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Resumo

O presente relatdrio descreve e reflete a experiéncia de estagio profissional realizada no
ambito do Mestrado em Ensino da Educac¢ao Fisica nos Ensinos Basico e Secundario. O
estagio decorreu ao longo do ano letivo 2024/2025 numa escola publica, integrando
atividades de ensino, avaliacdo e investigacao, com foco no desenvolvimento profissional
docente e na promog¢ao da aprendizagem dos alunos. O relatorio integra ainda uma analise
critica e reflexiva da pratica pedagogica, abordando os modelos de ensino-aprendizagem
utilizados, os processos de avaliagdo implementados e a importancia da reflexao
sistematica no desenvolvimento da identidade profissional docente. A componente
investigativa centrou-se na andlise da evolugdo da aptidao fisica dos alunos do ensino
secundario, com base na aplicagdo dos testes do protocolo FITescola ao longo do periodo
letivo. Adicionalmente, foram analisadas diferencas entre alunos que praticam ou nado
atividades extracurriculares (AEC), com especial atencdo ao género. A metodologia
envolveu a recolha de dados quantitativos e a sua analise estatistica, recorrendo ao
software SPSS. Os resultados evidenciaram melhorias significativas nos principais
indicadores fisicos ao longo do ano, especialmente entre os alunos que praticavam AEC,
sugerindo uma associag@o positiva entre pratica regular de atividade fisica e evolugdo do
desempenho. O percurso de desenvolvimento profissional da estudante-estagiaria
revelou-se fundamental para consolidar competéncias didaticas, investigativas e de

intervengao educativa sustentada.

Palavras-chave: APTIDAO FISICA, ATIVIDADES EXTRACURRICULARES,
EDUCACAO FiSICA, PRATICA PEDAGOGICA.



Abstract

This report presents and reflects on the school placement experience carried out within
the Master's Degree in Physical Education Teaching for Basic and Secondary Education.
The professional school placement took place throughout the academic year of 2024/2025
in a public school, involving teaching, assessment, and research activities, with a focus
on professional development and student learning enhancement. The report also includes
a critical and reflective analysis of teaching practice, discussing the teaching-learning
models applied, the assessment processes implemented, and the role of systematic
reflection in the development of professional identity. The research component focused
on analyzing the evolution of students’ physical fitness, based on the application of the
FITescola test protocol over three school terms. Additionally, differences were examined
between students who participate in extracurricular activities (ECA) and those who do
not, with special attention to gender. The methodology involved collecting quantitative
data and conducting statistical analysis using SPSS software. The results revealed
significant improvements in key physical performance indicators over the year,
particularly among students engaged in ECA, suggesting a positive relationship between
regular physical activity and performance development. The preservice teacher school
placement development path proved to be fundamental for consolidating didactic,

investigative and sustained educational intervention skills.

Keywords: PHYSICAL FITNESS; EXTRACURRICULAR ACTIVITIES; PHYSICAL
EDUCATION; TEACHING PRACTICE.
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1. Introducao

A Prética de Ensino Supervisionada (PES) representa o culminar de um percurso
académico e formativo, configurando-se como uma etapa determinante na construgao da
identidade docente. Neste espago de transi¢do entre a formagdo inicial e o exercicio
profissional, cruzam-se dimensdes pessoais, profissionais e investigativas que se
interligam e se desenvolvem em simultaneo. A pratica pedagogica torna-se, assim, um
campo privilegiado para a experimentacao, reflexdo e consolidagdao de competéncias
essenciais ao futuro professor de Educagao Fisica (EF).

A Educagdo, nos dias de hoje, enfrenta multiplos desafios. Desde a crescente
diversidade nas salas de aula até a integragdo de novas tecnologias e exigéncias
curriculares, o contexto educativo exige do professor ndo apenas dominio técnico e
cientifico, mas também uma elevada capacidade de adaptacdo e espirito critico. Em
particular, a Educagao Fisica ¢ confrontada com o desafio de afirmar o seu papel enquanto
disciplina promotora de saude, inclusdo, bem-estar e cidadania, contribuindo para o
desenvolvimento global dos alunos (Bailey et al., 2009; Batista et al., 2012).

No contexto especifico da formacdo de professores, a exigéncia ¢ dupla: formar
profissionais altamente competentes na sua area disciplinar e, simultaneamente, cidaddos
capazes de educar com valores, espirito reflexivo e compromisso ético. Como referem
Batista e Graga (2021), a formagdo inicial deve promover um processo de
desenvolvimento profissional continuo, apoiado numa pratica fundamentada, critica e
investigativa. A Faculdade de Desporto da Universidade do Porto (FADEUP), através do
Mestrado em Ensino da Educagao Fisica nos Ensinos Basico e Secundario (MEEFEBS),
procura responder a estas exigéncias através de uma formagdo integrada, que articula
saberes pedagdgicos, didaticos e cientificos com experiéncias reais de ensino
supervisionado.

A complexidade do contexto escolar atual obriga o professor a posicionar-se como um
profissional reflexivo e investigador da sua propria pratica (Alarcdo, 2022; Schon, 2017).
Neste sentido, o estagio profissional (EP) representa uma oportunidade impar para
desenvolver a capacidade de observar, analisar e intervir de forma consciente, procurando
sempre melhorar a qualidade da agdo educativa. Como defendem Batista et al. (2012), o

professor deve assumir uma postura de constante (re)configuracdo da sua identidade



profissional, sendo capaz de responder aos desafios emergentes da profissio com
autonomia, criatividade e responsabilidade.

Ao longo deste relatorio, procurar-se-a dar conta desse processo de desenvolvimento,
relatando ndo so6 as experiéncias pedagdgicas vivenciadas, mas também as aprendizagens
construidas e os desafios superados, numa perspetiva critica e reflexiva. Pretende-se,
assim, articular a dimensdo pratica com a reflexdo tedrica, valorizando a investigagao-

acdo como motor de transformacgao pessoal e profissional.

1.1. Importancia do Estagio Profissional na formacao de professores

O EP representa uma etapa decisiva na formagao de professores, assumindo-se como
um elo fundamental entre a teoria aprendida no ensino superior e a pratica real da
docéncia. E neste momento que os conhecimentos cientificos, pedagogicos e didaticos
adquiridos ao longo do percurso académico sdo colocados a prova num contexto auténtico
de Ensino-Aprendizagem (E/A), permitindo ao futuro professor experienciar os desafios
da profissao em primeira mao.

A importancia do EP reside na sua func¢ao de laboratorio de praticas, onde se
desenvolvem competéncias profissionais essenciais, tais como a planificagdo, a gestao da
aula, a avaliagdo e a reflex@o critica sobre a propria acdo docente. Para além disso,
possibilita o desenvolvimento de competéncias interpessoais, como a empatia, a
comunicagdo eficaz, o trabalho colaborativo e a capacidade de adaptagdo a diferentes
realidades escolares. Como referem Batista et al. (2012), ¢ no EP que se inicia
verdadeiramente o processo de construcao da identidade profissional, sendo o professor
estagiario confrontado com a complexidade e imprevisibilidade do contexto educativo.

Ao proporcionar uma imersao progressiva e acompanhada na realidade escolar, o EP
permite uma aproximag¢ao gradual a cultura profissional docente. Sob a orientacdo de
professores cooperantes e supervisores da formacgao, o estagiario tem a oportunidade de
experimentar, errar, refletir e melhorar, num ambiente que favorece a aprendizagem pela
acdo e a consolidacdo de uma postura critica e investigativa. Neste sentido, o EP ndo se
limita a aplicacdo de conhecimentos, mas configura-se como um espaco de transformagao
pessoal e profissional (Graga & Batista, 2005).

Particularmente na EF, o EP ganha contornos ainda mais especificos, dado o caracter
pratico e experiencial da disciplina. As situagdes vivenciadas nos contextos reais de

ensino permitem ao estagiario compreender as exigéncias do ensino da motricidade



humana, gerir a diversidade dos alunos, adaptar estratégias as condigdes do espaco e do
tempo, e integrar saberes tedricos com as necessidades concretas da agdo pedagdgica
(Graga, 2011).

Assim, o EP ¢ um momento estruturante da formagao inicial, onde o futuro professor
deixa de ser apenas um estudante e comeca a ser um profissional em formagao. Trata-se
de um percurso de crescimento que exige compromisso, abertura a mudanga e
disponibilidade para aprender com os outros e consigo mesmo. Como salienta Alarcao

(2022), formar-se como professor implica um processo de construgdo e reconstrugao

continua, que tem no EP um dos seus momentos mais significativos.

1.2. Impacto da formacao académica para o futuro professor de Educacao Fisica

A formagao inicial de professores deve ir muito além da transmissdao de conteudos
cientificos e técnicos. No caso da EF, deve oferecer ao futuro docente um conjunto
articulado de saberes pedagogicos, didaticos, reflexivos e relacionais, que o preparem
para a complexidade da acdo educativa em contextos reais. Saber ensinar, saber intervir,
saber refletir ¢ saber adaptar-se a diferentes realidades sdo pilares fundamentais desta
formacao.

Questdes como “o que deve a formagao inicial de professores fornecer?” e “o que vai
a profissdo exigir?” conduzem-nos a uma reflexdo profunda sobre o desfasamento que
muitas vezes existe entre a formacgao académica e as exigéncias da pratica profissional.
De facto, durante os primeiros anos de carreira, por mais sélida que tenha sido a
preparagdo em termos cientificos e pedagogicos, ¢ comum que os professores vivenciem
um “choque com a realidade”, um periodo marcado por tensdes, dividas e necessidade
de ajustamento face a complexidade do ambiente escolar (Veenman, 1984).

Este desfasamento exige uma formacgado que, para além do dominio técnico, promova
uma atitude critica, investigativa e reflexiva. Como defende Alarcdo (2022), um bom
professor ndo € apenas aquele que sabe o que ensinar, mas aquele que sabe pensar sobre
0 que ensina, por que o ensina, como o ensina e com que efeitos. Esta dimensao reflexiva
¢ central para que o futuro professor seja capaz de transformar dificuldades em
oportunidades de crescimento e aprendizagem.

No contexto da EF, essa preparacao torna-se ainda mais exigente. Ensinar através do
corpo, do movimento e da acdo pratica requer competéncias que nao sdo exclusivamente

tedricas, mas que envolvem uma gestdo eficaz dos espacos, dos materiais, dos tempos e



das relagdes interpessoais. Como salientam Batista e Graga (2021), o professor de EF
deve ser preparado para lidar com a imprevisibilidade, com a diversidade de perfis dos
alunos e com a necessidade constante de adaptagdo das estratégias de ensino a realidade
concreta da escola.

A formagao recebida no Mestrado em Ensino da Educag¢ao Fisica da FADEUP procura
dar resposta a estas exigéncias, oferecendo uma abordagem integrada que combina teoria
e pratica, fundamentagdo cientifica e vivéncia pedagodgica, promovendo uma
compreensao critica do ato de ensinar. E neste processo que o futuro professor constroi a
sua identidade profissional, compreende os seus papéis e responsabilidades, e se prepara
para contribuir ativamente para a educagdo dos seus alunos.

Neste sentido, o impacto da formagdo nao deve ser medido apenas pelos
conhecimentos adquiridos, mas, sobretudo, pela capacidade de o professor se posicionar
como agente reflexivo, ético e transformador no seio da escola. O verdadeiro sucesso da
formagao inicial esta na forma como prepara o professor para ser autbnomo, responsavel

e comprometido com a melhoria continua da sua pratica.

1.3. Estrutura do Relatorio

A estrutura do relatorio foi organizada de forma tematica e funcional, de modo a
refletir a complexidade da pratica profissional e permitir uma leitura clara e coerente do
percurso de EP.

O relatdrio encontra-se dividido em trés grandes dimensdes: formativa, contextual e
investigativa. A estrutura foi concebida para evidenciar o processo de desenvolvimento
pessoal e profissional ao longo do EP, sem descurar a importancia da caracterizacao
institucional e da reflexdo critica sobre a pratica educativa. Assim, os capitulos centrais
do relatério estio organizados por areas de intervengao profissional: Area I - Organizacio
e Gestdio do Ensino e da Aprendizagem, Area II - Participagdo na Escola e Relagdo com
a Comunidade, e Area III - Desenvolvimento Profissional, conforme previsto nas
orientacdes do Mestrado e da legislagdo em vigor (Decreto-Lei n.° 79/2014, de 14 de
maio, 2014).

Adicionalmente, a componente de investigacdo, expressa no estudo de caso sobre a
evolucdo da aptidao fisica dos alunos em funcdo da pratica de atividades

extracurriculares, encontra-se estruturada de forma autéonoma. Esta separa¢do permite



apresentar com clareza os objetivos, procedimentos metodologicos e principais
conclusdes da investigacao realizada, sem comprometer a fluidez da narrativa formativa.

Cada capitulo ¢ complementado com reflexdes pessoais e andlises criticas, suportadas
em literatura cientifica e nas vivéncias pedagogicas observadas e experienciadas ao longo
do ano letivo. Esta op¢ao estrutura o relatoério ndo apenas como uma narrativa descritiva,
mas como um espago de construcdo de sentido e de consolidacio da identidade
profissional docente, valorizando a articulacao entre teoria e pratica, entre agao e reflexao
(Schon, 2017).

Por fim, o relatério apresenta ainda anexos que documentam as praticas desenvolvidas,
os instrumentos de avaliacdo utilizados e os planeamentos pedagdgicos implementados,
funcionando como evidéncias do percurso realizado.

A escolha desta estrutura procurou, assim, respeitar os principios de clareza, coeréncia
e profundidade, oferecendo uma visdo integrada e reflexiva do processo formativo vivido

ao longo do EP.

1.4. Objetivos tracados para o Estagio Profissional
1.4.1. Objetivos de desenvolvimento profissional da estudante-estagiaria

Desde o inicio do meu percurso no EP, defini como prioridade tornar-me uma
professora capaz de conjugar competéncia técnica com sensibilidade pedagogica.
Aspirava, e continuo a aspirar, ser uma professora que, mais do que ensinar conteudos,
inspire os alunos a valorizarem o movimento, o corpo e a sua saude, promovendo
aprendizagens significativas, relacionais e transformadoras.

Pretendia desenvolver uma pratica docente reflexiva, ética e ajustada aos contextos,
assumindo um compromisso de constante melhoria pessoal e profissional. Para isso,
estabeleci como objetivos:

- Adquirir maior seguranca na planificacdo e conducao das aulas;

- Construir uma identidade profissional ancorada na reflexdo critica € no
compromisso com os valores educativos da EF;

- Aprender a gerir a complexidade do grupo-turma e das dinamicas escolares;

- Integrar-me de forma ativa na cultura da escola cooperante, colaborando com
colegas, professores cooperantes, alunos e restante comunidade educativa.

Estes objetivos foram evoluindo ao longo do tempo, & medida que fui reconhecendo

as reais exigéncias da profissdo e a importancia de me adaptar com flexibilidade e



responsabilidade. Como defendem Batista et al. (2012), o desenvolvimento profissional
do professor estagiario ¢ um processo de construcdo continua, alimentado pela pratica,

pela interacao com os outros e pela capacidade de se questionar criticamente.

1.4.2. Objetivos educativos a desenvolver nos alunos

No que diz respeito ao trabalho com os alunos, os meus objetivos foram orientados
pelas AEs da disciplina de Educagdo Fisica, pelo Perfil dos Alunos a Saida da
Escolaridade Obrigatéria (PASEO) (Educagdo, 2018), e pelas especificidades das turmas
com que trabalhei. Procurei sempre promover um ensino centrado no aluno, estimulando
a sua participacdo ativa, o pensamento critico e a constru¢cdo de habitos saudaveis e
sustentaveis. Assim, estabeleci como objetivos educativos:

- Desenvolver competéncias motoras, cognitivas e psicossociais, com énfase na
cooperacao, responsabilidade, respeito e autonomia;

- Estimular o gosto pela pratica da atividade fisica, dentro e fora do contexto
escolar;

- Valorizar a EF como componente fundamental do curriculo, promotora de saude,
bem-estar e inclusao;

- Promover a literacia motora, a consciéncia corporal e a compreensao critica dos
contetidos abordados.

Estes objetivos estiveram presentes em todas as fases do processo de E/A: da
planificagdo a avaliacdo, passando pela instrucdo, pela criacdo de ambientes seguros e
motivadores, e pela adaptacdo continua das estratégias as necessidades dos alunos. Como
referem Batista e Graga (2021), o professor de Educacao Fisica deve ser um facilitador
de experiéncias significativas, capazes de mobilizar os alunos em multiplas dimensdes do

seu desenvolvimento.

1.5. Expectativas iniciais versus realidade

A fase inicial deste segundo ano de EP foi, sem davida, um periodo desafiante, mas
profundamente enriquecedor. Enfrentei exigéncias constantes, que foram mudando ao
longo do tempo, a medida que me adaptava ao ambiente escolar e as metodologias de
ensino. Desde o inicio percebi que este percurso seria mais do que um teste as minhas

capacidades técnicas, seria um verdadeiro exercicio de superacdo pessoal.



Aquilo que mais me marcou nos primeiros tempos foi o confronto entre as minhas
expectativas e a realidade. Acreditei, de forma muito genuina, que conseguiria criar um
ambiente de aprendizagem onde eu, os meus colegas e os alunos estariamos
constantemente a crescer, a partilhar e a “beber conhecimento” uns dos outros. Essa
partilha existe, claro, mas percebi que acontece a um ritmo mais lento do que idealizei,
condicionado pelo nimero elevado de tarefas e pelo tempo sempre escasso. Como
assinalam Maas et al. (2021), a percecao de “time pressure” entre professores relaciona-
se fortemente com a carga de tarefas e com a sensacdo de falta de tempo para
responder a tudo.

Tudo isto era um grande peso, ¢ a sobrecarga de tarefas fez com que eu sentisse
dificuldade em concentrar-me e organizar eficientemente as aulas. Tudo exigia tempo de
reflexdo. E a reflexdo ¢, para mim, aquilo que nos faz evoluir, ndo s6 enquanto
professores, mas enquanto seres humanos. E esse processo de parar, pensar e tentar
melhorar que me ajuda a dar sentido a cada desafio.

Com o tempo, percebi que, para mim, era essencial estabelecer primeiro um controlo
firme sobre a estrutura basica da aula. O meu foco inicial estava em garantir que as
dinamicas de grupo, a gestao dos exercicios e o pré-conhecimento da matéria estivessem
assegurados. Planeei atividades simples e com fluxo controlado, de forma a sentir-me
segura. Nao quis sobrecarregar-me no imediato com registos detalhados ou a observagao
de todos os alunos ao mesmo tempo. Senti que precisava dominar o essencial antes de
poder dar aten¢do aos pormenores.

Gradualmente, comecei a integrar outras dimensdes do ensino: dar mais atengdo aos
alunos que estdo fora de atividade, observar mais cuidadosamente a execucdo dos
exercicios e fornecer mais vezes feedback e gerir melhor os registos. A medida que
ganhava confianga nas bases, tornava-me mais capaz de abrir espago para esses detalhes.
No entanto, equilibrar todas estas dimensdes, continuou a ser um desafio, e isso ensinou-
me a ajustar as minhas proprias expectativas. Percebi que ndo preciso fazer tudo de forma
perfeita, o processo de aprendizagem e evolugdo ¢ gradual, e hd um tempo para tudo.

A orienta¢cdo da minha Professora Cooperante (PC) foi exigente, mas muito valiosa.
Embora, por vezes, tenha sentido dificuldade em responder a todas as suas expectativas,
reconhego o impacto positivo que teve na minha evolucdo. A sua visdo mais imediata e

abrangente da aula obrigou-me a pensar em tudo ao mesmo tempo, algo que me desafiava



e, por vezes, sobrecarregava. Foi nesse contexto que iniciei uma reflexdo mais profunda
sobre como implementar estratégias eficazes sem comprometer a minha saude mental.

Comecei a priorizar. E essa capacidade de priorizar foi, talvez, uma das aprendizagens
mais importantes deste EP. Aprendi a relativizar a pressdao de querer ter tudo controlado
e perfeito. Fui aprendendo a valorizar cada pequeno passo, cada progresso, mesmo
quando imperfeito. Essa mudanga de perspetiva ajudou-me a reduzir a ansiedade e a
focar-me no essencial: a qualidade da interacdo com os alunos e o impacto positivo que
podia ter na sua aprendizagem.

Este processo foi um verdadeiro exercicio de autoescuta e adaptagdo. Fui-me
moldando, ajustando e reconstruindo a cada aula, a cada erro e a cada conquista. Cresci
muito como professora, mas sobretudo como pessoa. O EP foi um espaco de
transformagao pessoal, onde aprendi a respeitar o meu ritmo, a confiar mais em mim e a
acreditar que ¢ possivel ensinar com rigor, sem esquecer o equilibrio e a satide mental.
Como refere Veenman (1984), ¢ comum que os professores vivenciem um ‘choque com
arealidade’, um periodo marcado por tensdes, dividas e necessidade de ajustamento face

a complexidade do ambiente escolar.

2. Enquadramento pessoal

Desde muito cedo, o desporto foi uma constante na minha vida. Iniciei-me na ginastica
aos quatro anos, € ao longo dos anos pratiquei diversas modalidades como natagao,
atletismo, voleibol e futebol. No entanto, foi no futsal que mais cresci enquanto pessoa,
ao interiorizar valores fundamentais da vida em sociedade, como o espirito de equipa, o
compromisso € a superacao.

Sempre me senti parte de algo maior quando praticava desporto. Sentia-me
desafiada, feliz, livre. Com o passar do tempo, essa ligagdo ao movimento € ao jogo
despertou em mim uma vontade natural de ensinar, de partilhar essas experiéncias com
os outros. Tornou-se claro para mim que queria seguir um percurso profissional que me
permitisse levar a EF “a sério”, valorizando-a ndo s6 como disciplina, mas como veiculo
de desenvolvimento humano. Novoa (1992) refere que o professor deve envolver-se com
os alunos ndo apenas em termos de aprendizagem de conteudos académicos, mas também
como facilitadores do pensamento critico e cidadania.

Durante a minha formagdo académica na FADEUP, fui consolidando essa

motivacdo inicial. O contacto com diferentes perspetivas pedagdgicas € com o



pensamento critico levou-me a questionar o que significa ser professora de Educacgdo
Fisica, para além do simples “ensinar técnicas desportivas”. Rapidamente percebi que o
verdadeiro desafio estd em ensinar para todos, independentemente do seu nivel, do seu
gosto, da sua historia com o movimento. Tal como referem Farias e Mesquita (2024), um
ensino centrado no aluno, com foco na equidade e na inclusdo, exige do professor uma
preparacdo que va além da técnica, tocando na empatia, na escuta ativa e na adaptacao
constante.

Ao longo do meu percurso, fui-me construindo como praticante, estudante e futura
professora. Acredito que a minha identidade profissional se forjou a partir da minha
historia pessoal com o desporto, mas também a partir da consciéncia critica que fui
desenvolvendo sobre o papel que a EF pode e deve ter na formagao dos alunos. Como
referem Batista et al. (2014) é no cruzamento entre a pratica ¢ a reflexdo que se
(re)constroi a identidade profissional dos professores de EF, uma identidade em
permanente constru¢do, marcada pelas experiéncias, pelas pessoas e pelos contextos.

A minha motivagdo para ensinar nasceu dessa vontade de transformar o que
aprendi em algo 1til para os outros. Sempre vi o professor como alguém que influencia
vidas, que deixa marcas. Acredito que o ensino da EF deve ser exigente, desafiador, mas
também inclusivo e seguro. Deve proporcionar a todos os alunos, € ndo apenas aos mais
dotados ou motivados, o direito a aprendizagem significativa através do corpo e do
movimento (Graca & Mesquita, 2013).

Olho para esta etapa da PES como uma continuidade dessa génese: um espaco
onde posso aplicar, testar e reformular aquilo que fui construindo até aqui. Um momento
em que coloco a prova o0 meu compromisso com os alunos e comigo mesma, enquanto

futura profissional da Educagao.

3. Enquadramento institucional
3.1. Escola Cooperante e as suas especificidades

O Agrupamento de Escolas da Escola Cooperante (EC) desde 2013 que engloba quatro
escolas, oferecendo uma educagdo diversificada e de qualidade a alunos de diferentes
faixas etarias e contextos, entre Ensino Regular e Ensino Profissional, desde idade pré-
escolar até secundario, com um total de cerca de 2200 alunos e 240 professores.

No que diz respeito a EC, para cerca de 1300 alunos, no Ensino Secundario, a escola

disponibiliza quatro areas de formacao cientifico-humanisticas: Artes Visuais, Ciéncias e



Tecnologias, Ciéncias Socioecondmicas, ¢ Linguas e Humanidades, e no ambito do
Ensino Profissional, oferece uma vasta gama de cursos técnicos, incluindo areas como
Comércio, Design Industrial, Eletronica, Geriatria, Gestao e Programagao de Sistemas
Informaticos, e Mecatronica. Este portefolio diversificado visa atender as necessidades
do mercado de trabalho e proporcionar aos alunos uma formacao pratica que os prepare
para os desafios profissionais.

A Escola apostou num Centro de Formacgao, criado em 1983, que desempenha um
papel essencial no desenvolvimento profissional do corpo docente e nao docente. O centro
organiza atividades de formacao pedagdgica, cientifica e cultural, promovendo uma
atualizagdo constante das competéncias dos educadores e colaboradores da escola,
contribuindo para a qualidade da educacao oferecida. Demonstra ainda um forte
compromisso com a comunidade local, promovendo a qualificacdo de adultos por meio
do seu Centro Qualifica. Este centro tem como objetivo principal proporcionar aos
adultos da regido oportunidades de formacao continua, contribuindo para o aumento da
sua qualificacdo e empregabilidade, além de fomentar o desenvolvimento social e
econdmico da area.

Com uma infraestrutura moderna, uma oferta educativa de exceléncia € uma
preocupacdo constante com a adaptagdo as necessidades contemporaneas, a Escola
Cooperante ¢ um espaco de aprendizagem inovador e inclusivo, que se dedica ao
desenvolvimento integral dos seus alunos, preparando-os para os desafios do futuro.

No que a documentos orientadores da escola diz respeito, no Projeto Educativo vemos
incutidos valores baseados nos documentos normativos do sistema educativo do pais e
nas declaracdes internacionais, determinada pelo melhor interesse dos alunos, entre os
quais a Dignidade da Pessoa Humana, a Liberdade, Estado de Direito e Democracia, a
Educacdo como Edificagado Humana, a Promoc¢ao da defesa do Patrimonio Cultural, a
Educagdo como responsabilidade social e educagdo para a cidadania, o planeta Terra
como “casa comum” e a defesa de uma ecologia integral, ¢ a Comunicacdo, aceleragdo e
desenvolvimento tecnolédgicos.

Como Principios Pedagogicos, a escola baseia-se na Potenciagdo dialdgica da relagdo
professor-aluno, na Aprendizagem ativa, na Alimentagdo retroativa das aprendizagens,
nas Inteligéncias maultiplas, ajustamento pedagodgico e educagdao inclusiva, na

Argumentacdo e conversagao complexa e continuas, no Trabalho cooperativo e de grupo,
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no Apoio a autoedificacdo, na elevacdo das expectativas sociais e culturais dos alunos, na
Planificacdo, na Inovagdo, na Avaliacdo, no Otimismo e esperanga, ¢ na Educacdo pelo
exemplo.

Os objetivos educativos, alinhados pela lei de bases do Sistema Educativo e pelo Perfil
do Aluno a saida da Escolaridade Obrigatoria, sdo agrupados em Educacdo para o
Conhecimento e Educacdo para a Cidadania, como forma de integrar o aluno,
equilibradamente na sociedade com o saber e a inteligéncia, por um lado, ¢ o
compromisso €tico com o mundo € com os outros, por outro.

A EC dispde de uma vasta gama de recursos que promovem um ambiente favoravel a
aprendizagem e ao desenvolvimento dos alunos. As instalacdes incluem varias salas de
aula equipadas com tecnologias de apoio ao ensino, como quadros interativos e
projetores, assim como laboratdrios especializados para as dreas de Ciéncias e
Informatica. A biblioteca escolar oferece um espago acolhedor para estudo e pesquisa,
com uma ampla colecdo de livros, computadores e acesso a internet ¢ disponibiliza,
também, um auditorio para eventos e apresentacoes.

O planeamento e a lecionagdo das aulas (ou blocos, no caso de turmas de Ensino
Profissional) sdo dirigidos com base em um conjunto de documentos orientadores gerais,
bem como em diretrizes especificas da escola e do grupo disciplinar de EF.
Adicionalmente, a distribuicdo dos espagos desportivos ¢ regulamentada através do
roulement de instalagdes, documento que organiza, por dias e turmas, a utilizagdo dos

espacos de aula e dos balnearios pelos alunos.

3.1.1. Infraestruturas e materiais desportivos

Na 4rea desportiva, a escola conta com um pavilhdo polidesportivo coberto, dividido
em 3 partes (P1, P2 e P3), um campo de jogos ao ar livre com quatro pistas de atletismo
e um auditorio com espelho (Anexo ). No decorrer do 1.° periodo, foi integrado um novo
espaco para a pratica desportiva, o Pavilhdo Francisco de Holanda, externo a escola. Este
espago ¢ utilizado exclusivamente por uma turma em cada horério, proporcionando a
possibilidade de utilizagdo de um campo com dimensdes oficiais, especificamente de
andebol. No entanto, a lecionagdo ndo se restringe exclusivamente a modalidade de
andebol nesse espaco.

Relativamente ao material desportivo, a escola dispde com uma arrecadagao de apoio

as instalagdes, situada no pavilhdo, com equipamento de todo o tipo de matérias.
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Adicionalmente, existe material complementar junto do Auditério, destinado, sobretudo,
a apoiar as atividades desenvolvidas nesse espaco, com especial destaque para o material

de ginastica (Anexo I).

3.2. Turma residente: mais do que ensinar, ler cada aluno

Enquanto estudante-estagiaria, fiquei responsavel por uma turma do Ensino
Secundério, do 10.° ano, do curso de Linguas ¢ Humanidades, composta por 26 alunos,
maioritariamente com idades entre os 14 e os 15 anos, o que revelava alguma
homogeneidade etaria, ajustada a esta fase escolar.

No inicio do ano letivo foi realizado um estudo individual (Anexo II) que permitiu
recolher informacdes relevantes sobre a Area Pessoal, Area Familiar, Anamnese, Habitos
de Vida, Especificidades da Disciplina e Processo Académico. Os dados mostraram que
a maioria dos alunos vive em nucleos familiares pequenos, predominantemente com a
mae, e apresenta, em geral, boa satide auditiva, embora existisse uma minoria com
problemas de visdo ou respiratdrios. A saude mental revelou-se uma preocupagao, uma
vez que um numero significativo de alunos referiu situacdes de ansiedade e, em alguns
casos, episodios de panico e depressao.

No que diz respeito aos habitos de vida, verificou-se que muitos alunos ndo cumprem
todas as refeicoes diarias recomendadas, além de apresentarem um consumo reduzido de
agua e sopa. O tempo excessivo dedicado as tecnologias e redes sociais indicou também
a necessidade de incentivar a pratica de atividade fisica regular, tanto dentro como fora
da escola, pois a maioria dos alunos ndo pratica desporto extracurricular. Apesar disso, a
disciplina de EF ¢ bem recebida, sendo o voleibol e o badminton as modalidades que
geram maior interesse.

Por fim, a reagdo dos alunos a resultados escolares, tanto positivos quanto negativos,
indica um bom apoio emocional e encorajamento familiar, o que € positivo para o seu
desenvolvimento académico.

Relativamente a pratica pedagogica, a selecdo e a organiza¢do dos métodos de ensino
foram constantemente ajustadas em fung¢do das caracteristicas da turma e das Unidades
Didaticas (UDs) em questao. Optou-se por estratégias diversificadas, como o trabalho por
niveis de desempenho, grupos heterogéneos, trabalho a pares, e a aplicacao de modelos
pedagbgicos como o Modelo de Educacdo Desportiva (MED) (Siedentop, 1994) e o
Modelo de Aprendizagem Cooperativa (MAC) (Dyson & Casey, 2016) (ver 4.3.3.
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Modelos pedagégicos). Estas opgdes procuraram dar resposta a dificuldades evidentes,
nomeadamente um nivel de empenho e autonomia globalmente reduzidos, fraca
capacidade de foco, responsabilidade limitada e escassa cooperagdo entre pares.

Em termos de concegao, foi necessario adaptar frequentemente as tarefas propostas,
simplificando objetivos e ajustando o grau de complexidade das atividades, de modo a
garantir uma participagdo mais efetiva e uma aprendizagem mais consolidada. Ao nivel
da instrugdo, surgiram desafios, sobretudo na captacdo e manutencao da atencdo dos
alunos, obrigando a recorrer a instrugdes curtas e claras, a demonstragdes regulares e ao
uso de feedback imediato para corrigir erros e reforgar comportamentos adequados.

No que respeita a gestdo da turma, verificaram-se algumas dificuldades na organizacao
dos grupos e na manuten¢do da disciplina, com necessidade de implementar regras claras,
estratégias motivacionais e reforgo positivo para minimizar comportamentos dispersivos
ou disruptivos.

Apesar destes constrangimentos iniciais, os ajustamentos realizados ao longo das UD
permitiram uma progressiva melhoria do envolvimento dos alunos, potenciando o
desenvolvimento de competéncias motoras, psicossociais e de trabalho cooperativo.

Em suma, esta experiéncia com a turma residente foi exigente, mas muito
enriquecedora, ndo apenas por ter exigido uma constante reflexao sobre a planificagdo,
instrucao e gestao da aula, mas também por ter contribuido para a constru¢do de uma
pratica pedagdgica mais flexivel, diferenciada e centrada nas reais necessidades dos

alunos.

3.3. Turma partilhada: planear simples, ensinar com estratégia

Esta turma do 10.° ano, integrada num curso do Ensino Profissional, ndo foi abrangida
pelos estudos aplicados na turma residente, pelo que as informagdes recolhidas sdo mais
gerais. Inicialmente composta por cerca de 23 alunos, a turma sofreu alteracdes ao longo
do ano, estabilizando num grupo final de 15 alunos.

Desde o inicio, foram identificadas algumas dificuldades, sobretudo ao nivel
cognitivo, com lacunas de base nos conhecimentos e competéncias motoras, mas também
no dominio psicossocial, devido a fraca autonomia, pouca concentracdo e auséncia de
habitos de trabalho. Estas caracteristicas exigiram um planeamento mais cuidado, com

tarefas simples, objetivos bem definidos e uma gestao constante do grupo.
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No momento da instru¢do surgiram, igualmente, desafios em captar e manter a aten¢ao
dos alunos, sendo necessario recorrer a estratégias mais dindmicas: instru¢des curtas e
claras, demonstracdes frequentes e feedback imediato. Apesar destes constrangimentos,
com a conclusao de alguns médulos e a implementagao de rotinas de trabalho mais claras,
foi notdria uma evolugao positiva no envolvimento da turma.

Este progresso deveu-se, em grande parte, ao facto de se tratar de um grupo mais
reduzido e a colaboracdo entre os quatro professores estagiarios, que planificaram,
intervieram e partilharam estratégias de forma conjunta. Esta dindmica permitiu
diversificar abordagens pedagdgicas, responder melhor as necessidades individuais dos
alunos e gerir de forma mais eficaz possiveis comportamentos disruptivos.

Sendo uma turma do Ensino Profissional, o planeamento estruturado por modulos e o
facto de existir apenas um bloco semanal de EF colocaram desafios adicionais, sobretudo
na continuidade das aprendizagens e consolidagdo dos conteudos. Ainda assim, a
experiéncia revelou-se muito enriquecedora, pois possibilitou o contacto com uma
realidade educativa diferente e incentivou o desenvolvimento de estratégias de ensino
mais ajustadas e flexiveis, além de ter reforcado o trabalho colaborativo entre os

elementos do nticleo de estagio (NE).

3.4. Ensino Basico: cooperar para ensinar e ensinar a cooperar

Tivemos ainda a oportunidade de lecionar uma UD a uma turma do 6.° ano do Ensino
Bésico, numa escola pertencente ao Agrupamento de Escolas da EC. Tal como na turma
do Ensino Profissional, esta turma foi partilhada pelos quatro Professores Estagiarios,
sendo lecionado, a vez, um exercicio por cada professor. Esta experiéncia proporcionou-
nos o contacto com uma realidade totalmente distinta da vivida na turma residente do
Ensino Secundério.

A UD lecionada foi de Jogos de Cooperagdo, com o objetivo de promover, para além
das capacidades coordenativas e condicionais, fundamentais nesta faixa etaria, o
desenvolvimento de conceitos psicossociais, como o respeito, a cooperagdo, a
responsabilidade, entre outros.

Durante as sessdes, pudemos constatar que, de um modo geral, se trata de uma turma
com alunos bastante participativos e curiosos, mas também naturalmente mais irrequietos
e barulhentos, o que exigiu uma gestdo rigorosa do grupo € uma comunicacdo clara e

assertiva. Verificamos diferentes niveis de empenho e motivagdo: a grande maioria dos
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alunos demonstrou muito entusiasmo na realizacdo das atividades propostas, enquanto
outros, poucos, apresentaram alguma resisténcia inicial, sobretudo quando as tarefas
exigiam maior concentragao ou cooperacdo com colegas com quem ndo tinham tanta
afinidade.

Em termos de instrucdo, foi necessario recorrer a estratégias diversificadas e a uma
organizac¢do de tarefas muito estruturada, com regras bem definidas e refor¢o constante
do comportamento positivo, de forma a manter o foco nos objetivos da aula. Notou-se
também a importancia de adaptar a comunicac¢ao, utilizando uma linguagem mais simples
e exemplos praticos para garantir uma compreensao clara das regras dos jogos.

Todos os elementos do NE participaram ativamente em todas as aulas, lecionando um
exercicio a vez, o que nos permitiu praticar, de forma equitativa, o controlo de turma, a
gestdo do exercicio e todos os aspetos inerentes a condugdo da pratica letiva, nesta faixa
etaria.

Esta experiéncia permitiu-nos refletir sobre a importdncia de estratégias
motivacionais, do refor¢o positivo e da gestdo da disciplina, assim como do papel da
interacao entre pares para alcangar resultados mais eficazes. Apesar dos desafios inerentes
a faixa etdria, esta experiéncia foi muito enriquecedora para o nosso percurso profissional,
levando-nos a planear, instruir e intervir com mais criatividade e flexibilidade, ajustando

as atividades as necessidades dos alunos mais jovens.

4. Area I — Organizacio e Gestio do Ensino e da Aprendizagem

De acordo com as orienta¢des para a PES, este capitulo aborda de forma detalhada as
diferentes fases do processo de E/A, nomeadamente a concecdo, o planeamento
(incluindo o planeamento anual, as UD e os planos de aula), a execugdo (pratica efetiva)
e a avaliacdo. Sao ainda explorados os modelos pedagdgicos utilizados ao longo do EP e
a forma como foram integradas as tecnologias digitais no contexto das aulas.

Com o objetivo de assegurar uma compreensdo clara e sistematizada do trabalho
desenvolvido, o capitulo encontra-se estruturado em subcapitulos que correspondem a
cada uma destas componentes, destacando as aprendizagens construidas, as dificuldades
enfrentadas e as estratégias adotadas para as superar. Embora a maioria das reflexdes e

evidéncias se refira a turma residente, sdo também incluidas, quando pertinente,
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experiéncias e situagdes vividas com as turmas partilhadas, de Ensino Profissional e do

Ensino Basico.

4.1. A relevancia da Educacéo Fisica no curriculo escolar

A EF assume, hoje, um papel fundamental na formacao integral dos alunos,
contribuindo para o seu desenvolvimento fisico, cognitivo, emocional e social. Para além
da sua componente motora, a disciplina promove valores essenciais a convivéncia
democratica, a saude e ao bem-estar, e ao exercicio de uma cidadania ativa e responsavel.

A presenca da EF no curriculo nacional estd consagrada como uma area de formacao
geral, integrando-se nos objetivos definidos no Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade
Obrigatoria, onde se valorizam competéncias como a autonomia, a cooperagdo, a
resolucdo de problemas € o pensamento critico. Através da pratica sistematica de
atividades fisicas e desportivas, os alunos desenvolvem nao apenas a sua aptidao fisica,
mas também competéncias sociais, éticas e relacionais, dimensdes essenciais na
construcdo de uma escola mais inclusiva, saudavel e equitativa (Farias & Mesquita,
2024).

Ao proporcionar experiéncias diversificadas de movimento, a EF contribui para o
reconhecimento do corpo como meio de expressdo, comunicagdo e descoberta. Esta
disciplina permite que os alunos aprendam a conhecer-se melhor, a lidar com o sucesso e
com o erro, a gerir o esforgo e a trabalhar em equipa. Como referem Graca e Mesquita
(2013), a EF deve ser entendida como uma area de conhecimento que, para além da
vertente técnica, assume uma fun¢ao pedagogica e educativa, promovendo aprendizagens
significativas e transferiveis para outras dimensoes da vida.

O papel da EF tem vindo a ganhar uma crescente valorizacdo no seio das politicas
educativas, tanto nacionais como internacionais. A Organizagdo Mundial da Saude e a
UNESCO reconhecem-na como elemento-chave na promogao de estilos de vida ativos e
saudaveis, combatendo o sedentarismo e as desigualdades no acesso a pratica motora. Em
Portugal, documentos como as Aprendizagens Essenciais (AEs) de EF refor¢am esta
visdo, definindo metas claras para o desenvolvimento de competéncias motoras, pessoais
e sociais desde o ensino bésico até ao secundario.

No entanto, esta importancia nem sempre se traduz num reconhecimento real por parte
da comunidade educativa. A EF continua, por vezes, a ser desvalorizada face as

disciplinas consideradas “nucleares”. Cabe, por isso, ao professor de EF assumir uma
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postura proativa, reivindicando o valor educativo da disciplina, criando praticas
pedagdgicas inclusivas e de qualidade, e promovendo o envolvimento dos alunos num
processo de aprendizagem significativo e motivador (Rolim et al., 2015).

A pratica pedagodgica vivida ao longo deste EP reforcou esta visdo, a de que a EF ¢
uma disciplina que mobiliza os alunos, que lhes da voz, corpo € movimento. Ensinar EF
¢, mais do que ensinar técnicas, contribuir para a formagdo de cidadaos saudaveis,
participativos e criticos. Esta consciéncia foi sendo construida ao longo da pratica letiva,

e tornou-se um dos pilares da minha identidade profissional em construgao.

4.1.1. Da abordagem tradicional ao ensino centrado no aluno

Ao longo das ultimas décadas, os paradigmas de ensino e aprendizagem em EF
sofreram profundas transformacdes. A evolucao do papel do professor e do aluno
acompanha uma mudanga mais ampla na visdo da educacdo, que passou de uma
perspetiva transmissiva e centrada no professor para uma abordagem mais participativa,
dialogica e centrada no aluno.

No paradigma tradicional, o professor era visto como o detentor do saber e o
transmissor do conhecimento, enquanto o aluno assumia um papel essencialmente
passivo e reprodutivo. Esta abordagem centrava-se na execugao técnica, na repeticao de
gestos e na disciplina do corpo, muitas vezes desvalorizando o pensamento critico, a
autonomia e a dimensao educativa do movimento (Graga & Mesquita, 2013).

Com o desenvolvimento da investiga¢ao em pedagogia do desporto e em didética da
EF, passou a valorizar-se uma concec¢ao de ensino mais centrada no aluno, onde este €
reconhecido como sujeito ativo no processo de aprendizagem. O professor, por sua vez,
assume o papel de facilitador, mediador e orientador da aprendizagem, criando condi¢des
para que todos os alunos possam participar, compreender, refletir e evoluir a partir das
suas experiéncias corporais (Farias & Mesquita, 2024).

Esta mudanca de paradigma tem implicagdes profundas na forma como se ensina e se
aprende em EF. Exige do professor uma planificag@o intencional, sensivel a diversidade,
promotora da inclusdo e da equidade. Como sublinham Farias e Mesquita (2024), um
ensino verdadeiramente centrado no aluno implica reconhecer as suas motivagoes, 0s seus
ritmos, os seus interesses ¢ as suas dificuldades, ajustando constantemente as estratégias

didaticas e os critérios de sucesso.

17



Do lado do aluno, a aprendizagem passa a ser entendida como um processo ativo,
construido pela experimentacao, pelo erro, pela interacdo com os colegas e pela reflexao
critica. O aluno deixa de ser apenas “executante” e passa a ser autor do seu percurso,
desenvolvendo ndo s6 competéncias motoras, mas também capacidades de analise,
autoavaliacdo e cooperagdo. Este processo fomenta a autonomia € 0 compromisso com a
aprendizagem, aspetos valorizados tanto no Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade
Obrigatéria (Educagdo, 2017), como nas AEs de EF (Educagao, 2018).

Enquanto estagidria, experienciei na pratica a importancia de ajustar o meu papel de
forma continua. Em algumas situagdes, precisei de ser mais diretiva, para garantir a
seguranga ¢ a compreensao dos objetivos por parte dos alunos. Noutras, fui percebendo
que dar espago ao aluno, seja através da tomada de decisdes, da autoavaliagdo ou do
trabalho cooperativo, tornava a aprendizagem mais rica, mais significativa e mais
motivadora. Este equilibrio entre orientar e escutar, entre conduzir € permitir que os
alunos explorem, foi uma das aprendizagens mais relevantes desta fase do EP.

Adotar uma abordagem centrada no aluno ndo ¢ apenas uma escolha metodolégica, ¢
uma posicgao €tica, que valoriza o potencial de cada aluno, respeita as suas diferengas e

acredita na sua capacidade de aprender e crescer através do movimento.

4.1.2. Orientacoes curriculares em Educacao Fisica

O curriculo de EF em Portugal assenta numa abordagem orientada para o
desenvolvimento integral dos alunos, articulando os saberes especificos da disciplina com
os principios orientadores definidos no Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade
Obrigatoria. Este documento constitui uma referéncia estruturante para todas as areas
curriculares e estabelece competéncias transversais como a autonomia, o pensamento
critico, a responsabilidade e a cooperacdo, competéncias essas que se materializam
concretamente através da a¢ao corporal e da vivéncia motora proporcionadas pela EF.

As AE surgem neste contexto como documentos de orientacdo curricular
fundamentais. No caso da EF, as AE definem os dominios, competéncias e metas
prioritarias a desenvolver ao longo do ensino bésico e secundario. Estes referenciais
ajudam os professores a planear a sua intervencao pedagogica de forma coerente,
assegurando uma aprendizagem progressiva, estruturada e com sentido para todos os

alunos (Educagao, 2018).
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A implementagdo das AE na pratica pedagdgica implica um planeamento intencional
e criterioso, onde se identificam os objetivos de aprendizagem, se selecionam estratégias
metodologicas adequadas e se definem critérios de avaliacdo consistentes. Como
destacam Farias e Mesquita (2024), este planecamento deve considerar a diversidade dos
alunos, respeitando os seus ritmos, interesses € necessidades, de modo a garantir equidade
no acesso a aprendizagem € ao sucesso.

Na pratica vivida ao longo do EP, as AE foram utilizadas como uma base estruturante
para a constru¢do das UDs, das planificagdes de aula e da avaliagdo. Permitiram-me
definir com clareza os objetivos de cada atividade, e avaliar se os alunos estavam a
desenvolver ndo apenas competéncias motoras, mas também sociais, cognitivas e
relacionais. Esta orientagdo ajudou-me a manter um foco pedagdgico claro, mas flexivel,
capaz de se adaptar as necessidades concretas de cada turma.

Importa ainda destacar que as AE reforcam o papel educativo da EF como componente
do curriculo com valor proprio, contrariando visdes redutoras que a encaram como mera
pratica desportiva ou espago de recreagdo. Através das AE, o professor de EF assume
uma funcdo pedagogica central: promover aprendizagens significativas que contribuam
para o desenvolvimento global dos alunos e para a sua formagao enquanto cidadaos ativos

e saudaveis (Graga & Mesquita, 2013).

4.2. Planeamento do processo ensino-aprendizagem

O Modelo de Estrutura de Conhecimento (MEC), proposto por Vickers (1990), foi a
base da minha organizacao de planeamentos ao longo do EP. Trata-se de uma abordagem
estruturada que visa maximizar a aprendizagem dos alunos, promovendo o
desenvolvimento de competéncias motoras complexas e a capacidade de transferir o que
aprendem para novas situagdes, tornando-os mais autdbnomos e criticos na pratica
desportiva.

Este modelo sustenta-se na ideia de que o conhecimento deve ser trabalhado de forma
sequencial e interligada, seguindo uma progressao logica que favorece a construgdo solida
de aprendizagens. Vickers (1990) identifica trés niveis de conhecimento: (a)
Conhecimento Declarativo (“Saber”), que se refere ao dominio das regras, técnicas e
principios; (b) Conhecimento Procedimental (“Saber Fazer”), relacionado com a
adequada execucdo das agdes motoras; (c) Conhecimento Condicional ou Estratégico

(“Saber Ser”), que envolve a capacidade de adaptacdo e aplicagdo do saber em contextos
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variaveis. Enquanto professora em formacdo, esta perspetiva integradora do
conhecimento confirmou aquilo em que acredito: que s6 através do desenvolvimento
articulado do saber, saber fazer e saber ser € possivel promover aprendizagens
verdadeiramente significativas e formar alunos e seres mais completos.

A estrutura de planeamento proposta neste modelo permite uma organizagdo
intencional e fundamentada do processo de E/A. Ao dividir o trabalho em fases bem
definidas, promove uma articulagdo coerente entre conteudos, objetivos, estratégias
metodoldgicas e avaliagdo, desde a analise do contexto até a sua implementagao em sala
de aula. Fiquei particularmente sensibilizada com a consisténcia interna do modelo, onde
cada modulo contribui para uma organizagdo mais significativa e alinhada com os
diferentes niveis de conhecimento. Ao aplicar este modelo no desenvolvimento das
minhas UDs e aulas, senti que proporcionava aos alunos um percurso de aprendizagem
mais estruturado e equilibrado, integrando eficazmente os dominios tedrico, pratico e
estratégico da Educacao Fisica.

Este enfoque estruturado e baseado no MEC dialoga bem com as abordagens
defendidas em Olhares sobre o Estagio Profissional em Educagdo Fisica Batista et al.
(2013), que valorizam a reflexdo sistematica sobre a pratica € promovem uma organizagao

cuidadosa dos conhecimentos e das aprendizagens em EP.

4.2.1. Planeamento anual

O planeamento anual constitui a primeira etapa estruturante de toda a intervengao
pedagdgica, sendo um instrumento essencial para a organizagao do ensino da EF ao longo
do ano letivo. Define, ainda, de forma geral, os objetivos, contetidos, estratégias
metodologicas e critérios de avaliagdo que irdo nortear o trabalho do professor e as
aprendizagens dos alunos.

No contexto do EP, a elabora¢do do planeamento anual foi um momento decisivo.
Permitiu-me tomar contacto com a légica de organizacdo macro do ensino da EF e
perceber como as decisdes tomadas neste plano influenciam todas as fases subsequentes
do processo de E/A. A construcdo do plano assentou na articulacdo entre as AE, os
principios do Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatoria e o Roulement de
Instalagdes, numa abordagem distribuida, procurando garantir que o percurso formativo

dos alunos fosse coerente, inclusivo e centrado no desenvolvimento global.
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A versdo inicial do planeamento anual foi redigida pelo NE da escola (Anexo III), o
qual constitui uma referéncia comum entre os estagiarios da disciplina, assegurando
consisténcia na defini¢ado dos contetdos e na sele¢do dos critérios de avaliacao. Este
documento foi adaptado a realidade concreta da turma, mediante analise diagndstica das
suas necessidades e particularidades.

Durante esta fase, confrontei-me com vérias questdes relevantes: Quais os objetivos
prioritarios para este grupo de alunos? Que competéncias motoras € sociais sa0 mais
relevantes desenvolver? Como distribuir os contetidos ao longo do ano de forma
equilibrada e progressiva? Estas decisdes exigiram uma leitura atenta do contexto, desde
0 espago fisico e material disponivel, até¢ ao perfil da turma e as suas experiéncias
anteriores com a disciplina.

A construc¢do do plano foi feita em conjunto com a PC, o que constituiu uma mais-
valia no sentido da validacdo das op¢des tomadas e do alinhamento com os critérios da
escola. Neste processo, senti a necessidade de equilibrar a planificagdo com a
flexibilidade, sabendo que o planeamento ndo pode ser um documento fechado, mas sim
um guia adaptével a realidade em constante mudanca.

Esta dimensdo adaptativa é destacada por Rolim et al. (2015), ao referirem que o
planeamento em EF deve ser entendido como um processo dinamico e reflexivo,
sustentado por decisdes pedagdgicas que respondam as especificidades de cada grupo de
alunos. Esta perspetiva foi particularmente importante para mim, uma vez que, ao longo
do ano, surgiram ajustamentos, quer devido a imprevistos (como condi¢des
meteoroldgicas ou atividades escolares), quer devido a evolucao dos proprios alunos.

A elaboracdo do plano anual ajudou-me a consolidar uma visao mais global do papel
do professor enquanto gestor do tempo pedagdgico, responsavel por criar condi¢des
estruturadas mas também por abrir espaco a experimenta¢do, a motivagdo e a

aprendizagem significativa.

Aulas planeadas versus efetivas

O planeamento deve ser entendido como um guia orientador para a pratica letiva,
consciente de que, ao longo do tempo, poderdo surgir necessidades de ajustamento. No
decorrer deste ano letivo, ocorreram diversas alteracdes ao planeamento previamente

estabelecido, motivadas por fatores como greves, mudancas de espacos solicitadas pela
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direcdo da escola e condi¢des atmosféricas adversas, sobretudo nas aulas previstas para o

espaco exterior.

Estas adaptacdes sao frequentes na realidade da EF, exigindo do professor uma postura
flexivel, critica e proativa, sempre com o objetivo de salvaguardar a qualidade do
processo de E/A.

A Tabela 1 apresenta a diferenga entre o nimero de aulas planeadas e as efetivamente

realizadas em cada modalidade, discriminadas por periodo letivo.

Tabela 1. Aulas previstas versus planeadas.
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4.2.2. Unidade Didatica

Tal como no planeamento anual, o planeamento da UD baseou-se nas orientagdes das
AE e nas diretrizes do grupo disciplinar, que definem os conteudos a abordar em cada
modalidade, consoante o ano de escolaridade. Este planeamento foi elaborado apds a
Avaliacdo Diagnostica (AD), com o objetivo de ajustar o nivel de dificuldade a realidade
dos alunos, recorrendo, sempre que necessario, a medidas facilitadoras ou de extensao,
que promovam a evolucdo dos diferentes niveis de desempenho.

Com base nesses documentos, foi elaborada cada UD (Anexo IV) utilizando o MEC
de (Vickers, 1990). Este modelo, preenchido com as Fungdes Didaticas com as siglas

especificas de “AD” para Avaliacdo Diagnostica, “I” para Introdugdo, “E” para
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Exercitagdo, “C” para Consolidagdo e “AS” para Avaliagdo Sumativa, articula quatro
dominios fundamentais:
- as Habilidades Motoras (técnicas e/ou taticas da modalidade);
- a Cultura Desportiva (regras, terminologia e seguranga);
- a Condicdo Fisica (capacidades condicionais e coordenativas);
- e os Conceitos Psicossociais (como o fair-play, a cooperacao, a entreajuda, entre
outros).

A UD assume-se como um documento orientador, contendo elementos como o nimero
de aulas previstas, os conteudos a lecionar por aula, as datas de cada aula, os espagos de
pratica, os momentos avaliativos ¢ os objetivos a atingir. A sua fun¢do ndo ¢ apenas
organizar o processo de E/A, mas também promover uma evolucdo integral do aluno
enquanto pessoa, € nao apenas enquanto praticante.

A elaboragdo desta UD foi, para mim, um processo exigente, embora menos complexo
do que a construc¢do do planeamento anual. Uma vez definida a extensdo e sequéncia dos
conteudos, e realizada a AD, senti uma responsabilidade acrescida em ajustar de forma
realista e coerente a calendarizacao dos conteudos, tendo em conta as especificidades da
turma. Esta fase reforgou a importancia de um planeamento detalhado, mas flexivel.
Apesar de a UD servir como um guido, quanto menos alteragdes for necessario fazer
durante a sua aplicac¢do, mais ajustada estara a realidade da turma.

Ainda assim, confrontei-me com algumas dificuldades, sobretudo na tentativa de
prever o tempo necessario para a introducdo e consolida¢do de determinados conteudos.
Os ritmos de aprendizagem nem sempre corresponderam ao que foi idealizado. Esta
experiéncia levou-me a compreender que a constru¢do de uma UD exige capacidade de
antecipagdo, conhecimento aprofundado da turma e, acima de tudo, abertura para
reavaliar e reajustar o plano, sempre com o foco num ensino mais eficaz e adequado as

necessidades de todos os alunos.

4.2.3. Plano de Aula

O Plano de Aula (PA) ¢ um instrumento fundamental no processo de E/A, concebido
para orientar a pratica pedagogica de forma clara, concisa e eficaz. Trata-se de um
documento elaborado pelo professor, com o objetivo de conduzir € minimizar adaptagdes
para que os objetivos da aula sejam atingidos de forma segura, progressiva e com

intencionalidade didatica.
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Em contexto de NE, optou-se por incluir no PA (Anexo V) as informagdes
consideradas mais relevantes para uma intervencao estruturada e adaptada a realidade da
turma. No cabecalho do documento sdo registados elementos essenciais como a data,
hora, duragao, local, turma, bem como os objetivos gerais da aula, organizados pelos trés
dominios: motor, cognitivo e socioafetivo. Inclui-se ainda o nimero de alunos e o material
necessario.

No corpo do PA, sao indicadas diversas informagdes pedagdgicas e organizacionais:
o numero da aula dentro da UD, a estrutura da sessdo (parte inicial, fundamental e final),
a duracdo dos exercicios, os conteudos a abordar, os objetivos especificos de cada
momento, as situacdes de aprendizagem e a organizagao didatico-metodolégica adotada.
Incluem-se ainda os principais critérios de €xito a observar na execugao dos exercicios.

Por fim, o PA contempla uma secc¢io de observagdes, destinada a registar imprevistos,
dificuldades ou aspetos a melhorar em futuras intervengoes.

A elaboracdo do PA constituiu, para mim, um estimulo formativo significativo. Os
principais desafios estiveram relacionados com a criagdo ¢ selecdo de exercicios
especificos, ajustados aos contetidos e a fase de aprendizagem da turma, o que veio a ser
ultrapassado conforme o tempo ia passando, através do contacto com outras realidades e
de pesquisas exaustivas sobre os conteudos. Percebi que o sucesso de uma aula nao
depende da quantidade ou criatividade dos exercicios, mas sim da sua pertinéncia,
progressdo e de o adequar aos objetivos definidos. Este processo exigiu um olhar atento
sobre os ritmos, interesses e niveis de desempenho dos alunos, levando-me a refletir sobre
a importancia de incluir medidas facilitadoras, como permitir, no Voleibol, para que
houvesse jogo, que os alunos com mais dificuldades no servi¢o pudessem iniciar o jogo
dentro do campo, e medidas de extensdo, como no caso da Gindstica, em que os alunos
com experiéncia na modalidade pudessem treinar elementos de maior exigéncia. Essas
estratégias de diferenciagdo favoreceram um alinhamento com os principios da equidade
e da inclusdo na Educacao Fisica contemporanea (Farias & Mesquita, 2024).

Outro aspeto particularmente exigente foi a definicdo dos critérios de éxito. A selecdo
de indicadores que fossem simultaneamente claros, simples e pedagogicamente
significativos revelou-se uma tarefa desafiante, mas também extremamente util para

melhorar a qualidade da avaliacdo formativa e apoiar a progressao dos alunos.
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Apesar das dificuldades, considero que este processo foi determinante para o
desenvolvimento de um olhar mais critico, reflexivo e estratégico sobre a organizagdo de
cada aula. Reforcei a importancia de uma planificagdo rigorosa, mas também flexivel e
ajustada a realidade concreta de cada grupo, com capacidade de resposta aos imprevistos

e as necessidades emergentes no terreno (Rolim et al., 2015).

4.3. Realizacio da pratica profissional
A pratica efetiva representa o0 momento mais tangivel da agdo docente, onde o
planeado ganha vida no contexto da aula. Este capitulo reflete a minha intervengao
pedagogica concreta ao longo do EP, abordando as estratégias utilizadas, os recursos
mobilizados e os desafios enfrentados durante o processo de E/A. Através desta
experiéncia, consolidei saberes, tomei consciéncia da complexidade da acao educativa e
desenvolvi competéncias de adaptagdo, comunicacdo e gestdo pedagogica.
A parte pratica do EP debrucou-se essencialmente sobre trés grandes dominios
fundamentais:
- 0 planeamento, enquanto momento de antecipagao e estruturacao da intervengao;
- a aplicacdo, onde a acdo pedagogica se concretiza;
- areflexd@o, que permite analisar criticamente as decisdes tomadas, os seus efeitos
e as possibilidades de melhoria.
Esta sequéncia articulada sustentou todo o meu percurso formativo e permitiu-me
evoluir de forma consciente e fundamentada.
As situagdes descritas neste capitulo baseiam-se sobretudo na turma residente, sendo
ocasionalmente referidos exemplos da turma partilhada ou da turma do ensino bésico,

sempre que relevantes para a analise e compreensdo da pratica pedagdgica desenvolvida.

4.3.1. Mapeamento do processo ensino-aprendizagem — principais dificuldades e
estratégias

A Figura 1, construida com base na sugestdao do Professor Orientador (PO), apresenta
um mapeamento geral dos principais desafios identificados e experienciados durante o
1.° Periodo. Este mapeamento serviu como ponto de partida para projetar o resto do ano
e impulsionou a consciéncia da necessidade de sistematizar estes problemas, como um
farol orientador da minha pratica, articulando as componentes planeamento, ensino,

reflexao.
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Optei por elaborar uma tabela abrangente e transversal, sem distin¢do de turmas ou
modalidades, uma vez que, nesta fase inicial do EP, os maiores desafios que enfrentei
estavam sobretudo relacionados com aspetos fundamentais de gestao e organizacdo da

pratica pedagogica, comuns a diferentes grupos e contextos de pratica.

Periodo | Modalidades Desafios identificados Modelos de Ensino | Estratégias Utilizadas Evolugao

Conhecimento do
conteudo e das
progressdes da modalidade

Maior aprendizagem,

Gerir os tempos dos nomeadamente dos
exercicios aspetos técnicos, no

fornecimento de

."‘: Voleibol Instrugdo e feedback feedback e no
= N concisos preenchimento das fichas
i Expressdo - . . 5
S Corporal; Avaliar diagndstica, Trabalho em equipa; | de registo/ observagdo
[ Ginéstica,~ formativa e Cartdo feedback; por parte dos alunos;
g Atletismo,' sumativamente MID: Fichas de registo/ Maior conhecimento do
5 . L Acompanhar os alunos da ! observagdo; conteudo e das
3 Orientagao; L. MAC; -
] tarefa principal e parcelar . Trabalho em progressdes das
-3 Cultura i Ensino a Pares; . i
© . simultaneamente cooperagdo/ modalidades;
£ Desportiva TGfU. . . -
5 - - competigdo; Maior motivagdo;
£ (Nutricdo e  |Incentivar os alunos menos i -
- . Tecnologia; Mais tempo de
o SBV); motivados -
3 Futsal: Questionamento. empenhamento motor;
K 'dli sal; Criar responsabilidade e Aumento da aptidio
o Aptiddo Fisica. aumentar o foco nos fisica:
(-1} ’
-
alunos Maior aprendizagem
Adaptar a aula as devido a atencgdo exigida
necessidades imprevistas, pela probabilidade de
durante a mesma questionamento.

Manter empenhados na
aula os alunos que ndo
fazem a mesma

Figura 1. Mapeamento das principais problematicas do 1° Periodo.

Este mapeamento permitiu-me destacar as problematicas mais significativas de forma
global, refletindo a realidade do meu desempenho enquanto professora em formago. E
importante referir que todas as dificuldades apresentadas na tabela dizem respeito
exclusivamente a minha atuacdo docente, motivo pelo qual optei por ndo incluir
elementos como “alunos pouco motivados” ou “alunos muito conversadores”.
Compreendi, desde cedo, que o comportamento dos alunos estd fortemente ligado com a
estruturacdo da aula, a clareza dos limites e a consisténcia das regras estabelecidas. Foi
precisamente esta necessidade de criar regras claras, estabelecer rotinas consistentes e
gerir eficazmente o tempo e os espagos que identifiquei como um dos desafios centrais
neste periodo. A consciéncia dessas lacunas constituiu o ponto de partida para a adogao

de estratégias mais intencionais e reflexivas ao longo do percurso.
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Ao longo do ano, constatei que alguns dos desafios inicialmente identificados
persistiram. Um dos mais desafiantes foi, sem duvida, desenvolver uma verdadeira
capacidade de observacdo detalhada nos momentos de avaliacdo. Muitas vezes senti
necessidade de recorrer a gravagao em video para poder analisar o desempenho dos alunos
com maior calma e rigor. Embora esta estratégia se tenha revelado 1til, consumia ainda
mais tempo, um recurso naturalmente escasso no contexto da pratica letiva.

Destaco ainda melhorias evidentes na gestao dos alunos que, por diferentes motivos,
ndo realizavam a aula. Se inicialmente essa situacao me gerava alguma inseguranga, com
o tempo fui encontrando solugdes para que esses alunos permanecessem envolvidos e
integrados no contexto de aula, mesmo sem participag@o ativa no esforgo fisico, através
de Fichas de Registo (Anexo VI), de Observacdo (Anexo VII), entre outras. Estas
estratégias serviram também para motivar os alunos menos empenhados e promover o
sentido de responsabilidade e o foco nos alunos mais disruptivos, assim como a
implementagdo do MED (ver 4.3.3. Modelos pedagégicos - Modelo de educagdo
desportiva).

Senti uma evolugdo clara no dominio dos contetidos e das progressdes metodologicas
das modalidades lecionadas, o que me permitiu intervir com maior seguranga. Melhorei
também a gestdo do tempo das tarefas, através do uso do relogio. A qualidade da instrucao
e do feedback fornecido aos alunos foi sendo refinada, assim como o acompanhamento
mais proximo nas diferentes tarefas desenvolvidas em aula.

A minha capacidade de adaptagdo a alteragcdes imprevistas variou ao longo do ano,
dependendo da complexidade e imprevisibilidade das situagdes emergentes. Apesar
destes desafios, reconheco progressos significativos que contribuiram diretamente para o
meu desenvolvimento profissional. As estratégias adotadas revelaram-se cada vez mais
ajustadas a realidade concreta das aulas de EF, contribuindo para agilizar o processo de
E/A e consolidar uma pratica mais flexivel, reflexiva e intencional. Esta experiéncia
reforgou em mim a convicgdo de que, para responder eficazmente aos desafios do ensino
real, ¢ fundamental reconhecer as limitagdes, mas também saber valorizar cada progresso,

por mais pequeno que seja.

4.3.2. Dinamicas da gestio da aula
A gestdo da aula na disciplina de EF representa um desafio constante e multifacetado,

que exige do professor uma grande capacidade de organizagdo, antecipagdo e adaptagao.
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Nao se limita apenas a estruturagdo técnica dos exercicios, mas integra a criagdo de um
ambiente de aprendizagem seguro, motivador e inclusivo para todos os alunos. Logo
desde o inicio, a defini¢do de regras claras, coerentes e ajustadas a realidade de cada turma
revelou-se fundamental para estabelecer limites, criar rotinas consistentes € promover
uma cultura de respeito mutuo, fator indispensavel para garantir o bom funcionamento
das aulas.

A seguranca assumiu sempre um lugar central na minha pratica. Para isso, tornou-se
essencial ndo s6 uma supervisao constante, mas também uma gestao criteriosa do espago
fisico e do material, de forma a prevenir incidentes e a criar as melhores condi¢des para
a realizagdo das tarefas.

Outro aspeto desafiante foi a gestdo de situacdes em que os alunos ndo podiam realizar
a aula, fosse por lesdes, limitagdes temporarias ou, por vezes, por faltas de material ou
justificagdes pouco claras. A atribui¢ao de fungdes especificas como a arbitragem, o apoio
logistico, a supervisao de estagdes através de corregdes baseadas nos “cartoes-feedback™
(Anexo VIII), assim como o registo de desempenhos (Anexo VIAnexo VI. Exemplo de
ficha de registo de andebol.), demonstraram ser estratégias eficazes para manter estes
alunos envolvidos, permitindo-lhes desenvolver o sentido de responsabilidade, pertenca
ao grupo e valorizacdo do trabalho colaborativo. Esta pratica reflete um dos valores
essenciais da EF, a inclusdo.

A gestao dos tempos e das transi¢des entre tarefas foi um ponto de melhoria ao longo
do EP. Devido a partilha de espagos com outras turmas, a gestdo de um nimero elevado
de alunos, em algumas modalidades, tornava-se desafiante. Assim, para aumentar o
tempo de empenhamento motor, optou-se pela implementagdo de tarefas parcelares
focadas no desenvolvimento da aptidao fisica, através de exercicios complementares que
contribuissem para melhorar as tarefas principais. Estas atividades, que os alunos ja
dominavam ou que eram de facil compreensdo, decorriam de forma autonoma, com o
apoio de explicagdes em formato papel, indicagdes no quadro ou recursos digitais, como
videos do YouTube acedidos através da leitura de QR Codes, promovendo
simultaneamente a autonomia, a responsabilidade e o uso adequado das tecnologias.

Com o passar dos meses, percebi, também, a importancia de planear bem a sequéncia

das atividades, de organizar o material de forma funcional e de envolver os proprios
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alunos na sua montagem e arrumacdo. Esta estratégia ndo s6 otimizou o tempo util de
pratica, como reforgcou a autonomia e a cooperacao entre eles.

Por outro lado, lidar com comportamentos de indisciplina ou desmotivacao obrigou-
me a encontrar formas de intervencdo imediata, mas também de prevencgdo. A defini¢ao
de regras bem comunicadas, a atribui¢do de papéis e responsabilidades, e a criagdo de
rotinas claras ajudaram a reduzir comportamentos disruptivos e a fomentar o sentido de
compromisso. Reconheco, no entanto, que em alguns momentos nao consegui adaptar-
me da melhor forma a essas situagdes, tendo dificuldade em impor limites com firmeza.
Estas experiéncias tornaram-se, por isso, momentos de grande aprendizagem, levando-
me a refletir sobre a importancia de uma postura mais assertiva, empatica e coerente desde
0 inicio da pratica.

A isto somou-se o trabalho continuo de reforco dos valores de fair-play, respeito pelo
outro, entreajuda e responsabilidade individual e coletiva, valores que atravessam toda a
disciplina e que, acredito, devem ser vividos no dia a dia das aulas.

No final, percebi que a gestdo da aula em EF ¢ um processo dindmico, que se constroi
a partir de pequenos detalhes e decisdes conscientes. Exige preparacao, flexibilidade e
uma postura reflexiva constante, mas também proporciona oportunidades riquissimas
para trabalhar competéncias que ultrapassam o dominio motor e se refletem no
desenvolvimento integral dos alunos enquanto cidadaos mais autbnomos, responsaveis e

respeitadores.

4.3.3. Modelos pedagogicos

No decorrer da pratica pedagdgica em EF, recorri a diferentes modelos pedagdgicos
para responder de forma mais eficaz as caracteristicas das modalidades, dos contetidos,
dos grupos e dos objetivos de E/A. Estes modelos ndo se excluem entre si, mas antes
complementam-se, proporcionando uma intervengdo mais diversificada, adaptada e

centrada no desenvolvimento integral dos alunos.

Modelo de instrucdo direta

O Modelo de Instrug¢ao Direta (MID) (Rosenshine, 1979) foi utilizado sobretudo nas
fases iniciais de abordagem de novas modalidades e contetdos, particularmente em
Ginastica e Atletismo, onde era fundamental garantir que os alunos compreendiam as

técnicas basicas, regras e aspetos de seguranca. Este modelo revelou-se eficaz para
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estruturar a aprendizagem de forma sequencial, com elevada eficdcia na transmissdo de
conteudos técnicos (Graga & Mesquita, 2013). Foi um bom modelo a usar também nas
tarefas parcelares, onde a instrugdo era mais curta e, através de “cartdoes-feedback”
(Anexo VIII) e videos, os alunos percebiam rapidamente o objetivo das tarefas.

Apesar dos seus beneficios, percebi que este modelo tende a ser mais centrado no
professor e, por vezes, menos motivador para alguns alunos, especialmente os que
beneficiam mais de uma abordagem participativa e exploratoria. Este modelo limita a
criatividade, a autonomia e a tomada de decisdo por parte dos alunos.

Ainda assim, foi uma ferramenta essencial para garantir a seguranca, o rigor técnico e
uma base solida de aprendizagem, servindo muitas vezes como ponto de partida para a

introducao de modelos mais ativos e centrados no aluno.

Modelo de aprendizagem cooperativa

O Modelo de Aprendizagem Cooperativa (Dyson & Casey, 2016) foi aplicado com
mais frequéncia em atividades como Jogos Desportivos Coletivos e revelou-se altamente
eficaz para promover valores de cooperagdo, entreajuda, respeito e comunicagdo. Através
de estratégias como “cartdes-feedback” (Anexo VIII), grupos heterogéneos e papéis
rotativos, consegui criar um ambiente mais inclusivo e participativo, em que todos os
alunos tinham um papel relevante.

Numa turma de carécter disruptivo como a minha turma residente, uma dificuldade
sentida foi garantir que todos os elementos se mantinham igualmente envolvidos,
sobretudo em grupos com perfis muito distintos. No entanto, ainda que ndo da forma
como eu gostaria, este modelo permitiu-me observar melhorias na interagdo entre os
alunos, na resolugdo de problemas e na valorizagdo da contribui¢do de cada um,
independentemente do seu nivel de desempenho.

Mesmo assim, considero que este modelo foi fundamental para fomentar um clima
positivo em aula e para trabalhar competéncias que ultrapassam o dominio motor,
especialmente no dominio psicossocial, na qual os alunos revelaram dificuldades,

aproximando a pratica da EF de uma educa¢do mais humanista.

Modelo de ensino a pares
O Modelo de Ensino por Pares (MEP) (Topping & Ehly, 1998) foi aplicado sobretudo

nas aulas de Ginéstica, onde o trabalho a pares assumiu um papel central na execugdo e
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corre¢do de movimentos técnicos. Este modelo mostrou-se particularmente util em tarefas
como rolamentos, apoios e equilibrios, permitindo que os alunos alternassem entre os
papéis de executante e de observador, promovendo uma aprendizagem mais ativa e
colaborativa (Aleixo et al., 2012). Através da observacao e do feedback entre pares, os
alunos desenvolveram competéncias de analise técnica, reforgaram a sua concentragdo e
tornaram-se mais conscientes da qualidade dos seus proprios movimentos.

Um dos principais beneficios do MEP foi o aumento da autonomia e da
responsabilidade dos alunos, contribuindo para um ambiente mais seguro e confiante,
essencial quando se trabalham movimentos com alguma complexidade ou risco, bem
como a melhoria da comunicacao interpessoal. Além disso, possibilitou que alunos com
diferentes niveis de desempenho aprendessem em conjunto, promovendo a inclusdo e o
respeito mutuo.

No entanto, uma dificuldade sentida prendeu-se com a gestdo simultinea de varios
pares em atividade, exigindo da minha parte uma aten¢do constante e uma visao periférica
apurada para garantir que todos os grupos estivessem devidamente orientados e
acompanhados, falhando por vezes no fornecimento de feedback, sendo superficial ou
pouco rigoroso, o que obrigava a supervisao e refor¢o continuo, para garantir a eficacia
do processo de E/A. Para colmatar esta dificuldade, apliquei este modelo quando a
exigéncia dos exercicios implicava a seguranca dos alunos, mantendo até esses momentos
das aulas uma instrugdo mais diretiva onde todos executavam o mesmo ao meu comando.
Apenas dessa forma conseguia aumentar o tempo de empenhamento motor dos alunos.

Ainda assim, o MEP revelou-se uma abordagem muito eficaz para promover a
implicacgdo ativa dos alunos e desenvolver competéncias cognitivas, sociais € motoras de

forma integrada.

Modelo de educagdo desportiva

O Modelo de Educagao Desportiva (MED) (Siedentop, 1994) ¢ um modelo centrado
no aluno, que foi uma abordagem utilizada essencialmente na UD de Basquetebol, onde
organizei um ciclo de aulas com papéis atribuidos (capitdo, preparador fisico, arbitro,
cronometrista, etc.), implementacao de um quadro competitivo e momentos de reflexdo
coletiva, explicado previamente aos alunos. A introducao deste modelo foi previamente

explicado aos alunos através da Classroom, e permitiu aumentar significativamente a
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motivagdo, o envolvimento e o sentido de pertenca dos alunos, sobretudo nas fases de
jogo.

Um dos aspetos fundamentais do MED ¢ a valorizagao da responsabilizagdo individual
dos alunos dentro da dinamica da equipa. Através de estratégias como a autoavaliagdo e
a avaliacdo pelos pares, os alunos passaram a ter um papel mais ativo na monitorizagao
do seu proprio desempenho e do dos colegas. Esta pratica ndo s6 promoveu o
desenvolvimento da autonomia e da autorreflexdo, como também reforgou o
compromisso individual e coletivo, traduzindo-se numa maior organizacao, empenho e
respeito pelas regras (Graca & Mesquita, 2013). Cada aluno percebeu que o seu
comportamento ¢ envolvimento tinham impacto real no funcionamento da equipa, o que
incentivava uma atitude usualmente mais responsavel e cooperante.

Contudo, senti alguma dificuldade na gestdo do tempo, pois a aplicacdo plena do
modelo exige uma boa estruturagao prévia (4dnexo 1X), e nem sempre foi facil equilibrar
os momentos de jogo, discussdo e avaliagao.

Como modelo que implica uma evoluciao na responsabilidade empenho dos alunos,
ambicionei melhores resultados. Por vezes faltavam ao compromisso ou recusavam-se a
fazer certas tarefas perante os colegas, o que foi descontado na tabela construida para a
classificagdo aula a aula e final da competi¢ao (Anexo 1X). Apesar disso, na maioria dos
alunos, o impacto positivo foi evidente, sobretudo na filiacdo dos alunos a modalidade,
no desenvolvimento do espirito de equipa e na compreensdo das dindmicas de um
desporto coletivo, traduzindo-se num bom momento na ultima aula do 2° periodo, com a

entrega dos prémios e diplomas de participagao.

Abordagens baseadas no jogo

O modelo de abordagens baseadas no jogo (Farias & Mesquita, 2024) foi utilizado no
ensino dos Jogos Desportivos Coletivos (Voleibol, Basquetebol, Futsal ¢ Andebol) e no
Badminton. No Voleibol recorri ao Modelo de Abordagem Progressiva ao Jogo (MAPJ)
(Mesquita, 2006), uma abordagem baseada no jogo, especificamente desenhado para o
ensino de jogos de rede. A sua logica, partir do jogo para o conteido, permitiu-me criar
um ambiente mais natural € motivador, onde o prazer pela pratica esteve sempre presente.

Este modelo, abordado por niveis, ajudou os alunos a perceber os principios do jogo
em contexto real, enquanto desenvolviam autonomia e capacidade de tomada de decisdo.

Uma limitacdo que identifiquei foi a dificuldade em garantir uma progressao estruturada

32



de aprendizagens, especialmente com alunos que apresentavam niveis de desempenho
baixos. Ainda assim, consegui adaptar tarefas e aplicar medidas facilitadoras que
ajudaram a diferenciar o ensino e promover a inclusao.

Nas modalidades Andebol e Futsal recorri aos principios genéricos das abordagens
baseadas no jogo, nomeadamente no Andebol. A estrutura baseada na resolucdo de
problemas, observacao e feedback promoveu uma maior consciéncia tatica e tomada de
decisdo dos alunos, alinhando-se com o objetivo de formar praticantes mais autonomos,
criticos e reflexivos.

Um dos principais beneficios observados foi a capacidade dos alunos de transferirem
aprendizagens entre diferentes situagdes de jogo. Contudo, senti que a aplicagdo deste
modelo requer uma grande maturidade por parte do professor, para conseguir identificar
0s momentos exatos para intervir, langar desafios adequados e manter o foco nos

objetivos de aprendizagem.

4.3.4. Tecnologias digitais utilizadas com diferentes objetivos educativos

Ao longo do EP, recorri a diferentes ferramentas digitais com o objetivo de
incrementar a qualidade do processo de E/A, promover a participagdo ativa dos alunos e
diversificar as estratégias pedagogicas utilizadas. Estas ferramentas permitiram ndo so6
motivar os alunos, mas também reforcar a ligagcdo entre os conteudos trabalhados nas
aulas e as suas experiéncias fora do contexto escolar.

O uso da Google Classroom foi essencial para partilhar materiais, videos, tarefas e
feedback, promovendo uma aprendizagem assincrona e autonoma. O material didatico
relativo a cada matéria (Anexo X) foi desenvolvido pelo NE na plataforma Canva,
constituindo-se como suporte para o desenvolvimento da componente cognitiva e para o
aprofundamento dos conhecimentos em cada matéria. A aplicacdo Goosechase (ver 6.1.2.
Goosechase), que combina atividades fisicas com desafios interativos, revelou-se util
para desenvolver trabalho colaborativo e competéncias sociais. A plataforma Kahoot foi
utilizada como forma ludica de consolidar conteudos, estimulando o envolvimento dos
alunos e promovendo uma competicdo saudavel. A utilizacdo do Google Forms
possibilitou a aplicagdo de questionarios de diagnostico, autoavaliagdo e recolha de
opinides, promovendo a reflexdo critica dos alunos sobre o seu proprio desempenho e
fornecendo dados relevantes para ajustar praticas pedagogicas de forma mais eficaz.

Adicionalmente, os QR Codes foram integrados em tarefas praticas para facilitar o acesso
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a recursos e videos explicativos, do Repositorio Digital, agilizando o acompanhamento
individualizado.

Por fim, a criagdo de um Repositério Digital’ no YouTube, construido pelo NE com
exemplos de exercicios, demonstragdes técnicas e sugestdes de tarefas parcelares que
visavam apoiar os alunos na consolidagdo de competéncias motoras de forma autébnoma
e diferenciada, organizados por modalidades, constituiu um recurso valioso de apoio ao
treino autonomo e a visualizagdo pedagogica. A utilizagdo do canal revelou-se uma mais-
valia, permitindo aos alunos aceder aos contetidos sempre que necessario, dentro e fora
das aulas. Os videos foram partilhados com os alunos através de QR Codes
disponibilizados na Google Classroom, ou diretamente em contexto de aula, recorrendo
ao telemovel. Esta estratégia mostrou-se particularmente eficaz em situagdes de trabalho
autobnomo ou em circuitos de estagdes, onde os alunos podiam consultar o video para
relembrar a técnica correta ou tirar davidas sem interromper o fluxo da pratica.

Estas ferramentas revelaram-se especialmente eficazes na promog¢do de um ensino
diferenciado, mais inclusivo e significativo, potenciando a aprendizagem ativa e o
envolvimento dos alunos no seu proprio processo formativo, em consonancia com 0s
principios do ensino centrado no aluno (Farias & Mesquita, 2024), e permitiram-me

consolidar competéncias digitais fundamentais para o desempenho docente atual.

4.4. O desenvolvimento da Aptidao Fisica

A aptidao fisica constituiu uma das componentes trabalhadas ao longo do ano letivo,
de forma sistematica e com objetivos especificos. No inicio do ano, em articulagdo com
a PC, foi realizada uma sessdo dedicada a aplicacdo de alguns testes da bateria
FITescola® (Educagdo, 2025), cujos resultados foram registados numa tabela propria
(Anexo XI). Essa mesma tabela foi utilizada nos 2.° e 3.° periodos, permitindo
acompanhar a evolu¢do (ou auséncia dela) de cada aluno. Posteriormente, os resultados
foram comunicados individualmente aos alunos (Anexo XII), possibilitando uma maior
consciencializa¢do do seu desempenho.

Com o propdsito de desenvolver as capacidades aerdbicas e neuromusculares, optou-
se, na maioria das modalidades, pela realizagdo de tarefas parcelares. Esta estratégia

revelou-se vantajosa, pois ao dividir a turma em dois subgrupos, tornou-se possivel

! Repositorio Digital: https://www.youtube.com/(@N%C3%BAcleoEst%C3%A 1giol -ESFH
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trabalhar a tarefa principal apenas com metade dos alunos, assegurando maior controlo e
qualidade na execucdo. Paralelamente, os alunos envolvidos nas tarefas parcelares
trabalhavam de forma mais auténoma, recorrendo a instrugdes fornecidas através de
recursos tecnologicos ou de videos previamente gravados pelo NE. Desta forma, além de
desenvolverem as capacidades fisicas requeridas, foram também reforgcados valores de
natureza psicossocial, como a responsabilidade e a autonomia.

No 2.° periodo foi ainda lecionada uma aula tedrica subordinada ao tema “Fatores para
um Estilo de Vida Saudavel”, na qual os alunos tiveram como tarefa a elaboragdo
individual de um Plano de Treino (com recurso a um modelo previamente definido),
baseado nos resultados dos testes FITescola® realizados no 1.° periodo, com o intuito de
os melhorar. O objetivo deste trabalho foi promover a compreensdo dos exercicios
adequados a cada componente da aptidao fisica, bem como fomentar a consciéncia da
importancia da pratica regular de atividade fisica para a melhoria do desempenho e para
a adocao de estilos de vida mais saudaveis. Aos alunos que optaram por nao realizar a
atividade proposta, foi-lhes disponibilizado um plano de treino alternativo (Anexo XIII),

com a instrucdo de registar as observacdes e eventuais alteracdes.

4.5. A avaliacdo como instrumento de regulacio e promocio de aprendizagem

A avaliagdo desempenhou um papel essencial no processo de E/A desenvolvido ao
longo do EP, permitindo orientar a pratica pedagdgica, ajustar estratégias e acompanhar
a progressao dos alunos de forma continua e significativa. Foi encarada ndo apenas como
um instrumento de verificagdo de resultados, mas sobretudo como uma ferramenta
formativa, promotora de aprendizagens.

No inicio das UD realizei a respetiva AD, fundamental para conhecer os niveis de
desempenho dos alunos e as suas dificuldades (Anexo XIV), e verbalmente as
experiéncias anteriores € motivacoes. Esta informacao inicial foi decisiva para adaptar o
planeamento, selecionar conteudos, definir o grau de complexidade das tarefas e escolher
medidas de diferenciacdo pedagogica.

A Avaliacdo Formativa (AF) esteve presente ao longo de todo o processo, assumindo
diversas formas: observagdo direta durante a execucdo das tarefas, e posteriormente
através da analise do registo em video, feedback individual ou coletivo, corregdes técnicas
e fichas de registo (Anexo VII). Esta avaliacdo continua permitiu-me monitorizar o

progresso dos alunos, intervir atempadamente e reforgar os aspetos mais relevantes para
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a consolida¢do das aprendizagens. No caso dos alunos que, por algum motivo, ndo
realizavam a componente pratica da aula, a avaliagdo centrou-se na qualidade das
aprendizagens cognitivas evidenciadas, assegurando assim, a valorizacdo do seu
envolvimento, potenciando a compreensao dos contetidos (Anexo VI). Elaborei, ainda,
uma tabela de registo simplificado, preenchida apds cada aula, que sintetizava as
componentes essenciais € permitia uma visdo mais abrangente do desenvolvimento em
cada modalidade (Anexo XV).

Ja a Avaliagao Sumativa (AS), realizada no final das UD, foi elaborada com base em
critérios previamente definidos, em consonancia com os objetivos tracados e com as AE
da disciplina. Esta avaliagdo ndo se restringiu ao dominio motor (Anexo XVI),
contemplando igualmente o conhecimento dos conteudos (Anexo XVII) e a vertente
psicossocial. No caso dos alunos que, por algum motivo, apenas assistiam as aulas sem
possibilidade de participagdo pratica, a avaliagdo foi realizada através da elaboracao de
um trabalho no final do periodo.

De forma a promover uma maior implicacdo dos alunos no seu percurso, recorri
também a momentos de autoavaliacdo (Anexo XVIII, Anexo XIX) e heteroavaliacdo,
particularmente tteis para desenvolver a consciéncia critica, a autorregulagdo e o sentido
de responsabilidade. Estas praticas foram aplicadas nas diversas modalidades, através de
grelhas simples, registos escritos ou reflexdes orientadas em grupo.

Por fim, o processo de observacao sistematica, apoiado por registos individuais e pelas
ferramentas digitais utilizadas (como videos ou quadros de desempenho), revelou-se
essencial para tornar a avaliagdo mais rigorosa, justa e transparente. Surge assim, no final
de cada periodo, uma tabela geral onde constam as notas de cada matéria abordada,
compondo as notas finais de cada aluno (Anexo XX).

Em sintese, a avaliagdo foi entendida como um processo pedagodgico continuo,
integrado no dia a dia e centrado na aprendizagem. A sua articulagdo com os restantes
momentos do ensino permitiu ndo s6 medir resultados, mas também valorizar o percurso
e a evolucdo de cada aluno, respeitando as suas caracteristicas individuais e promovendo

o seu desenvolvimento global.

4.6. A pratica reflexiva como processo de crescimento e aprendizagem docente
A pratica reflexiva constituiu um eixo central no meu desenvolvimento profissional ao

longo do EP, assumindo diferentes formas e objetivos consoante os momentos, contextos
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e interlocutores envolvidos. Foi através da reflexdo que aprendi a dar sentido as
experiéncias vividas, a identificar erros e sucessos, € a ajustar continuamente as
estratégias pedagdgicas implementadas.

Ao longo do ano, desenvolvi tanto reflexdes sistematicas, em observagdes das aulas
dos colegas, como reflexdes ndo sistematicas, que ocorriam espontaneamente durante as
aulas observadas ou nos intervalos das mesmas, discutidas em contexto de NE e com a
PC. Estas ultimas foram especialmente importantes nos momentos em que, em plena
acdo, percebia que algo ndo estava a resultar como planeado, e era preciso adaptar,
improvisar ou tomar decisdes rapidas, muitas vezes com impacto direto na dindmica da
aula.

Durante as minhas proprias aulas, a reflexdo surgiu também como uma ferramenta
para dar e ajustar feedback pedagdgico aos alunos, analisando o que funcionava ou ndo
em termos de instrugdes, critérios de éxito, organizagdo dos grupos ou gestdo de
materiais. J& nas aulas dos meus colegas estagidrios, procurei desenvolver a minha
capacidade de observacdo, analisando praticas, estratégias e resultados com um olhar
critico, mas construtivo.

As sessoes de reflexdo em NE, realizadas no final de cada aula com os colegas e a PC,
revelaram-se fundamentais. Nesses momentos, discutiamos nio s6 o que correu bem ou
menos bem, mas sobretudo o porqué desses resultados, € como poderiamos intervir de
forma mais eficaz em futuras aulas. Estes momentos permitiram-me analisar, interpretar
e avaliar a minha experiéncia, num ambiente seguro, de partilha e crescimento mutuo.

Ao longo do EP, fui também aperfeicoando a qualidade das minhas reflexdes escritas.
Inicialmente mais descritivas, centradas no que aconteceu (1), tornaram-se gradualmente
mais especificas, analiticas e orientadas para a acdo pedagogica (2).

(1) — “O PA é muito ambicioso para esta turma - ajustar o numero ou tempo dos
exercicios. Ndo falar em diminutivos, pois minimiza a agdo. Muito informag¢do
desnecessaria no inicio da aula. Ndo dar as bolas antes dos alunos estarem
todos no campo.” (Diario de Bordo, 08.11.2024)

(2) = "O feedback s6 com palavras ndo estava a resultar para o aluno. Usei este
associado a demonstrag¢do e ao ajuste posicional, para o ajudar a acertar na
posicao. Essa mudanga fez toda a diferen¢a na performance dele e sei que,

em situagoes semelhantes, o caminho é, no minimo, o apoio visual e fisico
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para aumentar a probabilidade de aprendizagem.” (Diario de Bordo,
02.05.2025)

Comecei a focar-me mais nas estratégias utilizadas, na sua eficacia e nas formas de as
melhorar, em vez de apenas relatar os factos ocorridos. Este processo ajudou-me a
compreender melhor o impacto das minhas decisdes na aprendizagem dos alunos e a
desenvolver uma postura mais critica e autbnoma enquanto futura professora de EF.

Em suma, a pratica reflexiva foi, ao longo deste EP, um instrumento transformador:
permitiu-me crescer, errar com sentido, melhorar com inten¢ao e compreender que

ensinar ¢ também um ato continuo de autoanalise, humildade ¢ reinvencao.

5. Area II - Participacdo na Escola e Relacio com a Comunidade

Escolar

José Pacheco (Escola da Ponte) defende que a escola deve ser o lugar onde se aprende
a conviver, a respeitar as diferencas e a construir coletivamente o conhecimento. Ser
professor vai muito além do horario de lecionagdo das aulas. Uma das componentes
fundamentais deste EP foi a participacdo ativa na vida escolar, através de atividades
promovidas pela escola, pelo Departamento de EF e pelos NEs, permitindo-me
compreender a importancia da colaboragdo entre professores, alunos, funciondrios e
encarregados de educacdo. Esta componente promoveu uma cultura escolar mais rica,
inclusiva e participativa, através de momentos de aprendizagem desafiantes e
estimulantes. De forma geral, ao NE competiu a realizacdo dos convites as entidades
envolvidas, a elaboracdo dos panfletos promocionais (Anexo XXII), a organizacdo e
supervisao das atividades, bem como o registo, culminando na emissao dos certificados
de participagdo (Anexo XXI).

Para além do trabalho didrio desenvolvido na Direcdo de Turma, que se revelou
essencial para aprofundar a relacdo com os alunos e com os encarregados de educagdo,
destaco algumas iniciativas que contribuiram para envolver toda a comunidade educativa.

A primeira proposta apresentada pela PC consistiu em dar continuidade a pagina de
Instagram “xico.energy”” criada por NEs anteriores, destinada a valorizar e reforgar a

ligagdo continua dos alunos a disciplina de EF, através da divulgagdo de datas relevantes,

2 Instagram: https://www.instagram.com/xico.energy?igsh=NjRnMTk2Y29xMHZo
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de atividades e de incentivos a participacdo em desafios, bem como da partilha de
memorias por meio de fotografias e videos.

No Dia Europeu do Desporto Escolar, promovido em colaboragdo com o
Departamento de EF, dinamizdmos estacdes com jogos, dangca e circuitos,
proporcionando uma manha ativa e inclusiva para todos os alunos.

No Dia Mundial da Alimentacgdo, organizdmos uma palestra com uma nutricionista,
complementada por um quiz interativo e um desafio pratico em casa, a preparacao de um
pequeno-almocgo saudéavel, envolvendo também o contexto familiar.

A atividade de Suporte Basico de Vida em parceria com os Bombeiros Voluntarios de
Guimaraes, permitiu dotar alunos e professores de nocdes essenciais de primeiros
socorros, através de demonstragdes praticas e participacao ativa.

No dia 15 de janeiro realizou-se o corta-mato escolar, num espago emblematico, que
reuniu os alunos das diferentes escolas do agrupamento numa competi¢ao saudavel de
resisténcia cardiovascular.

Surgiu igualmente a oportunidade de demonstrarmos capacidade de improvisagao e de
lecionacdo numa aula pratica a um grupo de alunos do programa Erasmus. A
comunicagdo estabeleceu-se maioritariamente em inglés, através dos responsaveis da
turma, que asseguravam a tradugdo para o grupo.

Numa sessdo para adultos, em regime pos-laboral, dinamizamos o Projeto Qualifica,
abordando fatores para um estilo de vida saudavel, com sugestdes praticas e planos de
treino ajustados.

Estas agdes, complementares ao plano anual de atividades (Anexo XXIII), foram
fundamentais para reforcar o papel da escola como espago de aprendizagem, partilha e
crescimento coletivo. Para além delas, considerei importante aprofundar a descrigdo de
duas atividades que se destacaram pelo seu valor educativo e pela forma como integraram
de forma dindmica aspetos motores, cognitivos e psicossociais: a Orientacdo Urbana

Solidaria e o Xico Inter Classes Olympics (X.I.C.O.).

5.1. Direcao de turma
A Direc¢do de turma assumiu um papel de relevancia no percurso de EP, permitindo-
me contactar com uma vertente essencial da funcdo docente que vai muito além da

lecionacdo.
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Ao longo do ano tive a oportunidade de acompanhar o trabalho desenvolvido pela PC
enquanto Diretora de Turma, onde fui envolvida em varias tarefas, desde a preparagdo e
participacao em reunides de conselho de turma com os professores das outras disciplinas,
destinadas a reunir e partilhar informagdes para as reunides com os Encarregados de
Educacao no inicio do ano e no final de cada periodo, até a organizacao dos dossi€s dos
alunos, onde eram guardadas informagdes importantes, como justificagdes de faltas.
Paralelamente, tive contacto com as plataformas eletronicas da escola, que possibilitam o
registo e justificacdo de faltas, o acesso aos dados dos alunos e a comunicagdo entre
professores sobre comportamentos e outros aspetos relevantes da turma.

A Diregdo de Turma revelou-se uma area formativa indispensavel para a construgdo
de uma postura mais interventiva do papel do professor como elo de ligagdo entre a
escola, os alunos e as suas familias. Foi através desta dimensao que pude perceber a
importancia do acompanhamento individualizado dos alunos, da mediacdo de conflitos e

do trabalho colaborativo com a restante comunidade educativa.

5.2. Orientacio urbana solidaria

No final do 1° Periodo, o NE, em conjunto com a PC, decidiu organizar uma atividade
de orientacdo urbana, integrada nas AE do 10.° ano. Aproveitando a €poca natalicia, a
proposta ganhou uma vertente solidaria, dando origem a "Orientagdo Urbana Solidéria",
com o objetivo de angariar bens para duas instituicdes, promovendo simultaneamente a
préatica de exercicio fisico, a cidadania ativa e o conhecimento da cidade.

A atividade envolveu cinco turmas do 10.° ano e, organizados em equipas, os alunos
cumpriram um conjunto de 36 missOes através da aplicagdo GooseChase, combinando
tarefas fisicas, culturais, educativas e soliddrias. As missoes incluiram provas de corrida,
equilibrio, danga tradicional, recolha de bens em estabelecimentos locais e desafios
interdisciplinares nas areas de Portugués, Matematica, Historia e Inglés.

A vertente solidaria destacou-se com o envolvimento ativo dos alunos na angariagao
de produtos essenciais, incentivados por missdes extra e pela interagdo com o comércio
local. A seguranca foi garantida através de orientagdes prévias, panfletos informativos e
identificacdo clara de todos os participantes.

A atividade revelou-se um sucesso, com elevado nivel de participagdo e envolvimento

por parte dos alunos, que demonstraram entusiasmo, espirito de equipa e sentido de
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responsabilidade social. A recolha superou as expectativas e as instituicdes beneficiadas
mostraram-se muito gratas.

Em suma, a Orienta¢ao Urbana Solidaria foi uma experiéncia enriquecedora, que aliou
educagdao, movimento e solidariedade, deixando uma marca positiva na comunidade

escolar e nos alunos envolvidos.

ORIENTA(}EQ URBANA
SOLIDARIA

ANGARIACAO DE BRINOUEDOS, GENEROS
ALIMENTARES, VESTUARIOS, TEXTELS £ OUTROS
MATERIALS, COM O APOIO DO COMERCIO LOCAL
JUNTOS VAMOS FAZER A DIFERENCA!

VAMOS FAZER O NATAL DE ALGUEM Ps
MAIS FELIZ!

Figura 2. Orienta¢do Urbana Solidaria.

5.3. Xico Inter Classes Olympics

Pelo quarto ano consecutivo, a escola organizou o Xico Inter Classes Olympics,
realizado nos dias 3 e 4 de abril de 2025, um evento que promoveu a competi¢ao saudavel,
o espirito de equipa e a camaradagem entre os alunos. A organiza¢do envolveu um
trabalho intenso de planeamento, criacdo de materiais de divulgacdo (cartazes e redes
sociais), elaboracdo e atualizagdo dos regulamentos, bem como a constru¢do de
formularios de inscrigdo e tabelas de classificacdes para garantir uma boa gestao.

O evento teve inicio com uma cerimoénia de abertura emocionante, incluindo o desfile
das turmas, o som da banda da escola e o acender da tocha olimpica, simbolos de unido e
respeito. No primeiro dia, realizaram-se competi¢cdes de Voleibol 6x6, Orientacdo Urbana
e Padel, com os alunos a explorarem a cidade e a interagirem, inclusive com estudantes
do programa Erasmus, promovendo a inclusao e diversidade. No segundo dia, as provas
incluiram corridas de Velocidade, jogos de Basquetebol 3x3 e Gindstica, valorizando o
espirito competitivo e a expressdo corporal. O encerramento contou com a entrega de
medalhas e o apagar simbolico da tocha por um aluno do ensino especial, refor¢cando os
valores de inclusdo e solidariedade.

Apesar dos desafios, como limitagdes técnicas e logisticas, o evento foi um sucesso,

destacando-se pela organizacdo, participagdo e aprendizagem pratica dos futuros
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professores envolvidos. Um video comemorativo foi produzido para celebrar a iniciativa
e agradecer a todos os participantes.

Em suma, o Xico Inter Classes Olympics foi uma experiéncia enriquecedora que
contribuiu para o crescimento profissional e pessoal dos estagiarios, consolidando

competéncias essenciais para a sua futura pratica docente.

ICO INTER L;LASSES L/LYMPICS

N @
. B "/‘
!a ’ INSCREVE-TE JUNTO DO TEU PROFESSOR

DE EDUCAGAD FISICA

1V EDIGAO
XLIV SEMANA ABERTA
3 E 4 DE ABRIL DE 2025

M@PORTO
 Fownced o Houwea. ( TR

Figura 3. X1.C.O. - Xico Inter Classes Olympics.

6. Area III — Desenvolvimento Profissional

O desenvolvimento profissional ¢ um processo dinamico e continuo que se estende
muito para além da aquisicdo de competéncias técnicas ou pedagdgicas. Representa uma
construcdo identitaria progressiva, sustentada na reflexdo critica sobre a pratica, na
abertura a investigacdo e na capacidade de agir de forma intencional e fundamentada.
Durante o EP, esta dimensdo assumiu particular relevancia, permitindo-me consolidar
saberes, reformular estratégias e aprofundar a consciéncia do meu papel enquanto futura
professora de Educagdo Fisica. Nesta area do relatdrio, apresentam-se as aprendizagens
realizadas no ambito das formacdes pedagdgicas e do caso de estudo, evidenciando o seu
impacto na consolida¢do das minhas competéncias docentes € na constru¢cdo da minha

identidade profissional.

6.1. Formacoes pedagogicas
6.1.1. Expressao corporal, dancas tradicionais, sociais e aerobica

No decorrer do ano, conforme a necessidade, tivemos a oportunidade de participar em
formacgdes internas dinamizadas pelas PC, direcionadas a todos os estudantes-estagiarios

de EF. Esta iniciativa surgiu como resposta as dificuldades que sentimos na abordagem
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das atividades ritmicas expressivas, procurando dar-nos maior seguranga e diversidade de
recursos para aplicar com os alunos.

Ao longo de varias sessoes, exploramos diferentes modelos de ensino, estratégias
didaticas e metodologias que facilitam o ensino da expressao corporal, dancas tradicionais
e sociais, ¢ da aerdbica. Foram trabalhadas diversas dangas tradicionais, como o
“Regadinho” e a “Erva Cidreira”, bem como o “Cha cha cha”, “Merengue” enquanto
dangas sociais. Apesar de ndo terem sido utilizadas aplicagoes digitais especificas durante
a formagdo, os conteudos foram registados em video para organizagdo no formato do
Repositdrio Digital, o que certamente sera muito util para consulta futura.

Enquanto instrutora de aulas de grupo, senti bastante confian¢a nos passos, ritmo, ¢
estratégias de ensino, tirando o maior prazer destes momentos de ambiente positivo e
motivador.

No geral, considero que esta formagdo foi muito benéfica, ndo so6 pelo
desenvolvimento de novas competéncias técnicas, mas também pela oportunidade de
trabalhar em colaboracdo com os colegas, trocando ideias e estratégias.

No futuro, pretendo aplicar estas aprendizagens nas aulas, adaptando as coreografias
e os métodos a diferentes turmas e contextos. Estou certa de que este conhecimento
contribuira para aulas mais dindmicas, participativas e criativas, incentivando os alunos

a valorizar a dimensao ritmica e cultural da disciplina.

6.1.2. Goosechase

No dia 26 de novembro de 2024, decorreu uma formagao interna sobre a plataforma
GooseChase, orientada pelo professor Rui Machado, antigo estagiario da ESFH. Esta
acdo destinou-se aos professores estagidrios dos trés ntlicleos e teve como objetivo
apresentar esta ferramenta digital, explicando como pode ser utilizada para criar e gerir
atividades educativas dindmicas e interdisciplinares.

Durante a sessao, foram exploradas as funcionalidades da plataforma, como a criagao
de missdes interativas com fotos, videos, perguntas e localizacdo, bem como a
possibilidade de feedback imediato e pontuacdes em tempo real, promovendo a
aprendizagem ativa, o trabalho em equipa e a motivacao dos alunos.

Considero que a formagao foi muito clara e pratica, permitindo perceber de que forma
0 Goosechase pode ser integrado no processo de E/A, tornando-o mais flexivel, atrativo

e proximo da realidade dos alunos. Agradego ao professor Rui Machado pela partilha de
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conhecimentos, que certamente contribuird para enriquecer a minha pratica pedagogica

futura.

6.1.3. Plataforma de registos de avaliacido

No 1° Periodo, durante uma hora entre aulas, tivemos oportunidade de participar numa
formagao interna orientada pela PC, focada na apresentacdo de um programa de avaliagdo
desenvolvido em Excel. O principal objetivo desta sessdo foi dar-nos a conhecer o
funcionamento detalhado desta ferramenta, muito completa, e explicar de que forma pode
apoiar o registo e analise da informacao relativa ao desempenho dos alunos.

Inicialmente, a quantidade de dados e funcionalidades pareceu-me algo complexa, mas
a medida que fomos explorando o programa em conjunto, percebi que a sua utilizacao ¢é
bastante pratica e intuitiva. Considero que esta formacdo foi muito util, uma vez que me
ajudou a perceber como estruturar de forma mais eficiente o processo de avaliagdo,
garantindo um registo organizado e mais completo do percurso dos alunos.

No futuro, acredito que recorrer a este programa serd uma mais-valia, permitindo
acompanhar melhor a evolugdo de cada turma e facilitar a tomada de decisdes
pedagdgicas fundamentadas. Foi, sem duavida, uma experiéncia enriquecedora que

complementou as minhas competéncias nesta area.

6.1.4. “Judo e a inclusiao”

No dia 26 de maio, tivemos a oportunidade de participar, na Faculdade, numa
formagdo tedrico-pratica de Judo, orientada por dois professores especializados na
modalidade. Esta formagdo foi dirigida aos estudantes-estagiarios, nomeadamente aos
alunos do 2.° ano do Mestrado em Ensino da Educagao Fisica nos Ensinos Basico e
Secundario (MEEFEBS), tendo como principal objetivo dotar-nos de competéncias
pedagdgicas e técnicas para a lecionacao do Judo em contexto escolar, desde o 1.° Ciclo
até ao Ensino Secundario.

A formacao revelou-se de grande interesse, especialmente pela forma como foram
evidenciadas as diferencas entre a pratica do Judo como modalidade desportiva federada
e a sua adaptacdo ao contexto escolar. Foram apresentadas estratégias pedagogicas
especificas para facilitar a aprendizagem das técnicas basicas de forma segura e
progressiva, sempre com uma forte énfase nos valores inerentes a modalidade — como o

respeito, a disciplina, o autocontrolo e a cooperagao.
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Ap0s ter tido a oportunidade de aplicar alguns dos conteudos abordados na escola,
pude constatar que o Judo €, de facto, uma modalidade bastante apelativa para os alunos.
Para além de ser dinamica e divertida, promove o desenvolvimento de competéncias
psicomotoras e sociais fundamentais, contribuindo para a formacao integral dos alunos.
A pratica do Judo em meio escolar mostra-se, assim, ndo s6 viavel, como altamente
enriquecedora, promovendo valores essenciais a convivéncia e ao crescimento pessoal

dos jovens.

6.1.5. Formacoes informais entre Nucleo de Estagio

Ao longo deste ano de EP, para além das formagdes pedagogicas formais, tive também
a oportunidade de participar em diversas partilhas informais realizadas entre colegas do
meu nucleo. Estas sessdes, apesar de ndo terem um carater oficial, revelaram-se
extremamente enriquecedoras ¢ demonstraram o verdadeiro valor do trabalho
colaborativo entre estagiarios.

Nestes momentos de entreajuda, foram abordadas varias ferramentas digitais como o
Kahoot, Google Forms, Canva, entre outras, que podem ser aplicadas de forma pratica e
criativa no contexto das aulas. Cada colega partilhou a sua experiéncia, apresentou
exemplos concretos, esclareceu dividas e deu sugestdes de utilizagdo, o que tornou estas
partilhas muito dindmicas, adaptadas as necessidades reais do grupo.

Considero que estas formagdes informais foram fundamentais para reforgar ndo s6 a
minha literacia digital, mas também a minha confian¢a na utilizacdo de recursos que
tornam o processo de E/A mais interativo e motivador para os alunos. Além disso, estas
sessOes fomentaram o espirito de entreajuda, cooperagdo e partilha de boas praticas,
aspetos que considero essenciais para o desenvolvimento profissional e pessoal de
qualquer professor.

No futuro, acredito que esta forma de aprendizagem colaborativa continuara a ser uma
mais-valia, pois evidencia que, mesmo em contextos com menos recursos formais, €
possivel crescer, inovar e encontrar solugdes criativas através do didlogo e da partilha

entre pares.
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6.2. Estudo: Evolucio da aptidao fisica dos alunos em func¢io da pratica de

atividades fisicas extracurriculares e no contexto escolar

6.2.1. Resumo

O presente estudo teve como objetivo comparar a evolucao da aptidao fisica de alunos do
ensino secundario ao longo de um ano letivo, em fun¢do da sua participagdo em atividades
fisicas extracurriculares (AEC). A amostra final incluiu 96 alunos, de ambos os sexos,
divididos entre praticantes e nao praticantes de AEC, com base na sua frequéncia ao longo
dos trés periodos escolares. Recorreu-se aos testes fisicos do protocolo FITescola,
aplicados no 1.° e 3.° periodos, para avaliar componentes como resisténcia, forga,
velocidade e flexibilidade. Foram analisadas as variagdes (deltas) nas variaveis fisicas
entre os dois momentos, segmentando os resultados por sexo e grupo de pratica. Apds a
realizacdo de testes de normalidade e homogeneidade das variancias, utilizaram-se testes
nao paramétricos de Mann-Whitney para a comparacao entre grupos. Embora ndo tenham
sido identificadas diferengas estatisticamente significativas entre os grupos com e sem
AEC, observou-se, de forma consistente, uma evolucao média mais favoravel nos alunos
que praticam AEC, sobretudo nos rapazes. Estes resultados sugerem uma associagdo
positiva entre a pratica de atividade fisica extracurricular e a melhoria da aptidao fisica,
ainda que condicionada por fatores como a dimensao da amostra, o tipo de atividades
praticadas e as diferengas individuais de desenvolvimento. O estudo refor¢a a importancia
de promover contextos diversificados de pratica fisica no ambiente escolar, articulando a
Educagdo Fisica com iniciativas extracurriculares promotoras da saide e do bem-estar

dos jovens.

Palavras-chave: Aptidao Fisica; Atividade Fisica Extracurricular; Comparagdo entre

Grupos; Educacao Fisica Escolar; Ensino Secundario; Testes FITescola.
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Abstract

This study aimed to compare the evolution of physical fitness in secondary school
students over the course of an academic year, based on their participation in
extracurricular physical activities (EPA). The final sample included 96 students of both
sexes, divided into groups of EPA participants and non-participants, according to their
engagement across the three school terms. Physical fitness was assessed using the
FITescola protocol in the 1st and 3rd terms, evaluating components such as endurance,
strength, speed, and flexibility. The analysis focused on the variation (deltas) in physical
fitness variables between the two assessment points, with results segmented by sex and
participation group. After testing for normality and homogeneity of variances, non-
parametric Mann-Whitney U tests were applied to compare the groups. Although no
statistically significant differences were found between EPA and non-EPA students, those
engaged in extracurricular activity consistently showed more favorable average
improvements, particularly among boys. These results suggest a positive association
between extracurricular physical activity and improvements in physical fitness, though
influenced by factors such as sample size, type of activity, and individual developmental
differences. The study reinforces the importance of promoting diverse contexts for
physical activity within schools, integrating Physical Education with extracurricular

initiatives that foster health and well-being among youth.

Keywords: Physical Fitness; Extracurricular Physical Activity; Secondary Education;

School Physical Education; FITescola Tests; Group Comparison
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6.2.2. Introducao

A aptidao fisica ¢ amplamente reconhecida como um dos principais indicadores de
saude e bem-estar, assumindo-se como uma competéncia essencial a ser desenvolvida ao
longo da infancia e adolescéncia. De acordo com Caspersen et al. (1985), a aptidao fisica
pode ser definida como o conjunto de atributos que os individuos t€ém ou desenvolvem e
que se relacionam com a capacidade de realizar atividade fisica. Nomeadamente,
incluem-se capacidades como a resisténcia cardiorrespiratoria, a forca e resisténcia
muscular, a flexibilidade e a composi¢ao corporal, as quais sao amplamente reconhecidas
em defini¢des internacionais de aptidao fisica relacionada com a saude (Caspersen et al.,
1985; U.S. Department of Health and Human Services, 1996; American College of Sports
Medicine, 2018; World Health Organization, 2020). Esta defini¢do tem sido amplamente
adotada em estudos nacionais e internacionais, refletindo a importancia da condigao fisica
como componente do desenvolvimento global dos jovens. Importa, contudo, distinguir o
conceito de aptiddo fisica do de atividade fisica. Enquanto a aptidao fisica se refere ao
conjunto de capacidades fisicas que permitem realizar tarefas diarias com vigor e sem
fadiga excessiva, a atividade fisica ¢ definida como qualquer movimento corporal
produzido pelos musculos esqueléticos que resulta em gasto energético (Caspersen et al.,
1985; WHO, 2020). Complementarmente, o exercicio fisico constitui uma subcategoria
da atividade fisica, caracterizando-se por ser planeado, estruturado, repetitivo e com o
objetivo de melhorar ou manter a aptidao fisica (Caspersen et al., 1985; ACSM, 2018).

A Organiza¢dao Mundial da Satde (OMS, 2020) recomenda que adolescentes realizem
pelo menos 60 minutos de atividade fisica moderada a vigorosa diariamente, sendo a
escola um espago privilegiado para estimular e monitorizar este comportamento. Em
contexto escolar, a EF assume um papel central na promocao de estilos de vida ativos,
sendo a unica disciplina que educa através do corpo e do movimento, proporcionando aos
alunos experiéncias corporais orientadas para a melhoria da sua aptiddo fisica e da sua
relagdo com a atividade fisica (Matos, 2014). Nesta perspetiva, € por ser uma disciplina
de frequéncia obrigatoria desde o 2.° ciclo do Ensino Basico até ao Ensino Secundario, a
EF representa uma oportunidade Unica e universal de intervenc¢ao educativa na promogao
da satide e bem-estar dos jovens. A EF ¢ um dos veiculos mais eficazes para promover
estilos de vida ativos, proporcionar experiéncias motoras diversificadas e contribuir para

a formacdo de habitos saudaveis (Bailey, 2000).
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Em Portugal, a avaliacdo da aptiddo fisica em meio escolar €, na maioria das vezes,
realizada através da bateria de testes FitEscola, um protocolo validado que permite avaliar
a resisténcia cardiovascular, a for¢a muscular, a flexibilidade, a velocidade ¢ a
composi¢ao corporal (Marques, 2018). Esta ferramenta tem sido utilizada tanto como
instrumento de avaliacdo pedagdgica, como para fins de investigagdo cientifica (Maia et
al., 2003).

Alguma investigacao tem evidenciado que a pratica regular de atividades fisicas fora
do contexto escolar, como modalidades desportivas federadas, ginasio ou outras formas
de treino estruturado, pode ter um impacto significativo na melhoria da condi¢do fisica
dos jovens (Araujo & Fonseca, 2012; Gongalves et al., 2010). Tais atividades, por serem
mais frequentes e intensas, potenciam melhorias nas capacidades condicionais e
coordenativas dos alunos, podendo refletir-se nos resultados obtidos em contexto escolar,
sobretudo nos testes padronizados de aptidao fisica.

No entanto, importa destacar que a pratica extracurricular de atividade fisica nao ¢
universal nem homogénea. O seu impacto varia consoante o tipo de atividade, a
frequéncia semanal, a duragdo e a consisténcia da pratica (Cunha et al., 2024). Deste
modo, analisar comparativamente os resultados dos alunos com e sem pratica
extracurricular podera fornecer pistas relevantes para o ajustamento das praticas
pedagdgicas e para uma EF mais equitativa e centrada nas reais necessidades dos alunos.

O presente estudo surge, assim, da necessidade de compreender de que forma a pratica
de atividade fisica extracurricular pode influenciar o desempenho dos alunos nos testes
de aptidao fisica realizados ao longo do ano letivo. Com base numa amostra de alunos do
Ensino Secundério, pretende-se contribuir para a discussao em torno do papel da EF

escolar e da Pratica Extracurricular na promogao da aptidao fisica.

6.2.3. Objetivo do estudo

A pratica de atividade fisica, tanto em contexto escolar como extracurricular, tem sido
apontada como um fator determinante na promocao da aptidao fisica dos jovens (Bailey,
2006; Marques, 2018). Neste sentido, compreender de que forma diferentes contextos de
pratica contribuem para o desenvolvimento das capacidades motoras dos alunos do
Ensino Secundario constitui uma preocupacao pedagogica relevante. Foi pretensdo deste

estudo tentar gerar conhecimento que contribua para a valoriza¢do pedagogica da pratica
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extracurricular como complemento as aulas de EF e sensibilizar a comunidade escolar
para a importancia da atividade fisica regular na promoc¢ao da saude e bem-estar juvenil.

Assim, este estudo pretende analisar comparativamente o desempenho dos alunos com
e sem pratica de atividades fisicas extracurriculares, ao longo de trés momentos de
avalia¢do da aptiddo fisica, com base na aplicacdo da bateria de testes FitEscola. Através
desta andlise, procura-se analisar se a participagdo em praticas extracurriculares potencia

a evolucao dos indicadores de condicao fisica dos alunos.

6.2.3.1. Objetivo geral

Este estudo pretendeu comparar o desempenho nos testes de aptidado fisica dos alunos
do Ensino Secundario que praticam e que nao praticam atividade fisica extracurricular,
em dois momentos distintos do ano letivo.

Como objetivos especificos, pretendeu-se:

- Analisar a evolugdo da aptidao fisica dos alunos no geral e dos alunos com e sem
pratica de atividade fisica extracurricular ao longo do ano e em fung¢do do seu género.

- Identificar diferengas estatisticamente significativas entre os grupos (praticantes vs.

ndo praticantes) nos diversos indicadores fisicos avaliados (resisténcia, forga,

flexibilidade, etc.).

6.2.4. Metodologia
6.2.4.1. Participantes e contexto
Este estudo foi desenvolvido no ambito no ambito do EP do MEEFEBS tendo como
contexto uma Escola Secundéria, localizada no concelho de Guimaraes. A investigagao
integrou-se nas atividades letivas das aulas de EF e contou com a colaboragdo direta do
NE, composto por quatro professores estagiarios, uma PC e quatro turmas do 10.° ano de
escolaridade.
A amostra do estudo foi constituida por 111 alunos, com idades compreendidas entre
os 14 e os 16 anos, distribuidos pelas seguintes turmas:
10.° LHI — 28 alunos
10.° LH2 — 25 alunos
10.° LH3 — 31 alunos
10.° CT4 — 27 alunos
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A Professora Estagiaria responsavel pelo estudo, lecionou uma das turmas, tendo
acesso e contacto pedagdgico com todas as turmas do NE. Isto permitiu a aplicagdo
uniforme dos instrumentos de recolha e a observagao direta de todos os participantes. A
presenca da PC comum a todas as turmas garantiu uma supervisao dos processos que
contribuiu para que existisse consisténcia metodologica nos processos pedagdgicos

usados pelos professores estagiarios ao longo do ano letivo.

6.2.4.2. Procedimentos

Todos os alunos participaram de forma voluntaria, mediante consentimento informado
dos respetivos encarregados de educacdo. Foi assegurado o anonimato e a
confidencialidade dos dados, em conformidade com os principios éticos da investigacdo
em contexto educativo.

Para efeitos de andlise, cada aluno foi identificado através de um codigo alfanumeérico
individual, permitindo distinguir os participantes sem comprometer a sua identidade. A
diferenciagdo entre alunos com e sem pratica de atividade fisica extracurricular foi
realizada com base nas respostas ao questionario de caracterizagdo, considerando-se
como praticantes aqueles que referiram participagdo regular (em pelo menos dois dos trés
momentos de avaliagdo) em atividades fisicas organizadas fora do contexto escolar. Dos
111 alunos inicialmente envolvidos no estudo, foram excluidos 15 por ndo apresentarem
registos completos em pelo menos um dos momentos de avaliagdo fisica, resultando numa

amostra final de 96 alunos com dados validos para analise comparativa.

6.2.4.3. Recolha e analise de dados

A recolha de dados foi realizada ao longo do ano letivo 2024/2025, em trés momentos
distintos: no inicio (setembro), a meio (fevereiro/margo) e no final do ano letivo (maio).
No entanto, para efeitos do presente estudo, apenas foram consideradas as avaliagcdes do
1.° e 3.° periodos, de forma a comparar a evolucao dos alunos entre o inicio € o final do
ano.

Em cada um dos momentos, foi aplicada a bateria de testes FITescola, que inclui
provas de resisténcia cardiorrespiratoria (vaivém), forca (abdominais e flexdes),
velocidade (corrida de 40 metros), poténcia (impulsao horizontal) e flexibilidade (ombros

e membros inferiores). Estes testes foram aplicados em contexto de aula, com o apoio da
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PC e dos restantes estagidrios, assegurando a uniformidade do processo em todas as
turmas do NE.

Adicionalmente, foi considerada uma varidvel bindria designada por "AEC"
(Atividade Extracurricular), que classifica os alunos em dois grupos: praticantes (valor 1)
e ndo praticantes (valor 0) de atividade fisica extracurricular. Esta varidvel foi construida
com base nos registos disponiveis, considerando como praticante o aluno que referiu
pratica regular em pelo menos dois dos trés periodos.

Os dados foram tratados estatisticamente com recurso ao software IBM SPSS
Statistics. Iniciou-se com uma analise descritiva univariada, utilizando medidas de
tendéncia central (média) e dispersdo (desvio padrdao), bem como valores minimo e
maximo. Posteriormente, foi avaliada a normalidade das distribuicoes através do teste de
Shapiro-Wilk. Como os dados ndo apresentaram distribui¢do normal, optou-se por utilizar
testes nao paramétricos de Mann-Whitney U para a comparagdo entre grupos (com e sem
AEC), sendo a analise feita separadamente por género. As diferencas entre os dois
momentos foram avaliadas com base nos deltas (variagcao entre o 3.° € o 1.° periodo),
permitindo observar a evoluc¢ao de cada variavel fisica em funcdo da pratica ou ndo de

AEC.

6.2.4.4. Métodos e instrumentos
Para a recolha e andlise dos dados, foram utilizados os seguintes métodos e
instrumentos:
e Bateria de testes FITescola: Utilizada como instrumento principal de avaliagao
da aptidao fisica, permitiu recolher dados objetivos sobre diversas componentes
fisicas (FilTescola, 2025).
e Variavel “AEC” — atividade extracurricular: Foi criada uma variavel binaria
para indicar se os alunos praticavam (valor 1) ou ndo praticavam (valor 0) atividade
fisica extracurricular. Esta varidvel foi construida com base nos registos disponiveis
ao longo do ano letivo, sendo considerado praticante o aluno que referiu pratica
regular em pelo menos dois dos trés periodos (Anexo XXIV).
e Grelha de registo e organizacao de dados: Desenvolvida para compilar os
resultados das avaliagdes fisicas dos alunos, permitindo organizar e calcular as

variacoes (deltas) entre o 1.° € 0 3.° periodo (Anexo XXYV).
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e Software de analise estatistica: A analise dos dados foi realizada com recurso
ao programa IBM SPSS Statistics (Anexo XXVI), incluindo estatisticas descritivas
(média, desvio padrdo, minimo ¢ maximo), teste de normalidade de Shapiro-Wilk,
e testes ndo paramétricos de Mann-Whitney U para comparacao entre grupos (com

e sem AEC), segmentados por género.

6.2.5. Resultados
6.2.5.1. Caracterizacio da amostra e critérios de inclusido

O presente estudo contou, inicialmente, com uma amostra composta por 111 alunos,
distribuidos por quatro turmas do Ensino Secundario da escola em que foi realizado o EP.
No entanto, tendo em consideragdo a necessidade de comparabilidade dos dados ao longo
dos periodos de avaliagdo, foram excluidos 15 alunos que ndo realizaram, ou nao
realizaram atempadamente, os testes fisicos em pelo menos um dos momentos
considerados.

Assim, a amostra final ficou constituida por 96 alunos, todos com registos completos
nos testes fisicos selecionados para analise, tanto no 1° como no 3° Periodo do ano letivo.

Cada aluno foi identificado através de um codigo individual, garantindo o anonimato
e a confidencialidade dos dados recolhidos. A amostra foi segmentada segundo dois
critérios fundamentais:

- Género: masculino (codigo 0) e feminino (codigo 1);

- Pratica de atividade fisica extracurricular (AEC): variavel binaria (0 — ndo pratica;
1 — pratica), construida com base na presenga regular em atividades desportivas fora do
contexto escolar. Considerou-se que um aluno pratica AEC quando referiu participagao
em pelo menos dois dos trés periodos letivos avaliados.

A definicdo da varidvel AEC teve como objetivo garantir uma classificagdo mais
robusta da pratica extracurricular ao longo do ano letivo, evitando classificagcdes pontuais
ou inconsistentes.

Esta segmentacdo permitiu constituir quatro subgrupos de analise:

- Rapazes praticantes de AEC;

- Rapazes ndo praticantes de AEC;

- Raparigas praticantes de AEC;

- Raparigas nao praticantes de AEC.
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Estes grupos foram comparados ao longo do capitulo, como poderemos ver na Tabela
1, com vista a analisar diferengas na evolucao da aptidao fisica entre o 1° e o 3° Periodo

do ano letivo.

Tabela 2. Distribuicdo da amostra por género e pratica de atividade fisica extracurricular (AEC)

Género Nao pratica AEC | Pratica AEC | Total

Masculino | 4 29 33
Feminino | 23 40 63
Total 27 69 96

Teste de normalidade das variaveis

Antes de realizar os testes de comparagdo entre grupos, foi necessario verificar se as
variaveis de interesse (deltas entre o 1.° e 0 3.° periodo) seguiam uma distribui¢cao normal,
de forma a determinar os procedimentos estatisticos mais adequados. Para esse efeito, foi
aplicado o teste de Shapiro-Wilk as varidveis de diferencga (A) relativas ao desempenho
fisico dos alunos, englobando todas as dimensdes analisadas: resisténcia (vai-e-vem),
forca abdominal ¢ dos membros superiores, impulsdo horizontal, velocidade, e
flexibilidade dos ombros e dos membros inferiores.

A Tabela 2 apresenta os resultados obtidos, incluindo os valores da estatistica de

Shapiro-Wilk e respetivos valores-p.

Tabela 3. Resultados do Teste de Normalidade (Shapiro-Wilk) para as variaveis delta.

Testes Shapiro-Wilk
Statistic | df | Sig.
delta_vaivem 0,959 | 96 | 0,004
delta_abd 0,922 | 96 | 0,000
delta_flexoes 0,861 | 96 | 0,000
delta_ih 0,937 | 96 | 0,000
delta_vel 0,920 | 96 | 0,000
delta fleo dir 0,201 | 96 | 0,000
delta fleo esq 0,458 | 96 | 0,000
delta flemi dir 0,958 | 96 | 0,004
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delta_flemi_esq 0,971 | 96 | 0,032

Como se pode observar, em todas as variaveis analisadas o valor-p foi inferior a 0,05,
o que indica que os dados ndo seguem uma distribuicdo normal. Esta situacao ¢ expectavel
em contextos escolares com amostras moderadas e distribuicdo heterogénea de perfis
fisicos, como ¢ o caso deste estudo. A utilizacdo de varidveis discretas (ex. nimero de
repeticoes ou medidas binarias de flexibilidade) e a presenga de valores extremos ou
frequéncias acumuladas (ex. deltas nulos) também contribuem para esta ndo normalidade.

Face a estes resultados, optou-se pela aplicagdo de testes ndo paramétricos (teste de
Mann-Whitney U) nas comparagdes entre grupos (AEC sim vs. ndo), conforme

recomendado na literatura quando os pressupostos da normalidade nao estao reunidos.

6.2.5.2. Analise descritiva de todos os participantes

Nesta sec¢do apresentam-se os resultados descritivos das variaveis fisicas avaliadas no
1.° e 3.° periodos letivos, considerando toda a amostra (N = 96). As varidveis analisadas
correspondem aos testes de aptidao fisica incluidos no protocolo FITescola®, que
abrangem diferentes dimensdes da condicao fisica: resisténcia aerdbia (vai e vem), forca
muscular (abdominais e flexdes), poténcia (impulso horizontal), velocidade (corrida de
40 metros) e flexibilidade (ombros e membros inferiores).

A Tabela 4 apresenta os valores médios, desvios padrdo, minimos e maximos
observados para cada varidvel nos dois momentos de avaliacdo. De forma geral,
observam-se melhorias médias na maioria dos indicadores de desempenho fisico entre o
inicio (1.° periodo) e o final do ano letivo (3.° periodo).

Destaca-se, por exemplo, o aumento da média de percursos no teste de vaivém (de
34,81£20,586 para 40,84+22,919), o crescimento no nimero médio de abdominais (de
26,24+15,590 para 37,86+£21,750) e de flexdes (de 6,7146,169 para 11,06+7,350), bem
como o ganho na distancia média da impulsao horizontal (de 161,46cm=+35,543cm para
169,58cm=+38,744cm). A velocidade também melhorou ligeiramente, com uma redugdo
no tempo médio de execugdo (de 6,8804+0,88381 para 6,7465+0,88860 segundos).

Relativamente a flexibilidade, nota-se um ligeiro aumento nas médias dos testes dos
membros inferiores € um acréscimo modesto nas proporgdes de alunos que conseguiram

tocar com as maos atras das costas nos testes de flexibilidade de ombro.
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Estes resultados indicam, a partida, uma evolucdo positiva na condi¢do fisica dos
alunos ao longo do ano letivo, embora esta andlise descritiva ndo permita ainda inferir
diferencas estatisticamente significativas. As comparacdes detalhadas entre 0 1.° ¢ 0 3.°
periodos, bem como entre grupos de alunos com e sem pratica de AEC, serdo

apresentadas nas secgdes seguintes.

Tabela 4. Estatisticas descritivas das variaveis fisicas no 1.° e 3.° periodos letivos (N = 96).

Variavel Periodo N Minimo Maximo Média DP
vaivem_ 1 1° 96 8 92 34.81 20.586
vaivem 3 3° 96 9 100 40.84 22.919
abd 1 1° 96 1 76 26.24 15.590
abd 3 3° 96 3 82 37.86 21.750
flexoes 1 1° 96 0 25 6.71 6.169
flexoes 3 3° 96 0 34 11.06 7.350
ih 1 1° 96 100 252 161.46 35.543
ih_3 3° 96 105 281 169.58 38.744
vel 1 1° 96 5.17 9.09 6.8804 .88381
vel 3 3° 96 5.20 8.92 6.7465 .88860
fleo dir 1 1° 96 0 1 .96 201
fleo dir 3 3° 96 0 1 95 223
fleo esq 1 1° 96 0 1 .85 355
fleo esq 3 3° 96 0 1 .82 384
flemi dir 1 1° 96 12 49 29.97 7.067
flemi_dir 3 3° 96 7 49 29.73 8.027
flemi esq 1 1° 96 3 43 28.99 7.570
flemi _esq 3 3° 96 1 47 28.76 8.142

Analise descritiva por grupos

A Tabela 5 apresenta os valores médios e desvios padrao das variaveis fisicas avaliadas
no 1.° e 3.° periodos, distribuidos por género e por pratica de AEC. De forma geral,
observa-se uma melhoria média nos indicadores de desempenho entre os dois momentos
de avaliagdo, com os alunos que praticam AEC a apresentarem, tendencialmente,
melhores resultados. Destaca-se, por exemplo, o aumento do nimero médio de percursos

no teste de vaivém nos rapazes com AEC (de 59,52 para 68,31) e nas raparigas com AEC
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(de 24,68 para 30,50). Também nas abdominais e nas flexdes se verificam ganhos mais

expressivos nos grupos com AEC, em ambos os géneros. No teste de impulsao horizontal

(ih), as melhorias sdao visiveis em todos os subgrupos, embora mais discretas. No que

respeita a velocidade, os rapazes com AEC registam um ligeiro decréscimo do tempo

médio (de 5,96s para 5,86s), sugerindo uma melhoria no desempenho. Estas tendéncias

reforcam o impacto positivo da pratica de AEC na evolucio da condigdo fisica ao longo

do ano letivo.

Tabela 5. Estatisticas descritivas das variaveis fisicas no 1.° e 3.° periodos letivos, por género (N = 96).

Masculino Feminino
Variavel Periodo Sim Nao Sim Nao
M (dp) M (dp) M (dp) M (dp)
Vaivem_l 1° 59,52+15,961 40,25+13,326 24,68+10,762 20,35+7,790
vaivem 3 3° 68,31+16,816 44,75+15,108 30,50+13,587 23,52+6,673
abd_l 1° 40,79+17,070 20,25+15,924 20,20+10,021 19,43+8,101
abd 3 3° 52,14+23,026 34,50+9,000 34,00+21,954 27,179,233
ﬂexoes_l 1° 10,79+7,267 14,75+6,500 5,15+4,294 2,87+2,262
ﬂexoes_3 3° 16,14+7,841 16,00+6,976 9,63+5,777 6,30+4,838
ih_l 1° 198,10+25,409 204,75+20,189 146,73+20,466 133,35+22.,441
ih_3 3° 209,59+27,936 215,50+25,331 152,98+23,917 140,04+21,924
vel 1 1° 5,9597+0,470771 | 6,0950+0,20616 | 7,2205+0,63917 | 7,5865+0,63226
Vel_3 3° 5,8593+0,42294 | 5,8500+0,07703 | 7,0353+0,63909 | 7,5187+0,70605
fleo dir 1 1° 0,93+0,258 1,0+£0,0 0,97+0,158 0,96+0,209
fleo dir 3 3° 0,97+0,186 1,0£0,0 0,9240,267 0,960,209
ﬂeo_esq_l 1° 0,86+0,351 0,75+0,500 0,87+0,335 0,83+0,388
ﬂeo_esq_3 3° 0,79+0,412 0,75+0,500 0,85+0,362 0,83+0,388
ﬂemi_dir_l 1° 28,02+6,874 27,50+9,574 31,55+7,055 30,13+6,642
flemi dir 3 3° 27,34+7,537 25,048,124 32,05+7,913 29,52+8,033
ﬂemi_esq_l 1° 26,41+7,680 26,38+9,759 31,40+6,234 28,50+8,350
ﬂemi_esq_3 3° 25,76+8,127 24.25+9,179 31,52+7,528 28,52+7,792

6.2.5.3. Comparacio entre os 1° e 3° periodos

Esta seccdo tem como objetivo analisar a evolugdo dos alunos ao longo do ano letivo,

através da comparagdo dos resultados obtidos no 1.° e no 3.° periodo letivo, relativamente

as variaveis fisicas avaliadas no ambito do programa FITescola. Para tal, calcularam-se
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as diferencas (deltas) entre os dois momentos de avaliagdo para cada varidvel, e
analisaram-se essas diferencas em funcdo da pratica ou ndo de AEC, separadamente por
género.

Através desta abordagem, pretende-se compreender se os alunos que praticam AEC
evidenciaram uma evolucdo significativamente diferente, em termos fisicos,

comparativamente aos que nao praticam este tipo de atividade fora do contexto escolar.

Comparacio entre grupos

Com o objetivo de avaliar se a pratica regular de AEC influenciou a evolugdo dos
indicadores fisicos ao longo do ano letivo, foram comparadas as diferengas (deltas) entre
0 1.° e 0 3.° periodos letivos para os dois grupos: alunos que praticam AEC (AEC=1) e
alunos que nado praticam (AEC = 0). A analise foi realizada separadamente por género,
de modo a respeitar as especificidades fisiologicas e maturacionais de rapazes e raparigas.

Tendo em conta que os testes de normalidade revelaram que muitas das variaveis ndo
seguem uma distribui¢do normal, recorreu-se ao teste ndo paramétrico de Mann-Whitney
U para comparar as distribuigdes dos deltas entre os grupos. Os resultados sdo

apresentados na Tabela 6.
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Tabela 6. Estatisticas descritivas e resultados do teste de Mann-Whitney por género e pratica de AEC (N = 96).

Variavel Sexo Grupo AEC Média do Delta Desvio Padrao p-valor (U)
Sim 8,7931 9,88281
Rapaz 0,281
Nao 4,5000 3,69685
delta_vaivem
Sim 5,825 5,13354
Rapariga 0,102
Nao 3,1739 5,12261
Sim 11,3448 23,90349
Rapaz 0,804
Nao 14,25 9,87843
delta_abd
Sim 13,8 18,88318
Rapariga 0,617
Nao 7,7391 6,62102
Sim 5,3448 5,32699
Rapaz 0,049
Nao 1,25 1,25831
delta_flexoes
Sim 4,475 4,0382
Rapariga 0,155
Nao 3,4348 4,0207
Sim 11,4828 11,1279
Rapaz 0,978
Nao 10,75 6,84957
delta_ih
Sim 6,25 12,25111
Rapariga 0,814
Nao 6,6957 7,87074
Sim -0,1003 0,24414
Rapaz 0,087
Nao -0,2425 0,15155
delta_vel
Sim -0,1853 0,3501
Rapariga 0,057
Nao -0,0678 0,27094
Sim 0,0345 0,1857
Rapaz 0,710
Nao 0 0
delta fleo dir
Sim -0,05 0,22072
Rapariga 0,280
Nao 0 0
Sim -0,069 0,25788
Rapaz 0,594
Nao 0 0
delta_fleo esq
Sim -0,25 0,4229
Rapariga 0,796
Nao 0 0,30151
Sim -0,6724 2,61273
Rapaz 0,163
Nao -2,5 1,73205
delta flemi_dir
Sim 0,5 4,16949
Rapariga 0,261
Nao -0,6087 3,69569
Sim -0,6552 2,97641
Rapaz 0,210
Nao -2,125 2,17466
delta_flemi_esq
Sim 0,125 3,95285
Rapariga 0,926
Nao 0,0217 3,57859

Abaixo apresentam-se breves interpretacdes dos resultados por varidvel:
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- Vaivém (delta_vaivem): Apesar da melhoria média ser superior nos alunos com
AEC, ndo se observaram diferengas estatisticamente significativas nem em rapazes
(p = 0.281) nem em raparigas (p = 0.102).

- Abdominais (delta _abd): Ambos os sexos com AEC apresentaram uma melhoria
média superior face aos colegas sem AEC. No entanto, estas diferengas nao
atingiram significancia estatistica (p > 0.05).

- Flexdes (delta flexoes): Verificou-se uma evolugdo média superior nos alunos
com AEC, sobretudo nos rapazes, mas sem diferencas estatisticamente
significativas.

- Impulsdo Horizontal (delta ih): Os grupos com AEC apresentaram melhorias
ligeiramente superiores, mas novamente sem diferencas significativas entre os
grupos.

- Velocidade (delta vel): As melhorias foram semelhantes entre os grupos. A
auséncia de significincia pode dever-se a natureza sensivel da medigdo e a
maturagao fisica individual.

- Flexibilidade de Ombro (dir./esq.): Tanto rapazes como raparigas com AEC
apresentaram médias superiores, mas ndo houve diferencas estatisticas relevantes.
- Flexibilidade de Membro Inferior (dir./esq.): Os resultados ndo evidenciam
diferencas relevantes entre os grupos, embora as médias dos alunos com AEC sejam

ligeiramente superiores em algumas condigdes.

6.2.6. Discussao
6.2.6.1. Discussao geral dos resultados

Os resultados obtidos ao longo do estudo indicam que, embora a maioria das variaveis
fisicas analisadas ndo tenha apresentado diferengas estatisticamente significativas entre
os alunos que praticam e os que nao praticam AEC, foi possivel observar tendéncias
consistentes de melhoria média nos alunos envolvidos em praticas regulares fora do
contexto da aula de EF. Este padrdo verificou-se em ambos os sexos, com ligeira
predominancia nos rapazes em alguns indicadores. Estudos prévios demonstram que a
pratica regular de AEC esta associada a melhor desempenho fisico geral, especialmente
em indicadores como resisténcia, forca muscular e flexibilidade, mesmo quando ndo ha

controlo rigoroso sobre o tipo de atividade praticada (Barbosa et al., 2019).
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Especificamente, os alunos com AEC mostraram, em média, melhorias superiores nos
testes de resisténcia (teste de vaivém), for¢a abdominal, forca de membros superiores
(flexodes), impulsao horizontal e flexibilidade de membros superiores e inferiores. Apesar
da auséncia de significancia estatistica nos testes aplicados, as médias dos deltas sugerem
que a pratica de AEC podera estar associada a um percurso de evolugdo fisica mais
favoravel. Esta observagdo vai ao encontro de investigacdes que relatam manutengdo ou
melhoria da aptidao fisica ao longo do tempo em criangas envolvidas regularmente em
atividades extracurriculares (Ara et al., 2006).

A auséncia de diferencas significativas pode estar relacionada com fatores
metodoldgicos, como a dimensao reduzida da amostra, a variabilidade interindividual, ou
a diversidade das AEC praticadas, que ndo foram padronizadas quanto a intensidade,
frequéncia ou tipo de esforco. Estes aspetos metodologicos sdo frequentemente referidos
como limitadores em estudos semelhantes, dificultando a obtencdo de resultados
estatisticamente robustos (Greco, Cataldi & Fischetti, 2019). Ainda assim, os resultados
alinham-se com a expectativa pedagdgica de que a pratica fisica sistematica pode
beneficiar a aptidao fisica global dos alunos, sendo esta uma tendéncia verificada de

forma consistente na literatura (Reloba Martinez et al., 2016).

6.2.6.2. Diferencas por grupo AEC

A comparagdo entre os alunos que praticam AEC e os que ndo praticam revelou
tendéncias de melhoria fisica mais evidentes no grupo com AEC, ainda que sem
diferengas estatisticamente significativas em nenhuma das variaveis analisadas. Estudos
prévios indicam que alunos envolvidos em atividades extracurriculares regulares tendem
a apresentar melhores indicadores de aptiddo fisica, mesmo quando os resultados ndo
atingem significancia estatistica, devido a fatores como variabilidade interindividual ou
amostras reduzidas (Barbosa, Vieira & Sousa, 2019).

Os alunos com AEC apresentaram, em média, deltas mais elevados (ou mais
favoraveis) nos testes de resisténcia (teste de vaivém), forca (abdominais e flexdes),
poténcia (impulsdo horizontal) e flexibilidade (tanto de membros inferiores como
superiores). Estes padroes sugerem que a pratica regular de atividade fisica fora do
contexto das aulas de EF pode potenciar melhorias mais acentuadas na aptidao fisica ao

longo do ano letivo. Isto esta de acordo com a literatura, que destaca melhorias em forga,
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resisténcia e flexibilidade em criancas envolvidas em programas de treino multilateral
extracurriculares (Greco, Cataldi & Fischetti, 2019).

Apesar da auséncia de significancia estatistica nos testes de Mann-Whitney, os
resultados obtidos sdao coerentes com a expectativa de que a AEC contribua positivamente
para o desenvolvimento fisico global dos jovens. A pratica regular pode permitir um
maior nimero de estimulos motores, aumento da frequéncia cardiaca em esforco, e
melhor adaptagcdo neuromuscular, o que tende a refletir-se em resultados superiores nos
testes fisicos padronizados. A investigagdo demonstra que programas extracurriculares
estruturados estdo associados a manutengdo da aptidao fisica ao longo do tempo, ao
contrario dos grupos nao ativos, que frequentemente apresentam declinio nos indicadores
fisicos (Ara et al., 2006).

E importante destacar que a inexisténcia de diferengas significativas entre grupos pode
estar relacionada com fatores como a pequena dimensao da amostra, a variabilidade nas
modalidades praticadas, a diferenca de intensidade e frequéncia da atividade, ou
caracteristicas individuais dos alunos (como o estadio de maturacao, niveis de motivagao
ou histdrico de pratica). Estes fatores sdo reconhecidos como limitagdes metodologicas
comuns em estudos sobre AEC, dificultando a generalizagdo dos resultados (Reloba
Martinez et al., 2016).

Assim, embora os dados ndo permitam afirmar uma relagdo estatisticamente
significativa entre a pratica de AEC e a melhoria da aptidao fisica, os padrdes observados
apontam para uma associagao positiva entre envolvimento em AEC e evolugdo fisica, que
deve ser explorada e valorizada na discussdo e em futuras investigacdes. Este tipo de
tendéncia tem sido reiteradamente relatado em investigagdes com amostras escolares,
evidenciando o potencial das AEC no desenvolvimento fisico dos jovens (Khomenko,

Holovatenko & Dudnyk, 2024).

6.2.6.3. Diferencas por sexo

Ao analisar os dados separadamente por género, observam-se padrdes distintos de
evolucdo fisica entre rapazes e raparigas, ainda que sem diferencas estatisticamente
significativas na maioria das varidveis testadas. A literatura mostra que diferengas de
género na pratica e nos efeitos da atividade fisica sdo comuns, sendo que os rapazes
tendem a ter niveis mais altos de envolvimento e resposta fisioldgica a pratica regular de

atividade fisica extracurricular (Wu et al., 2020).
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Nos rapazes, os alunos com AEC apresentaram, de forma geral, deltas mais favoraveis
do que os colegas sem AEC em quase todas as varidveis, especialmente nas componentes
de forca (flexdes e abdominais), poténcia (impulsdo horizontal) e resisténcia
cardiorrespiratoria (teste de vaivém). Este padrdo sugere que os rapazes tendem a
beneficiar mais visivelmente da pratica de AEC, possivelmente por estarem envolvidos
em modalidades mais intensas ou regulares, como futebol, basquetebol ou natacdo. Essa
hipotese € consistente com estudos que indicam uma maior prevaléncia de rapazes em
atividades desportivas de alta intensidade, o que pode explicar ganhos fisicos mais
evidentes nesse grupo (Kamtsios, 2010).

Nas raparigas, as diferencas entre os grupos foram mais subtis e inconsistentes, com
alguns casos em que as alunas sem AEC também apresentaram deltas positivos. Ainda
assim, o grupo com AEC revelou melhorias médias superiores em indicadores como a
flexibilidade (ombros e membros inferiores) e a resisténcia, mesmo que sem significancia
estatistica. Este padrdo podera refletir uma participagdo menos homogénea ou menos
intensa nas AEC por parte das raparigas, ou outros fatores como niveis de confianca,
motivagdo, ou contexto familiar. Estudos longitudinais mostram que as raparigas tendem
a abandonar mais cedo as AEC e a manter menos habitos regulares de pratica fisica em
comparac¢ao com os rapazes (Wu et al., 2020), sendo a motivagdo e o ambiente social
fatores criticos para a sua participagdo (Daley & O'Gara, 1998).

E também importante considerar que as trajetérias de desenvolvimento fisico e
maturacional diferem entre sexos, o que pode influenciar os resultados obtidos, sobretudo
na adolescéncia. Pesquisas indicam que, embora algumas diferencas motoras sejam
visiveis desde a infancia, a interacao entre fatores bioldgicos e sociais acentua-se durante
a puberdade, afetando o desempenho fisico em ambos os géneros (Thomas & Thomas,
1988). Assim, as diferengas por sexo observadas neste estudo devem ser analisadas com
cautela e complementadas com estudos mais amplos e controlados, que considerem a
intensidade, frequéncia e tipo das AEC praticadas, bem como os contextos individuais

dos alunos.

6.2.6.4. Limitacoes e implica¢des do estudo
Apesar de ter permitido observar tendéncias relevantes na aptidao fisica dos alunos,
este estudo apresenta varias limitagdes metodologicas que devem ser consideradas na

interpretacdo dos resultados e na formulacao de implica¢des pedagdgicas.
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Uma primeira limitagdo prende-se com a dimensdo da amostra, composta por 96
alunos ap6s a exclusdo de participantes que nao realizaram os testes fisicos nos trés
periodos. Esta reducao limita o poder estatistico da analise e pode ter contribuido para a
auséncia de diferencas estatisticamente significativas, apesar das melhorias médias
observadas no grupo com AEC.

Além disso, a variavel AEC foi tratada de forma binaria, classificando os alunos como
praticantes ou ndo praticantes com base na sua participagdo em pelo menos dois dos trés
periodos. No entanto, ndo foi possivel controlar a intensidade, frequéncia, duragdo ou tipo
de AEC praticada, o que constitui um fator relevante na interpretagdo dos efeitos da
pratica fisica sobre a evolugdo da aptidao fisica.

Outra limitacdo prende-se com a variacdo inter-individual nas trajetérias de
desenvolvimento fisico durante a adolescéncia. Fatores como o estadio de maturacao
bioldgica, o contexto familiar, o historial de pratica anterior, o nivel de motivagdo e o
estilo de vida geral dos alunos podem ter influenciado os resultados, escapando ao
controlo do presente estudo.

Do ponto de vista técnico, a andlise estatistica também enfrentou limita¢des. Os dados
das variaveis delta ndo seguiram distribui¢do normal, obrigando a utilizag¢ao de testes ndo
paramétricos (Mann-Whitney), menos sensiveis a pequenas variagdes. Além disso,
algumas variaveis fisicas, como o indice de massa corporal, foram excluidas da andlise
comparativa por se revelarem instaveis ou pouco informativas em contexto adolescente,
como foi discutido previamente.

Apesar destas limitagdes, os dados obtidos oferecem indicios valiosos sobre o
potencial impacto positivo da atividade fisica extracurricular na melhoria de componentes
da aptidao fisica dos alunos. As tendéncias de melhoria consistentes no grupo com AEC,
mesmo sem significancia estatistica, refor¢am a importancia de promover o envolvimento
regular dos alunos em contextos de pratica fisica diversificada, complementares a
disciplina de Educacao Fisica.

No futuro, recomenda-se a realizagdo de estudos com amostras maiores, segmentadas
por tipo de AEC, com controlo da intensidade e duragdo da pratica, e eventualmente com
o0 apoio de instrumentos de monitorizagdo continua da atividade fisica dos alunos. Isto
permitird uma compreensdao mais robusta dos efeitos da pratica extracurricular sobre o

desempenho fisico e o bem-estar geral dos jovens em idade escolar.
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6.2.7. Conclusao

O presente estudo procurou analisar a evolugdo da condicao fisica de alunos do ensino
secundario ao longo de um ano letivo, com especial enfoque na comparagao entre os que
praticam AEC e os que nao praticam, distinguindo também as diferengas por género.
Através da aplicagdo de testes do protocolo FITescola em trés momentos distintos do ano,
foi possivel acompanhar e comparar a progressao em diversas componentes da aptidao
fisica: resisténcia cardiorrespiratoria, forga, velocidade e flexibilidade.

Apesar de nao terem sido encontradas diferencas estatisticamente significativas entre
os grupos com e sem AEC, os dados revelaram tendéncias consistentes de melhoria fisica
nos alunos com AEC, em ambos os sexos. Estas melhorias médias foram particularmente
evidentes em testes como o vaivém, abdominais, flexdes, impulsdo horizontal e
flexibilidade de membros superiores ¢ inferiores.

As andlises realizadas demonstraram ainda que os rapazes tendem a apresentar deltas
mais elevados em algumas variaveis, sugerindo um possivel efeito da intensidade ou
regularidade da pratica, embora sem generalizacdes possiveis.

O estudo enfrentou algumas limita¢des, nomeadamente a dimensao da amostra, a falta
de controlo sobre a natureza das AEC praticadas, e a heterogeneidade das trajetérias
maturacionais, aspetos que podem ter influenciado os resultados. Ainda assim, os padroes
observados sustentam a importancia da pratica regular de atividade fisica, dentro e fora
do contexto curricular, para o desenvolvimento equilibrado da aptidao fisica dos jovens.

Em contexto pedagdgico, estes resultados reforcam o papel fundamental da EF como
disciplina promotora da satide e bem-estar, e incentivam a articulagdo com projetos
escolares ou comunitarios que estimulem os alunos a pratica fisica continuada, adaptada

as suas preferéncias e realidades.
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7. Consideracoes finais

O EP, enquanto componente central da formagao inicial de professores, constituiu-se
como um processo profundamente transformador, exigente e marcante. Mais do que a
aplicagdo pratica de conhecimentos adquiridos ao longo do percurso académico, este EP
representou uma verdadeira vivéncia profissional, onde a teoria se confrontou com a
realidade, exigindo constante adaptacao, reflexao e superagao.

Ao longo deste percurso, enfrentei inimeros desafios, desde a gestao do tempo e das
tarefas, a necessidade de tomar decisdes pedagodgicas em contextos por vezes
imprevisiveis e instaveis. A diversidade de turmas, os diferentes niveis de motivacao e
competéncia dos alunos, bem como a obrigatoriedade de ajustar frequentemente o
planeamento as condi¢des reais (como as alteragdes de espagos, clima, entre outros),
exigiram de mim um olhar mais atento, critico ¢ sensivel sobre aquilo que significa
ensinar com qualidade e equidade.

Contudo, ¢ também nesta exigéncia que residiu o maior potencial de crescimento.
Destaco, em particular, a evolugdo da minha capacidade de observar e interpretar a
dindmica das turmas, assim como a progressiva consolidagdo de uma pratica de feedback
diferenciado, tanto ao nivel coletivo como individual. Esta atengdo aos alunos menos
confiantes ou com maiores dificuldades levou-me a reconhecer a importancia de, antes
da evolugdo técnica, cuidar do desenvolvimento psicossocial de cada aluno, criando um
ambiente de pertenca, seguranca e motivacdo, que verdadeiramente possibilite a
aprendizagem.

Aprendi também a aceitar que o ensino ndo se faz exclusivamente a partir do
planeamento ideal, mas da capacidade de o ajustar com intencionalidade e sensibilidade
as circunstancias concretas. Este processo de tomada de decisdo pedagdgica e didatica,
constantemente sustentado pela reflexdo critica, tornou-se uma ferramenta essencial na
minha construgdo enquanto futura professora.

Neste percurso, confirmo a convic¢do com que entrei no EP: quero ser professora de
Educagao Fisica. Mas, mais do que isso, quero sé-lo com consciéncia, rigor, empatia e
disponibilidade para continuar a aprender. Este EP permitiu-me ndo s6 desenvolver
competéncias profissionais, como consolidar valores fundamentais para o exercicio da
docéncia: o compromisso com o sucesso de todos os alunos, a valorizagao da diversidade,

a humildade na aprendizagem e a coragem de errar e melhorar.
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Levo comigo a certeza de que ser professora ndo ¢ apenas dominar conteiidos ou
metodologias, mas saber estar, escutar, agir e refletir, com o outro e para o outro. O EP
ndo terminou com a ultima aula, mas prolonga-se em tudo o que hoje sou enquanto
profissional em formacgdo. Por isso, concluo esta etapa com gratidao, sentido de
responsabilidade e um desejo de continuar este caminho, agora com mais ferramentas,

mais consciéncia e mais paixao pela missdo de ensinar.
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Anexo II. Excerto do estudo individual de inicio de ano.

Estudo de Turma 10°

B I U e ¥

Descrigio do formulério

Apos asecgio 1 Continuar para a secio seguinte.

Area Pessoal

Descrighio (opcional)

Nome completo *

Texto de resposta c

Nome que quer ser tratado *

Texto de resposta curta

Idade *

Texto de resposta ¢

Género*
Feminino

Masculino

Indique uma virtude *

Texto de resposta curta

Indique um defeito *

Texto de resposta curt

Apésaseccio? Continuar para a secclo seguinte

Area Familiar

Descrigio (opcional)

Compasicéo do Agregado Familiar *

Texto de resposta

Com quem vive atualmente? *
Pai
Me
Companheiro(a) do Pai que ndo a Mie
Companheiro(a) da Mae que n3o o Pai
Irméos.
Meios-imaos
Avis Matemos/Patemos.
Outros familiares:
Outros néo familiares

Instituigio

Anamnese b

Descrigio (opeional)

Ouve bem?*
sim

Nio
Vé bem?*

Niio

Apds 8 secgBo 4 Continuar para a seceBo seguinte -

Usa éculos ou lentes?
Gculos

Lentes de contacto

Problemas respiratérios v

Descricio (opeional)

Problemas respiratérios? *

Asma
Constante dificuldade em respirar

Sem problema respiratdrio

Apos 8 seccio 6 Continuar para & secg30 sequinte -

Descricho (opeional)

Utiliza bomba? *

sim

Problemas Cardiacos v

Descrigio (opeional)

Problemas cardiacos? *

Problemas cardiacos v

Descrigdo (opcional)

Qual?*

Texto de resposta curta
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Anexo III. Planeamento anual.

10°LH1
1° PERIODO 2°PERIODO 3° PERIODO
MESES SETEMBRO NOVEMBRO JANEIRO MARGO MAIO
DIAS 13| 18] 20] 25 6 | 8 [13[15]20]22]27] 29 8 |10[15[17]22] 24| 29] 31 7| 12[14]19] 21| 26] 28 2| 7| 9f14]16]21]23
N° AULA 1]2]3]4 15|16 17| 18] 19[20[21] 22 27| 28| 29| 30[31[32]33]34 43[44[a5[46]47]48] 49 54| 55| 56| 57| 58 59 60
ESPACO s [p1]p1]P2 ke N p2| P3| P3| A [if--] E|P1]xA P2l alps| EfAfPi]E]P2 p2| E|P3[xalafpPi]E P3| E| A|xal E[pPi]P1
2 FUTSAL
2 BASQUETEBOL | | ||
g VOLEIBOL
o ANDEBOL
s EXPRESSAO CORPORAL
3 H TRADICIONAL
[} 5 — -
& URBANA | | ||
& 3 - el
£ 5
3 2 8
E Ed — ol
L3 2 g I . | g
7 ATLETISMO 2 £ g E
< L — S 2 © f—
g BADMINTON S H 3
< | | S 1
z | - I
E - H
= JOGOS TRADICIONAIS
2 < § APTIDAO AEROBIA | | N
E S | @ < [ COMPOSIGAO COPRORAL
== | E APTIDAO NEUROMUSCULAR
H L -t

P1, P2 e P3 —Tergos de campo correspondentes ao Pavilhdo
A — Auditério
Legenda|E — Espago Exterior
XA - Pavilhdo do Xico Andebol
S -Sala
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Anexo 1V. Unidade didatica de gindstica.

UNIDADE DIDATICA DE VOLEIBOL

MES

SETEMBRO

OUTUBRO

NOVEMBRO

DIA

20

25

25

30

8

29

ESPAGO

P1

P2

P3

P3

P1

P1

P2

P1

P1

DURAGAO

90*

90

90

90’

90

90"

90*

90*

90*

N° AULA

3

4

12

13

14

21

22

OBJETIVOS DA UNIDADE DIDATICA

HABILIDADES MOTORAS

TECNICA

Deslocamentos

POSIGAO
BASE

Posigao Baixa

Posigdo média

PASSE

Passe de frente

Passe de costas

Passe em suspensao

Manchete

SERVICO

Por baixo

Por cima

Remante em suspensao

TATICA

Jogo 1X1

Enviar bola para campo adversario

Zonas alvo de envio da bola

Jogo2X2

Zonas de responsabilidade

Comunicagao

Subida a rede do distribuidor

1° Toque

2° Toque

Recuperagao

Jogo 3X3

Variabilidade de opgoes de ataque

Defesa baixa

AVALIAGAO DIAGNOSTICA

CONDIGAO FISICA E

FISIOLOGICA

CONCEITO
S
PSICOSSO

CAP.

Coordenacao

Antecipagao

VAS

Orientacao Espago-Temporal

Tempo de Salto

CAP.
CONDICIO | COORDENATI

Forca

NAIS

Velocidade

Agilidade

Regras de seguranca

Regras e sinais de arbitragem

Fairplay

Respeito

Cooperagao

Comunicagao

AVALIACAO SUMATIVA

Introdugédo

Exercitacao

Consolidagao
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Anexo V. Modelo do plano de aula.

Aulas n°s e

Data:
Hora:
Duracao:
Local:

Turma:

Objetivos da aula
Motor:
Cognitivo:

Socioafetivo:

N° de Alunos:

Material:

AULA DE DA UNIDADE DIDATICA:

i I SITUAGCOES DE APRENDIZAGEM / ORGANIZACAO = =
o FD | CONTEUDOS | OBJETIVOS ESPECIFICOS DIDATICO-METODOLOGICA CRITERIOS DE EXITO
1
N
|
c
|
A
L
F
u
N
D
A
M
E
N
T
A
L
F
1
N
A
L

OBSERVAGOES

Professora Estagiaria
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Anexo VI. Exemplo de ficha de registo de andebol.

Exercicio: Remate em Apoio

Tarefa: Escolhe 2 alunos para observar durante o exercicio. Deves ler os critérios de éxito e observar 10
remates de cada aluno. Apés cada remate deves perceber se o aluno cumpriu com algum dos critérios.
Se sim deves colocar um qfnesse critério. Caso o aluno ndo cumpra com algum critério, deves corrigi-lo
e apontar, na linha desse critério, um “I” na coluna do “N® Feedbacks”.

Remate em Apoio

= N* Feedbacks 1° 2 ¥ 4° 5 6° 7 & 9° 10°
Criérios de Exito

1 - P& contrario da mo que segura a
bola 3 frente;

2- Colocar o cotovelo alto e atrds da
cabecga;

3 - Transferir o peso do corpo da pema
de tras para a da frente;

4 - Da velocidade a bola.

Nome do aluno observado:

Remate em Apoio
N° Feedbacks 1° 2 ¥ 4° 5° 6° 7 g8 9 10°

Criérios de Exito

1 - P& contrario da m3o que segura a
bola a frente;

2- Colocar o cotovelo alto e atras da
cabeca;

3 - Transferir o peso do corpo da pema
de tras para a da frente;

4 - Da velocidade a bola.

Nome do aluno observado:

Exercicio: Jogo 4x4

Tarefa: Deves observar 1 equipa de cada jogo, durante o exercicio, e apontarﬁ/ num dos espacos “Nao
Fazem” / “Fazem” / “Fazem com Qualidade” relativo a cada aluno, sobre a Ocupacgdo Equilibrada do
Espaco e a Defesa Individual. Para compreenderes estes dois contetdos, € importante que estejas atento
as indicagdes do professor durante a aula.

Ocupagio do Espago Defesa Individual
Mao Faz [NF) Faz (Faz) Faz Qualidade (FQ) Mio Faz (NF) Faz (Faz) Faz Qualidade (FQ)
w
@
E
o
=
Ocupacéo do Espaco Defesa Individual
Mao Faz (NF) Faz (Faz) Faz Qualidade (FQ) Nio Faz (NF) Faz (Faz) Faz Qualidade (FQ)
w
@
E
=}
2
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Anexo VII. Exemplo de ficha de observagdo de andebol.

Tarefa: Em duplas, um aluno realiza e o outro observa o jogo. O aluno observador deve colocar o seu nome € o nome do aluno
observado na 12 tabela. De seguida, deve observar o jogo e registar o numero de vezes que o aluno observado realiza uma agao

(recegdo, passe, remate e intercecdo), colocando um “I” na coluna das ag0es realizadas. Caso a ag&o do aluno seja bem sucedida,
coloca um “I” na linha das agdes com sucesso.

Aluno Observador: Conteudos

Aluno Observado: Rececgoes Passes Remates Intercegoes

Realizadas

Acoes

Comsucesso

Aluno Observador: Conteudos

Aluno Observado: Rececoes Passes Remates Intercecoes

Realizadas

Acoes

Comsucesso
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Anexo VIII. “Cartdao-feedback” de voleibol.

CARTAO FEEDBACK

SERVICO POR BAIXO
L
) . - .
y S

1. Largar a bola com a mao contraria a do batimento;
2. Bater a bola com a palma da mao estendida (rija) e com o membro

superior em extensao;

3. Acompanhar o movimento de batimento, transferindo o peso do

corpo do pé de tras para o da frente.

[ 1° TOQUE } [ 2° TOQUE J

1. Deslocar e orientar o 1. Colocar-se
corpo para o perpendicular a rede;
distribuidor;

2. Enviaruma bola altae

2. Enviar abola alta e para s
paralela arede para

REtiglHaNEdeRaraie azona de ataque.

distribuidor.
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Anexo IX. MED - Quadro da competi¢do por aula.

26.fevereiro.2025

10 0 1 2 0 1 0 0 14
10 0 1 2 0 1 0 ) 14
Quem ganha? 10 0 3 3 2 3 1 2 2
Quem ganha? ) ) s
Piratas!
piratas! 10 10 2 3 2 2 1 1 31
Piratast"
10 10 3 3 2 2 1 2 3
10 0 3 3 2 2 1 2 23
10 0 3 3 2 3 3 2 2
10 10 3 3 2 3 2 2 35
10 10 2 3 0 1 0 0 2
Atacar, defender e ) R s
‘ganhar!
10 0 2 3 2 2 2 1 2
10 0 2 3 2 2 1 1 2
10 10 3 3 2 2 2 2 34
10 0 3 3 2 3 1 2 2
10 10 3 3 2 3 3 2 36
ovens 10 0 3 3 2 3 1 1 2
Quem é que nds somos?
2 8 167
G-TIME G-TIME G-TIME
10 0 1 1 2 3 2 1 20
10 10 1 3 2 3 1 1 31
10 0 3 3 2 3 1 1 2
10 0 3 3 2 3 3 2 2
10 0 3 3 2 3 2 2 25
10 10 3 3 2 3 2 2 35
Forga, raga, cesto! 10 0 3 3 2 3 1 1 23 3 4 161
10 0 1 3 2 2 1 1 20
10 10 1 3 0 1 0 0 25
£ / / / / / / / i
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Anexo IX (cont.). MED - Quadro da soma das aulas.

-C 29 14 32 30 26 131
-PF 28 14 21 33 15 111
31 24 33 37 30 155

14 4 16 34 2 70 2 8 913
28 31 13 16 31 119
32 33 30 42 32 169
32 23 26 35 32 148

Anexo IX (cont.). MED - Quadro final.

1° SLAM CHOCKERS 962
20 SO TABELINHA 955
3° G-TIME 933
4° PIRATINHAS FC 913
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Anexo X. Exemplo de material didatico de judo.

PORTO
FACULDADE DE DESPORTO
' UNIVERSIDADE DO PORTO

Educacao Fisica

DESPORTOS DE

COMBATE
JUDO

Nicleo de
Estagio 1

2024/2025
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Anexo XI. Tabela FlTescola.

eloN

APTIDAO NEUROMUSCULAR

3

AREA B - APTIDAO FISICA

YNOZ

5240143 M)
so.Jguiaw
SOp apepl|igixal4

(=]

YNOZ

S0UGLIC
Sop apep|ligixay

YNOZ

w
Oy 2peplaopsA

YNOZ

|eyUOZ I0H
oes|nduwi|

WYNOZ

sojesg
ap saoxay

VYNOZ

S|eULLOPOY

AERGBIA

¥NOZ

wianlep

COMPOSICAO CORPORAL

WYNOZ

DI

[EERETY
BINpIoD

JE|N2sniy
eSS

BINPIOD 4

eIny|y

0534

|pep|

2

102

Nomes

11
12

13
14

15
16

17
18

19
20
21
22

23
24

25
26

27
28
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Anexo XII. Testes FlTescola - Partilha dos resultados aos alunos.

RESULTADOS DOS TESTES FITESCOLA (12 Avaliagao) -[____|

I.

COMPOSICAO CORPORAL AEROBIA APTIDAO NEUROMUSCULAR
D e 2 5 o3 - s ; g9
= sls|e|2| ¢|=| B[] £(sl38l2] 25 |2| 3= [s| 58 |z2| 325 |3
S| 2| 2|8| = |8 2|8 £[8|55(8] 35 |R| 3¢ (B8] 2: |8] 25& |8
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[ os resultados dos teus testes mostraram que te encontras em zona abaixo de Saudavel no IMC e em 1 teste, e na Zona Saudavel em 4 testes.

O valor de IMC ¢é representativo da relagdo altura-peso, pelo que a o teu peso esta um pouco alto para a tua altura.

No sentido de melhorar a tua performance no Vaivém, deves optar por aumentar a tua capacidade aerdbia, caminhando ou correndo 2 ou 3 vezes por
semana, um minimo de 15 a 30 minutos, e comegar a aumentar conforme a evolugdo. Outras opg¢des sdo caminhadas com inclinagdo, ciclismo ou natagéo.

De qualquer forma ¢ importante continuares a trabalhar para aumentar os valores de todos os testes.

Segue, em baixo, uma tabela com os valores de referéncia, para situares a tua performance no inicio do ano: hitps://fitescola.dge mec pt/HomeTestes aspx
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Anexo XIII. Plano de treino alternativo.

Nome:

EXECUTA ESTE PLANO DE TREINO EM CIRCUITO, OU SEJA, UMA SERIE POR EXERCICIO E DEPOIS DE COMPLETAR TODOS OS
EXERCICIOS UMA VEZ VOLTAS AO PRIMEIRO - Aponta na préxima folha o nimero de séries que fizeste por exercicio.

1. Saltar a corda 2. Walking Lunges

3. Flexoes de bragos

Séries Repeticdes 30 Séries Repeti¢des 12a15 Séries Repeticdes 12a15
Tempo - Descanso 1' Tempo - Descanso 1' Tempo - Descanso 1'
4, Corrida na bancada 5. Abdominal no espaldar 6. Burpees
n
]
Séries Repetices 3 voltas Séries Repeticdes 12a15 Séries Repeticdes. 12a15
Tempo - Descanso 1' Tempo - Descanso 1' Tempo - Descanso 2'
Alteragdes a execugdo do plano
DATA: Ex. 1 X, 2 EX. 3 Ex. 4 EX. 5 EX. 6 OBs.

Escreve em cada data qual foi o nimero maximo de rondas que conseguiste fazer.

Educagao Fisica
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Anexo XIV. Avaliagao diagnostica de basquetebol.

Enquadra-se com o cesto quando recebe a bola para decidir se lanca, se passa ou se inicia

Posicao de Tripla Ameaca
& = & odrible.
Passe Passa a bola direcionada para o colega de equipa.
R . Recebe a bola com as duas maos com os dedos abertos. Amortece a bola com a flexdo dos
ececao

bragos para junto do peito.

Na passada

Realiza os apoios corretos, eleva o joelho da méo que lanca a bola e langa com a méo de

"fora".

Lancamento — - - - -
Em apoio Direciona os apoios para o cesto. Coloca a mao langadora acima da cabeca e a mao
contrdria no apoio da bola.
; Realiza o drible evitando que a bola passe a linha da cintura e com a méao mais longe do
Drible adversario, de forma a proteger a bola.
Ressalto Coloca-se debaixo do cesto, salta em diregao da bola para agarrar a bola.

Acao de Apoio

Movimenta-se sem bola para dar uma linha de passe ao portador da bola.

Reajuste Posicional

Reajuste a posigao para dar nova linha de passe apds ter realizado um movimento e néo ter

recebido a bola.

Passa e Corta

Realiza um movimento em direcao do cesto apds ter realizado o passe.

Identifica e aproveita as situacdes

de finalizacao

Identifica possiveis situacdes de finalizacao e decide se langa, se passa ou se inicia o
drible.

Organiza/reorganiza o ataque

Organizal/ reorganiza o ataque para criar uma situacao de finalizagao.

Marcacao Individual

Defende de forma individual um adversario, colocando-se entre ele e o cesto.

Coopera com os companheiros no jogo aceitando as opgdes e falhas dos seus colegas.
Aceita as decisoes da arbitragem e respeita os os adversérios, evitando agoes que ponham

em risco a sua integridade fisica.

Conhece o objetivo do jogo, as principais agdes técnico-taticas e as regras da modalidade.
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Anexo XV. Avalia¢do Formativa de futsal.

XXViii

AVALIAGAO FORMATIVA - 22 PERIODO - FUTSAL
PA61 e 62 - 24.01.2025 - Futsal - P1 PA67 e 68 - 05.02.2025 - Futsal - XA PA75 e 76 - 19.02.2025 - Futsal - P2 81e82-28.02.2025 - Futsal - P1 83 84-07.03.2025 - Futsal - P2 89 € 90 - 19.03.2025 - Futsal - XA =)
TURMA Hm | ATTs [ APtF | o
ALUNO P HM T AF AT <o HM T AF AT < HM T AF AT @ HM T AF AT (<] HM T AF AT (<] HM T AF AT o CD-F
00
00
00
00
00
00
00
00
00
00
00
00
00
00
00
00
00
00
00
00
00
00
00
00
00
P Presencas
HM Habilidades Motoras
T Trabalho
AF Aptiddo Fisica
3 ,
< AT Atitudes
[
g .
CD Cultura Desportiva
Presente
@ Faz trabalho
Falta
_ N3o se aplica




Anexo XVI. Avaliacdo Sumativa de badminton.

TURMA

HABILIDADES MOTORAS - BADMINTON

TATICA (8

TECNICA (12 valores)
valores)
Deslocamentos Servico Batimentos
Pega daraquete | Pegado volante - Jogo
8 i 8 Posigdo Base Passo cacado Curto Longo Acima da Cabeca Abaixo da cintura 8
Com os dedos . CLEAR AMORTI REMATE LOB ENCOSTO Singulares
polegar e indicador daf 051¢4° de aterta com Contactar abaixo do| Contactar abaixo do Velocidade ¢ poténciano
Cabega da raqueta de 05 pés 3 largura dos P Trajetéria ascendente, Deslocar-se perante a

perfil, a frente e virada
para cima

méo contréria a da
raqueta a segurar pela)
pena

ombros

Pé do lado do brago

Dedos envolvem o cabo
daraqueta, formando
um "V", com o polegar

Soltar acima da zona
de batimento

daraqueta
ligeiramente a frente

Realizar o dltimo
passo antes do
batimento com a
perna do lado do
brago que seguraa
raquete.

nivel da cintura nivel da cintura

Segurar ovolante | Segurar o volante
pelas penas pelas penas

Enviar o volante

Enviar o volante para
para perto dalinha

ofundo do campo

Enviar o volante para
o fundo do campo

Enviar o volante para
azonajunto da rede

momento de batimento
do volante

altae longa para a linha

de

Desaceleragéo do

Batimento do volante no
ponto mais alto possivel

adversario

Enviar o volante para a
zona junto da rede

trajetoria do volante

Envia o volante para
zonas livres

Avancar o Mi em afundo
do lado do batimento

Avangar o Ml do lado do
batimento

Utiliza o elemento
técnico mais

TURMA

adequado, perante

em oposicao aos de servico curto raquete Batimento a frente do situagoes ofensivas [ i
ALUNO Joelhos e anca ) itudes e
restantes dedos corpo, com trajetoria ou defensivas
fletidos claramente descendente 70% da NF) 70% da NF)
0

AUTOAVALIACAO
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Anexo XVI (cont.). Avaliagao Sumativa de badminton.

TURMA

APTIDAO FISICA (20% da NF)

ALUNO

PLANO DE
TREINO (10
valores)

CIRCUITOS
(10 valores)

APtF - HM (70% dos
20% da NF)

AptF - Att (30% dos
20% da NF)

CONHECIMENTOS (10% da NF)

PERGUNTAS DE
AULA (10 valores)

FORMS (10
valores)

Alunos

NOTA
FINAL

oleole|e]le|o]le|o]|e]o|eo]eo|o]e]|o|o]o|o]eo|o]e]o|o]e
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Anexo XVII. Avaliagdo da cultura desportiva de basquetebol.

Qual o objetivo de jogo de basguetebol? Um jogador que cometeu 5 faltas, pessoais /ol técnicas, deve ser informado de tal facto por *

- Introdusir  bola no cesto do adversério um &rbitro e deve abandonar o jogo de imediato,

Verdadeiro.
B- Cortar para o cesto.
. Falso.
@~ Evitar que o adversério introduza & bola no cesto da minhs equipa.

Ae C estio coretes.

A ocupagio dos 3 corredores de jogo & um critério de que agio tética? *

Aduragdo de um jogo de Basquetebol é de 4 tempos de 10 minutos? * Agéo de Apoio.
Verdadeir Passe e corta.
Falso.

Marcagdo Individual.

Organizagio ofensiva

0 jogo comega com langamento de “bola ao ar, realizado por um dos drbitros, no circulo
central, entre dois jogadores adversrios.

Verdadeir Apds uma fafta, 0 jogo reinicia na zona onde foi cometida a mesma. *
Falso Verdadeio
Falso
Para que se possa iniciar um jogo, & 4rio que cada equipa apt a :
jogadores?
A reposigia de bola apds cesto, & feita na linha final sem calcar a mesma
3
Verdadeiro
4
Falso
5
6

Um cesto da 4rea de trés pontos vale 2 pontos. *

Critérios de &xito para o drible de progressio. Seleciona a erada. *
Bater a bola ao lado & ao nivel da cintura.
Envolve a bola pela flexéo & extenséo do pulse.
Olhr dirigido pera a frente.

Bater a bola o lado e 20 nivel do joetho

No drible de proteg&o o jogador protege a bola do adversério com o MS e MI contrario d mo *

do batimento.
Verdadeiro.

Falso.

Um jogador pode langar ao cesto, passar a bola ou driblar em diregdo a0 Cesto em que ag&o
técnica?

Langamento na passada.
Posicio de Tripls ameaga
Passe picado.

Passe de peito,

E considerado falta quando o jogador faz mais de 2 apoios com a bola na mao sem passar ou *
langar.

Verdadeiro

False

Identifica as sinaléticas. *

A B
¥
h
Substiicio  Recomegodejogo  Sinal de enrads 3Pomos

XXx1



Anexo XVIII. Grelha de autoavaliag¢do do 1° periodo.

GRELHA DE AUTOAVALIACAO 1° PERIODO

ANO LETIVO 2024/2025

PROFESSORA

Vanessa Teixeira

JDC - JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS

ARE - ATIVIDADES RITMICAS EXPRESSIVAS

XXXil

Turma Atividades Fisicas Aptiddo Fisica Conhecimentos
SUBAREA JDC SUBAREA GINASTICA SUBAREA ALTERNATIVA SUBAREA ARE 100% 100% 100%
1° Periodo Voleibel Ginastica de Solo Atletismo Orientagdo Expressio Corporal Dangas Tradicionais = 70% | 30% = 100% =
5 5 5
70% | 30% 1UU%| 16,70% | 70% | 30% 100%' 16,70% | 70% | 30% 100%' 16,70% | 70% | 30% 100%‘ 16,60% | 70% | 30% 100%' 16,70% | 70% | 30% 100%' 16,70%| & = =
NOME C A Total C A Total A Total C A Total C A Total C A Total 70% | AF | A 100%| 20% 10%
0o [ oo o [ oo 0o [ oo 0o [ oo o [ o o [ o 0,0 0o [opo 0
OBSERVAGOES
LEGENDA




Anexo XIX. Autoavaliagdo do 3° periodo.

De 0 a 20 classifica as tuas capacidades motoras perante o conjunto de modalidades
abordadas neste ano letivo.

Texto de resposta curta

De 0 a 20 classifica as tuas atitudes perante o conjunto de modalidades abordadas no
presente ano letivo.

Texto de resposta curta

De 0 a 20 classifica os teus conhecimentos perante o conjunto de modalidades abordadas no *
presente ano letivo.

Texto de resposta curta

De 0 a 20 menciona a tua autoavaliagio para a classificagdo final do ano letivo (3° Periodo). *

Texto de resposta curta
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Anexo XX. Avaliagdo final do 1° periodo.

Turma ATIVIDADES FiSICAS APTIDAO FisCA CONHECIMENTOS
12 beriodo SUBAREA JDC SUBAREA ALTERNATIVA SUBAREA ARE Tonl Total Aptiddo Fisica Total AUTOAVALIACAO | AVALIAGAO FINAL
Voleibol ‘Atletismo Orientaga Expressao Corporal Dangas T HM AF
70% 30% 100% 20,00% 70% 30% 100% 20,00% 70% 30% 100% 20,00% 70% 30% 100% 20,00% 70% 30% 100% 20,00% 70% 30% 100%
NOME c A | Tvl T c A Tatl, T c A | Tore |7 c A TEC T c A ToT T | 0w [ 7o% [FTRN A T 20% 100%
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0,00 0 0,0
0 0 0 0 0 0 o 0 0 0 0 0 000 |0 00
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 000 | 0 00
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0,00 0 0,0
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0,00 0 0,0
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0,00 0 0,0
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0,00 0 0,0
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 000 | 0 00
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 000 | o 00
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0,00 0 0,0
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0,00 0 0,0
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 000 |0 00
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 000 | o 00
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0,00 0 0,0
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0,00 0 0,0
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 000 |0 00
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 000 | o 00
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0,00 0 0,0
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0,00 0 0,0
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0,00 0 0,0
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0,00 0 0,0
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 000 | 0 00
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 000 | o 00
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0,00 0 0,0
0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0,00 0 0,0
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Anexo XXI. Exemplo de Certificado de Participagdo SBV.

CONFERIMOS A

O certificado de presenca na Formacao sobre Suporte Basico de Vida, no dia
19 de novembro de 2024, com a presenca dos Bombeiros Voluntarios de

Guimaraes.

19 de novembro de 2024

A Professora Diretora
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Anexo XXII. Atividades na escola e relacdo com a comunidade escolar.

® ‘e 00 00000000 i
&uropean - ° - 0000000 DIA MUNDIAL DA ALIMENTACAD

Schaool Sport °0 00000000
...... co 00000000

LS vaey ‘e 00000000

PALESTRA/ DEBATE
NUTRICIONISTA CATARINA RIBEIRO

Nicleo de Estagio de Educagéo Fisica

CORTA MATO | el

ESCOLAR

2024/2025
'éE‘..e 29 NOVEMBRO 2024
09HO00
CASTELODEGUIMARAES (g SUPORTE BASICO DE VIDA
FMERCES R DE APRENDER A SALVAR vIDAS!

FORMADORES: BOMBEIROS VOLUNTARIOS DE GUIMARAES
19 NOVEMBRO | 8H25-10H00

INSCREVE-TE JUNTO DO TEU
PROFESSOR DE EDF! 22 NOVEMBRO | 8H25-13H20

NUCLEO DE ESTAGIO DE EDUCAGAO FISICA

Nicleo de Estagio de Educago Fisica

Desporto Escolar

FATORES PARA UM ESTILO DE
VIDA SAUDAVEL

Auséncia de
demasiado
stress

Auséncia de
contacto com
poluigio
ambiental,

S0N0ra...
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Anexo XXIII. Plano de atividades do ano letivo 2024/ 2025.

PLANO ANUAL DE ATIVIDADES - Nticleo de Estagio 1 - 2024/25

Dia Europeu do Desporto

Motivar a populagdo em geral a ser mais ativa. Promover o Desporto e a Atividade Fisica em toda a Europa. Os nucleos de estdgio foram responsaveis pela
promocgdo, organizagdo e controlo do circuito funcional.

Materiais diversos
desportivos afetos as
diferentes atividades. Coluna
de som.

Tod I
27.09.2024 | Polidesportivo - P3 ©0¢0s 0s alunos

Grupo disciplinar de EDF.
envolvidos em EDF no dia

Nucleos de Estagio de EDF.

Dia Mundial da Alimentagdo

Sensibilizar para a importancia da adog¢do de um estilo de vida saudavel

das necessidades energéticas para o bem estar fisico, emocional e mental diario.

100 LH1, 102 LH2, 102 LH
16.10.2024 Auditério - 32 Piso 0 - 10 » 108 LHS,

Nucleo de estégio 1 e
102 LH4, 102 CT4 e 102 TCM

Apresentac¢do, Kahoot,
Nutricionista Catarina Ribeiro

Certificados, Diplomas e Prémios

Saudavel e colocarem na

classroom

Suporte Basico de Vida

Realizar a prestagdo de socorro a uma vitima de paragem cardiorrespiratéria, no contexto das atividades fisicas ou
outro e interpreta-la como uma agdo essencial, reveladora de responsabilidade individual e coletiva.

19.11.2024 e Local a definir
22.11.2024

102 LH1, 102 LH2, 102 LH3,

Nucleo de estdgio 1 e um
102 CT4 e 102 TCM

. . Kahoot, Certificados e Diplomas
bombeiro voluntério

Orientagdo Urbana Solidaria

Despertar e sensibilizar o sentimento de ser solidério; Sensibilizar a comunidade local para apoio a uma causa solidaria através da angariagdo de bens
alimentares, produtos ludicos, de higiene, vestudrio e outros; Desenvolver o sentido de pertenga a uma sociedade sensivel as questdes humanitdrias;
Despertar o sentido da empatia na ajuda ao proximo; Construir cabazes a reverter a favor de instituigdes locais.

Fazer a divulgagdo e
06.12.2024 | Cidade de Guimaraes HEIERE, Ay, A LGE, MiEDehestghie Goosechase a radecimentogs ﬁo Xico
o 102 CT4 e 102 TCM Parceiros comerciais E
Energy
Xico.energy
Promover atividade fisica, desenvolver literacia associada ao desporto em geral, transmitir cultura desportiva e conhecimento, promover atividades e

trabalho interdisciplinar envolvendo a comunidade e langar desafios através da rede social Instagram.

Projeto a desenvolver durante o ano letivo e, sempre que possivel, com articulagdo disciplinar.

Dia para o Combat e o Pilates

Celebrar o Dia Mundial da Obesidade, consciencializando a comunidade educativa sobre esta doenga. Promover diversas experiéncias fisicas aos alunos,
com vista o desenvolvimento da capacidade aerdbia, da coordenagdo, da mobilidade articular e da forga muscular.

. Fazer a divulgagdo da atividade
VEIEEE @ CRIlie Coluna de som e palco, flyers e entregar os flyers e/ou
07.03.2025 | Plataforma das Artes| Comunidade Educativa (Professoras Estagiarias) e P b & . Y . N
. - e/ou panfletos panfletos informativos a
Convidados a definir .
comunidade
Dia Mundial da Danga

Promover, através das diferentes propostas, de forma natural e espontédnea, as manifestacdes expressivas do nosso corpo como forma de aprendizagem,
es

timulando a expressdo de sentimentos e emogdes que auxiliam na integragdo social.

102LH1, 102LH2, 102L
29.04.2025 Auditorio 0°LH1, 10°LH2, 10°LH3,

10°CT4 e 10°TCM Convidados a definir Coluna de som

Dia Mundial da Diversidade Cultural para o Didlogo e Desenvolvimento
Promov

er a integracdo dos estudantes das diferentes nacionalidades. Afirmar valores como o respeito pela diferenga entre culturas. Sublinhar a
cooperagdo, empatia e unido entre os povos através da linguagem universal do Desporto.

Nucleo de Estagio 1 e
Pavilhdo Alunos Migrantes e Materiais desportivos
21.05.2025 . Vi . u '8 esudantes de diferentes al . p v
Gimnodesportivo ) : necessarios
nacionalidades
Projeto para o 22 Ciclo do Ensino Basico
Promover um aumento da atividade fisica did

Portugueses

ria dos alunos, desenvolver a literacia motora e habitos de AF na familia.

29 Periodo . Um assistente operacional
X EB 2,3 Egas Moniz Turmas do 62 ano .
Letivo ou um professor e parcerias

Anexar caderneta, cartazes de
Caderneta em suporte papel, R -
. divulgagdo e promover a
computador e projetor e X
pagina Xico Energy

Atividade de final de ano na Barragem da Queimadela

Proporcionar atividades fisicas, de lazer e convivio na natureza: Trilho nos passadigos e explorar a praia fluvial da Barragem da Queimadela, com o recurso

a canoas e/ou pranchas de Surf.
Ulti Val tari
Seml?naa Barragem da 108 LH1, 108 Lti2, 102 LHS, Nucleo de Estagio 1 deslao(c); rggler:;:;;:agz :as Realizagdo de um piquenique
\ Queimadela 102 CT4 e 102 TCM E e g & [
Letiva atividades

XXXVii

através de uma alimentagdo saudavel: completa, variada e equilibrada. Desenvolver o entendimento

Foi proposto um desafio para os
alunos realizarem uma Refeigdo



Anexo XXIV. Questionario de pratica de Atividade Extracurricular do 2° periodo.

10° Atividades Extracurriculares - 2° Periodo

Breve questionario sobre as atividades extracurriculares do 2° Periodo.

Este formulério esté a recolher automaticamente emails de todos os inquiridos. Alterar definigdes

Durante o 2° Periodo praticaste Atividade Extracurricular? (Todo o tipo de atividade praticada *

fora do contexto escolar - Federado, ndo-federado mas com competigéo, desporto escolar,
atividade fisica por livre iniciativa (corrida, bicicleta, ginasio, entre outras formas de Atividade
Fisica) - com 60 minutos ou mais de atividade moderada a vigorosa).

Sim
N&o

Que tipo de Atividade Extracurricular praticaste? (Todo o tipo de atividade praticada forado  *

contexto escolar - Federado, nao-federado mas com competicéo, desporto escolar, atividade
fisica por livre iniciativa (corrida, bicicleta, ginasio, entre outras formas de Atividade Fisica) -
com 60 minutos ou mais de atividade moderada a vigorosa).

Texto de resposta longa

Com que frequéncia praticaste Atividade Extracurricular, durante o 2° Periodo? (Todo o tipo de *

atividade praticada fora do contexto escolar - Federado, nao-federado mas com competicéo,

desporto escolar, atividade fisica por livre iniciativa (corrida, bicicleta, gindsio, entre outras

formas de Atividade Fisica) - com 60 minutos ou mais de atividade moderada a vigorosa).
Pratiquei entre 1 a 2 vezes por semana

Pratiquei entre 3 a 5 vezes por semana

Pratiquei mais de 5 vezes por semana
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Anexo XXV. Tabela geral dos 3 periodos dos testes FlTescola.

AREA B - APTIDAO FISICA

“APTIDRO NEUROMUSCULAR

i

Velocidade 40m Floxbid Flexibili

o5
= ‘COMPOSICAO CORPORAL

lagio 3 inais.

H
H
5
H
H
H

s
£
H
H

2ona

S
R

12 Avalsglo
22 Avalsgdo
20N

12 Avalissio

2 valsgio

Fyw—
o

Pyv—
o
o

1 Avalisgso
om

2 Avalsgso
o

3 Avalsgdo

2ona
onA
o

o
o

25 Avlsgio
o

35 Avlsgio
o

spss-id. [Turma:

Wassa
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Anexo XXVI. Exemplos de Outputs IBM SPSS Statistics.

Descriptive Statistics

género  AEC N Minimum Maximum Mean Std. Deviation
rapaz nao abd_1 4 5 40 20.25 15.924
abd_3 4 30 48 34.50 9.000
Valid N (listwise) 4
sim abd_1 29 14 76 40.79 17.070
abd_3 29 16 82 52.14 23.026
Valid N (listwise) 29
rapariga nao abd 1 23 1 37 19.43 8.101
abd_3 23 3 43 2717 9.233
Valid N (listwise) 23
sim abd_1 40 1 34 20.20 10.021
abd_3 40 3 80 34.00 21.954
Valid N (listwise) 40
Descriptives
género AEC Statistic ~ Std. Error
rapaz delta_abd nao Mean 14.2500 4.93921
95% Confidence Interval Lower Bound -1.4688
T2 EE Upper Bound 29.9688
5% Trimmed Mean 14.2222
Median 14.0000
Variance 97.583
Std. Deviation 9.87843
Minimum 4.00
Maximum 25.00
Range 21.00
Interquartile Range 18.75
Skewness 077 1.014
Kurtosis -4.045 2.619
sim Mean 11.3448 4.43877
95% Confidence Interval Lower Bound 2.2524
R Upper Bound  20.4372
5% Trimmed Mean 12.7490
Median 14.0000
Variance 571.377
Std. Deviation 23.90349
Minimum -55.00
Maximum 49.00
Range 104.00
Interquartile Range 25.00
Skewness -.809 434
Kurtosis 1.134 .845

x1



