdo cronoldgica, este relatorio constitui um exercicio de
reflexdo critica sobre a experiéncia formativa, procurando evidenciar de que forma as
dimensdes pessoal, profissional e investigativa se articularam na construcdo da minha

identidade docente.

15



1. DIMENSAO PESSOAL

A dimensao pessoal do EP constitui um espaco de reflexdo sobre o meu percurso
de vida, académico e desportivo, procurando compreender de que forma estas
experiéncias moldaram a minha identidade e motivacao para a docéncia. Este capitulo
procura evidenciar ndo apenas a ligacdo intrinseca ao desporto desde a infancia, mas
também as expectativas com que iniciei a PES e as aprendizagens que decorreram deste
processo. Mais do que uma descrigdo biografica, esta dimensdao assume-se como um
exercicio critico de autorreflexdo, permitindo analisar como os valores, as experiéncias
prévias e as metas pessoais se interligam na constru¢do do professor que hoje sou e

daquele que ambiciono vir a ser.

1.1.  Identificacio Pessoal — Quem sou eu?

O meu nome ¢ Tiago Alves, tenho 27 anos e sou natural de Vila Nova de Gaia.
Desde cedo estive ligado ao desporto, tendo sido sempre uma crianga com energia
inesgotavel, caracteristica que marcava a minha forma de estar e preocupava aqueles que
me rodeavam. O futebol assumiu, desde logo, um papel central, preenchendo iniimeras
horas de jogo e convivio na rua, num tempo em que a infincia ainda se vivia de forma
livite e espontanea. Essas experiéncias formam uma verdadeira escola de vida,
permitindo-me adquirir valores como a cooperagao, a resiliéncia e a superagao. Tal como
refere Neto (2020), ¢ fundamental devolver as criangas o espaco e o tempo para brincar,
condig¢do essencial para um crescimento saudadvel e equilibrado.

Aos 10 anos iniciei a pratica de futebol federado (AD Grijé e, mais tarde, CF
Perosinho), que mantive até aos 19 anos. Paralelamente, a partir dos 14 anos comecei a
frequentar o gindsio, pratica que mantenho até hoje. Quando deixei de ser jogador,
alimentei o sonho de treinar e formei-me como treinador de futebol, integrando durante
cinco anos as escolas de formagdao do FC Porto (Dragon Force). Esta experiéncia de
treinador acompanhou a minha formagdo académica e revelou-se decisiva para
compreender melhor os processos de ensino e aprendizagem em contexto desportivo.

Apesar do percurso ligado ao desporto, a minha primeira inten¢do era seguir
Fisioterapia. Contudo, a auséncia da prova de ingresso de Biologia levou-me a
redirecionar o meu caminho, acabando por ingressar na Universidade Lusdéfona do Porto,
onde conclui a Licenciatura em Treino Desportivo Ramo Futebol I e a Licenciatura em

EF e DE, prosseguindo ainda o Mestrado em Exercicio Fisico e Saude. Dois anos mais
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tarde, decidi abragar um novo desafio e ingressar no MEEFEBS na FADEUP, com o
intuito de aprofundar conhecimentos pedagogicos e adquirir ferramentas que me
permitissem atuar com maior rigor e criatividade em contexto escolar. A experiéncia
profissional adquirida nas Atividades de Enriquecimento Curricular (AEC) no 1.° Ciclo
reforcou esta decisdo, pois evidenciou a importancia de desenvolver estratégias eficazes
de planificagdo e de explorar metodologias inovadoras que favorecessem a aprendizagem.
O gosto pelo trabalho com criangas e adolescentes, consolidado também no futebol de
formacgao, contribuiu de forma decisiva para esta op¢ao. No desempenho profissional
ligado as AEC, sobretudo no contexto da Camara Municipal de Gaia, pude desenvolver
competéncias transversais como a comunicagcdo com diferentes faixas etarias, a gestdo
pedagogica e a criagdo de ambientes de aprendizagem estimulantes. Os feedbacks de
alunos, encarregados de educacdo e colegas reforcaram em mim a convic¢ao de que este
¢ o caminho certo.

Hoje considero-me uma pessoa equilibrada, dedicada e determinada, mas também
versatil e sociavel. Acredito que estas qualidades me t€m permitido enfrentar obstaculos
com resiliéncia, transformando dificuldades em oportunidades de crescimento. Encontro-
me numa etapa da vida marcada pela busca incessante de conhecimento e pela vontade
de contribuir para um ensino de qualidade, onde cada aluno possa desenvolver-se de

forma integral e sentir-se valorizado.

1.2.  Expectativas iniciais em relacao a PES

No inicio do MEEFEBS, as minhas expectativas centravam-se na possibilidade de
me integrar num contexto de pratica pedagogica real, onde pudesse aplicar os
conhecimentos teodricos adquiridos ao longo do curso. Tal como evidenciam Gomes,
Queiros e Batista (2019), ¢ no ambiente pratico que as competéncias se colocam
verdadeiramente a prova, ao lidar com alunos reais, resolver problemas concretos, gerir
conflitos e compreender os multiplos significados que moldam a intervencdo educativa.
Neste sentido, partilhei do entusiasmo e da responsabilidade associados a complexidade
do trabalho pedagdgico, aspetos que Queirds (2014) considera essenciais para a
construc¢ao da consciéncia profissional e para a transformacdo da pratica docente.

Apesar de ja possuir experiéncia prévia enquanto professor e treinador, sobretudo

em contextos com criangas até aos 13 anos e com adultos em gindsio, o EP representou
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um desafio inédito: assumir a responsabilidade de ensinar adolescentes, numa fase
marcada por mudangas profundas e por decisdes com impacto direto no seu futuro
académico e pessoal. Esta especificidade gerou em mim expetativas acrescidas, uma vez
que percebi a necessidade de ajustar a minha postura e estratégias pedagogicas para
responder as caracteristicas desta faixa etaria e as suas exigéncias.

Cheguei ao EP com um conjunto de crengas, experiéncias e significados construidos
ao longo do meu percurso formativo e profissional, mas sem expectativas rigidas sobre o
que iria encontrar, consciente de que muitos fatores estariam fora do meu controlo. O meu
objetivo principal era evoluir de forma progressiva, enfrentando cada desafio com
empenho, até alcangar um desempenho profissional competente.

A fase inicial foi marcada por uma curiosidade natural: conhecer as turmas e os
alunos, compreender a dindmica escolar, integrar-me no contexto educativo e perceber o
funcionamento institucional. Estava ciente de que surgiriam momentos de grande
exigéncia, resultantes da gestdo das turmas, da carga de trabalho e da multiplicidade de
tarefas associadas a fungdo docente, aspetos que inevitavelmente poderiam provocar
sentimentos de inseguranca.

Contudo, o apoio continuo da PC, da PO e dos colegas do NE revelou-se
determinante. Esta rede de suporte contribuiu para a constru¢do das minhas competéncias
pedagdgicas e didaticas, potenciando o meu desenvolvimento enquanto futuro professor
de EF.

Ao refletir sobre esta etapa, reconheco que me encontro num ponto de transicdo:
entre o aluno que fui, o estudante que continuo a ser e o professor que pretendo ser. Cada
uma destas dimensdes tem moldado a forma como encaro os desafios e valorizo as
aprendizagens. Estou consciente de que a carreira docente sera marcada por exigéncias
constantes, que requerem equilibrio emocional, firmeza e, sobretudo, humildade para
acolher criticas, sugestdes e orientacdes que promovam a melhoria continua da pratica
profissional.

Assim, a Dimensdo Pessoal traduziu o inicio de um percurso exigente, onde as
expetativas iniciais se cruzaram com os desafios do contexto escolar. Representou nao
apenas um espaco de aprendizagem técnica, mas também um momento de
desenvolvimento pessoal, marcado pela adaptacgao, resiliéncia e abertura a mudanca, que

serviram de alicerce a intervenc¢do pedagdgica das dimensdes seguintes.
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2. DIMENSAO PROFISSIONAL

De acordo com Batista e Queiros (2013), o EP constitui um espaco de formagao que
permite ao professor estagiario adquirir ferramentas, aptidoes e competéncias, alicergadas
na experiéncia profissional e numa reflexdo aprofundada.

De acordo com o Regulamento da Unidade Curricular de EP da FADEUP (2023),
o EP tem como principal finalidade promover uma integragao progressiva e orientada na
pratica da vida profissional, através do desenvolvimento da PES em contextos reais. Este
processo visa proporcionar experiéncias formativas que capacitem os futuros professores
para um desempenho critico, reflexivo e ajustado as exigéncias da profissao docente.

Essas competéncias profissionais, vinculadas a oferta de um ensino de qualidade na
area da EF e do Desporto, estdo alinhadas com o Perfil Geral de Desempenho do
Educador e do Professor, conforme estipulado no Decreto-Lei n.° 240/2001, de 17 de

agosto.

2.1. Enquadramento do Contexto Educativo e Escolar

Durante o EP, estive colocado numa escola secundaria publica situada na cidade de
Espinho, pertencente a um agrupamento composto por seis estabelecimentos de ensino.
Esta escola cooperante integra o ensino basico (2.° e 3.° ciclos) e o ensino secundario,
abrangendo uma populacdo escolar diversificada em termos socioeconémicos, com forte
heterogeneidade ao nivel da motivagdo, estilos de aprendizagem e habitos de pratica
fisica.

O agrupamento valoriza a promog¢do do sucesso educativo e o desenvolvimento
pessoal dos alunos, com especial atencao aos apoios educativos e a inclusdo. A cultura
escolar assenta numa logica de cooperagdo entre a escola, a familia e a comunidade,
incentivando a participacdo ativa dos diversos intervenientes no processo educativo. A
escola acolhe também alunos com Necessidades Educativas Especiais (NEE), integrando-
os nas turmas regulares e desenvolvendo estratégias de diferenciacdo pedagdgica que
favorecem a sua inclusdo e participagao.

No que se refere a oferta educativa, a escola disponibilizava, a data do EP, cursos
Cientifico-Humanisticos  (Artes Visuais, Ciéncias e Tecnologias, Ciéncias
Socioecondémicas e Linguas e Humanidades) e varios cursos Profissionais (ex. Gestao,
Multimédia, Geriatria, Restaurante/Bar, entre outros), o que reflete a preocupagdao com

uma resposta educativa diversificada e ajustada aos interesses e perfis dos alunos.

19



As condi¢des para a pratica da disciplina de EF foram impactadas pela interdigdo
do pavilhdo principal, devido ao estado avancado de degradacdo. Tal facto exigiu uma
constante adaptacao da equipa docente, que passou a recorrer a espagos alternativos como
0 ginasio, a sala de expressdes, 0 espaco polivalente, o campo exterior e, pontualmente,
as piscinas municipais, fruto de um protocolo com a Camara Municipal.

Apesar das limitacdes logisticas e da sobrelotacdo de turmas em alguns momentos,
a cultura pedagdgica da escola revelou-se colaborativa, flexivel e empenhada na
superagao dos obstaculos. A gestdo dos espacos foi realizada através de um sistema
rotativo pré-estabelecido, o que permitiu minimizar conflitos e assegurar a continuidade
da pratica letiva.

No ambito do Desporto Escolar (DE), a escola destacou-se pela valorizagao e
diversidade da sua oferta, contrastando com a realidade de muitas outras instituicdes onde
esta vertente ¢ secundarizada. As modalidades incluiam Badminton, BTT, Boccia,
Natagao, Voleibol, Surf, Ginastica, Ténis de Mesa, entre outras. A minha participacdo no
DE foi particularmente significativa no grupo-equipa de BTT, onde pude colaborar com
os docentes responsaveis, contribuindo para a organizacdo e desenvolvimento das
sessdes, o que me permitiu consolidar competéncias de planificagdo e intervengdo com

alunos fora do contexto da aula formal.

2.2. O Ensino de Qualidade em Educacio Fisica

A reflexdo sobre o que constitui um ensino de qualidade em EF tem ganho relevo
no plano nacional e internacional, acompanhando as mudancas sociais e educativas que
desafiam a disciplina. A UNESCO (2015) definiu o conceito de Educacao Fisica de
Qualidade (EFQ, do inglés Quality Physical Education — QPE), como uma EF inclusiva,
equitativa e promotora do desenvolvimento integral dos alunos, garantindo a todos o
acesso a experiéncias significativas de aprendizagem, independentemente do género,
aptiddo, origem cultural ou condi¢do socioeconomica.

No contexto portugués, o Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatoria
(DGE, 2017) e as Aprendizagens Essenciais de EF (DGE, 2018) reforcam esta perspetiva,
sublinhando que a disciplina deve contribuir para a formagdo de cidaddos autonomos,
criticos e participativos. Assim, a EF ¢ chamada a assumir um papel central na promogao

da Literacia Fisica (LF), da cooperacdo, da responsabilidade e da adogdo de estilos de
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vida ativos e saudaveis.

Batista, Estriga e Graga (2024) destacam trés dimensdes fundamentais para
assegurar uma EFQ:

e aqualidade intelectual, associada a aprendizagens profundas e significativas;

e a qualidade do ambiente de aprendizagem, traduzida na constru¢ao de

climas de aula positivos, colaborativos e orientados para a aprendizagem;

e o significado, relacionado com a relevancia e utilidade das aprendizagens para

a vida dos alunos.

Estas dimensdes alinham-se com a ideia de que a EF ndo se deve limitar ao dominio
técnico, mas deve estimular competéncias cognitivas, sociais € emocionais.

Paralelamente, a investigagdo pedagogica tem mostrado que a qualidade do ensino
em EF se reforca com a adocdo de modelos pedagdgicos estruturados, que asseguram
coeréncia entre objetivos, conteudos, metodologias e avaliacdo. Siedentop (1994, 2002),
ao propor o Modelo de Educagdo Desportiva (MED), sublinhou a importancia de
experiéncias auténticas que promovem literacia desportiva e sentido de pertenga. Metzler
(2011) acrescenta que modelos como o Modelo de Estrutura do Conhecimento (MEC), o
Modelo de Instrugao Direta (MID) ou o Modelo de Aprendizagem Cooperativa (MAC)
oferecem referenciais que permitem ao professor diversificar estratégias e responder as
necessidades distintas dos alunos.

Também a avaliagdo tem sido apontada como dimensdo indissociavel da qualidade
do ensino. No ambito do Projeto MAIA, Fernandes (2020) defende uma avaliacio
reguladora, mais formativa do que classificatéria, que apoia a aprendizagem e clarifica
critérios, permitindo aos alunos compreender o seu progresso € envolver-se ativamente
no processo. Esta abordagem, aplicada a EF, potencia a motivagdo e a autorregulagao,

valorizando o percurso individual de cada aluno.

2.2.1. Relac¢ao com a pratica de estagio
Ao longo do EP, procurei que esta nog@o de ensino de qualidade fosse o fio condutor
da minha interven¢@o. No plano da eficacia pedagdgica, o planeamento anual, as unidades
didaticas e os planos de aula foram elaborados em consonancia com as Aprendizagens
Essenciais, assegurando progressao, coeréncia e adequagao as necessidades da turma.

A participagdo e motivagao dos alunos foram estimuladas através de metodologias
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ativas e centradas no aluno, nomeadamente jogos modificados, desafios cooperativos e
momentos de auto e heteroavaliacdo. Estas estratégias favoreceram um envolvimento
mais autobnomo e responsavel, promovendo um ambiente de aprendizagem positivo e
participativo.

A equidade e inclusdo estiveram igualmente presentes, através da diferenciagio
pedagdgica. Nas modalidades coletivas, adaptei regras e tarefas para que todos pudessem
participar com sucesso; na AF, recorri a progressdes diferenciadas em fungao dos niveis
de desempenho, permitindo que cada aluno trabalhasse de acordo com as suas
capacidades.

Por fim, o desenvolvimento integral foi uma preocupagao transversal. Para além da
dimensao motora, foram trabalhadas competéncias sociais, como a cooperagao € o
respeito pelas regras, a dimensdo cognitiva, através da reflexdo sobre estratégias de jogo
e conceitos associados, ¢ a dimensdo emocional, reforcando a autoconfianga ¢ a
valorizagao do progresso individual.

Na operacionalizagdo, a articulacdo de diferentes modelos pedagogicos contribuiu
para concretizar este compromisso: no dambito do planeamento, 0 MEC ajudou a estruturar
o conhecimento e a progressdo das aprendizagens; ja na intervengdo, o MED fomentou o
espirito de equipa, a responsabilizacdo e a vivéncia auténtica do desporto; o MID revelou-
se fundamental em momentos de aprendizagem inicial de gestos técnicos. Esta
diversidade metodologica permitiu responder a heterogeneidade dos alunos, tornando o
ensino mais inclusivo e eficaz.

Em sintese, um EFQ traduz-se na criacdo de oportunidades de aprendizagem
significativas, inclusivas e relevantes para todos os alunos. Depende ndo apenas da
adequacdo curricular e metodologica, mas também da intencionalidade do professor em
refletir, ajustar e diversificar a sua pratica. No EP, este compromisso materializou-se num
esforco constante para conjugar rigor pedagogico, participacdo ativa e respeito pela
diversidade, procurando que cada aula fosse uma experiéncia educativa enriquecedora e

promotora de desenvolvimento integral.
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2.3. Turma Residente

A turma que me foi atribuida foi um 12.° ano de escolaridade, do curso de Artes
Visuais, composta por dezanove alunos (catorze do sexo feminino e cinco do sexo
masculino), com uma média de idades a rondar os dezassete anos, oscilando entre os
dezasseis e os dezoito (Figura 1). A maioria dos alunos era de nacionalidade portuguesa,
com excecdo de dois alunos, uma de nacionalidade mogambicana e outro de
nacionalidade brasileira.

Relativamente ao percurso escolar, dezoito alunos provinham da mesma turma no
ano anterior. Apenas uma aluna havia tido uma reten¢do (no 9.° ano), e cinco alunos
referiram ter tido avaliagdo negativa no ano letivo anterior.

Com o objetivo de conhecer melhor os alunos e recolher informacgao relevante para
a planificacdo didatica, apliquei no inicio do ano um questionério (formato Google
Forms), cujos dados obtidos permitiram tragar um perfil geral da turma.

Em relagdo as deslocagdes para a escola, a maioria deslocava-se de carro, embora
alguns alunos caminhassem ou utilizassem o autocarro. O tempo de deslocagdo mais
frequente era inferior a 15 minutos, o que evidencia a proximidade geografica a escola.

No plano da satde, embora a maior parte ndo apresentasse doengas graves, 77%
indicaram possuir limitagdes ou contraindicagdes ocasionais para a pratica fisica (ex.:
asma, doengas autoimunes, escoliose, tensdo arterial baixa), além de varias lesdes
anteriores (entorses, luxacdes). Estas condi¢des, contudo, ndo impediram a generalidade
da participagdo nas aulas.

Em relagdo aos habitos de sono, a maioria dos alunos dormia entre seis e oito horas
por noite, o que pode ter tido influéncia no rendimento escolar e no bem-estar geral.

Quanto as preferéncias académicas, os alunos revelaram especial interesse pela
disciplina de Desenho, sendo o portugués a disciplina menos apreciada. Apenas dois
alunos referiram a EF como a sua disciplina preferida, e uma aluna destacou-a como a
menos desejada. O principal fator apontado como influenciador do insucesso escolar foi
a dificuldade de atengdo/concentracdo. No que respeita & comunicacdo familiar sobre a
escola, apenas um aluno afirmou conversar frequentemente com os encarregados de
educagdo sobre o seu percurso académico.

No que se refere ao historico da disciplina de EF, as classificagdes desde o 10.° ano

oscilaram entre os 14 e os 19 valores. As preferéncias pelas modalidades do 12.° ano
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revelaram diversidade: Danga, Desportos de Raquetes e Voleibol foram as mais
apreciadas, enquanto Gindstica, Atletismo e Nata¢do geraram menor interesse. Cerca de
40% dos alunos tinham participado anteriormente em DE ou praticado modalidades
extracurriculares, embora muitos tivessem abandonado por falta de tempo ou mudangas
de rotina.

Relativamente ao futuro, a maioria dos alunos expressou inten¢do de prosseguir
estudos, sobretudo em areas ligadas a Arquitetura, Design, Artes e Psicologia, denotando
ambicdes académicas claras. Quatro alunos, contudo, afirmaram nao ter planos de
continuidade de estudos.

No plano motor, observavam-se desde o inicio dificuldades significativas na
execucdo técnica de movimentos basicos e baixos niveis de AF geral. Apesar disso, ao
longo do ano letivo registaram-se melhorias visiveis, fruto da pratica regular e das
estratégias de intervengao aplicadas.

Em contexto de sala de aula, os alunos mostraram-se bastante cooperantes,
empenhados e participativos. Curiosamente, o envolvimento revelou-se mais expressivo
nos momentos tedricos (em sala) do que nas sessoes praticas, reflexo da relagao desafiante
da turma com a pratica desportiva. Foram realizadas aulas introdutérias com conteudos
técnico-taticos de cada modalidade, com ligagdo direta as Aprendizagens Essenciais do
12.° ano, culminando com uma avaliagao teorica final. A preparacao e estruturagdo destas
sessOes tedricas contribuiram para o envolvimento dos alunos, funcionando como
estratégia facilitadora para a participagdo na componente pratica.

Em suma, tratou-se de uma turma heterogénea, com interesses e perfis diversos,
que revelou dificuldades motoras significativas, mas também uma evolu¢do positiva e
crescente ao longo do ano, marcada por momentos de forte envolvimento, sobretudo nas
aulas em que se sentiam mais seguros e motivados (Figura 1).

A nivel relacional, desde o inicio do ano letivo foi possivel observar que se tratava
de uma turma constituida por alunos algo reservados, nao se verificando uma coesao
grupal significativa. Apesar de ndo existirem conflitos evidentes, notava-se a existéncia
de subgrupos bem definidos e uma escassa socializacdo entre grupos distintos. Em alguns
momentos, surgiram indicios de rivalidade ou competicdo pouco saudavel, sobretudo em
situagdes de trabalho cooperativo ou atividades que envolviam confronto direto. Estas

dindmicas interpessoais representaram um desafio adicional a promocao da literacia
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social no contexto da disciplina de EF, e reforgaram a pertinéncia da abordagem adotada

no estudo desenvolvido ao longo do EP.

Figura 1 Turma Residente 12° Ano

2.4. Turma 2° Ciclo — Grupo 260

Foi com naturalidade e entusiasmo que tive a oportunidade de lecionar uma UD de
Futebol a uma turma do 6.° ano, composta por 23 alunos. Este desafio surgiu no ambito
do EP, numa escola pertencente ao mesmo Agrupamento de Escolas, permitindo-me o
contacto com uma faixa etéria distinta daquela que acompanhava regularmente no ensino
secundario.

A minha experiéncia prévia no treino desportivo de jovens e nas AEC revelou-se
fundamental, pois possibilitou uma adaptacdo mais articulada com o perfil destes alunos.
Desde o primeiro momento senti-me a vontade para comunicar com esta faixa etaria,
ajustando o discurso pedagogico de forma clara e proxima, garantindo que os contetdos
fossem compreendidos e aplicados.

A turma apresentou-se organizada e com regras ja bem definidas pela professora
titular, o que contribuiu para um ambiente de respeito e empenho durante as aulas. A
facilidade de comunica¢do com estas faixas etarias revelou-se fundamental para
dinamizar as sessdes e adotar uma linguagem ajustada, que facilitou o didlogo e o
envolvimento dos alunos. Apesar da curta duracdo da UD, foi possivel observar
progressos visiveis, tanto ao nivel técnico como na compreensao das dindmicas coletivas
do jogo.

Do ponto de vista da gestao das aulas, a proje¢ao da voz, frequentemente apontada

como um desafio em espagos partilhados, foi assegurada com naturalidade, fruto da
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experiéncia acumulada como instrutor de aulas de grupo em gindsio, onde a musica de
fundo exige uma comunicagdo clara e enérgica. Por outro lado, um aspeto que mereceu
atencao foi a necessidade de simplificar o discurso, evitando explicagdes demasiado
extensas, de modo a privilegiar o tempo efetivo de pratica.

Em termos de desenvolvimento profissional, o contributo da professora titular foi
determinante, ndo apenas no acompanhamento pedagdgico, mas também na percegao de
que ¢ neste nivel de ensino que encontro particular prazer e confianga em trabalhar. Esta
vivéncia reforcou a minha motivagdo para, no futuro, poder integrar o grupo de
recrutamento 260, em que sinto reunir condi¢des para intervir de forma soélida e
significativa.

O balango final foi extremamente positivo, ndo apenas pela evolucdo registada, mas
também pela motivacdo e reconhecimento expressos pelos alunos. No final da UD, alguns
deixaram comentarios espontidneos como: “Professor, ja ¢ a tltima aula? Quando voltas?
Gostei muito das tuas aulas, és fixe.” Este feedback genuino revelou o impacto positivo
desta experiéncia e consolidou a minha convicgdo quanto a vocagdao e aptiddo para

trabalhar com turmas do 2.° ciclo.

2.5. Planeamento
2.5.1. Anual

O planeamento pedagogico ¢ amplamente reconhecido na literatura especializada
como um fator determinante para a eficdcia do processo de ensino-aprendizagem.
Segundo Darido e Rangel (2005), o planeamento assume uma natureza reflexiva e
intencional, permitindo ao docente antecipar decisdes, organizar meios e delinear
estratégias de intervencdo, o que favorece a qualidade e a coeréncia das praticas
educativas. Esta perspetiva ¢ igualmente defendida por Oliveira (2004), que reforca o
carater essencial do planeamento no ambito da educacao, considerando-o ndo como um
simples procedimento burocratico, mas sim como um processo dinamico, permanente €
fundamental para a organizagado e reavalia¢ao do ensino.

No caso particular da EF, o planeamento revela-se ainda mais exigente, dado o seu
caracter dinamico e multidimensional. De acordo com Bracht (2003), o ensino desta
disciplina requer do professor uma constante capacidade de adaptacdao, face a

imprevisibilidade das situagdes praticas e a variedade dos contextos escolares. Esta ideia
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¢ igualmente sustentada por Betti e Zuliani (2002), que salientam a importancia de o
docente de EF adequar o seu planeamento a realidade concreta de cada turma, ajustando
conteudos, métodos e estratégias em fung¢do dos recursos disponiveis e das
especificidades dos alunos.

A elaboracdo do plano anual de turma representa, assim, um momento estruturante,
pois define os objetivos pedagdgicos, organiza os contetidos e orienta a intervengdo
docente ao longo do ano (Darido & Rangel, 2005). Para Gaya e Darido (2001), este
planeamento deve ser realista, sustentado em bases didaticas solidas e respeitar o ritmo
de aprendizagem dos alunos, promovendo experiéncias significativas e progressivas.

No meu percurso, ao enfrentar pela primeira vez a responsabilidade de planear um
ano letivo real (2.° ciclo e ensino secundario), tomei plena consciéncia da exigéncia
associada a esta tarefa, conforme salientado por Bracht (2003), que identifica as
dificuldades enfrentadas por professores em inicio de carreira no processo de transposi¢cao
da teoria para a pratica. Contudo, a integracdo dos conhecimentos adquiridos durante a
formagdo inicial, aliada ao apoio dos colegas, revelou-se determinante para tornar este
processo mais acessivel e intuitivo, em consondncia com a perspetiva de Darido e Rangel
(2005) sobre a relevancia do trabalho colaborativo no planeamento.

Importa ainda referir que o planeamento anual deve estar em consonancia com as
orientagdes curriculares nacionais e alinhado com os principios definidos pelo grupo
disciplinar da escola (Anexo I) (Darido & Rangel, 2005), tendo igualmente em
consideracdo os espacgos disponiveis e a organizacdo das atividades em regime de
rotacoes.

No decurso deste ano letivo, um dos aspetos que mais marcou a exigéncia do
planeamento foi a realizagdo de obras no pavilhdo principal da escola, o que implicou
uma modificacdo constante do planeamento previamente estabelecido. Esta situacdo
obrigou a que o planeamento anual fosse adaptado, sendo apenas possivel realizar um
planeamento semestral (Anexo II). O pavilhdo sofreu duas grandes intervengdes, uma no
primeiro semestre e outra no segundo, gerando constrangimentos significativos para
todos os docentes, mas com especial impacto no NE, uma vez que este seria um ano em
que a existéncia de um planeamento organizado e previamente definido era
particularmente necessaria.

Apesar das dificuldades sentidas, esta realidade trouxe também aprendizagens
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valiosas, na medida em que nos preparou para os desafios e imprevistos que fazem parte
da verdadeira pratica da EF, permitindo-nos compreender melhor os constrangimentos
que poderao surgir ao longo da nossa carreira profissional.

A alternancia de modalidades, elemento fundamental para garantir experiéncias
diversificadas e progressivas, promovendo o desenvolvimento integral dos alunos,
revelou-se dificil de concretizar devido as limitacdes de espago. Assim, no primeiro
semestre, a planificagao incidiu maioritariamente em modalidades individuais, tais como
atletismo, natacao, ténis de mesa e desenvolvimento da AF. Ja no segundo semestre,
procurou-se introduzir modalidades coletivas, como voleibol, danca e basquetebol, no
entanto, devido a indisponibilidade das tabelas e a interdi¢ao do pavilhdo, o basquetebol
acabou por ser substituido por futebol, adaptando-se assim o planeamento as condi¢des
existentes.

Importa ainda destacar que, perante a interdicdo do pavilhdo durante parte do
segundo semestre, houve necessidade de reconfigurar o planeamento anual. Nesse
sentido, foram incluidas algumas aulas de caracter tedrico, centradas em conteudos
previstos nas Aprendizagens Essenciais, nomeadamente relacionados com a AF, a satde
e a qualidade de vida. Esta adaptacdo procurou assegurar a continuidade do processo de
ensino-aprendizagem, mesmo em contexto de limitagdo dos espagos de pratica (Anexo
I11).

Em sintese, o processo de planeamento anual constituiu um desafio formativo de
grande valor, permitindo compreender a importancia de uma organizacdo estruturada,

mas simultaneamente flexivel e ajustada as condigdes reais de cada contexto escolar.

2.5.2. Unidade Didatica
ApoOs uma andlise aprofundada da distribuicdo das modalidades ao longo dos
semestres, bem como das Aprendizagens Essenciais, foi possivel reunir os elementos
indispensaveis para a elaboracdo de um instrumento fulcral no planeamento: a Unidade
Didatica (UD). No desenvolvimento das UD, optei pela utilizacdo do MEC, concebido
por Vickers (1990), cuja importancia ¢ amplamente reconhecida pela literatura
especializada na area da EF.

O MEC assume um papel fundamental, ao permitir organizar o conhecimento de

maneira logica e sequencial, identificando conceitos-chave, as suas interligagcdes e a
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ordem mais adequada para a sua abordagem pedagogica. Segundo Torres (2014), a
utilizagdo do MEC possibilita ao professor planear de forma sistematica e adaptada as
especificidades de cada modalidade, favorecendo uma intervengao mais eficaz e ajustada
as necessidades dos alunos. Esta metodologia revela-se especialmente pertinente em
contextos dindmicos como o da EF, onde a imprevisibilidade das situagdes de ensino
exige uma constante capacidade de adaptacao e flexibilidade por parte do docente.

Durante o EP, a aplicagdo do MEC revelou-se essencial para a definicdo dos
objetivos de aprendizagem, a sele¢do dos conteudos e a defini¢do das atividades,
proporcionando aos alunos uma compreensdo mais aprofundada e experiéncias de
aprendizagem mais coerentes e significativas. Este modelo, ao estruturar o planeamento
em diferentes fases (analise, decisao e aplicagdo) e¢ modulos (caracterizagao da
modalidade, analise do contexto, analise dos alunos, extensao e sequéncia dos contetidos,
definicdo de objetivos, avaliacdo, progressoes de ensino e aplicagdes praticas), oferece
uma visdo integrada e sistematizada de todo o processo de ensino-aprendizagem (Anexo
V).

Todas as UD foram planeadas de forma antecipada, sendo posteriormente ajustadas
ao longo do tempo em fung¢do das respostas dos alunos face aos objetivos delineados. Este
caracter dindmico do processo encontra respaldo na literatura, que defende que o
planeamento deve ser flexivel e passivel de revisdes constantes, a fim de dar resposta
adequada as variaveis que influenciam o contexto educativo. Entre os elementos comuns
a todas as UD, destacaram-se o desenvolvimento das competéncias motoras, a melhoria
da condicdo fisica, a promog¢do da cultura desportiva e a integracdo de conceitos
psicossociais, aspetos que, de acordo com Torres (2014) e Vickers (1990), sdo essenciais
para o desenvolvimento integral dos alunos no ambito da EF.

Relativamente as habilidades motoras, as atividades foram planeadas tendo por
base:

e o desenvolvimento de competéncias motoras, assegurando progressao
adequada de acordo com o desempenho inicial dos alunos e as Aprendizagens
Essenciais;

e amelhoria da condicao fisica, trabalhada tanto de forma integrada como
em sessoes especificas;

e  apromocio da cultura desportiva, através do ensino das regras, normas
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de pratica e valores de fair play;
° a integracao de aspetos psicossociais, como motivacdo, autoestima,
cooperagdo e respeito mutuo, fundamentais para a criagdo de um ambiente inclusivo
e de aprendizagem positiva.
Assim, o planeamento das UD, suportado no MEC, permitiu estruturar e organizar
de forma sistematica a pratica pedagogica, garantindo coeréncia, progressao e significado

as aprendizagens dos alunos.

2.5.3. Planos de Aula

O plano de aula constitui-se como um instrumento fundamental da pratica
pedagogica, funcionando como guia para a organizacdo de cada sessdo e garantindo a
coeréncia entre objetivos, contetidos, metodologias e avaliagdo (Anexo VI). Segundo
Ferreira e Silva (2019), a estrutura¢do de um plano de aula permite orientar o processo de
ensino-aprendizagem de forma clara e fundamentada, potenciando a eficacia das
intervengoes.

No contexto do EP, o plano de aula foi elaborado de forma consistente, ainda que
com flexibilidade para ser ajustado em fun¢do da realidade concreta da turma e das
condi¢des logisticas disponiveis. Tal como defendem Oliveira e Santos (2020), a
planificacdo deve integrar objetivos de diferentes dominios (motor, cognitivo € socio-
afetivo), contemplando a gestdo do tempo, do espago e dos recursos.

A estrutura adotada seguiu o modelo classico em trés momentos distintos:

. Parte Inicial, destinada a preparagdo fisica e psicologica dos alunos,
incluindo rotinas de aquecimento, mobilizacao articular e motivagao para a tarefa;

o  Parte Principal, centrada no desenvolvimento das competéncias técnico-
taticas e nos objetivos especificos de cada aula, com recurso a estratégias de
progressao pedagogica ajustadas;

. Parte Final, dedicado ao retorno a calma, reflexdo sobre os contetidos
abordados e recolha de feedback dos alunos.

Apesar de existirem orienta¢des gerais fornecidas pela PC, a construgdo dos planos
foi realizada de forma autonoma, permitindo integrar a minha visdo pedagogica, a
experiéncia em AEC e o conhecimento adquirido durante a formacdo inicial. Este

processo favoreceu a capacidade de planear de forma flexivel, mas sempre com um fio
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condutor claro, em consonancia com as Aprendizagens Essenciais € os objetivos
delineados no planeamento anual.

Assim, o plano de aula assumiu-se nao apenas como ferramenta organizativa, mas
também como recurso dinamico e reflexivo, que garantiu uma gestao eficaz do tempo e
dos recursos, do mesmo modo promoveu aprendizagens significativas e ajustadas as

necessidades da turma (Rodrigues & Lima, 2022).

2.6.  Aulas Assistidas

A observacao de aulas constitui uma componente essencial na formacgao inicial de
professores, permitindo ao estagiario desenvolver competéncias de andlise critica e
reflexdo sobre diferentes praticas pedagdgicas (Anexo V). Segundo Alarcdo (1996), a
observagao sistematica proporciona nao s6 uma compreensdo mais aprofundada do
processo de ensino-aprendizagem, como também contribui para a construgdo da
identidade profissional. Por sua vez, Zeichner (1993) reforca que observar outros
docentes em acdo ¢ uma oportunidade privilegiada para o futuro professor confrontar
diferentes estilos de ensino, identificar estratégias eficazes e repensar a sua propria
pratica.

No decorrer do EP, tive igualmente a oportunidade de assistir a diversas aulas
lecionadas pelos meus colegas do NE, David e Gabriel. Esta experiéncia revelou-se de
grande relevancia, uma vez que possibilitou ndo s6 a observacao de diferentes estilos de
lecionacdo, como também a reflexdo sobre as multiplas formas de gerir o processo de
ensino-aprendizagem no contexto da EF.

Relativamente as aulas do David, foi percetivel, sobretudo numa fase inicial,
alguma dificuldade em estabelecer uma comunicacdo eficaz com a turma, bem como em
promover uma interacdo continua e consistente com os alunos. Contudo, tornou-se
igualmente evidente uma boa margem de evolugdo ao longo do tempo, fruto do empenho
demonstrado e da progressiva adaptagdo as exigéncias do contexto. Esta evolugdo
constituiu, por si s6, um exemplo significativo do impacto positivo que a pratica e a
reflexdo podem ter no desenvolvimento profissional do professor estagiario.

No que diz respeito as aulas do Gabriel, desde o primeiro momento foi notdrio o
seu a-vontade na gestdo da turma e na condugdo das tarefas. Apesar de, em algumas

situacoes, se terem evidenciado dificuldades em lidar com determinados alunos mais

31



resistentes ou com maior predisposicao para testar limites, o Gabriel conseguiu, no geral,
alcangar resultados muito positivos. Os alunos evidenciaram bons niveis de desempenho
e revelaram-se recetivos as suas propostas de trabalho, o que confirma a eficacia da sua
abordagem. Destaco, ainda, a seguranca demonstrada pelo colega no ensino de
modalidades individuais, nas quais transmitiu confianga, clareza e dominio dos
conteudos.

Esta experiéncia de observagao foi também enriquecida pelo contributo das minhas
proprias vivéncias prévias no ambito das AEC, que se revelaram essenciais no
desenvolvimento de competéncias ligadas a clareza das explicacdes, a organizacao das
tarefas e a dinamizagao dos exercicios. Estas aprendizagens permitiram-me consolidar a
percecdo de que a pratica docente exige ndo apenas dominio dos contetidos, mas também
capacidade de gestdo da comunicacdo e da interagdo em aula.

Para além da dimensdo estritamente pedagdgica, o papel do Gabriel foi igualmente
relevante no seio do NE, pela sua disponibilidade e abertura para partilhar ideias e
experiéncias. Este ambiente colaborativo constituiu uma mais-valia para mim e para o
grupo, reforcando a importancia do trabalho em equipa na constru¢cdo de um EP mais
significativo.

Em sintese, as aulas assistidas revelaram-se uma oportunidade impar para articular
teoria e pratica, permitindo-me observar e analisar diferentes estilos de ensino, bem como
refletir criticamente sobre a minha propria intervengdo. Esta componente constituiu,
assim, um contributo decisivo para o meu desenvolvimento profissional, favorecendo a
aquisicdo de competéncias que se repercutem diretamente na qualidade da minha pratica

docente.

2.7. Intervencao Pedagogica
A intervenc¢do pedagogica no contexto do EP foi analisada com base em quatro
dimensdes fundamentais: clima de aula, disciplina, gestdo e instrugdo, amplamente
reconhecidas pela literatura como determinantes para a qualidade do ensino e da
aprendizagem em EF.
Relativamente ao primeiro ponto, a criagdo de um clima de aula positivo e
inclusivo revelou-se determinante para a motivacao e o envolvimento dos alunos. Como

defendem Silva e Andrade (2002), a valorizagdo das relagdes interpessoais e da
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cooperagdo potencia nao apenas o desempenho motor, mas também o desenvolvimento
social e emocional.
“Logo nas primeiras aulas percebi que um simples gesto de acolhimento fazia
diferenga: quando cumprimentava os alunos a entrada do pavilhdo e questionava
se estava tudo bem com eles, a predisposi¢do para a aula era visivelmente mais
positiva.”

24 de setembro de 2024 — Diario de Bordo

Este tipo de praticas reforcou a importancia de reconhecer cada aluno na sua
singularidade, fomentando um ambiente de confianga mutua e participacdo ativa.

A gestiao da disciplina foi trabalhada numa perspetiva de corresponsabilizagdo,
mais do que de imposi¢do de regras. Sempre que surgiam situagdes de menor empenho
ou comportamentos desviantes, privilegiou-se o didlogo e a reflexdo conjunta, numa
logica de gestdo positiva.

“Numa aula em que um grupo de alunos se mostrou resistente a prdtica, em vez de

aplicar uma san¢do imediata, chamei-os a parte e procurei compreender o0s

motivos,; a conversa resultou e acabaram por participar com empenho.’

21 de outubro de 2024 — Diario de Bordo

Esta abordagem encontra respaldo no veiculado por Rodrigues (2022), que defende
a disciplina em EF como um processo de constru¢do partilhada de responsabilidade,
favorecendo o desenvolvimento pessoal e social dos alunos.

A gestdo da aula constituiu um dos maiores desafios deste percurso,
particularmente devido as obras no pavilhdo principal e as consequentes alteragdes
constantes nos espacos de pratica. Tal exigiu a elaboracdo de planos alternativos e a
capacidade de adaptagdo imediata.

“Recordo-me de uma aula em que planeava iniciar futebol, mas ao chegar percebi

que as balizas estavam interditas; nesse momento tive de adaptar e transformar a

sessdo em jogos de futebol reduzido, mantendo a logica de trabalho coletivo e os

objetivos propostos sem o momento de finalizag¢do.”
18 de marco de 2025 — Diario de Bordo

Estas situagdes inesperadas permitiram desenvolver competéncias de flexibilidade
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e antecipagdo, reforcando a importancia da organizagdo prévia de materiais e da
preparacdo de estratégias alternativas.

A preparacao antecipada do espaco e dos materiais revelou-se fundamental para
reduzir tempos mortos, conforme salientado por Abreu (2000), e, com o tempo, consegui
simplificar o planeamento, garantindo que cada sessdo fosse mais objetiva e ajustada as
reais necessidades da turma.

Por ultimo no dominio da instrucio, a comunicacdo em aula destacou-se como
uma area de aprendizagem relevante, particularmente no que diz respeito a clareza e
objetividade do discurso. As primeiras experiéncias revelaram alguma dificuldade em
gerir o tempo dedicado as explicagdes, mas a reflexdo e a pratica progressiva conduziram
a melhorias significativas.

“Numa das primeiras aulas de voleibol, ao explicar a técnica de manchete, percebi
que me alongava demasiado nas instru¢oes; os alunos ficavam inquietos e
desligavam. Aprendi entdo a usar frases mais curtas, seguidas de demonstragdo
prdtica (com um aluno a servir de exemplo), o que aumentou o foco e a
participag¢do.”

11 de fevereiro de 2024 — Diario de Bordo

Este processo de ajustamento, aliado a utilizacdo de feedback individualizado,
possibilitou aprendizagens mais eficazes e centradas nas necessidades dos alunos.

Como defendem Moreira e Januario (2004), a clareza da comunicacao, aliada ao
uso de feedback especifico, ¢ determinante para a melhoria continua dos alunos. Também
Gao et al. (2025) reforcam que a apresentacao simples e pratica dos contetidos facilita a
compreensdo e a consolidagao das aprendizagens.

Em sintese, a intervencdo pedagogica constituiu uma etapa desafiante e,
simultaneamente, enriquecedora da minha formagao. A experiéncia nos quatro dominios
analisados (clima de aula, disciplina, gestdo e instrugdo) revelou-se determinante para o
meu crescimento profissional. Se, por um lado, o estabelecimento de um clima de aula
positivo e a adogdo de estratégias preventivas de disciplina favoreceram a criacdo de um
ambiente de respeito e cooperagdo, por outro, os maiores desafios surgiram nas areas da
gestdo e da instrucdo. Foi precisamente nesses contextos que mais aprendi,

desenvolvendo progressivamente uma pratica mais consciente, organizada e ajustada as
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caracteristicas da turma (Anexo VII).

As dificuldades sentidas transformaram-se em oportunidades de aprendizagem,
levando-me a valorizar a importancia da preparacao cuidada, da clareza na comunicagao
e da flexibilidade na adaptacdo as circunstancias. Estas aprendizagens consolidaram a
convic¢ao de que a qualidade do ensino em EF assenta num equilibrio entre planeamento,
gestdo eficaz e capacidade de resposta imediata as dindmicas do grupo. Acima de tudo,
confirmaram a centralidade de uma intervencdo pedagdgica orientada para o
desenvolvimento integral dos alunos, em que o professor assume simultanecamente o

papel de facilitador, mediador e promotor de experiéncias significativas de aprendizagem.

2.8. Estratégias de ensino

Ao longo do meu EP, tive a oportunidade de implementar diferentes abordagens
metodoldgicas no ensino da EF, o que me permitiu adaptar a intervengao as necessidades
especificas dos alunos e aos constrangimentos logisticos vividos. A interdi¢ao do pavilhao
principal, devido as obras em curso, obrigou a utilizagdo de espacos alternativos (ginasio,
sala polivalente, campos exteriores e, pontualmente, piscinas municipais). Esta realidade
condicionou fortemente a planificagdo, levando-me a recorrer a uma combinacgdo de
diferentes modelos de ensino, selecionados de acordo com as caracteristicas dos espagos
e as exigéncias das modalidades.

Entre os modelos mais utilizados destacaram-se o MID, o MED, o MAC e o Modelo
de Ensino dos Jogos para a Compreensao (MEJC).

Nas fases iniciais das UD, recorri frequentemente ao MID, sobretudo nas
modalidades de Natagdo e Ténis de Mesa, bem como nos primeiros momentos dos
desportos coletivos e no trabalho de AF. Este modelo, conforme descrito por Metzler
(2011), caracteriza-se por uma atuagdo docente fortemente estruturada, com instrucdes
claras, demonstracdes precisas e feedback imediato.

“Na primeira aula de natagdo, percebi que alguns alunos revelavam receio em
entrar na dgua, recorrer ao MID, com instru¢oes muito claras e progressoes
simples, ajudou-os a sentir-se mais confiantes e disponiveis para a aprendizagem.”

8 de novembro de 2024 — Diario de Bordo

O MID revelou-se particularmente eficaz na orientagdo dos alunos na aquisi¢ao de
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competéncias técnicas fundamentais, sobretudo junto de alunos que necessitavam de
maior acompanhamento.

A medida que os alunos consolidavam a confianca e o dominio técnico, introduzi
gradualmente elementos do MED, sobretudo em modalidades coletivas. De acordo com
Siedentop, Hastie e van der Mars (2011), esta abordagem aproxima os alunos da vivéncia
auténtica do desporto, valorizando valores como cooperagao, responsabilidade e respeito
pelas regras.

“Durante as aulas de voleibol, ao aplicar o MED, observei que os alunos se

envolviam mais quando assumiam papéis de arbitro e organizador, esta

responsabiliza¢do aumentou o respeito pelas regras e a entreajuda entre pares.”

14 de fevereiro de 2025 — Diario de Bordo

O MAC foi aplicado em contextos nos quais se pretendia reforcar a cooperagdo e o
trabalho colaborativo. Esta metodologia demonstrou-se especialmente util em jogos
adaptados realizados em espacos exteriores, onde as condi¢cdes eram mais exigentes.
“Numa aula de jogos cooperativos ao ar livre, percebi que os alunos, mesmo
enfrentando condicoes de frio, mostraram entusiasmo ao trabalhar em pequenos
grupos; a partilha de responsabilidades contribuiu para maior motivagdo e coesdo

do grupo.’
21 de fevereiro de 2025 — Diario de Bordo

Esta abordagem, conforme veiculado por Lemes et al. (2024). Favoreceu o
desenvolvimento de competéncias sociais como empatia, entreajuda e escuta ativa.

Por ultimo, recorri ao MEJC, sobretudo em modalidades coletivas, com o objetivo
de desenvolver a capacidade de tomada de decis@o e o entendimento tatico dos alunos em
contexto de jogo. Esta abordagem, como referem Harvey e Jarrett (2014), promove o
raciocinio estratégico e a execu¢do motora, partindo do proprio jogo como ponto de
partida. O MEJC foi adotado em modalidades coletivas, como por exemplo, o futebol,
promovendo uma abordagem centrada na compreensao tatica antes da execucdo técnica.
Esta estratégia revelou-se eficaz para manter os alunos envolvidos, mesmo quando o
espaco fisico disponivel era reduzido.

“Ao iniciar uma aula de futebol num campo improvisado, optei por aplicar o
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MEJC; em vez de insistir em exercicios técnicos, organizei pequenos jogos
condicionados, o que permitiu aos alunos compreender os principios bdsicos de
ataque e defesa de forma mais significativa.”

4 de marco de 2025 — Diario de Bordo

Em sintese, a utilizagdo diversificada destes modelos revelou-se fundamental para
garantir a adaptacdo as condi¢des reais do contexto e as necessidades especificas da
turma. A alternancia entre abordagens estruturadas e cooperativas possibilitou
aprendizagens mais consistentes e significativas, consolidando a convic¢do de que a
flexibilidade metodoldgica constitui uma competéncia essencial para a pratica docente
em EF.

Para além disso, a literatura mais recente evidencia a necessidade de uma visdo
integrada e critica na aplicacdo de modelos de ensino. Como defendem MacPhail e
Lawson (2020), a articulag@o entre modelos instrucionais deve estar sempre associada ao
desenvolvimento da autonomia e a construcdo de experiéncias significativas para os
alunos, valorizando nao apenas o desempenho motor, mas também o seu envolvimento
social e emocional. Do mesmo modo, Luttrell e Chambers (2013) sublinham que nenhum
modelo deve ser entendido como universal, sendo a competéncia do professor em adaptar
e articular diferentes abordagens o fator decisivo para um ensino mais inclusivo e ajustado
as condig¢oes concretas da escola.

A articulag@o entre os quatro modelos permitiu oferecer aos alunos uma experiéncia
diversificada, ajustada as suas necessidades e as condi¢des logisticas do contexto escolar.
Se por um lado estas limitagdes espaciais representaram um obstaculo, por outro
obrigaram-me a desenvolver maior criatividade pedagégica e flexibilidade metodologica.
Esta experiéncia mostrou-me que ndo existe um modelo Uinico capaz de responder a todos
os contextos: a eficacia reside na capacidade critica do professor em selecionar e articular
diferentes estratégias, de modo a assegurar um ensino inclusivo, de qualidade e orientado

para o desenvolvimento integral dos alunos.
2.9. Avaliacio

Ao longo do meu EP, aprofundei a percecdo acerca da importancia central da

avaliagdo no processo de ensino-aprendizagem em EF. Desde cedo compreendi que a
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avaliagdo vai muito além da simples atribui¢do de notas, devendo ser entendida como um
instrumento orientador, regulador e impulsionador de aprendizagens significativas e
centradas no aluno.

Conforme argumenta Nobre (2021), a avaliacdo € um processo dinamico que
permite recolher, analisar e utilizar informagdes relativas ao progresso dos alunos,
apoiando as decisoes pedagogicas e promovendo a melhoria continua das praticas de
ensino. Na pratica letiva, constatei a importancia de adaptar os processos avaliativos as
necessidades concretas dos alunos, encarando a avaliagdo como uma ferramenta de apoio
a aprendizagem e ndo apenas como uma meta final.

Neste sentido, procurei integrar diversos tipos de avaliagdo ao longo das UD. A
avaliacdo diagnoéstica revelou-se fundamental no inicio de cada UD, possibilitando
compreender o nivel inicial dos alunos, identificar necessidades especificas e reajustar o
planeamento. Esta etapa foi decisiva para garantir um ensino mais inclusivo e adaptado a
diversidade presente nas turmas (Anexo VIII).

Durante as sessoes, atribui especial importancia a avaliagao formativa, considerada
essencial para a regulagdo do processo de ensino-aprendizagem. Esta abordagem permitiu
monitorizar continuamente o progresso dos alunos, fornecer feedback regular e reorientar
estratégias sempre que necessario. Através de feedbacks imediatos e especificos, percebi
que consegui motivar os alunos a ultrapassarem dificuldades e a refletirem sobre o seu
percurso, promovendo a autorregulacdo e o desenvolvimento de competéncias
transversais.

No término de cada UD, utilizei a avaliagdo sumativa, procurando que esta refletisse
nao apenas os resultados alcancados, mas também o esforgo, a participacao e a evolugcao
individual de cada aluno ao longo do tempo. Recorri a diferentes instrumentos, como
grelhas de observagao, testes praticos e momentos de autoavaliagdo. Esta diversidade de
procedimentos permitiu-me construir uma visao mais abrangente e justa do progresso,
valorizando ndo s6 o desempenho motor, mas também atitudes, espirito de equipa,
responsabilidade, capacidade reflexiva e de conhecimentos (Anexo 1X).

Relativamente a avaliacdo destes conhecimentos tedricos, recorreu-se a aplicagdo
de um teste escrito (Anexo I1I) que permitiu aferir a apropriagao dos conceitos trabalhados
em aula. Face a auséncia de dois alunos na data inicialmente prevista, tornou-se necessaria

a elaboracdo de duas versdes do teste, de forma a garantir a equidade e a fiabilidade do
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processo avaliativo.

Neste processo, foi essencial considerar que a avaliacdo em EF deve estar assente
em critérios claros e previamente definidos, de modo a garantir a transparéncia e a justiga.
Como defende Fernandes (2019), a utilizagdo de rubricas (grelhas com descritores de
desempenho detalhados que estabelecem diferentes niveis de qualidade para cada critério
avaliado), constitui uma estratégia eficaz para clarificar expectativas e tornar o processo
mais objetivo. Para além de aumentar a consisténcia avaliativa, as rubricas facilitam a
autorregulacdo, pois permitem aos alunos compreender melhor os pontos fortes e os
aspetos a melhorar no seu percurso. Ainda que de forma exploratoria, a integragdo deste
tipo de instrumentos no EP revelou-se pertinente, nomeadamente na aplicagdo do teste
escrito (Anexo III). A necessidade de elaborar duas versdes do teste reforcou a
importancia de critérios bem definidos, assegurando a equidade entre todos os alunos e
consolidando a percecdo da avaliagdo como um processo formativo e ndo apenas
classificativo.

Em sintese, a experiéncia reforcou a minha convicgdo de que a avaliagdo, quando
devidamente planeada, diversificada e aplicada de forma coerente, constitui um
instrumento poderoso de regulacdo e promocdo de aprendizagens duradouras (Nobre,
2021; Santos & Silva, 2018). Mais do que um mecanismo de classificac¢do, percebi que a
avaliacdo deve assumir-se como um processo continuo, justo e formativo, capaz de
orientar o professor e de responsabilizar os alunos pelo seu percurso, contribuindo para

um ensino mais significativo e inclusivo.

2.10. Atividades Extracurriculares — Atividades Escolares

O DE assume-se como uma vertente fundamental da educagao integral dos alunos,
oferecendo oportunidades diversificadas de pratica fisica e desportiva em contexto
escolar, acessivel a todos e promotora de estilos de vida ativos. Para além de desenvolver
competéncias motoras, técnicas e taticas, o DE contribui para a formacao social, cognitiva
e emocional dos jovens, funcionando como uma verdadeira escola de valores (Direcao-
Geral da Educacao, 2014).

Entre os objetivos centrais do DE destacam-se a promocao de habitos de vida
saudaveis, a preven¢ao do sedentarismo e o reforco de valores éticos como o fair play, a

disciplina, a persisténcia e a superagdo pessoal. Através da participagdo em treinos e
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competicdes, os alunos aprendem a lidar com vitérias e derrotas de forma equilibrada,
desenvolvendo resiliéncia, autoestima e espirito de equipa (Instituto Luso-Ilirio para o
Desenvolvimento Humano, 2014).

Tal como defende Gaya (2007), o DE constitui ainda uma oportunidade privilegiada
para a descoberta de talentos desportivos, aproximando o sistema educativo das estruturas
federadas e permitindo que os jovens explorem percursos desportivos mais
especializados, caso assim o desejem. Ao mesmo tempo, ¢ conforme refere Novais
(2007), o DE potencia o convivio e reforca as relagdes interpessoais, representando um
espaco de socializagdo e inclusdo, sobretudo para alunos que, de outra forma, teriam
menor acesso a praticas desportivas regulares.

No contexto do meu EP, a escola cooperante destacou-se pela diversidade da oferta
no ambito do DE, incluindo modalidades como Futsal, Surf, BTT, Voleibol e Natagao.
Pela minha formagao académica e afinidade pessoal, optei por acompanhar de forma mais
consistente o grupo-equipa de BTT, modalidade que me permitiu explorar a minha
experiéncia no dominio do Cycling, ainda que em vertente distinta (indoor vs. outdoor).
A colaboracdo regular com este grupo revelou-se extremamente enriquecedora, ndo so
pelo contacto com os alunos fora da aula formal, mas também pela exigéncia organizativa
associada as sessoes. Para além disso, participei em competi¢des externas de Futsal,
estando presente nos momentos de maior responsabilidade competitiva da equipa (Anexo
X).

Embora ndo tenha acompanhado diretamente o nicleo de Surf estive envolvido
ativamente em diversos outros eventos integrados no DE e na vida escolar. Entre eles
destacam-se o Corta-Mato, o dia aberto do Surf, o Mega Sprinter (com provas de
velocidade, salto em comprimento, resisténcia) e os torneios internos de escola (voleibol,
futsal e basquetebol). Nestes contextos, desempenhei func¢des variadas, desde a
colaboracdo logistica e arbitragem, até a dinamizagdo de aquecimentos, marcacao de
percursos e apoio direto as equipas de alunos.

Estas experiéncias assumiram uma relevancia formativa significativa, pois
permitiram-me compreender de perto a dimensdo organizativa dos eventos escolares e,
simultaneamente, viver momentos de elevada intensidade desportiva e emocional. O
envolvimento dos alunos, o espirito competitivo aliado ao fair play e a necessidade de

agir como mediador de conflitos foram aprendizagens determinantes para o meu
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desenvolvimento profissional.

Em termos pedagogicos, estas vivéncias refor¢aram a importancia do papel do
professor ndo apenas como transmissor de contetidos, mas também como facilitador de
experiéncias significativas, promotor de valores e criador de ambientes inclusivos. Para
os alunos, estes eventos representaram oportunidades de se desafiarem, de se sentirem
parte ativa da comunidade escolar e de assumirem responsabilidades, seja enquanto
atletas, arbitros ou organizadores.

Em sintese, o DE e as atividades extracurriculares em que estive envolvido durante
o EP constituiram um espago privilegiado de aprendizagem, tanto para os alunos como
para mim enquanto professor estagiario. Para além de consolidar competéncias de
organiza¢do, comunicagdo e gestdo de eventos, estas experiéncias permitiram-me reforcar
a minha identidade docente, tornando-me mais sensivel as potencialidades do DE como

ferramenta de educacao, inclusdo e desenvolvimento humano.
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3. DIMENSAO INVESTIGATIVA — Promocio da Literacia Fisica na
componente curricular da aptidao fisica: um estudo com alunos do ensino

secundario

RESUMO

A investigagao desenvolvida no ambito deste Estagio Profissional centrou-se no conceito
de Literacia Fisica, reconhecida como elemento essencial para a promogao de estilos de
vida ativos, saudaveis e sustentdveis. Analisar e compreender o desenvolvimento da
Literacia Fisica, com foco nos dominios social e fisico, no ambito da componente
curricular da aptidao fisica, a partir da implementacdo de metodologias participativas. O
estudo foi conduzido com uma turma do 12.° ano do curso de Artes Visuais, envolvendo
19 alunos, e baseou-se no modelo Youth Participatory Action Research, cuja abordagem
privilegia a participacdo ativa e reflexiva dos estudantes no seu processo de
aprendizagem. Através de uma metodologia qualitativa e exploratoria, recorreu-se a
multiplos instrumentos de recolha de dados, como portefélios individuais, autoavaliagdes
e entrevistas em grupo. As autoavaliagdes foram tratadas de forma descritiva, permitindo
identificar tendéncias evolutivas, enquanto os portefolios e entrevistas foram analisados
segundo uma abordagem temadtica de contetdo. A triangulagdo dos dados reforcou a
validade e consisténcia dos resultados. Os resultados evidenciam progressos relevantes
ao nivel da condigdo fisica, da motivag¢do, da autonomia e da cooperagdo entre os alunos,
revelando uma transi¢ao de fragilidades iniciais para um envolvimento mais consciente,
colaborativo e critico. A integragdo do modelo Youth Participatory Action Research
mostrou-se eficaz na promocdao de aprendizagens significativas, potenciando a
corresponsabilizacdo dos estudantes pelo seu percurso e confirmando a pertinéncia de

metodologias participativas na Educag¢ao Fisica.

Palavras-chave: CONDICAO FISICA; EDUCACAO FISICA; METODOLOGIAS
ATIVAS; MODELOS DE ENSINO.

42



ABSTRACT

The research developed within the scope of this school placement focused on the concept
of Physical Literacy, recognized as an essential element for the promotion of active,
healthy, and sustainable lifestyles. The study was conducted with a 12th-grade Visual
Arts class, involving 19 students, and was grounded in the Youth Participatory Action
Research model, which emphasizes the active and reflective participation of students in
their own learning process.The main objective was to analyze and understand the
development of Physical Literacy, with a particular focus on the physical and social
dimensions, whithin the curricular componente of physical fitness, through the
implementation of participatory pedagogical practices. Through a qualitative and
exploratory methodology, multiple data collection instruments were employed, including
individual portfolios, self-assessments, and group interviews. The self-assessments were
treated descriptively, allowing for the identification of evolutionary trends, while
portfolios and interviews were analyzed using thematic content analysis. Data
triangulation reinforced the validity and consistency of the findings. The results highlight
relevant improvements in physical fitness, motivation, autonomy, and cooperation among
students, reflecting a shift from initial difficulties to a more conscious, collaborative, and
critical engagement. The integration of the Youth Participatory Action Research model
proved effective in fostering meaningful learning, enhancing students’ responsibility for
their own development, and confirming the relevance of participatory methodologies in

Physical Education.

Keywords: PHYSICAL CONDITION; PHYSICAL EDUCATION; ACTIVE
METHODOLOGIES; TEACHING MODELS.
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3.1. Introducao

A EF, enquanto area curricular, assume um papel central na formagao integral dos
jovens, indo além da simples promoc¢ao da AF. Tal como sublinham Bailey et al. (2009),
a EF contribui de forma significativa ndo apenas para a condi¢do fisica e a saude, mas
também para o desenvolvimento social, afetivo, cognitivo e ético dos alunos. Assim, a
disciplina deve ser entendida como um espago educativo privilegiado, onde o movimento
e a pratica corporal funcionam como meios para promover aprendizagens significativas
e passiveis de serem integradas em diferentes dimensdes da vida. No entanto, apesar desta
relevancia, varios estudos destacam que a EF continua a ser frequentemente
desvalorizada, enfrentando desafios como a redug¢do de carga hordria, a menor
valorizacdo em relacdo a outras disciplinas escolares, nomeadamente na redugdo dos
recursos (Cale & Harris, 2006; Hardman, 2008).

O aumento de estilos de vida sedentérios na adolescéncia torna ainda mais urgente
a necessidade de uma EF eficaz. A Organizacdo Mundial da Satde estima que mais de
80% dos adolescentes em idade escolar ndo atingem os niveis minimos de atividade fisica
recomendados (Guthold et al., 2020). Esta realidade associa-se a riscos acrescidos de
obesidade, problemas de autorregulagdo emocional e menor qualidade de vida (Janssen
& LeBlanc, 2010). Neste contexto, a EF ndo deve ser vista apenas como um meio de
combate ao sedentarismo, mas como uma oportunidade pedagdgica para a construcao de
estilos de vida ativos e sustentaveis (UNESCO, 2015).

E neste enquadramento que surge o conceito de LF, que tem vindo a assumir uma
crescente relevancia no campo da EF na promog¢ao da saide. Whitehead (2010) define a
LF como a motivacdo, a confianga, a competéncia fisica, o conhecimento e a
compreensao necessarios para valorizar e assumir a responsabilidade pelo envolvimento
em atividades fisicas ao longo da vida. Esta perspetiva integra um conjunto de dominios
que sdo o fisico, cognitivo, psicologico e social, que, em conjunto, permitem um
desenvolvimento integral do individuo (Keegan et al., 2019; Edwards et al., 2018).

O dominio fisico da LF estd associado ao desenvolvimento das competéncias
motoras fundamentais e da AF, incluindo aspetos como forga, resisténcia, velocidade,
agilidade e coordenacdo. Este dominio ¢ essencial para que os jovens possam participar
de forma competente e confiante em diferentes modalidades desportivas e contextos de

pratica fisica. Estudos apontam que alunos com niveis mais elevados de competéncia
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fisica tendem a envolver-se mais regularmente em atividades fisicas, apresentando
melhores indicadores de saude e bem-estar (Cornish et al., 2020).

Ja o dominio social destaca a importancia da interag¢ao, da cooperagao e do respeito
mutuo. A pratica da atividade fisica em contexto escolar proporciona oportunidades
unicas de aprendizagem social, uma vez que os alunos sdo constantemente desafiados a
comunicar, colaborar e resolver problemas em conjunto (Gleddie & Morgan, 2020). Neste
sentido, a EF que promove a LF deve ir além do treino motor, integrando estratégias
pedagogicas que favorecam o desenvolvimento de competéncias sociais, como a empatia,
a entreajuda e a participacdo equitativa (Sport Australia, 2019).

O dominio psicologico integra variaveis como motivagdo, prazer, resiliéncia e
autoconfianga, aspetos decisivos para sustentar a continuidade da pratica, enquanto o
dominio cognitivo refere-se a capacidade de compreender o movimento, aplicar
estratégias, tomar decisdes e reconhecer os principios subjacentes ao treino e a atividade
fisica (Gleddie & Morgan, 2020).

O papel do professor €, assim, determinante, como defendem Goodyear e Dudley
(2015), a EF deve adotar abordagens centradas no aluno, com base em principios
colaborativos e reflexivos, que potenciem nao apenas a competéncia motora, mas também
0 pensamento critico, a autonomia e o desenvolvimento interpessoal. Farias e Mesquita
(2022) acrescentam que o professor deve ser entendido ndo apenas como facilitador, mas
como impulsionador do processo de aprendizagem, capaz de criar experiéncias de ensino
ricas, motivadoras ¢ inclusivas.

Neste enquadramento, a LF assume-se como um conceito essencial para
compreender de que forma a EF pode responder aos desafios atuais. O seu carater
multidimensional exige que os professores adotem estratégias diversificadas, que
integrem simultaneamente os dominios fisico e social, numa logica de
complementaridade e interdependéncia. Assim, a promog¢do da LF deve ser vista como
uma missao pedagdgica de longo prazo, onde cada experiéncia de aprendizagem contribui
para formar cidadados fisicamente ativos, criticos e socialmente responsaveis (Durden-
Myers et al., 2018).

Para operacionalizar esta visao no contexto escolar, t€tm vindo a ganhar destaque
metodologias de ensino participativas, que colocam os alunos no centro do processo de

aprendizagem. Entre estas, destaca-se o modelo Youth Participatory Action Research
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(YPAR), que se fundamenta em principios de colaboracdo, co construcao e transformagao
social (Cammarota & Fine, 2008). O YPAR defende que os jovens sejam ndo apenas
participantes, mas cos investigadores, com voz ativa em todas as etapas do processo:
identificacdo de problemas, pesquisa de solucdes, implementagdo de estratégias e
avaliagdo de resultados. A sua aplicacao no contexto da EF revela-se particularmente
relevante, uma vez que potencia a ligagao entre pratica fisica e reflexao critica, permitindo
que os alunos desenvolvam competéncias motoras, sociais € cognitivas, enquanto
reconhecem o valor da atividade fisica na sua vida quotidiana (Durden-Myers et al., 2018;
O’Brien et al., 2020).

A integracdo do YPAR em projetos educativos orientados para a LF contribui,
assim, para criar ambientes de aprendizagem mais inclusivos e motivadores, promovendo
a autonomia individual e o fortalecimento das dindmicas coletivas. Através deste modelo,
os alunos ndo s6 melhoram a sua AF, como também aprendem a cooperar, a refletir
criticamente ¢ a assumir responsabilidade pelo seu desenvolvimento. Deste modo, o
YPAR constitui uma metodologia pedagogica capaz de potenciar os dominios fisico e
social da LF, integrando simultaneamente as dimensdes psicologica e cognitiva,
respondendo de forma eficaz aos desafios da EF contemporanea.

Assim, o presente projeto teve como objetivo analisar ¢ compreender o
desenvolvimento da LF, com foco nos dominios social e fisico, na componente curricular
da AF, a partir da implementacdo de metodologias participativas.

Foram ainda definidos os seguintes objetivos especificos:

e Identificar os principais obstaculos e potencialidades nas interagdes
sociais entre os alunos em contexto de aula.

e  Avaliar a evolugdo da AF e da percegdo dos alunos relativamente ao seu
progresso individual e coletivo.

e  Refletir, em conjunto com os alunos, sobre o impacto das estratégias
participativas na motivagao e envolvimento em EF.

A escolha dos dominios social e fisico como foco do estudo fundamentou-se na
analise das caracteristicas da turma residente. A nivel social, observou-se a existéncia de
subgrupos isolados, pouca interacdo entre os mesmos e episodios de rivalidade, que
afetavam o ambiente de trabalho cooperativo. Ja no dominio fisico, os resultados iniciais

revelaram valores de AF abaixo do esperado para a idade média da turma, evidenciando
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um estilo de vida marcadamente sedentario. Este diagnostico reforgou ndo apenas a
importancia de promover a pratica regular de atividade fisica como meio de combater a
inatividade e desenvolver competéncias fisicas, mas também a pertinéncia dos objetivos
definidos para o estudo, incentivar a cooperacao entre os alunos, a pratica autobnoma de

exercicio e valorizar o impacto da LF no seu desenvolvimento integral.

3.2. Metodologia

3.2.1. Tipo de Estudo

Este estudo caracteriza-se como uma investigacdo qualitativa, de natureza
exploratoria, inserida no paradigma da investigacdo-acao participativa. Foi orientado
pelos principios do modelo YPAR, cuja abordagem permite envolver os alunos
ativamente na constru¢do do seu proprio processo de aprendizagem, promovendo o
sentido de responsabilidade, reflexdo critica e autonomia. Segundo Cammarota e Fine
(2008), o YPAR potencia o desenvolvimento de competéncias nos participantes, através
da identificacao de problemas relevantes, formulagao de solugdes e analise dos resultados

da intervencao.

3.2.2. Contexto e Participantes
O estudo foi desenvolvido no contexto escolar no ambito do EP, envolvendo uma
turma do 12.° ano do curso de Artes Visuais, composta por 19 alunos (14 do sexo feminino
e 5 do sexo masculino), com idades compreendidas entre os 16 € os 18 anos. A turma
revelou, no inicio do ano letivo, uma dinamica marcada pela existéncia de subgrupos
pouco interativos, dificuldades de cooperacdo e baixos niveis de AF, fatores que
justificaram a escolha dos dominios social e fisico da LF como foco prioritario desta

investigacao.

3.2.3. Procedimentos e Etapas do Estudo
O projeto foi estruturado segundo as cinco fases do modelo YPAR, adaptadas a
realidade educativa e pedagdgica da turma.
e A primeira fase correspondeu ao diagnéstico inicial, no qual os alunos
responderam a um questionario sobre a sua AF e realizaram a primeira

autoavaliagdo, centrada nos quatro dominios da LF. Neste momento, também
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foram organizados em grupos de trabalho e participaram em entrevistas
informais de grupo, orientadas para o dominio social e fisico da LF (Anexo XI e
XID).

e Na segunda fase, dedicada a investigacao e partilha, os alunos organizados em
grupos realizaram pesquisas sobre as areas de melhoria que haviam identificado,
na fase um, apresentando posteriormente as suas principais conclusodes a turma
(Anexo XIII).

e A terceira fase envolveu a elaboracio de planos de treino individuais,
construidos a partir das dificuldades diagnosticadas e das estratégias discutidas,
sempre com orientagdo ¢ acompanhamento do professor (Anexo XIV).

e A quarta fase correspondeu a implementacdo pratica, momento em que os
alunos colocaram em pratica os planos de treino previamente validados,
assumindo responsabilidade pela execucdo e ajustando estratégias ao longo do
processo (Anexo XV).

e -Por fim, a quinta fase centrou-se na avaliac¢do final, com a aplicacdo da segunda
autoavaliacdo e a realizacdo de entrevistas de balango em grupo. Estes momentos
permitiram refletir sobre o impacto da intervencdo e identificar os progressos
alcancados, tanto ao nivel fisico como social (Anexo X ¢ XVI).

As fases encontram-se representadas na Figura 2, permitindo uma visdo clara e

sintetizada do processo metodolodgico utilizado.

Fazz &4

Figura 2 Linha Cronologica das fases do estudo YPAR

3.2.4. Instrumentos de Procedimentos de Recolha de Dados
A recolha de dados foi realizada através de diferentes instrumentos, assegurando
uma compreensdo abrangente das experiéncias e percecoes dos alunos ao longo do
processo.
O principal instrumento utilizado foi o portefolio individual, elaborado por cada

aluno desde o inicio do projeto. Numa primeira fase, serviu para identificar areas pessoais
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de melhoria no dominio fisico, mas assumiu progressivamente uma dimensao reflexiva
mais ampla: os alunos registaram nele as suas percegdes, dificuldades, estratégias
adotadas e aprendizagens realizadas, concluindo com um balanco final sobre a
experiéncia vivida. Nos portefolios, foram ainda incluidos registos decorrentes de tarefas
especificas, como:
e  Identificaram os pontos fortes e fracos revelados nos testes de AF
(FITescola — Programa Nacional de Avaliagdao da AF);
e  Definiram objetivos pessoais de melhoria (ex.: resisténcia, forca dos
bragos, abdominais);
° Caracterizaram a sua atividade fisica semanal, dentro e fora da escola;
e  Registaram aprendizagens e informacdes recolhidas em diferentes fontes
(pesquisas na internet, treino pratico, conversas com colegas/professor);
e  Realizaram um balanco final, refletindo sobre os progressos alcangados
e os principais desafios.

De forma complementar, os alunos realizaram autoavalia¢des em dois momentos
distintos (inicial e final), permitindo recolher dados sobre a sua perce¢ao da evolugao nos
quatro dominios da LF (fisico, social, psicoldgico e cognitivo). Para tal, foi utilizada uma
ficha estruturada em escala de 1 a 5 pontos, em que cada item correspondia a uma
afirmacao relativa a competéncias ou perce¢des de cada dominio (ex.: resisténcia fisica,
cooperagdo, autoconfianga, concentragdo). Os alunos atribuiram um valor a cada item,
permitindo quantificar perce¢des individuais e comparar os resultados entre 0 momento
inicial e final.

Para aprofundar a compreensdo coletiva, realizaram-se ainda entrevistas em
grupo, igualmente em dois momentos (inicial e final), centradas sobretudo nos dominios
social e fisico. Estas entrevistas permitiram analisar de que forma os alunos
percecionaram o impacto do projeto na cooperagdo, na entreajuda e na forma como se
relacionaram com a atividade fisica e com os colegas.

Os planos de treino individuais, concebidos inicialmente com orientagdo do
professor e progressivamente assumidos pelos proprios alunos, constituiram outra fonte
de informacao. Neles os alunos registaram os exercicios selecionados, objetivos de treino,
estratégias utilizadas e reflexdes sobre o processo, revelando niveis crescentes de

autonomia e responsabilidade.
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Finalmente, a observagdo direta do professor constituiu-se como instrumento
complementar, através de registos continuos do envolvimento, da cooperagdo e da
motivacao dos alunos. Estes dados foram fundamentais para triangular a informagao
recolhida nas autoavaliagdes, entrevistas e portefolios, reforcando a natureza qualitativa

e interpretativa do estudo.

3.2.5. Procedimentos de Analise de Dados

Os dados recolhidos foram tratados com base numa abordagem qualitativa,
procurando compreender de forma aprofundada as percegdes e experiéncias dos alunos
ao longo do processo. As entrevistas de grupo (inicial e final), os registos do portefélio
individual, as autoavaliagdes e a observagao direta do professor constituiram as principais
fontes de informacao.

A anélise foi realizada através da analise de conteudo, identificando padrdes de
resposta e significados atribuidos pelos alunos as diferentes etapas do projeto que
elevaram a identificagdo de categorias emergentes. Esta abordagem permitiu interpretar
ndo apenas os progressos percebidos nos dominios fisico e social, mas também os
impactos no envolvimento, na motivacao e nas interagdes interpessoais.

A triangulagdo entre os diferentes instrumentos (entrevistas, portefolios,
autoavaliagdes e observagao) reforcou a credibilidade dos resultados, possibilitando uma
compreensao mais consistente do modo como os alunos experienciaram o projeto € como

este contribuiu para o desenvolvimento da sua LF.

3.2.6. Consideracdes Eticas
O estudo respeitou os principios €ticos fundamentais da investigagdo em contexto
educativo. Todos os alunos foram informados sobre os objetivos do projeto, a sua
participagdo foi voluntaria, e foram assegurados o anonimato e a confidencialidade dos
dados recolhidos. O estudo foi realizado no ambito do EP, integrado na pratica letiva

supervisionada e devidamente autorizado pela coordenacao da escola cooperante.

3.3. Resultados
A apresentagdo dos resultados organiza-se pelas trés fontes de dados do estudo: as
autoavaliagdes, os portefolios e as entrevistas de grupo, que sdo interpretadas a luz dos

quatro dominios da LF, com énfase nos dominios fisico e social. Em cada subsec¢ao
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evidenciam-se padrdes de evolucdo entre os momentos inicial e final, ilustrados com
tabelas de sintese e excertos representativos dos portefolios/entrevistas, quando
pertinente.

Os resultados decorrem da triangulagdao entre as fontes, permitindo uma leitura
consistente sobre a forma como os alunos experienciaram o projeto e em que medida este
contribuiu para o seu desenvolvimento, particularmente na condi¢do fisica, no
envolvimento/motivacao e na cooperacao. Esta abordagem valoriza a dimensao subjetiva
e reflexiva do processo, sem recorrer a dados numéricos ou estatisticos, mas antes
enfatizando as vozes e experiéncias dos alunos como elementos centrais da analise. Esta
abordagem valorizou a dimensao subjetiva e reflexiva do processo, articulando a analise
qualitativa das produgdes e discursos dos alunos com a leitura descritiva dos dados

numéricos provenientes das autoavaliagoes.

3.3.1. Autoavaliacées dos alunos

As autoavaliagdes constituiram um dos principais instrumentos de recolha de
dados, permitindo aceder as percegdes individuais dos alunos relativamente ao seu
desenvolvimento nos quatro dominios da LF (fisico, social, psicolégico e cognitivo).

No dominio fisico, observou-se uma clara tendéncia de progressdo. Enquanto, no
inicio, a maioria dos alunos se situava entre niveis de 2 (“fraco”) e 3 (“suficiente”), no
final os registos apontam para uma melhoria generalizada, com valores entre 4 (“bom™)
e 5 (“excelente”). Esta evolugdo reflete o impacto positivo do treino regular e da
implementagdo dos planos de treino individuais, confirmando uma percecao de ganhos
na resisténcia, forca e técnica de execugao.

Relativamente ao dominio social, os dados revelaram um aumento da valorizagao
da entreajuda e da cooperagdo. Varios alunos que inicialmente se classificaram com
valores baixos (2 ou 3), justificando dificuldades de integracdo ou de comunicagdo,
passaram a atribuir-se niveis mais elevados (4 e 5), evidenciando uma melhoria na
capacidade de colaborar e de se sentir parte do grupo. Este progresso esta alinhado com
a dinamica coletiva observada ao longo do projeto, onde a criagdo de subgrupos de
trabalho e as tarefas colaborativas potenciaram o sentido de pertenca.

No dominio psicolégico, verificou-se igualmente uma evolucao positiva. Os alunos

indicaram maior motiva¢do, prazer na pratica e confianca nas suas capacidades,
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destacando-se a passagem de classificagdes intermédias (3) para valores de 4 e, em alguns
casos, 5. Esta mudancga sugere que o envolvimento no projeto contribuiu para reforgar a
autoconfianga e para desenvolver uma atitude mais positiva perante a atividade fisica,
reduzindo sentimentos de frustragao inicial.

Por fim, no dominio cognitivo, registou-se um aumento da perce¢do de
conhecimento e de compreensdo sobre o processo de treino. Se no inicio alguns alunos
revelavam limitagdes na identificacao de estratégias adequadas para a melhoria da AF, no
final a maioria referiu sentir-se capaz de planear, adaptar e avaliar o seu proprio treino.
Os resultados apontam, assim, para uma progressao de valores entre 2 ¢ 3 no momento
inicial para valores de 4 no momento final, revelando ganhos significativos em termos de
autonomia e pensamento critico.

De forma global, as autoavaliagdes revelam que os alunos reconheceram progressos
nos quatro dominios da LF, ainda que com diferentes niveis de expressdo (Tabela 1). A
conjugacdo entre pratica, reflexdo e participagdo ativa no processo educativo foi
determinante para que se verificasse esta evolugdo, confirmando o potencial pedagdgico

do modelo YPAR na promogao de aprendizagens significativas.

Tabela 1 Autoavaliagdes (inicial e final) dos alunos nos 4 dominios da LF

Dominio Situacao Inicial Situacio Final
Baixos niveis de resisténcia, for¢a | Melhoria visivel da AF, maior
, . e consisténcia na pratica, com resisténcia e forca, execugao

Fisico . . .. N .
fadiga precoce e dificuldades na técnica mais solida e capacidade
execucdo técnica. (Niveis 2-3) de autocorrecdo. (Nivel 4-5)
Existéncia de subgrupos isolados, | Ambiente mais colaborativo,

Social dificuldades de. comunicac;ﬁo e valori.zagﬁo da entreajuda, maior
cooperacao, episodios de respeito mutuo e sentimento de
rivalidade. (Nivel 2-3) pertenca ao grupo. (Nivel 4-5)

Aumento da autoconfianga,
maior motivagao intrinseca,
resiliéncia e prazer pela pratica
regular. (Nivel 4-5)
Capacidade mais autonoma de

Inseguranca, baixa motivagao e
Psicologico | frustragdo perante dificuldades
fisicas e sociais. (Nivel 3)

Compreensao basica e pouco planificacdo, aplicagdo pratica
Cognitivo | estruturada sobre principios de dos conhecimentos e reflexdo
treino e pratica fisica. (Nivel 2-3) | critica sobre o processo. (Nivel
4)

Estes dados fornecem um quadro de referéncia para a anélise subsequente, onde se
articulam os contributos das entrevistas e dos portfolios, permitindo aprofundar a

compreensdo do impacto do projeto.
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3.3.2. Resultados dos Portefdlios dos Alunos

Os portefolios individuais constituiram-se como uma fonte privilegiada de dados
neste estudo, permitindo acompanhar de forma continua o percurso dos alunos ao longo
do projeto. Enquanto instrumento pedagogico e investigativo, possibilitaram registar ndo
apenas as metas pessoais definidas no inicio do processo, mas também as aprendizagens
adquiridas, as estratégias exploradas e as reflexdes finais dos participantes,
complementando assim a informagdo recolhida através das entrevistas e autoavaliacdes.

A andlise destes documentos evidenciou, em primeiro lugar, uma autoanalise inicial
dos testes FlTescola, onde os alunos identificaram os seus pontos fortes e fracos. Entre os
aspetos mais valorizados surgiram, por exemplo, a flexibilidade (Figura 3), enquanto as
maiores fragilidades se relacionavam com a resisténcia aerobia ¢ a forca dos bracos

(Figura 4).
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Figura 3 Exemplo de Portefolzo Ponto Forte (Flexlbllldade)
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Figura 4 Exemplo de portefolio: Ponto Fraco (Flexdes de Bragos e Resisténcia)
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Com base nesta reflexdo, os alunos definiram objetivos pessoais de melhoria,
frequentemente centrados no aumento da resisténcia, da forca de bragos e da capacidade
abdominal, o que orientou a posterior organizacao dos grupos de trabalho (Figura 5). Esta
organizacao dos grupos foi feita em funcao dos objetivos dos alunos, isto ¢, Grupo 1 —
Resisténcia e Bragos, Grupo 2 — Bracos e Resisténcia, Grupo 3 — Abdominal, Bragos e

Pernas, e por ultimo, Grupo 4 — Resisténcia e Abdominal.

ﬂ—-ﬁ. — oy

== — e
0 QUE QUERO MELHORAR: vive'm, aomiats

(Dois objetivos para melhorares até ao
final do ano letivo)

s A i

0 QUE QUERO MELHORAR: »DDsimimau & clancad du bregs,
(Dois objetivos para melhorares até ao
final do ano letivo)

Figura 5 Exemplos de objetivos de melhoria definidos pelos alunos

Os portefolios incluiram igualmente a caracterizagdo da atividade fisica semanal,
revelando grande diversidade: alguns alunos relataram pratica regular em gindsio ou
modalidades como danga e futebol, enquanto outros reconheceram realizar pouco ou
nenhum exercicio fisico fora das aulas de EF.

Outro elemento em destaque foi a reflexdo sobre estratégias para se tornarem mais
ativos, dentro e fora da escola. Para tal, recorreram a diferentes fontes de informagao:
pesquisas na internet, treino pratico, € conversas com colegas, professores ou familiares.
Entre os registos mais singulares destaca-se o de uma aluna que referiu o avo, ex-militar,
como fonte de inspiracdo, indicando-lhe a alternancia entre flexdes e saltar as arvores
como forma de ganhar forca nos bragos (Figura 6); ou o de um aluno que consultou o pai
que ¢ treinador de futebol, que lhe sugeriu corridas intervaladas em torno do campo,
alternando ritmos entre as laterais, como estratégia para melhorar a resisténcia (Figura 7).
Estes exemplos ilustram como os alunos recorreram a diferentes fontes de informacao

para fundamentar os seus planos de treino.
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Figura 6 Exemplo de portefolio: sugestao de estratégia transmitida por familiar (flexdes de bragos)
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Figura 7 Exemplo de portefolio: sugestio de estratégia transmitida por profissional da drea (resisténcia)

Por fim, os portefélios incluiram um balanco final, no qual os alunos refletiram
sobre os progressos alcangados, as dificuldades enfrentadas e os aspetos ainda a melhorar.
Nestes registos sobressai a percecao de evolugdo nao sé no plano fisico, mas também na
capacidade de autorreflexdo, na consciéncia critica e no planeamento autdbnomo da pratica

de atividade fisica.
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A andlise dos portefolios individuais permitiu identificar tendéncias comuns e
evidéncias consistentes sobre a forma como os alunos viveram o processo de
investigacdo. Para além de constituirem um registo continuo das etapas percorridas, os
portefolios revelaram percecdes significativas acerca dos pontos fortes e fracos,
estratégias exploradas e reflexdes finais. Em feito de sintese, apresenta-se a tabela

seguinte (tabela 2), que reine os principais aspetos destacados pelos alunos.

Tabela 2 Resumo dos Portefdlios dos Alunos

Pontos Pontos a _ Estratégias a
Fontes de Informacao .

Fortes Melhorar utilizar
Identificacdo | Resisténcia aerdbia | Pesquisas na internet; Reconhecimento da
de pontos baixa e dificuldade | treino pratico; evolucao fisica e
fortes em melhorar forca | conversas com colegas | maior consciéncia

(flexibilidade, | de bragos; falta de | e professores; apoio de | corporal;

capacidade habitos de pratica familiares (ex.: avod ex- | valorizagao da
abdominal) e | regular fora da militar que sugeriu autorreflexdo e
valorizacao escola. flexoes e saltar as planeamento

do progresso arvores); consulta a autobnomo;
obtido ao treinadores (ex.: corrida | satisfagdo com o
longo do intervalada no campo que pretende
projeto. de futebol). alcangar, embora

apontando aspetos
a melhorar (ex.:
consisténcia da

pratica e

motivagao).

3.3.3. Resultado das Entrevistas — Sintese Comparativa (Inicial VS Final)
A andlise comparativa entre a entrevista inicial e a entrevista final permitiu constatar
uma evolu¢do substancial dos alunos nos quatro dominios da LF (social, fisico,
psicologico e cognitivo). A integragao de excertos das proprias reflexdes dos participantes
reforga o caracter qualitativo da investigacdo, valorizando a dimensdo subjetiva do

processo de aprendizagem.
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No dominio social, verificou-se uma transi¢ao clara de um contexto inicial
marcado por dificuldades de comunicagdo, integracdo e gestdo de conflitos para um
ambiente mais colaborativo, com maior respeito mutuo, valorizagdo da entreajuda e
sentimento de pertenga ao grupo. O papel da lideranga, inicialmente pouco estruturado,
consolidou-se ao longo do processo, sendo descrito como fator motivador e de apoio. Um
aluno referiu: “Aprendi a ndo desistir facilmente e a trabalhar em grupo foi mais
importante do que pensei” (aluno 1), sublinhando a relevancia do trabalho coletivo para
o desenvolvimento pessoal e relacional.

No dominio fisico, os alunos passaram de limita¢des relacionadas com resisténcia,
fadiga e dificuldades na consisténcia da pratica para um desempenho mais sélido e
consciente, destacando melhorias na resisténcia, forga, execugao técnica e capacidade de
autocorrecdo. A pratica regular e personalizada foi valorizada como fator central de
evolucdo. Como ilustra o testemunho de um participante: “Sinto-me cansado
rapidamente quando corro, e preciso de melhorar a for¢a dos bragos para ter mais
facilidade em exercicios de tra¢do ™ (aluno 2). Esta perceg¢do inicial foi determinante para
a definicdo de objetivos de treino, os quais orientaram o percurso ao longo do projeto e
culminaram em ganhos expressivos reportados na fase final.

No dominio psicologico, a inseguranca ¢ a frustragdo inicialmente relatadas deram
lugar a um sentimento crescente de autoconfianga, motivacao intrinseca e resiliéncia.
Muitos alunos destacaram o prazer pela pratica regular e a satisfagdo em conseguir
ultrapassar dificuldades, atribuindo grande importancia ao apoio dos colegas e ao
feedback do professor. Como afirmou uma aluna: “Fazer o meu proprio plano ajudou-
me a perceber que consigo ser responsavel pelo meu treino” (aluno 3), evidenciando um
aumento da autonomia e da percecao de eficacia pessoal.

Por sua vez, no dominio cognitivo, a passagem de uma compreensdo basica e
pouco estruturada para uma capacidade mais autonoma de planificacdo e reflexdo critica
traduziu-se em progresso substancial. Os alunos revelaram maior consciéncia sobre as
necessidades do seu corpo e compreenderam a importancia de organizar o treino de forma
estruturada. Um exemplo significativo surge nas palavras de uma aluna: “Percebi que
ndo basta repetir exercicios, é importante saber para que servem e como organizar o
treino” (aluno 4). Esta evolugdo refletiu-se na capacidade de identificar erros, aplicar

correcdes e refletir sobre a adequacdo dos exercicios as metas pessoais.
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De forma global, os resultados das entrevistas evidenciam que a participagdo no
projeto contribuiu para o desenvolvimento equilibrado da LF, confirmando a relevancia
de metodologias participativas, como o YPAR, na promocdao de aprendizagens
significativas. O cruzamento entre a percecdao inicial e final, enriquecido com os
testemunhos dos alunos, reforca a centralidade da voz dos participantes € o impacto
pedagdgico da investigagao.

Para uma leitura mais sistematica, apresentam-se seguidamente nas tabelas 3, 4, 5
e 6, que sintetizam os principais resultados obtidos em cada dominio da LF.

A andlise comparativa entre a entrevista inicial e a final permite concluir que, apesar
de terem existido diferentes ritmos ¢ niveis de evolugdo entre os alunos, todos
evidenciaram progressos relevantes nos quatro dominios da LF.

No dominio social, observou-se uma evolugao consistente para um ambiente mais
colaborativo, assente no respeito, na entreajuda e no sentimento de pertenca ao grupo. No
plano fisico, os alunos referiram melhorias na resisténcia, forca e consisténcia da pratica,
destacando a importancia da regularidade e da personalizagdo do treino. O dominio
psicologico revelou um aumento da autoconfianca, da motivagdo intrinseca e da
resiliéncia, com reflexos diretos no prazer pela pratica e na valorizagdo do esforgo
coletivo. Por fim, no dominio cognitive, os alunos demonstraram maior capacidade de
planificacdo, andlise critica e aplicacdo pratica dos conhecimentos, reforcando a
autonomia e a apropriacdo do seu proprio processo de aprendizagem.

De forma global, os resultados reforcam que a participagdo no projeto contribuiu
de modo consistente para o desenvolvimento da LF dos alunos, confirmando a pertinéncia
de metodologias participativas como o modelo YPAR. A conjugac¢do entre momentos de
pratica, reflexdo e acompanhamento proximo mostrou-se determinante para a progressao
nos diferentes dominios, sublinhando a relevancia da escuta ativa das vozes dos alunos

enquanto coautores do seu percurso educativo.
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Tabela 3 Resumo Entrevista Inicial e Final - Dominio Social

Dominio Social

Entrevista Inicial

Entrevista Final

Aspetos mais valorizados

Entreajuda, colaboragdo e espirito de grupo

(apesar de algumas dificuldades iniciais).

Apoio mutuo consolidado, clima de motivagdo e

reconhecimento coletivo.

Dificuldades

Pouca comunica¢do no inicio, conflitos em

subgrupos e resisténcia a cooperagao.

Mantiveram-se alguns desafios em dias de menor

energia, mas a cooperagao ja era mais natural.

Progressos Observados

Evolugdo na comunicagdo, maior proximidade

entre colegas e integracdo dos lideres.

Sentimento de pertenca, confianga nas relagdes e

valorizacao do esforgo coletivo.

Sugestoes

Melhorar a comunicacao, ter mais tempo de

didlogo e reforgar empatia.

Incluir atividades ludicas e momentos de

valorizacao publica dos resultados.
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Tabela 4 Resumo Entrevista Inicial e Final - Dominio Fisico

Dominio Fisico

Entrevista Inicial

Entrevista Final

Aspetos mais

Melhoria de resisténcia e forca, pratica regular

CcOmo superagao.

Evolucao clara em resisténcia, forca e técnica; maior

energia e motivacao.

valorizados
Limitacdes fisicas de base; fadiga; dificuldade Manter consisténcia fora da escola; obstaculos ligados a
Dificuldades ] ) . ~
em manter intensidade. alimentacao/descanso.
Progressos Evolugao notéria no desempenho fisico e maior | Melhor execugao técnica, maior consciéncia corporal e
Observados facilidade em treinos. cumprimento de objetivos.
Melhorar a comunicacao, ter mais tempo de Mais feedback individual, inclusao de
Sugestoes

didlogo e reforgar empatia.

flexibilidade/mobilidade e rotinas fora da escola.
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Tabela 5 Resumo Entrevista Inicial e Final - Dominio Psicologico

Dominio Psicologico

Entrevista Inicial

Entrevista Final

Aspetos mais valorizados

Motivagao pelo progresso, feedback positivo

aumentou autoconfianca.

Motivagdo mais estavel; orgulho pelo esforgo

coletivo; prazer acrescido nas aulas.

Dificuldades

Insegurangca inicial; frustragdo por resultados

lentos; gestdo da pressao.

Quebrar habitos antigos; manter motivagao em dias

mais exigentes.

Progressos Observados

Aumento da autoconfianga, maior gosto pela

disciplina e redugdo da pressao individual.

Autoestima refor¢ada, maior resiliéncia e

valorizacao do esforco pessoal.

Sugestoes

Mais tempo para didlogo, atividades de

cooperacgdo e reconhecimento mutuo.

Desafios periddicos e momentos de valoriza¢ao

publica.
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Tabela 6 Resumo Entrevista Inicial e Final - Dominio Cognitivo

Dominio Cognitivo

Entrevista Inicial

Entrevista Final

Aspetos mais valorizados

Melhor compreensao da relagdo entre treino e

objetivos; primeiros passos na planificacao.

Autonomia na construcao de treinos;
compreensdo aprofundada de principios de

treino.

Dificuldades

Falta de experiéncia em planear; dificuldades em

aplicar correcdes técnicas.

Duvidas na progressao de cargas e ligagao

teoria-pratica.

Progressos Observados

Capacidade de identificar erros e aplicar
corregdes; maior consciéncia sobre necessidades

fisicas.

Planeamento autonomo, reflexdo critica sobre

treinos e interesse em continuar fora da escola.

Sugestoes

Mais exemplos praticos e tempo para explicagdes

tedricas.

Guias praticos, materiais de apoio € momentos

de explicagdo tedrica antes da pratica.
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3.4. Discussio

A discussdo que se segue procura interpretar os resultados obtidos no ambito do
projeto de investigacdo, relacionando-os com a literatura cientifica e com o
enquadramento pedagogico da EF em contexto escolar. Mais do que descrever os dados
recolhidos, esta seccdo pretende analisar criticamente os significados que deles emergem,
compreender os fatores que os influenciaram e refletir sobre as implicagdes pedagogicas
que decorrem da sua interpretacao.

Segundo Stake (2010), a discussdo em investigagdo qualitativa deve privilegiar a
procura de significados e a compreensdo contextualizada dos fendmenos, mais do que a
generalizacdo estatistica dos resultados. Da mesma forma, Yin (2016) defende que a
analise qualitativa ganha consisténcia quando se articula a voz dos participantes com a
literatura de referéncia, permitindo validar interpretacdes e reforcar a credibilidade do
estudo. Neste sentido, a discussdo assume-se como um espaco central de didlogo entre
dados empiricos e enquadramento tedrico, valorizando tanto a singularidade das
experiéncias como as suas implicagdes mais amplas.

Neste enquadramento, a analise sera organizada em torno dos quatro dominios da
LF, articulando os testemunhos dos alunos, os registos nos portefolios e as autoavaliagdes
com as perspetivas tedricas e investigagdes anteriores. Esta abordagem permitira
evidenciar de que forma a implementa¢do do modelo YPAR contribuiu para a evolucao
dos participantes e em que medida se confirma como uma metodologia pedagdgica
promotora de autonomia, cooperagdo e envolvimento ativo dos alunos.

Assim, as consideragdes apresentadas procuram ndo apenas dar resposta aos
objetivos do estudo, mas também problematizar as potencialidades e os limites da
investigacao realizada, numa légica de reflexdo critica que sustenta o caracter formativo
deste trabalho.

No que se refere ao dominio social, os resultados do presente estudo evidenciam
uma evolugdo clara neste dominio, marcada pela transicdo de um contexto inicial de
fragmentacao e rivalidades entre subgrupos para um ambiente mais colaborativo e coeso.
As entrevistas iniciais mostravam dificuldades de comunicacdo e de integracao,
traduzidas em episddios de conflito e num reduzido sentido de pertenga. No entanto, ao
longo do projeto, as dindmicas de grupo transformaram-se, tendo os alunos valorizado a

entreajuda, a cooperacdo e o respeito mutuo como elementos centrais para o seu
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progresso. Testemunhos como “Aprendi a ndo desistir facilmente e a trabalhar em grupo
foi mais importante do que pensei” ilustram o impacto desta mudanca, destacando o papel
do trabalho coletivo como mediador do desenvolvimento pessoal.

Estas evidéncias estdo em consonancia com a literatura que sublinha o papel da EF
como espago privilegiado para o desenvolvimento de competéncias sociais. Bailey et al.
(2009) defendem que a disciplina, para além da dimensao fisica, deve ser entendida como
promotora de valores de cooperagdo, respeito e inclusdo, aspetos igualmente real¢ados
por Sport Australia (2019), ao apontar a importancia do dominio social no
desenvolvimento integral da LF. Também Goodyear e Dudley (2015) reforcam que
abordagens centradas no aluno potenciam relagdes interpessoais significativas, criando
oportunidades para que os alunos aprendam a comunicar, negociar e resolver problemas
em conjunto.

No contexto deste estudo, a aplicacdo do modelo YPAR mostrou-se fundamental
para potenciar esta evolucdo social. Ao atribuir voz aos alunos e envolvé-los em decisdes,
o YPAR promoveu uma redistribui¢do de responsabilidades, estimulando a participagao
equitativa e a valorizagdo das opinides de todos. Tal vai ao encontro de Cammarota e Fine
(2008), que defendem que o YPAR contribui para transformar relagdes de poder em
contextos educativos, fomentando ambientes de aprendizagem mais inclusivos e
colaborativos.

Do ponto de vista pedagdgico, a evolucdo observada no dominio social evidencia a
relevancia de metodologias participativas no ensino da EF. A cria¢do de condigdes para
que os alunos experimentem papéis ativos e de lideranga, aliados a partilha de
responsabilidades, demonstrou impacto direto ndo apenas na coesdo do grupo, mas
também na percecdo individual de pertenga e valorizacdo dentro da turma. Estes
resultados reforgcam a importancia de a EF ndo se limitar ao ensino técnico-motor, mas
também assumir uma dimensao social transformadora, capaz de influenciar positivamente
atitudes, valores e relagdes entre pares.

Os resultados obtidos neste estudo revelaram uma evolugdo significativa no
dominio fisico da LF, evidenciada pela melhoria da resisténcia, for¢a e técnica de
execuc¢do dos alunos. Na fase inicial, os alunos referiam fadiga precoce, dificuldades de
consisténcia na pratica e fragilidades ao nivel dos membros superiores e da resisténcia

aerobia. Contudo, com a elaborag@o e implementacdo dos planos de treino, quer o plano
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inicial, quer o plano elaborado pelos alunos, observou-se um desempenho mais sélido e
consciente, acompanhado por maior capacidade de autocorrecdo e valorizagao da pratica
regular.

Esta evolucao vai ao encontro da definicdo de LF apresentada por Whitehead
(2010), que enfatiza a importancia da competéncia fisica como um dos pilares centrais
para garantir o envolvimento sustentavel em atividades fisicas. Do mesmo modo, Keegan
et al. (2019) sublinham que a aquisicdo e consolidagdo de competéncias motoras
fundamentais, quando associadas a um contexto motivador, potenciam a autonomia dos
jovens na gestdo do seu percurso fisico.

A relacdo entre a pratica regular e a perce¢do de evolugdao ficou evidente nos
testemunhos dos alunos. Varios destacaram que a elaboragdo do seu proprio plano de
treino lhes permitiu sentir-se responsaveis pelo processo, refor¢ando a ligacdo entre o
esforco investido ¢ os resultados obtidos. Estes dados sdo consistentes com estudos como
o de Cairney et al. (2019), que defendem que a pratica autébnoma e adaptada as
necessidades individuais promove ndo apenas ganhos fisicos, mas também a consciéncia
critica sobre os beneficios da atividade.

Outro aspeto a salientar ¢ a transi¢do de uma pratica meramente reativa e
condicionada pelas aulas de EF, para uma perce¢do mais estruturada e personalizada do
treino. Os registos nos portefolios evidenciam que alguns alunos comecaram a transpor
estratégias aprendidas para fora do contexto escolar, o que reforca a ideia de que a EF
pode funcionar como ponto de partida para estilos de vida mais ativos, como foi um caso
de duas alunas, iniciaram um pack promocional em conjunto num ginasio local (Durden-
Myers, Whitehead & Pot, 2018).

Apesar dos progressos, ¢ importante reconhecer que persistiram dificuldades na
regularidade da pratica extraescolar, sobretudo entre os alunos que ja apresentavam
habitos sedentarios. Este dado esta alinhado com as estatisticas globais da Organizagao
Mundial da Satde (Guthold et al., 2020), que apontam elevados niveis de inatividade
fisica na adolescéncia. Tal realidade reforca a necessidade de que os contextos escolares
continuem a desempenhar um papel determinante na criacdo de condigdes para
experiéncias motoras significativas, diversificadas e motivadoras.

De forma geral, o dominio fisico revelou-se um dos pilares mais visiveis de

evolucdo no projeto, confirmando que a combinagdo entre pratica estruturada, autonomia
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na planificagdo e acompanhamento pedagdgico proéximo constitui uma via eficaz para
potenciar o desenvolvimento da LF em jovens do ensino secundario.

No dominio psicolégico, os resultados apontaram para uma evolugao positiva ao
nivel da autoconfian¢a, motivagao intrinseca e resiliéncia. Muitos alunos referiram sentir-
se mais capazes de assumir responsabilidades no treino e de ultrapassar dificuldades,
valorizando o apoio dos colegas e o feedback do professor. Embora este ndo tenha sido o
foco principal do estudo, estas mudancgas sao relevantes, na medida em que confirmam a
ligagdo entre competéncia percebida e envolvimento ativo em contextos de pratica fisica
(Deci & Ryan, 2000; Cairney et al., 2019).

Este dominio acabou por funcionar como um mediador do processo, refor¢ando a
motivagdo necessaria para sustentar o empenho nas tarefas e consolidar as aprendizagens.

Por fim, no dominio cognitivo também se verificaram progressos, sobretudo na
capacidade de planificagdo, reflexdo critica e aplicacdo pratica dos conhecimentos
adquiridos. Os alunos passaram de uma compreensdao basica para uma atitude mais
autébnoma na organizagdo dos treinos, demonstrando maior consciéncia sobre a
adequagdo dos exercicios aos seus objetivos pessoais. Estudos prévios (Keegan et al.,
2019; Durden-Myers et al., 2018) sustentam que a LF ndo se esgota na dimensao motora,
exigindo igualmente competéncias cognitivas que permitam compreender e gerir o
proprio processo de pratica.

Apesar de menos expressivos do que os resultados sociais e fisicos, estes avangos
reforcam a natureza multidimensional da LF, confirmando que metodologias
participativas como o YPAR favorecem aprendizagens integradas e significativas.

De um modo geral, a anélise dos resultados evidencia que o projeto de investigagao
contribuiu de forma consistente para o desenvolvimento dos quatro dominios da LF, ainda
que com diferentes graus de expressao. O dominio fisico e o dominio social, definidos
como foco central da intervencdo, revelaram progressos claros e sustentados,
confirmando a pertinéncia de metodologias participativas no reforgo simultaneo da AF e
da cooperagdo entre os grupos. Os dominios psicolégico e cognitivo, embora menos
enfatizados, mostraram igualmente avangos relevantes, funcionando como suporte
transversal ao processo de aprendizagem e contribuindo para a autonomia, a motivagao

intrinseca e a reflexdo critica dos alunos.
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Estes resultados refor¢am a ideia de que a LF deve ser encarada como um constructo
multidimensional (Whitehead, 2010; Keegan et al., 2019), que s6 se concretiza
plenamente quando as suas varias dimensoes se articulam entre si. O modelo YPAR, ao
valorizar a participagdo ativa, a voz e a responsabilidade dos estudantes, demonstrou ser
uma ferramenta eficaz para potenciar essa articulagdo, proporcionando experiéncias
educativas mais significativas e inclusivas (Cammarota & Fine, 2008; Durden-Myers et
al., 2018).

Assim, a discussdo dos resultados permite concluir que a intervengao realizada nao
s6 promoveu melhorias concretas no desempenho fisico e nas interagdes sociais dos
alunos, como também fomentou uma maior apropriagdo do processo de aprendizagem,
traduzida em ganhos de autonomia, resiliéncia e pensamento critico. Estes aspetos
revelam-se particularmente relevantes no contexto da EF, confirmando o papel desta
disciplina na constru¢do de cidaddos ativos, responsaveis e capazes de transferir

aprendizagens para além do espago escolar.

3.5. Conclusao

O estudo permitiu alcangar o objetivo geral definido, ao analisar € compreender o
desenvolvimento da LF nos dominios social e fisico, no ambito da componente curricular
da AF, através da implementagdo de metodologias participativas. Verificou-se que a
utilizagdo do modelo YPAR potenciou a autonomia, a cooperagdo e a
corresponsabilizagdo dos alunos no seu processo de aprendizagem, confirmando a
pertinéncia desta abordagem em contextos de EF.

Relativamente ao primeiro objetivo especifico, foi possivel identificar obstaculos
iniciais nas interagdes sociais, associados a dificuldades de comunicacdo e cooperagao,
mas também reconhecer o fortalecimento progressivo da entreajuda, do respeito mutuo e
da integracao dos alunos no grupo.

Quanto ao segundo objetivo especifico, os resultados revelaram progressos
consistentes na AF, destacando-se ganhos em resisténcia, forga e técnica de execugdo,
confirmados nas autoavaliagdes e portefolios. Estes dados evidenciam igualmente a
percecao positiva dos alunos relativamente ao seu progresso individual e coletivo.

Por fim, no que se refere ao terceiro objetivo especifico, as reflexdes partilhadas

nas entrevistas e portefolios demonstraram um aumento da motiva¢do, do envolvimento
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e da consciéncia critica dos alunos, confirmando o impacto positivo das estratégias
participativas na sua experiéncia em EF.

Em sintese, a aplicagdo de metodologias participativas revelou-se eficaz na
promocao da LF, reforcando a importancia de praticas pedagdgicas inovadoras que
colocam o estudante no centro do processo de aprendizagem e demonstrando o contributo

do modelo para aproximar a EF das necessidades reais dos jovens.

3.6. Limitacoes

O presente estudo apresenta algumas limitagdes que importa salientar. A
investigacdo foi desenvolvida apenas com uma turma do 12.° ano do curso de Artes
Visuais, o que restringe a possibilidade de generalizacao dos resultados a outros contextos
educativos. Para além disso, a duracao temporal limitada a um ano letivo podera nao ter
sido suficiente para observar transformacgdes mais consistentes e duradouras nos
comportamentos dos alunos. Acresce ainda a natureza qualitativa da investigagdo,
baseada sobretudo em entrevistas, portefolios e autoavaliagdes, cuja anélise depende da
percec¢do subjetiva dos participantes.

Apesar destas limitagdes, os dados obtidos oferecem indicagdes valiosas para a
pratica pedagdgica. A aplicacdo do modelo YPAR evidenciou potencial para promover
aprendizagens significativas, refor¢ar a autonomia e a cooperagdo, bem como estimular a
capacidade reflexiva dos alunos. Neste sentido, a valorizag¢do da voz dos estudantes no
processo educativo constitui-se como uma via promissora para consolidar o papel da EF
na promocdo da LF e na formacdo de cidaddos mais ativos, criticos e socialmente

responsaveis.
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4. CONSIDERACOES FINAIS

O EP constituiu um marco determinante na formacdo pessoal, profissional e
investigativa, funcionando como um espaco de sintese entre o conhecimento adquirido
ao longo do percurso académico e a pratica vivida em contexto real de escola. Através
desta experiéncia, foi possivel articular aprendizagens, enfrentar desafios e consolidar
competéncias essenciais a constru¢ao da identidade docente.

Na dimensao pessoal, o EP revelou-se uma oportunidade de desenvolvimento e
amadurecimento, porquanto fui colocado perante situagdes complexas que exigiram
resiliéncia, capacidade de adaptagdo e gestdo das emogdes. O contacto direto com os
alunos, colegas de profissdo e a comunidade educativa permitiu-me desenvolver valores
como a responsabilidade, a empatia € o compromisso, que sao fundamentais para o
exercicio futuro da docéncia. Tal como defende Novoa (2018), a formagao docente
implica um didlogo permanente entre aquilo que somos como pessoas € aquilo que
aspiramos a ser como profissionais. A experiéncia de EP confirmou essa ideia: s foi
possivel evoluir na pratica pedagdgica porque, em paralelo, existiu um desenvolvimento
pessoal sustentado em valores, reflexdo e abertura a mudanga. Também Flores (1999)
refere que o inicio da carreira docente ¢ marcado por momentos de incerteza e de
descoberta; neste percurso reconheco que foi precisamente nesse espaco de tensio entre
davidas e conquistas que mais aprendi.

No que concerne a dimensdo profissional, a pratica pedagogica desenvolvida
permitiu consolidar competéncias de planeamento, intervencao e avaliagdo, sempre numa
logica de ensino centrado no aluno. O trabalho com diferentes turmas, em particular com
a turma residente do 12.° ano, evidenciou a necessidade de adotar estratégias
diversificadas e inclusivas, capazes de responder as especificidades de cada grupo. A
cooperagdo com o grupo de EF e com os colegas do NE revelou-se igualmente
determinante, potenciando o desenvolvimento de competéncias de trabalho colaborativo,
bem como a integracao em projetos e atividades dinamizados pela escola. A participacao
em eventos desportivos e culturais reforcou ainda o entendimento da EF enquanto
disciplina com forte impacto social e educativo.

A dimensao investigativa materializou-se na implementagao de um projeto assente
em metodologias participativas, centrado no desenvolvimento da LF. Este estudo

demonstrou o potencial destas metodologias no fortalecimento dos dominios fisico e
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social dos alunos, com repercussdes positivas também ao nivel psicoldgico e cognitivo.
Os resultados obtidos confirmaram a pertinéncia de envolver os estudantes de forma ativa
e reflexiva no processo de ensino-aprendizagem, dando-lhes voz e reconhecendo as suas
experiéncias como recursos pedagogicos. Apesar de algumas limitagdes inerentes ao
tempo de intervencdo e ao numero de participantes, os dados recolhidos revelaram-se
relevantes, apontando para a necessidade de replicar este tipo de experiéncias em
contextos mais amplos, de forma a consolidar e aprofundar os resultados obtidos.

De forma global, o EP constituiu um espago de articulagdo entre teoria e pratica,
potenciando aprendizagens significativas que se refletiram nas trés dimensdes
estruturantes do relatorio (pessoal, profissional e investigativa). A experiéncia vivida
contribuiu ndo apenas para o desenvolvimento da identidade docente, mas também para
consolidar uma visao da EF como disciplina central na formagdo de cidadaos ativos,
criticos e socialmente responsaveis.

Ao concluir este percurso, sinto que o EP representou muito mais do que uma etapa
académica: foi um verdadeiro processo de transformagao pessoal e profissional. Encerro
esta fase com um sentimento de realiza¢ao, convic¢ao na escolha da docéncia e confianga
reforcada nas minhas capacidades enquanto futuro professor de EF. Reconheco que o
caminho serd sempre de aprendizagem continua, mas levo comigo a certeza de que os
desafios enfrentados e as conquistas alcangadas neste EP constituem uma base solida para
o exercicio de uma pratica pedagogica ética, critica e comprometida com a educacdo de

qualidade.
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ANEXOS

Anexo I — Roulment (Exemplo de Gestiao de espacos de pratica 2° semestre)

MAPA DA OCUPAGAO DOS ESPAGOS DESPORTIVOS 2024-2025
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Anexo II — Planeamento Anual (Exemplo plano 1° Semestre para a Turma

Residente)

325 e 625 Feiras — 11h10— 12h00 / 10h15 — 12h00

Semestre Més Dia Hora N2 Aula Espago Conteddos
13/p2 | 10h:1s 1/2 Partilhade Aula de Apresentacao
17/00 | 11h:1D 3 Partilhado Testes FitEscola
Setembro | 20/09 | 10h:15 | 4es Partilhade Testes FitEscala
za/p8 | 11h010 3 Partilhade Testes FitEscola
Z7fos | 10hi1s | Ted Partilhado Testes Fitfscals
01/10 | 11h:10 9 polivalente Ténis de Mesa
0410 | 10h:15 1Well - Greve
DEf10 | 11h71D 12 Palivalente Tenis de Mesa
1110 | 10h:15 13214 Polivalente Tenis de Mesa
Dutubrg | 1510 | 12h:10 15 5ala D13 Reunido com a Psicéloga
1B/10 | 10h:15 16817 Polivalente Tenis de Mesa
22/10 | 11hc10 18 Exterior Atletismo
25/10 | 1w0h5 | 19ez20 Piscina Matacdo
20/10 | 11hc10 21 Exterior Atlatismo
111 Feriado
E 05/11 | 11hiD 22 Exterior Atletismao
DEf11 | 10h:15 3e24 Pizcina Hatagao
= 12/11 | 1hao b5 Anfiteatro Reuniso com realizador Gnema
;':" 1511 | 10h:15 26227 Fiscina Hatagao
L 18711 Corta-mato escolar
22/11 Interrupcao Letiva
26/11 | 11h:10 28 EXprassoes Danca
2011 | 10h:1s 20230 Fizcina Natagao
0312 | 11h:10 31 Exterior AtletismoyDanca
06/12 | 1wh15 | 32e33 Piscina Matacdo
Dezembrg | 1012 | 11h:io ET] Exterior Atletismo/Danga
1312 | 10h:15 35836 Fiscina Matacao
17/12 | 11h:10 37 Exterior Atletismo/Danga
07/01 | 11hc1o 3B Ginasio Violzibol
10/01 | 10h:15 39edd Ginasio MNatagdo
14fo1 | 11hc10 41 Gindsio Voleibol
Janeir 17/01 | 10h15 | 42e43 Ginasio Matagdo
2101 | 11hc10 44 Ginasio Vaoleibol
24/01 | 10015 | 45245 Ginasio Voleibol

Aulas Previstas: 30 (46 tempos)
Aulas lecionadas:

Rotacbes: 3 em 3 Semanas
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Anexo III — Teste Teorico — Conhecimentos — V2

Teste Conheci tos Ed 50 Fislca - Versio 2
Nome: . R ~
Turma: No:

p I: Priti lida S 5

1. Salude e qualidade de vida sao conceitos distintos, embora as suas definicoes sejam idénticas. (V/F)

2. Podemos considerar, entre varias interpretacoes, que qualidade de vida corresponde a uma harmonia
entre os aspetos sociais, emocionais, mentais e fisicos? (V/F)

3. Apesarde trazerem vantagens, o exercicio fisico pode implicar maiores probabilidades de lesao ou
provocar alguma pressao sobre os praticantes. (V/F)

4. Asvantagens tanto da atividade fisica como do exercicio fisico ultrapassam, em regra, os riscos, sendo
que o exercicio fisico acrescenta ainda um elemento de superacao. (V/F)

5. Para ganhos adicionais em termos de saude, a Organizacao Mundial da Saide aconselha também a
pratica de atividades que fortalecam os miisculos, com intensidade moderada, pelom duas vezes
por semana, envolvendo os principais grupos musculares. (V/F)

6. O exercicio fisico nao se limita a melhorar a saude, prevenir doencas e facilitar a perda de peso. (V/F)

7. Qualé adefinicao de saude segundo a Organizacao Mundial da Saude (OMS)?

a) Um estado de completo bem-estar fisico e mental, excluindo fatores sociais.

b) Um estado de bem-estar fisico, mental e social, com auséncia total de doencas.

c) Um estado de completo bem-estar fisico, mental e social, e ndo apenas a auséncia de doenca.
d) Uma condicao de equilibrio emocional e fisico, sem considerar aspetos sociais.

8. Que determinantes sao importantes para se ter saude?
a) Ambiente Social
b) Ambiente Econdmico
c) Comportamentos Individuais de cada Individuo
d) Todas Corretas
9. Manter e/ou adotar habitos de vida saudaveis:
a) Apenas promove sensacao de bem-estar, sem prevenir doencas.
b) Tanto previne doencas como contribui para o bem-estar fisico e mental.

c) Estimula comportamentos sedentdrios e reduz a qualidade de vida.
d) Previne doencas, mas nao influencia o bem-estar psicoldgico.

Pag.1

XVI



10. Quais as recomendacoes da OMS para adultos entre os 18 e os 64 anos para beneficios substanciais a
saude?
(pelo menos...)
a) 150 a 300 mins de At. fisica aerobica de moderada intensidade ou 75 a 150 mins de At. Fisica aerobica de
intensidade vigorosa
b) 100 a 250 mins de At. fisica aerobica de moderada intensidade ou 75 a 150 mins de At. Fisica aerobica de
intensidade vigorosa
c) 150 a 300 mins de At. fisica aerobica de moderada intensidade ou 50 a 100 mins de At. Fisica aerdbica de
intensidade vigorosa
d) 100 a 250 mins de At. fisica aerébica de moderada intensidade ou 50 a 100 mins de At. Fisica aerobica de
intensidade vigorosa

11. Exercicio Fisico regular:
a) Apenas contribui para perda de peso e aumento massa muscular
b) Melhora a atividade cerebral
c) Aumenta o risco de contrair lesoes
d) Previne doencgas, mas nao influencia o bem-estar psicoldgico.

12. D4 exemplos de 4 Habitos de Vida Saudaveis que influenciem positivamente os individuos.

14. Existe uma ligacao entre a Verdade Desportiva e a Corrupcao no Desporto. (V/F)

15. A manipulacao de resultados e as apostas ligadas ao desporto podem ser entendidas como formas de
Corrupcao Desportiva. (V/F)

16. A violéncia no contexto desportivo resulta de conflitos provocados por fatores externos, como por
exemplo os adeptos. (V/F)

17. O fair play nao se enquadra numa atitude antidesportiva. (V/F)
18. Podemos entender corrupcao desportiva:

a)E qualquer atividade totalmente legal que influéncia os resultados.

b) Alteracao da atividade desportiva, levando a ganhos ilicitos.

c¢) Funciona como manipulacao de resultados, algo positivo para os desportistas
d) Todas corretas.
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19.

20.

21.

Exemplos de Corrupcao Desportiva:

a) "Operacao Cashball”
b) "My Game is Fair PLay”
c) "Violéncia Zero”

d) Todas corretas.

Violéncia no Desporto é:

a) Violéncia entre adeptos.

b) Violéncia entre os protagonistas do jogo.
c) Ambas corretas.

d) Ambas incorretas.

VIOLENCIA NO DESPORTO - Constitui uma das mais significativas violacoes ao...:

a) ... principio da corrup¢ao desportiva.
b) ... principio do fair play.

c¢) ... principio da ética desportiva.

d) Opcaob) e Opgao c) corretas.

. Numa das aulas teoricas falamos de dois tipos de corrupcao, enumero-os e define cada um deles.

Parte 4: Aptidio fisi

23. O Ernesto consome por dia 3000 Kcal e, para estar em défice calorico, teria de ingerir 3500 Kcal. (V/F)

24,

25.

26.

27.

Um programa de treino orientado para o desenvolvimento da forca muscular pode ter um efeito positivo
na saude, especialmente ao nivel da pressao arterial e do sistema cardiovascular. (V/F) B
O principal propdsito de um plano de treino voltado para a flexibilidade € aumentar a amplitude de
movimento de uma ou mais articulacoes. (V/F)

0O que significa IMC?

a) Indicador de Massa Corporal

b} indice de Medicao Corporal

c) Indice de Massa Corporal

d) Indicador de Medicao Corporal

Qual a formula usada para calcular o IMC?
a) IMC=Peso/ (Altura + Altura)

b) IMC=Peso/ (Altura = Altura)

c) IMC=Peso x (Altura = Altura)
d) IMC=Peso x Altura

Pag.3
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28. Taxa Metabolica Basal (TMB) entende-se como:

a) Aenergia necessaria para a digestao dos alimentos ao longo de 24 horas

b) A quantidade de energia que o corpo gasta ao realizar atividades fisicas leves ao longo do dia

c) Aquantidade de energia necessaria para a manutencao das funcoes vitais do organismo ao longo de 24
horas

d) Aenergiausada pelo corpo durante a pratica de atividades de alta intensidade

29. O método de treino recomendado para o desenvolvimento da aptidao aerobia, deve ser:

a) 3 a5 vezes por semana.

b) 55-90% FC max.

c) Entre 30-60 minutos por sessao.
d) Todas corretas.

30. Ainda que seja bastante usado, o IMC nao se revela como a melhor ferramenta para saber se um
individuo esta no seu peso ideal. Justifica esta afirmacao.
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Anexo IV — Exemplo Unidade Didatica

Aspetos
técnicos

Cultura
Desportiva

Condicdo Fisica

e Fisiologia

Conceitos
Psicossociais

Aulas

Equilibrio vertical e
horizontal
Abertura dos olhos em
imersao
Imersdo em profundidade
Acdo dos I em Crol,
coordenada com a
respiragio
Acdo dos Ml em Crol,
coordenada com agdo dos
M5 e respiracao
Mado completo de grol
Caraterizacdo da
Modalidade
Terminologia Especifica
Capacidades Condicionais
Capacidades
Coordenativas

Cooperagao

Empenho
Autonomia
Responsabilidade

Planificagao UD - Natagao

19e 20

AD

23e24  26e27 29e30 32e33 35e36 30e40
IfE E C
I/E E E C
IfE E E E C
IJE E E E C
13 E E C
13 E E E

Regras basicas da Matacdo Pura/ Principais beneficios e 0s riscos

Conceitos Técnicos da modalidade
Durante as aulas, na parte inicial/fundamental criar situacoes de
aprendizagem que potenciam as capacddades fisicas e coordenativas
especificas da modalidade
O aluno colabora com o professor @ com o0s Colegas para o bom
funcionamento da aula, na arrumacdo do material
O aluno esforca-s2 para melhorar 0 s2u desempenho e a sua aprendizagem
O aluno realiza as tarefas propostas pelo professor da melhor forma possivel
Com o material usado

42 ed3
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Anexo V — Reflexao aula assistida

REFLEXAO AULA 18.10.2024

David

CONSIDERACOES GERAIS

A aula de 100 minutos

Abordou o essencial no inicio da aula.

Espaco ndo era o melhor para abordar os conteddos previstos,
marcacio individual e 0 remato em salto, na modalidade de andebol.

COMPORTAMENTOS E
DIFICULDADES DOS ALUNOS

Alunos apresentaram algumas dificuldades na dinamizacdo da atividade,
nomeadamente do jogo inicial.

Alunos apresentaram dificuldade na compreensdo de quase todos os
exercicios, logo apés explicacio do professor.

COMPORTAMENTOS E
DIFICULDADES DOS
PROFESSORES

Profeszor muito focado na explicacio individual, sendo uma explicacio em grupo pois
as dividas eram generalizadas.

Ma froca de exercido, recomey ao apito, gue facilitou a pausa dos exerddos, no
entanto verificou-se uma ausénda constante de feedbadk durante o5 exerddos.
Ausénda de tarefas para determinados alunos, que 52 encontravam de forma do
contexdo de jogo, fazia com que os aluncs estivessem a usar as bolas de andebol,
como bolas de fufebal.

ESTRATEGIAS QUE MELHOR
RESULTARAM E MENOS
RESULTARAM

Explicacio geral para todos os alunos, inidar o exercido apos todes terem as dividas
aedareddas.

Dar funcdo a todos os alunos, e mostrar que esté atento a todos os alunos,
apresentando mais feedbacks a todos, impedindo que o3 alunos dispersem ou tenham
comportamenios exira afividade.

ALTERACOES AQ PLANO DE
AULA

Mo houve alterapdes no plane de aula.

AVALIACAO QUALITATIVA DA

Avaliv a aula do David com um sufidenie uma vez que cumpriu com tudo o
ecfipulado, no enfanto com algumas dificuldades de lideranca da turma.

REFLEXAOQ AULA N°(6.12.2024)  Gabriel

CONSIDERACOES GERAIS

Aula de 50 minutos. Aula de danca, com componente fisica e pratica
especifica na modalidade.

COMPORTAMENTOS E
DIFICULDADES DOS ALUNOS

Alunos focados e compefitivos, na obtencao do melhor resultado possivel. Turma
muito zplicada & quando se coloca competicaa, como foi desta aula para &
apresentacao de uma pequena coreografia em linha, xadrez ou em *v* a turma
respondeu de forma muite criativa e mofivada.

COMPORTAMENTOS E
DIFICULDADES DO PROFESSOR

Professor rapida e sudnto na explcacao. Alunos perceberam em todos os momentos qual o
papel @ desempenhar. Professor com postura adeguada nunca perdey o confrolo da aulz.

ESTRATEGIAS QUE MELHOR
RESULTARAM E MENDS Esfratégia de aplicacio de um disposiive movel de forma a permiirem 20s alunos alguma
RESULTARAM aiatividade nas coreografias fundanou na perfeican.
ALTERACOES AC PLANC DE - .
AULA Mao se verificou.
AVALIAGADEJ&UTMWA DA HBvalio a aula do Gabriel com um Bom. A aula prevista foi cumprida com bastante sucesso.
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Anexo VI — Exemplo Plano de Aula

PLANO DE AULA N° 64 e 65

PROFESS0OR: Tiago Alves

TURMA: 12°E

M= ALUNOS: 13

DATA: 28/3/2025

UNIDADE DIDATICA — Futebal

LOCAL: Exterior

HORA: 10h15
DURACAD: 100° (80" dteis)

FUNCAD HDATICA — Infroducio / Exercitacio
do desarme e intersecdo e da contencdo
defensiva; Exercitacdo do passe, condugao,
rececao, posicdo defensiva e penetracio;

grandes (8);

MATERIAL: 10 bolas futebol; sinalizadores (4+4+4); Cones

OEJETIVOS ESPECIFICOS DA AULA

HABILIDADE 5 MOTORA S: Desenvolver e aperfeicoar o passe, a recegao, a condugdo e posicao defensiva.
Desenvolver o principio da penetracdo e da contenc3o.

FISIOLOGIA DO TREIND E CONDIGAD FISICA: Perceberem as movimentacies dos colegas € as suas proprias
mavimentacfes na procura do melhor fiming para o passe ou para condugdo de bola.

CULTURA DESPORTIVA: Conhecer as regras da modalidade; conhecer sinaléticas da arbitragem.

COMNCEITOS PSICOSS0CIAIS, Cooperar & comunicar com os colegas de equipa e respeitar os colegas em exercicio
€ em jogo de 5x5, promovendo um espirito de fair-play € entreajuda.

Objetivos
comportamentai
5

Parte @

Exercicio/Conteddo

Critérios de Exito

Conversa com

IMNICI&L

Breve contexdualizacdo sobre os conteddos

- Alunos atentos e a escutar o que &

*  Flexdes/\aivém
+  ABS/Flexbes
«  ABS/Naivém

5 03 alunos i pretendido.
Chamada e registo de atrazos.
- Mos grupos formados anteriormente pele | - Alunos devem cooperar e respeitar
professar, os aluncs realizam, as decisdes como um grupo.
Set30 cbuidos no Incio da aula de | -/lunos cumprem com os exercicios
S S & n° de séries e repeticies gue sdo
Ativagao Geral | acordo com os objefives fracados. pedidas: pelicoss g
15° L :
Plano da »  Vaivéem/Bracos P
aptidio fisica v - Alunos entendem os exercicios

pedidos como importantes para a
melhoria dos objefives que tracaram
a zerem alvo de melhoria.
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Dois campos, competicio de duplas, onde
s0 podem dar 2 toques por cada quadrado.
0 objetivo & dividirem tarefas dentro dos
campos, um jogador recebe o outro realiza
0 passe.

Dupla que ganha sobe a direita, dupla que
perde desce a esquerda.

Passe:

- Aluno cbserva o posicionamento do
colega gue sera alvo do passe;

- Aluno com o pé de apoie ao lado da
bola;

- Aluno ajusta a forca do passe de
acordo com a posicao do colega;

- Aluno usa parte interna‘exierna
elou o peito do pé no passe
conforme a situacao;

- Aluno consegue enviar a bola
diretamente ao colega, sem desvios.

Recegado:

- Aluno ajusta o seu movimento de
acordo com a direcdo do passe;

- Aluno recebe a bola com a parte do
corpo mais favoravel;

-Alune recebe 3 bola de forma
controlada, ndo deixando que a
mesma saia do seu alcance.

Mesmas duplas do exercicio anterior.
Realizar o exercicic em 4 minicampos.
Um lado defende 3 portas, do outro lado

tentam passar em passe ou em conducio
pelas portas.

Porta central 2 pontos, portas laterais 1
ponto. Se procura mudanca de comedor, a
poria oposta vale 3 pontos numa das

Duplas trocam por fempe ac sinal do
professor (defesa, atague e o JK no campo
que o tiver).

Wariante 1 — Defesa troca de posicdo apos

15 Eut Ténis
laterais.
g Si'tuﬂﬁaﬂ' 2
{+1jk) x 1

ligar com o JK;

Contencao:

- Distdncia correta em relacdo ao
adversario;

- Mao vira costas ao atacante;

- Apoios ndo paralelos.

DesarmelIntercegdo:

- Aluno antecipa movimento
adversario;

- Aluno tem um posicicnamento
corporal adequado em relacdo ao
adversario.

Penetracio:

- Aluno conduz a bola confrolada na
direcdo do espaco Iivre e/ou mais
favoravel;

- Aluno realiza mudancas de direcdo
para fugir acs colegas e acs
obstaculos.

Posicao base defensiva:

- Joelhos sami flexicnados;

- Tronco ligeiramente inclinado para
a frente;
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2F | Jogo 4xd + jk

Jogo formal dxd4i3x3

Sem GR, a forma de marcar golo & apenas
a passar a linha de baliza em conducdo ou
receber passe controlando a bola nas duas
situacoes apos a linha de balizalgolo.

Regra: Quantos mais passes mais vale o
golo;

Equipas feitas pelos aluncs, com
nomeacdo dos 4 jogadores com mais
capacidade de desequilibrio da turma.

Jogos de 2 30" - todas equipas jogam entre
si;

Gr — & o jogador mais defensivo da equipa,
nq_entantcu nunca pode defender com a
mac.

Em caso de haver menos jogadores para
uma das equipas, a equipa que tiver menos
jogadores, os golos sofridos =0 sdo validos
quando o adversario finaliza dentro de area
(espace limitado pelo professaor).

FIMAL

g | Reflexdo sobre
a aula

- Alunos sao capazes de aplicar os
contelidos abordados na aula em
situacdo de jogo formal.

Realizar um balanco final & contexfualizar a
se5330 seguinte.

Retornar a calma

Realizar o balanco final & contextualizar o
que ezpera no segundo semestre.

Esclarecimento de dividas sobre a apfidao
fisica & o plano

- Aluno segue as indicacoes do profassor
= maniém atencio na execucdc;

- Alunos dio feedbacks sobre & aula ao
professor.

Obsenvacies:

- Plano pensado e estruturado para espaco exterior em caso de chuva — Plano E (ppt Conhecimentos);
- Parte final da aula necessidade de 2 campos.
- Equipas — Equipas pré-definidas em funcio da Avaliacdo Diagndstica.
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Anexo VII — Exemplo Reflexdo aula Voleibol

| REFLEXAO AULA N° (80 e 81)  Tiago

A aula de 100 minutes de voleibol foi estruturada em dois momentos
distintos. Inicialmente, realizaram-se avaliacies de apliddo fisica, incluindo
salto horizontal, flexdes e abdominais, com o objefive de aferr a condicio
fisica dos alunos e estabelecer uma base para o desemvolvimento técnico.
Ma segunda parte, infroduziram-se e praticaram-ze os fundamentos técnicos
= do remate e do bloco, bem como situacdes de jogo 4x4 focadas em sige-out
CONSIDERACOES GERAIS & fransic3o, proporcionando aos aluncs a aplicacdo pratica das habilidades
adquiridas.
Esta abordagem permitiu uma infegracio eficaz entre a avaliacdo fisicae o
desenvaolvimento técnico-tatico, promovendo uma aprendizagem mais
completa e contextualizada.

A aula foi cuidadosaments planeada, contude, surgiram desafios na implementacio prafica.
Observou-se que alguns alunos tiveram dificuldades em compresnder os exercidios 3 primeira,
exigindo explicacies adidonais e adaptaches durants 2 sessan.

COMPORTAMENTOS E Além disso, embora estivesss previsto o trabaliho por niveis. com agrupamenta de alunos com
DIFICULDADES DO PROFESS0OR. | habilidades semelhanies, esia estraténia nao foi apicada. A suz implementacio poderia ter
fadlitado 2 zssimilaco dos confeddos por parte dos alunos, promavends um ambisnte de
aprendizagem mais equilibrado.

(Os alunos demonstraram um comportamento dindmico e proative, paricipando ativamente das
afividades e colaborando endre si. Esta atffude contribuiv pesitivamende para a

operadionalizacio da aula e para um ambienie de aprendizagem colaborative.
DIFE:?JTEEEES%%%TEFUEIGS Mo enfanio, glguns gunos aprﬁmtaramd'riui:la[.‘ﬁ na mnprﬂensfau imediaia das instruches
2 Na execucal cometa dos exercidos, espedaiments devido a heterogeneidade des grupos
formadas, o que evidendou a necessidads de esiralégias de ensino mais adaptadas 3s
difzrentes habilidades dos alunos.

As demonsiracies praticas e o feedback continuo durante as atividades
revelaram-se eficazes, facilitando a compreens3o e a correcdo dos
mavimentos por parte dos alunos. Estas estratégias promoveram um
ambiente de aprendizagem mais inferativo e responsivo.
ESTRATEGIAS OUE MELHOR Por DI:IIII] Ial:llu, a formacdo de grupos heterogénens na_fas_e introdutoria dos
RESULTARAM E MENOS conteudos fecnicos mush‘gu—se menos eficaz. E§1udus |n|:|||:a!'r| gue, emtmra
RESULTARAM 05 agrupamentos pg:lerugeneus poessam beneficiar a_cqmp-&tenclarsnual dos
alunos, a sua eficacia depende do contexto e dos objetivos especificos da
atividade. No caso de introducdo de novos contelddos técnicos, grupos mais
homogéneos em termas de habilidade podem facilitar a assimilacdo inicial,
permitinde que todos o membros avancem a um ritmo semelhante:

{Quingnds Barcena el al., 2023).

ALTERAGDE'?J.EE PLANG DE Mao houve alteracies ac planc de aula.

AVALIACEAD QUALITATIVA DA Bwalio a minha aula com urm Barn,
AULA

Ortupenda Barcena, )., Hortiglels Alcals, D, Mergho Garciz, L., & Zylaika 1sasti, L M. (2023). Influéncia dos tipos de
agrupamento na competéncia social dos futuros professores de Educacdo Fisica na implementacdo da aprendizagem
cooperativa. Maovimento, 29, e28005. https://doi.org/10.22456/1982-8918.123333
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Habilidades Técnicas
Alunos Passe; Manchete; Servigo; Posicio Media Final 1-4

= 2 5 5 M M M 2
= 3 5 5 5 5 5 M 5 3
m 4 5 5 5 5 5 M 5 3
= 5

' 6 5 5 5 5 M M N 3
s 7
=
- 8 M M N M M M M 1
,m g 5 5 5 5 5 5 5 4
on 10 5 N 5 5 M 5 M 3
<
m 11 M 5 N M 5 2
o 12 N N M M N 2
R 13

&
= 14 M M N M M 5 M 2
= 15 5 5 N 5 M 5 M 3
M 16 5 M N M N M M 2
< 17 5 M 5 M M M 2
% 15

= 19 N M M 2
o 20 M M 2
=)
—

=

E __

M 1-MNac Faz S_FAZ
E -

_ 2-3empre N - NAO FAZ
e
—
W 3 —Maior parte das vezes

m 4 - Faz algumas veres

=
«
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Anexo IX — Exemplo Grelha Avaliacio Sumativa — Voleibol

2.2

37

3.5

3.0

ofu|ale|n]

Aol Ao A AT R
Ll Al R R A

Ll Rl B A A

el A B R

R B R R

L N N

3.0

2.1
2.2
40

35

LR LR L
~

LA L R

Wl |-

LA A O B

L B R

L N R

2.2

28

0.0

22
23

3.0

34

o~ G

LR LR L L L
NN“;N

(2) precisa de melhorar;

Lol bl Rl 17 Lad

L Ll B A L

o1 2 v £33 O

7] v £ 14 1

Slnininisn

S B R S R

22

1092

XXVII



Anexo X — Atividades Extracurriculares — Atividades Escolares
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Anexo XI — Exemplo Autoavaliacio individual YPAR

A gutoavaliacio verificada no decorrer das fases e durante 2 momentos, serd a seguinte -
ordem de ideias que serdo avaliados por cada aluno de 1 a 5: (Dominio Fisico — 1-Muito
Fraca; 2-Fraca; 3-Suficiente; 4-Boa; j-Excelente) (Dominios Peicologico, Social e
Cognitivo — 1-Nunca; 2-Raramente; 3-As vezes; 4-Frequentemente; 3-Sempre)

Tabels 1 Literacis fisica & o5 seus dominics

Dominios Literacia fisica
A minha forga €
Fisi A minha resisténeia é
A minha flexibalidade &
A minha condigdo fisica geral &
Empenho-me no trabalho de Aptiddo Fizica (AF)
Sinto-me confiante na realizacdo dos exercicios de AF
Sinto-me motivado/a para trabalhar 2 minha AF
Consigo autoregular o men esforgo no trabalho de AF
Interajo com os meus colegas, aceito e valonizo a ajuda deles no frabalho da AF
Social Preocupo-me com o3 mens colegas e procuro gjuda-los a melhorar o seu desempenho
nz AF
Ougo e smto-me ouvido por todos (mesmo por quem tem maiz AF que eu)
Consigo analizar o men desempenho na realizagéo dos exercicios de AF
Sel como melhorar 3 minha AF
Sei escolher exercicios adequados as minhas necessidades de melhona ou manutengio
Cognitivo | da AF
Sou capaz de genr a minha AF de forma autonoma
Sel autoavaliar o meu nivel de AF
Autoavaliagdo da Aptidao Fisica 1-5 ‘ valiag Fisica
Dominio [ Aminhaforga é 4 Dominio | Aminhaforca é
Fisico Aminha resisténcia ¢ 4 Fisico Aminha resisténcia &
Aminha flexibilidade é 9 Aminha flexibilidade é i
A minha condigao fisica geral & B Aminha condicéo fisica geral & A
Dominio | Empenho-me no trabalho de Aptidao Fisica Dominlo | Empenho-me no trabalho de Aptiddo Fisica v 3
Psicologico | (AF) \ Psicoldgico G ||
Sinto-me confiante na realizago dos Sinto-me confiante na realizagao dos |
exercicios de AF 4 exercicios de AF A SRV T
Sinto-me motivado/a para trabalhar a i Sinto-me motivado/a para trabatharaminha | |
minha AF ¥ » AF |
Consigo autorregular o meu esforgo no Consigo autorregular o meu esforgo no |
trabalho de AF 4 trabatho de AF gy
Dominio | Interajo com os meus colegas, aceito 6 Dominio | Interajo com os meus colegas, aceito &
Social orizo @ ajuda deles no trabatho ¢ Social | valorizo a ajuda deles no trabalho de AF
| Preocupo-me com os meus Preocupo-me com os meus colegas e
ajuda-los procuro sjudé-los a melhorar o seu
d penho na AF
Ougo e sinto-me ouvido por todos (mesmo
tem mais de AF que eu)
liar o meu nivel de AF
go analisar o meu desempenho na
agio dos exercicios de AF
melhorar a minha AF
olher exercicios adequados bs
pssidades de melhoria ou
am "a AF de forma

XXIX



Anexo XII — Entrevista 1 informal de grupo

Tabela 2 Guido para ENTREVISTA 1 - Com duas semanas de Plano de Aptiddo Fisica

L

L

O que € que tém gostado mais no trabalho da Aptidio Fisica?

11. E oque que é que tém gostado menos?
Até a0 momento, quais tém sido os principais desafios/dificuldades no trabalho
em grupo?
11. Como € que os tem ultrapassado?
Relativamente ao funcionamento do grupo, quais os pontos fortes da dinamica
do grupo? E oz fracos?
Enguanto lider de grupo, como tens avaliado o ten papel? De que forma te tens
sentido nesse papel?
41.  E para os restantes elementos, como tem sido a experiencia de serem
liderados?
Gostariam de partilhar alguma consideracio adicional sobre a dindmica do
trabalho de aptidio fisica?
51. Témsugesties para melhorias que possam facilitar o alcance dos vossos
objetivos?
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Anexo XIII — Exemplo recolha informac¢ées YPAR

APTIDAO FiSICA

Estudo de Investigagdo - Agio

VAIVEM  ABDOMINAIS FLEXOES DE BRA(;OS IHPUI.SKO HORIZONTAL FLEXIBILIDADE M

Testel _AS 5o 14 452 §§Q133(E)
Teste2 46 _5o 49 465 33(0)04(€)
AL~ _SE 48 AZ4 24[P)3¢(F)|

" A MINHA ATIVIDADE FiSICA SEMANAL ANALISE DOS TESTES FITESCOLA
(caracteriza a tua semana em termos de atividade fisica)

. Fow "‘G\m. (Qualsosmwspontosfoncsefncos)
SEG TER QUA QUI SEX SAB DOM | |

i o e r{’ oo |
%\c Rty S O [ \Je s S yw)
' - ’ A
X 7| x el | Sty o
o =
0 que posso fazer para ser mais ativo na escola e forada escola? |

2 DhRgMiroas L
o ) -~
| Av s seniee %‘ o)

0 QUE QUERO MELHORAR:

| (Dois objetivos para melhorares até ao

T “\_\q) 2

final do ano letivo) O S Vi L S
| - “ ‘ ; >=-"m—’_“_'_' B
COMO POSSO SABER MAIS SOBRE O QUE QUERO QUE MELHORAR? ‘5

(Define onde podes recolher informagdes relevantes sobre o tema ) i

g o]

| QUE INFORMACGES RECOLHI SOBRE 0 TEMA? 1

(0 que €70 que posso fazer para melhorar?)
= oo L@ s el

Blo 21 ume ol ,,,.,,‘kﬁ,ﬂ iidoe | b plimanleyce £ neGamSue, pea !

4> T suoisig Tnoa VP m%-mc/ -}\'ww@ AR m‘\",rgfv-dc\ Q)em-
Gxozugo’ v Muna  dsishy detns S 4
| (o gows &4 Hyewn )10 o> it AU bl
I uiu;(aub /
{-». uckmd@(i&)o)

2 K :.wé%(%x_p A0 Pﬁumﬁm)
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Anexo XIV — Exemplo plano de treino grupal — Professor

:
A4

FORCA

Nivel 1
Flexdes alternada de
- Bragos a largura
dos ombros;
- Fletir os MS até
realizar um anguio
de 90°.

Nivel 1

P pernas.

nas

- M3os devem estar
firmemente
apoiadas no bance,
com os dedos
apontados para a
frente e afastadas 3
largura dos ombros;

- Bracos deverao
estar um angulo de
|90°nasuaflexdo. |
= ‘Membros Inferiores
Nivel 1
 Lunge Alternado:
- Pernas afastadas a
largura dos ombros;
- Peito elevado e
ombros para trds,
evitar inclinar o
tronco para a frente;
- Avangar uma perna
de cada 3 frente de
forma a garantir
angulo 90° das duas

|

Tt‘
'

- Peso distribuido
no calcanhar da
perna da frente e na
ponta do pé da
perna de tras.

1

po—pt

XXXII

Nivel 2
| Flexdes alternada de brégos
em prancha):
- Corpo alinhado em todos os
pontos articulares {coluna,
ombros, pulsos, anca e
joelhos);

| Reps |

- Bragos & largura dos ombros; |

- Fletir os MS até realizar um
angulo de 90°.
Nivel 2

Afundos perna esticada:

- Maos devem estar
firmemente apoiadas no
banco, com os dedos
apontados para a frente e
afastadas a largura dos
ombros;

- Bragos deverdo estar um
angulo de 902 na sua flexao.

Nivel 2
| Power Lunge-

- Pernas afastadas a largura
dos ocmbros;

- Peito elevado e ombros para
tras, evitar indinar o tronco
para a frente;

- Avancar uma perna de cada
a frente de forma a garantir
dngulo 902 das duas pemas.

- Peso distribuido no
calcanhar da perna da

frente e na ponta do pé da
perna de tras.

- Salto na fase de extensdo

das pernas.

2x10

| Reps |

2x10



Tronco
| Prancha com marcha: | e | Abs alcance pés:
- Corpo alinhado e - Ml esticados;
”.g ) ] ” contraido durante o - - Ombros apoiados
N movimento; V) no chdo;

”-“. " " - Pernas devem subir - Tocar com as maos
na vertical de forma ‘ L! nos pés, retirando
alternada; i omopiatas do solo;

Aptidso Aerdbia
| Corrida
)’ - 2 percursos corrida normal e 1 percurso de
< e corrida rapida
- ol
| Circuito Cardiovascular
30x Skkiping Atras
b b 20x Mountain Climbers
“ 10x Jumping Jacks
‘ . 5x Half Burpees
» ’ Skipping Atras

- Elevac3o alternada dos calcanhares em direcdo aos gliteos;
- Manter o tronco alinhado numa posicao vertical;
- Intercalar com o movimento dos bragos.

Mountain Climbers

- Corpo alinhado em todos os pontos articulares (coluna, ombros, pulsos,
anca e joelhos);

- Avangar um joelho de cada vez até proximo do brago, de forma
alternada.

Jumping Jacks
- De pé, com os pés juntos e 0s bragos relaxades ao lado do corpo;

- Manter a coluna ereta e olhar para a frente;

- Saltar, afastando os pés lateralmente enquanto os bracos se levam
acima da cabeca;

- Saltar novamente trazendo os pés e bracos a posicao inicial.

Half Burpee (sem flexdo do braco)
- Corpo alinhado em todos os pontos articulares (coluna, ombros, pulsos,

anca e joelhos);
- Avancar os dois pés a frente em salto € em simulténeo;
- Voltar 3 posicdo base de prancha com um novo saito.

Reps

2x10

| Reps

2x

2x

- Descanso em cada série até 30seg.
- 22 Semana aumentar para 3 séries

- 42 Semana aumentar para 14 repeticoes
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Anexo XV — Exemplo plano de treino individual — Aluno

Aptidio fisica

No ambito da disciplina de educagdao fisica, focar-
me-ei na componente de forcga muscular e
resisténcia, mais concretamente, forca de bragos e a
aptiddo aerodbica, respetivamente. Com efeito, irei

realizar 0s seguintes exercicios:

Componente aerdbica | -
e Corrida em torno de um N
campo alternado entre sprint
sprint e intensidade B — LY
corrida
.o "
medla durante 2 e m
. 2, . LN
minutos (2 séries): T
[

Componente de forca

e 15 Flexdes (2 séries):; ¢ 1 T Sy
e Prancha isométrica de
cotovelos durante 30s (2

séries):; o

L]
}—

5 Triceps no banco (
séries);

¢ 20 pranchas com toque nos
ombros (2 séries):

(§9]

eps com colega (

L
(€3]
D
=
S|
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Motivos e beneficios da
escolha dos exercicios

Corrida: Melhora a resisténcia,
agilidade e imunidade e contribui para
0 alto gasto caldrico;

Flexfes: Envolve e reforga varios
grupos musculares ao mesmo tempo,

aumentado a forga nos bracos;

Prancha isometricas: de cotovelos

durante 303 (2 =séries);

Triceps no banco: Ganho de massa e

equilibrio muscular, forca funcional
como também ajuda no desempenho de

outros exercicios;

Pranchas com toque nos ombros: Promove

equilibrio muscular, fortalece os
misculos dos ombros e bracgos e exige
grande ativacdo dos musculos do core
para evitar gque o corpo Se mova

lateralmente;

Biceps com colega: Ajuda na

sincronizacéo, ganho de forca e

miasculo;
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Anexo XVI — Entrevista 2 informal de grupo

Tebals 3 Guido para ENTREVISTA 2 - No final do Projeto de investigapso

1.

O que aprendeste ao longo deste ano sobre o desenvolvimento da Aptidao
fisica?
Como avalias o teu envolvimento ao nivel da Aptidao fisica este ano? Refere

um aspeto que tenhas gostado mais e um que tenhas gostado menos.
Como foi trabalhar com os teus colegas? Algum momento que te marcou

(positiva ou negativamente) (uma ajuda; um incentivo...)?

Como avalias as alteracoes no teu nivel de aptidao fisica (mais/menos
repeticies; melhor/pior execucao técnica?) Em que medida conseguiste
alcancar os teus objetivos? Explica.

Fizeste alguma mudancga na tua rotina de Atividade Fisica semanal em
comparacio com a tua rotina inicial?

XXXVI



