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Resumo

O estagio profissional representa o culminar de um longo percurso académico, repleto de
desafios e conquistas que nos coloca num ponto de partida de algo de maior responsabilidade
e significado. Este relatorio, inspirado na metafora do treino personalizado - Do Estudio a
Escola: Do Treino Personalizado ao Universo da Docéncia - descreve a caminhada de um
estudante estagiario (o autor), contruida com empenho, paixado, dedicacao e resiliéncia, na
qual decisao, etapa e cada aluno contribuiram para o seu desenvolvimento enquanto futuro
professor de Educacao Fisica. As experiéncias e vivéncias relatadas decorreram numa
escola da area metropolitana de Porto, mais concretamente na cidade de Vila Nova de Gaia,
onde tive a oportunidade de vivenciar a complexidade e a riqueza do Ensino, em particular
do Ensino da Educacdo Fisica num contexto real, com uma turma com caracteristicas
préprias e singulares. Essas particularidades, enquanto colocavam desafios diarios, também
se transformaram em oportunidades de aprendizagem e de reflexdo pedagdgica, exigindo
uma constante adaptacdo e uma atengao cuidada as necessidades dos alunos. A metafora
do treino orienta a narrativa. Do macrociclo ao microciclo, apoiada na anamnese e nas
avaliagdes iniciais. Tal como no treino, a pratica docente exige adaptagbes constantes,
refletindo uma agéo pedagdgica centrada nas necessidades, potencialidades e motivacdes
dos alunos. Ao longo deste processo, destaca-se a importancia de uma Educagéo Fisica
inclusiva, significativa e promotora de valores, tendo como aliado deste processo os modelos
de ensino. O plano de desenvolvimento da aptidao fisica, construido do grupal para o
individual, privilegiou a componente pratica e do conhecimento e colocou o aluno como
promotor ativo e central na constru¢ao das suas aprendizagens. A investigagdo-acao,
desenvolvida no ambito deste relatorio, teve como propdsito central potenciar a motivacao e
o envolvimento dos alunos no trabalho da aptidao fisica, através de planos de treino e
estratégias participativas que visavam estimular a sua autonomia e participacdo. Neste
sentido, os objetivos a que se propés, consistiu em estimular o desenvolvimento da literacia
fisica, nos seus quatro dominios fundamentais: afetivo, fisico, cognitivo e social, integrando
métricas aplicaveis em contexto de treino. O estagio constitui-se como uma experiéncia
marcante, em que a pratica se transformou em conhecimento e o estagiario evoluiu para
mediador de vivéncia educativas significativas, iniciando uma trajetéria profissional

fundamentada na intencionalidade, dedicagao, adaptagao e dimensdo humana.

PALAVRAS-CHAVE: ESTAGIO PROFISSIONAL, EDUCACAO FiSICA, ATIVIDADE
FISICA, APTIDAO FiSICA E LITERACIA FiSICA



Abstract

The school placement represents the culmination of an extensive academic journey, full of
challenges and achievements, marking the starting point of a path with greater responsibility
and significance. This report, inspired by the metaphor of personalized training — From the
Studio to the School: From Personalized Training to the World of Teaching — describes the
journey of a preservice teacher (the author), built with commitment, passion, dedication, and
resilience, in which each decision, stage, and student contributed to the development as a
future Physical Education teacher. The experiences took place in a school in the metropolitan
area of Porto, specifically in Vila Nova de Gaia, providing the opportunity to experience the
complexity and richness of teaching, particularly in Physical Education, in a real context with
a class of unique characteristics. These particularities, while presenting daily challenges, also
became opportunities for learning and pedagogical reflection, requiring constant adaptation
and careful attention to students’ needs. The narrative is guided by the training metaphor, from
macrocycle to microcycle, supported by anamnesis and initial assessments. Like training,
teaching practice demands continuous adaptations, reflecting a pedagogical approach
centered on students’ needs, potential, and motivations. The school placement highlighted the
importance of inclusive and meaningful Physical Education, promoting values and supported
by appropriate teaching models. The fithess development plan progressed from group to
individual, valuing practice, knowledge, and the active role of students in their learning. The
action-research study conducted during this school placement aimed to enhance students’
motivation and engagement through training plans and participatory strategies, fostering
autonomy and active participation. The main objective was to stimulate the development of
physical literacy across its four core domains: affective, physical, cognitive, and social,
integrating metrics applicable in training contexts. The school placement proved to be a pivotal
learning experience, in which practice transformed into knowledge, and the student evolved
into a mediator of meaningful educational experiences, initiating a professional trajectory

grounded in intentionality, dedication, adaptability, and a human-centered approach.

Keywords: SCHOOL PLACEMENT, PHYSICAL EDUCATION, PHYSICAL ACTIVITY,
PHYSICAL FITNESS, PHYSICAL LITERACY
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1-Introducao

“O simbolismo de um fim que é o disfarce de um comego maior do que aquilo que
terminou.”

O presente relatorio engloba as experiéncias, dificuldades, sucessos e conquistas ao
longo do meu Estagio Profissional (EP) que se encontra integrado no plano de
estudos do 2°Ciclo de Estudo do Mestrado em Ensino da Educac&o Fisica nos
Ensinos Basicos e Secundario da Faculdade de Desporto da Universidade do Porto
(FADEUP). Este documento tem como finalidade relatar e refletir sobre a minha
experiéncia pessoal, enquanto estudante-estagiario (EE), desenvolvida no ambito da

pratica de ensino supervisionada.

Tal como no percurso de um treinador pessoal, que acompanha os primeiros passos
do aluno num estudio e o orienta ao longo do seu plano de treino, também este
relatério procura traduzir o caminho entre a teoria e a pratica, entre a preparagao
académica e a vivéncia concreta da realidade escolar. Mais do que um simples registo
académico, constitui-se como um processo de aprendizagem, desenvolvimento e

construcao pessoal e profissional.

O EP corresponde a uma etapa estruturante da formacéo inicial do docente, que,
segundo Cunha et al. (2014), permite criar uma ponte entre a teoria e a pratica em
contexto real. Assim, como num plano de treino personalizado, em que 0 macro ciclo
corresponde ao objetivo geral e orienta as fases subsequentes, também o estagio
pode ser entendido como um macro ciclo da formacgéao do futuro professor, na qual se
estabelecem metas de longo prazo e se organizam as etapas intermédias que levarao

ao objetivo final — o exercicio da docéncia.

Costa et al. (2013) salienta que, muitas vezes, o conhecimento académico se
distancia da realidade escolar, tornando-se fundamental o papel que representam os
professores cooperantes (PC) e os professores orientadores (PO) no
acompanhamento ao longo do processo de estagio. Opinido que é corroborada por

Matos et al. (2013, p.3) em que refere que o EP tem como objetivo principal a

T Afrase foi elaborada em coautoria por Claudio Almeida e com o auxilio da ferramenta de Inteligéncia
Artificial ChatGPT (OpenAl, 2025).
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“...integragdo no exercicio da vida profissional de forma progressiva e orientada, em
contexto real, desenvolvendo as competéncias profissionais que promovam nos
futuros docentes um desempenho critico e reflexivo, capaz de responder aos desafios

e exigéncias da profissdo.”

Este relatorio reflete uma aprendizagem de adaptagcdo e constante descoberta
(microciclos), observacao de aulas, lecionagéo e reflexdo sobre as mesmas, tendo os
alunos/clientes como protagonistas com as suas individualidades e o desporto como
ferramenta educativa. Inspirando-me na metafora do treino personalizado, encarei
cada momento do estagio como parte do processo continuo de ajustamento,
avaliacdo e progressdao. A experiéncia pedagdgica foi construida como uma
sequéncia de exercicios e corregdes, em que a reflexao sobre a pratica e a atengao
as necessidades individuais, bem como os feedbacks da Professora Cooperante e do
Nucleo de Estagio, desempenharam o papel de ajustes técnicos do treinador:
exigentes, mas sempre construtivos, permitindo-me alinhar a postura e execucgéo. A
adaptagao progressiva, tao presente no treino, traduziu-se na capacidade de ganhar
resisténcia as dificuldades do quotidiano escolar, transformando falhas em

aprendizagens.

Este relatério é, portanto, um diario do meu treino pedagogico: um ciclo de esforgo,
superacao e desenvolvimento, em que cada etapa foi uma série concluida rumo ao
objetivo maior que é o de me tornar um profissional todos os dias mais capaz e

consciente do impacto que as minhas decisées podem gerar na vida dos alunos.

Em sintese, a escrita deste relatério constitui-se como a ponte entre a formacao
académica e a realidade profissional de um EE, traduzindo-se num processo de
aprendizagem reflexiva, progressiva e exigente. Representa um ciclo de experiéncias
e adaptacbes que contribuiram para o meu crescimento em termos holisticos,
exercitando competéncias que serdo essenciais a pratica da docéncia e reforcando a

consciéncia do impacto que o professor pode ter na vida dos seus alunos.
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2. A Pessoa por Detras do Treinador Pessoal

2.1- Anamnese

Responder a pergunta “quem sou eu?” é, para mim, um desafio constante. Ndo
porque ndo me conhega, mas porque sou alguém em construgdo continua — movido
por uma paixao profunda por aquilo que fago e por um proposito que me orienta:
ajudar pessoas. Assim como numa anamnese, apresento alguns dos dados com as

minhas caracteristicas.
Nome: Claudio Marcos Almeida
Data Nascimento-ldade: 23/11/1977 — 47 anos
Género: Masculino
Profiss&o: Treinador Pessoal/ Personal Trainer
Qual o seu objetivo a que se propbe: Ser Professor de Educacgéo Fisica

Numa escala de 0 a 5, descreva a sua motivagdo: 5

2.2. Resumo Geral
De acordo com a ferramenta DISC, desenvolvida por William Moulton Marston, que
organiza o comportamento humano em quatro estilos principais: Dominancia,
Influéncia, Estabilidade e Conformidade, o Claudio apresenta um perfil
predominantemente de dominancia e influéncia. Desde cedo e ja no contexto do
fitness e bem-estar, e mesmo antes de possuir formagao especializada, ja
evidenciava a capacidade de motivar, orientar e influenciar os outros através do
otimismo, entusiasmo, facilidade de comunicacdo e habilidade de relacionamento

com a sociedade em geral.

Ao longo do tempo, estas caracteristicas foram sendo consolidadas e aprimoradas,
revelando-se hoje numa maior confianga no desempenho profissional e na aceitagao
de desafios. O seu entusiasmo e otimismo assume-se como elementos centrais da
sua identidade profissional servindo com base para a forma como atua e se

apresenta. A capacidade de adaptacao e observacao, desenvolvida pela experiéncia
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em diferentes contextos e ambientes de trabalho — desde ginasios/estudios, aulas de
grupo ou supervisao de sala, treino personalizado e/ou online —, constitui, a meu ver,
uma mais-valia significativa, representando nao apenas uma competéncia
profissional, mas também uma experiéncia de vida que agrega valor a qualquer

contexto em que esteja inserido.

2.3- Percurso e Motivacao

Assim como apods a entrevista inicial € possivel observar a experiéncia desportiva do
aluno, também no meu percurso pessoal o desporto revelou-se uma parte
indissociavel da minha identidade. Ao longo dos anos, tive a oportunidade de
experimentar varias modalidades, desde o minitrampolim, passando pela ginastica de
solo, pelas artes marciais até ao futebol federado. Entre 2013 e 2019 vivi uma das
minhas maiores lutas pessoais: a relagdo com o atletismo, modalidade essa que, ao
longo do meu percurso escolar, nunca foi do meu agrado. O ponto de viragem
aconteceu de forma inesperada, numa corrida do Dia do Pai, em que consegui reunir
um grupo de mais de 40 pessoas entre a caminhada e a corrida. Ao longo de 6 anos
participei em inumeras corridas de 10km, 15km e meias-maratonas, sempre com a
sensacao de estar a superar uma barreira interior, tendo como o ponto alto a
maratona, a experiéncia mais marcante, exigente e transformadora, que simbolizou
nao apenas um desafio fisico, mas sobretudo um processo de superacido pessoal e
de mudanga na forma como passei a encarar o atletismo. Este percurso diverso deu-
me nao s6 competéncias fisicas, mas também valores como a disciplina, a resiliéncia

€ 0 espirito de equipa.

A escolha pela Educagéo Fisica surgiu de forma natural ainda no 9.° ano e, ao longo
do ensino secundario, tive a sorte de ser orientado por professores que marcaram o
panorama nacional. A inspiragao que recebi deles foi decisiva para consolidar, ainda
que de forma mais tardia pelas contingéncias da vida, um objetivo que sempre esteve

presente: ser professor.

Desde 2007 que exerco profissionalmente na area do fitness, por vocagao e
dedicacgao. Entre 1997 e 2007, conciliei percursos na hotelaria e no fitness, areas que

se cruzaram. Contudo, a procura constante por conhecimento no ambito do fitness e
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do bem-estar — n&o por obrigagdo, mas por uma curiosidade genuina e pelo desejo
de evoluir, tanto a nivel pessoal como no apoio aos que procuravam O meu
acompanhamento- aliada a satisfacdo de contribuir de forma significativa para o
sucesso e bem-estar das pessoas, levaram a que esta area se afirmasse de forma

definitiva no meu percurso profissional.

Em 2007, tomei a minha melhor decisdo — fazer aquilo a que me tinha proposto na
minha mente — tirar uma licenciatura na area da educacao fisica, pois até entdo a
minha formagéo assentava apenas no ensino secundario no curso cientifico-natural
na area da educacao fisica e em formacgdes técnicas que, entretanto, tinha feito, como
o Ciclismo Indoor, Treino Personalizado e outras em escolas de referéncia nacional.
Desta forma fiz os pré-requisitos, as provas necessarias e fui aceite no Instituto
Politécnico do Porto- Escola Superior de Educacéao, que era a minha unica opgao na
altura. De 2008 a 2011, conciliei os estudos com a atividade profissional, sendo no
ultimo ano distinguido com o Diploma de Mérito, em reconhecimento do trabalho

desenvolvido.

Com o nascimento da minha filha e durante a pandemia, que me fez pensar sobre a
minha opg¢ao laboral, tomei a decisdo que andava adormecida ha alguns anos...ser
professor de educagao fisica. Aqui, quero deixar um muito e muito obrigado a minha
esposa por me impulsionar e motivar a tomar essa decisdo mesmo com uma familia

mais crescida.

Tal como, enquanto treinador pessoal, considero essencial ensinar o cliente a treinar
— promovendo posturas corretas, consciéncia corporal, autonomia, conhecimento e
capacidade de ultrapassar limites — mais do que simplesmente contabilizar
repeticdes, séries, também enquanto professor de educacéo fisica, entendo que o
papel vai além da transmissao de técnicas ou promoc¢ao do movimento. Ser professor
significa acompanhar o desenvolvimento dos alunos, auxiliando-os na descoberta do
seu potencial e na sua compreensao da importancia de se tornarem seres completos,
nas dimensdes fisica, emocional e social. Acredito firmemente que a pratica
desportiva constitui uma ferramenta privilegiada e poderosa nesse processo

formativo.
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O percurso que escolhi — ou que, de certa forma, me tera escolhido — continua a ser
construido diariamente, marcado com duvidas, descobertas e aprendizagens.
Contudo, permanece a convicgao de que a educagado, o movimento e a relagao
interpessoal constituem pilares fundamentais da minha misséao pessoal e profissional
e que sera a base sobre o qual se ergue o desafio de ser professor de educagao

fisica.

Mas Claudio, qual a sua motivagdo numa escala de 0 a 5 para ser professor

de educacgéo fisica?
Como referido anteriormente a motivagao é de 5.
Mas porqué ser professor de educacéo fisica?

Assim como na minha atividade profissional, em que encaro o treino de forma
progressiva — iniciando pela correta execugédo (principiantes), evoluindo para o
incremento de carga (intermédios), explorando depois o volume de treino
(experientes) e, por fim, explorando algumas variagbes (avangados) — também
enquanto futuro professor ambiciono aplicar esta légica de desenvolvimento.
Pretendo, assim, transmitir competéncias motoras de uma forma estruturada, mas
sem nunca descurar a integragao no processo ensino-aprendizagem de valores como
respeito, cooperagao, esforco e o sentido de responsabilidade pessoal e social.
Enquanto treinador pessoal procuro exercer influéncia positiva sobre aqueles que me
procuram, adotando uma postura orientadora, motivadora e de exemplo. Mesmo
perante adversidades, procuro promover principios de superagao pessoal, respeito
pela diversidade e individualidade e a consciéncia do coletivo — entendido, no
contexto do treino personalizado, como a relagdo entre treinador, aluno e espaco
envolvente. Deste modo a minha participagdo no presente estagio constitui uma
extensao natural desses principios e valores refletindo o perfil de professor e

profissional que ambiciono vir a construir no ensino.
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3 — Espaco de Treino
3.1. O Estudio (Escola Cooperante-EC)

Um treinador pessoal pode desenvolver treinos em diferentes contextos, com ou sem
material, em espacgos interiores ou exteriores. Contudo, quando dispde de um estudio
gque combina espaco interior bem equipado, uma area exterior adequada e um
ambiente agradavel, a experiéncia do cliente torna-se mais positiva, acolhedora e
motivadora. De forma analoga, também o EE necessita de ser integrado por uma
instituicdo educativa que lhe proporcione um contexto necessario a continuagao da

evolugdo da sua formagao.

Neste sentido, a EC assumiu simbolicamente o papel de “estudio”, acolhendo-me num
contexto pedagdgico estruturado, desafiador e, simultaneamente, promotor de
aprendizagens significativas e enriquecedoras. A EC apresentou recursos,
orientagbes e um ambiente de colaboracido que foram determinantes para o
desenvolvimento de competéncias profissionais, permitindo articular a teoria

adquirida na formacéo inicial com a pratica educativa em contexto real.

Localizada na cidade de Vila Nova de Gaia, a EC, que numa fase inicial se encontrava
inserida num meio predominantemente agricola, hoje encontra-se inserida num
espaco em permanente crescimento demografico e urbano. Os “clientes” que a
frequentam residem maioritariamente em Oliveira do Douro, Santa Marinha e Afurada,
na Unido de Freguesias de Mafamude e Vilar do Paraiso, o que leva a aferir o enorme
papel que a mesma desempenha na resposta educativa local. Neste espaco,
desconhecido para mim, e no qual tive a oportunidade de iniciar a minha pratica
pedagdgica, pude observar e intervir de forma a compreender mais profundamente a

realidade escolar e os desafios inerentes ao contexto educativo.

A EC foi criada a 31 de margo de 1964, com frequéncia mista, com trinta salas e
iniciou a sua atividade no ano letivo de 1964/65 sendo que oferecia a altura formacao
até ao 5°Ano (curso geral), tendo sido criados posteriormente os 6° e 7° anos do 3°

ciclo (curso complementar).

Na atualidade, acolhe em média entre 1400 a 1500 “clientes”, distribuidos pelas
diferentes turmas, entre as quais cerca de 20 a 22 turmas integram o ensino basico
das quais podemos evidenciar algumas em regime articulado de Danca e/ou Musica.
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No ambito do ensino secundario, a escola disponibiliza uma oferta formativa
diversificada, composta pelos cursos Cientifico-Humanisticos de Artes-Visuais,
Ciéncias Socioecondmicas, Humanidades e Ciéncias e Tecnologias, através da qual
procura responder a heterogeneidade de interesses e perfis dos alunos, garantindo
oportunidades de formacado adequadas as suas diferentes motivagcdes e percursos

académicos.

A missao principal do “estudio” (EC) € bem retratada no seu lema: “Ensinar e
Aprender a Ser”. Com este lema como pano de fundo, a missao da EC baseia-se no
proposito de uma afirmacéo como instituicdo de referéncia no continuar dos “treinos”,
oferecendo um ambiente de qualidade sustentado pelas relacbes humanas, pautadas
pelo respeito proprio e pelo respeito pelo outro, aceitando cada um como um ser
individual. Valoriza-se o rigor, a responsabilidade, o conhecimento e a cultura como

elementos essenciais para o desenvolvimento integral de todos os alunos.
Em relag&o aos principios e valores deste “estldio”, podemos enumerar alguns?:

» Promocdo da autonomia dos alunos, de forma a desenvolverem
processos de construgao pessoal e de formacao integral;

» A promogéao de uma escola inclusiva, fomentando um ensino para todos
os alunos;

» A dignificagao da pessoa humana, respeito pela diferenca, a pratica da
cidadania, a valorizagao do trabalho e do sentido de responsabilidade;

» O desenvolvimento de capacidades e competéncias para uma boa
qualificacao cientifica;

» A valorizacdo de estilos de vida saudavel, através da criagao de habitos
de pratica fisica e alimentacao equilibrada;

» A promogao de uma consciéncia ambiental e da sustentabilidade;

» A valorizagdo da pratica do voluntariado e a solidariedade social.

De salientar que para atingir os seus objetivos a EC compromete-se a:

2 Projeto Educativo da ESAG (2022-2025). Disponivel em: https://esagarrett.com.pt/projeto-educativo-
de-escola/
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» Diversificar métodos e técnicas de ensino adaptados, tanto quanto
possivel, a especificidade da situagao de aprendizagem dos alunos;

» Potenciar a utilizacdo de recursos pedagogico-didaticos motivadores da
adesao e interesse dos alunos;

» Planificar atividades integradas de aprendizagem abrindo a Escola ao meio
envolvente;

» Reforgcar a construgdo de aprendizagens significativas com base em
conteudos e desenvolvimento de capacidades/competéncias, visando

objetivos/metas de aprendizagem.

No que se refere aos espacos disponiveis para a pratica da Educacéao Fisica, a EC
destaca-se pelas condigdes bastante relevantes, das quais saliento os dois pavilhdes
desportivos com material préprio em cada um deles, organizados em cinco espagos
distintos utilizados em processo de rotatividade. O espaco exterior apresenta-se com
um campo com as medidas regulamentares (40*20metros), bem como um espaco
paralelo destinado a pratica de basquetebol. Sendo que o espaco interior 2 é de
menores dimensdes, o professor da turma que se encontra nesse espaco tem

primazia sobre a escolha do espaco exterior.

Como referido anteriormente, no que diz respeito ao material didatico para a disciplina
de educacao fisica, este revelou-se diversificado e em constante enriquecimento
como pude constatar na modalidade do langamento do peso, permitindo a abordagem
de diferentes conteudos programaticos e promovendo o enriquecimento da

experiéncia formativa dos alunos.

Assente na sua missdo, a EC procura proporcionar um percurso educativo de
exceléncia, sustentado através da promog¢ao do rigor e da qualidade, assim como
incentivar o aluno a desenvolver capacidades criticas, autonomia e criatividade para
que este consigo explorar e crescer com as ferramentas adequadas, por forma a

alcancar os seus objetivos de forma plena e integrada.
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3.2. O Treinador Pessoal — Primeiras Expectativas, Impressdes e
Reflexdes no “Estudio”

O estagio profissional decorreu numa Escola Cooperante, localizada em Vila Nova de
Gaia, na disciplina de Educacgao Fisica, com uma turma do 10.° ano de escolaridade
do curso de Ciéncias e Tecnologias. E uma escola inserida num contexto escolar
caracterizado pela diversidade de niveis de aptidao fisica, interesses e motivagcbes
dos alunos. A turma era composta por 27 alunos, com idades compreendidas entre
os 15 e os 17 anos, revelando uma significativa heterogeneidade ao nivel do
desempenho motor, da aptidao fisica e das experiéncias prévias nas diferentes

atividades fisicas e desportivas.

As aulas lecionadas a turma realizaram-se as tercas-feiras e sextas-feiras, com
duracao de 100minutos e 50 minutos, respetivamente. Importa destacar que a aula
de terga-feira, realizada no periodo da tarde, constituia o unico momento de atividade
letiva da tarde, circunstédncia que, em alguns casos, potenciava situagbes de

absentismo por parte de alguns alunos.

O projeto de intervengéo pedagdgica desenvolvido ao longo do ano letivo 2024/2025,
teve o seu inicio efetivo a 1 de outubro de 2024, sendo que até essa data as aulas
foram ministradas pelas PC, o que ofereceu a oportunidade ao NE de observar e
comegar a criar algumas diretrizes do nivel do ensino que a mesma preconizava e

pretendia em face aos objetivos definidos para as turmas que Ihe estavam atribuidas.

O estagio profissional marca a mudanga do papel de aluno para o papel de docente,
ainda que sob orientagdo. Um ano letivo de alteragcdes e no qual se configurou como
uma etapa crucial de formacao profissional, permitindo a transposicdo dos
conhecimentos tedricos adquiridos para o contexto pratico da realidade educacional.
A dimensao pessoal no estagio pedagogico representa um momento transformador
na jornada de um futuro professor, configurando-se como um espaco unico de
autoconhecimento e desenvolvimento profissional. Neste percurso, o professor
estagiario inicia uma profunda viagem de descoberta de si mesmo, explorando as
suas potencialidades e limitacbes no universo da docéncia em contexto real. O
autoconhecimento profissional surge como um processo fundamental, onde penso
que, como professor estagiario, comecei a descobrir algumas caracteristicas que
fazem parte de mim. Trata-se de um momento de reflexao critica orientada, no qual
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sdo identificadas as nossas forgas e fragilidades individuais fundamentais para a
consolidacdo da maturidade profissional e para o fortalecimento da identidade
docente em construgdo (Batista, Queirdés & Rolim, 2014; Martins, Pires & Sousa,
2018). Através desta reflexao, concluo que, por vezes, sinto que consigo explicar com
naturalidade conceitos complexos, outras vezes reconhe¢o a importancia de
estabelecer vinculos empaticos com os alunos, enquanto ha, em alguns momentos,
a necessidade de aprimorar habilidades como gestdo de sala de aula ou

comunicacao.

A construcdo da identidade profissional acontece de forma organica e intensa. Neste
processo, tentamos integrar os conhecimentos teodricos adquiridos na formacgao
académica com as experiéncias praticas vivenciadas no ambiente escolar.
Desenvolve-se gradualmente um estilo proprio de ensinar, alicercado em valores
pessoais, principios éticos e uma filosofia educacional em constru¢cao. Cada desafio
enfrentado, cada interagdo com alunos e professores, cada planeamento de aula,
cada aula dada contribui para moldar essa identidade profissional Unica e penso que,
com o estagio pedagdgico, o desenvolvimento da vocagao pedagogica apresenta-se
como um elemento central nesta jornada. Mais do que uma simples escolha
profissional, trata-se de um compromisso com a educacéao e seu papel transformador
na sociedade (Freire, 1996). Neste momento tenho uma visdo mais préxima do papel
que um professor representa na sociedade, que vai muito para além da transmissao
de conhecimentos. Na verdade, o professor assume a missao de formar cidadaos,
inspirar e contribuir para o desenvolvimento humano com as suas caracteristicas
unicas. No ambito do desenvolvimento pessoal, o crescimento em maturidade

profissional destaca-se como uma caracteristica fundamental.

Como professor estagiario comecei a aprender a lidar com situagdes complexas que
ajudam a desenvolver capacidade de decisdo, administrar pressdes e desafios tipicos
do ambiente educacional. Esta experiéncia ajuda a construir o ser professor através
de experiéncias, reflexdes constantes e capacidade de adaptagdo. A ampliagdo da
capacidade de relacionamento interpessoal surge como outro aspeto crucial. Como
futuro professor, o desenvolvimento de habilidades de comunicag¢ao, aprender a
praticar uma escuta ativa, cultivar a empatia e descobrir estratégias eficazes de

mediacao de conflitos configuram competéncias essenciais, ndo apenas para a
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interacdo com os alunos, mas também para a colaboragdo com outros profissionais,
familias e comunidade escolar. Com o dia a dia dentro do contexto escolar comega a
existir o fortalecimento da autoconfianga que representa o crescimento ao longo deste
processo de desenvolvimento pessoal, o qual gradualmente ajuda a superar
insegurancgas iniciais, a ganhar seguranga na promogao das praticas pedagogicas e
a desenvolver a convicgao de promover aprendizagens significativas. Cada desafio
superado, cada feedback positivo, cada momento de conexdo com os alunos contribui
para construir uma base sélida de autoestima profissional. Desta forma, a dimensao
pessoal do estagio pedagogico revela-se como um processo de autoconhecimento
enriquecedor, onde como futuro professor ndo apenas aprendo a ensinar, mas
aprendo sobre mim mesmo, 0os meus potenciais, limites e possibilidades de

crescimento continuo na fascinante arte de educar e ensinar.

Considero que o estagio constituiu uma experiéncia extremamente enriquecedora do
ponto de vista pessoal, profissional e social. Permitiu-me exercitar competéncias de
planificacdo, execucao e avaliagdo em contexto real de ensino, enquanto reforcou a

importancia da plasticidade, da escuta ativa e da empatia na pratica docente.

Compreendo hoje, de forma mais profunda, que ser professor de Educagéo Fisica
exige nao apenas dominio técnico, mas também sensibilidade pedagdgica,
capacidade de motivar, de gerir a diversidade e de criar condi¢gdes para que todos os

alunos se sintam capazes e motivados a aprender e a progredir.

Neste sentido, a pratica reflexiva assumiu-se como uma ferramenta essencial de
melhoria continua, reforcando a necessidade de questionar e repensar
sistematicamente as minhas praticas e opgdes de forma a procurar sempre
estratégias mais eficazes e inclusivas para potenciar o processo ensino-

aprendizagem.

Deste modo, o estagio revelou-se um marco fundamental na minha formacéo inicial,
reforcando o meu compromisso com uma Educacao Fisica humanista, promotora de

saude, cidadania e sucesso educativo para todos.
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3.3. O Processo Ensino-Aprendizagem em Educacao Fisica

Para além da analise do papel do professor e do aluno, torna-se fundamental refletir,
de forma sistematizada, sobre o processo ensino-aprendizagem. No ambito da EF,
este processo deve reger-se por principios pedagdgicos explicitos e estruturados,
sendo insuficiente a mera proposta de atividades motoras. Assim, é imprescindivel
que estas atividades estejam associadas a objetivos claros, ajustados as
caracteristicas individuais dos alunos e que promovam o desenvolvimento integral
nas dimensdes fisica, cognitiva, social e emocional. Tal como preconiza Hellison
(2011, p.25) “a atividade fisica deve estar ligada a algo maior — deve ter significado e
propdsito, contribuindo efetivamente para o crescimento pessoal e social dos alunos.”.
Deste modo, podemos aferir que a EF deve assumir-se como um espaco de
construgcdo de saberes contextualizados, orientados por uma intencionalidade

pedagogica e ndo como uma mera “contagem de repeti¢cdes e séries”.

Ao longo do EP, constatei a importancia de planear com base em objetivos
pedagogicos claros, assegurando uma intencionalidade e uma progressao adequada
ao longo da Unidades Didaticas (UD). Um planeamento sustentado permitiu uma
coeréncia entre conteudos, estratégias metodoldgicas e critérios de avaliagao,
promovendo aprendizagens significativas. Para além disso, reconheco a eficacia das
metodologias ativas, nomeadamente o jogo ou a resolugdo de problemas, na

promogéao do envolvimento dos alunos e na consolidagéo das aprendizagens.
Diario de Bordo — 06. dez.2024- 1.°Momento de Observagao

‘A primeira dificuldade que enfrentei foi a necessidade de adaptar o meu
modelo de intervencgéo, inicialmente mais diretivo, para uma abordagem que
concedesse maior liberdade de escolha aos alunos, permitindo-lhes assumir

um papel mais interventivo e ativo no seu proprio processo de aprendizagem.”

Ao longo do EP, fui melhorando a capacidade de integrar estratégias que promoviam
dindmicas cooperativas, permitindo que os alunos, agora protagonistas do seu
processo de ensino, exercitassem o raciocinio tatico, a tomada de deciséo e a
comunicacgao interpessoal. Com a melhoria da minha capacidade de edificar este tipo

de praticas, senti que as mesmas contribuiram para um maior envolvimento nas
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atividades propostas, potenciando aprendizagens mais ricas e significativas, tanto a

nivel individual como coletivo.

3.3.1.0 Papel do Professor
Como anteriormente referido, a forma como atualmente compreendo o papel do
professor no exercicio da sua fungéo € substancialmente distinta da perspetiva com
que iniciei este percurso. A experiéncia vivida ao longo do estagio, marcada por
momentos de grande exigéncia, aprendizagem e reflexdo critica, permitiu-me
desenvolver uma visao mais consciente e responsavel da docéncia. A reflexao que
apresento de seguida assume, por isso, um valor estruturante, constituindo-se como
a base sobre a qual pretendo continuar a construir a minha identidade profissional
enquanto professor, na convicgao de que ensinar € muito mais do que transmitir
conteudos, como defende Noévoa (1992), é inspirar, transformar e deixar marcas

duradouras na vida dos alunos.

O professor assume um papel de extrema importancia no processo educativo,
pela forma como se constitui como um mediador entre o conhecimento e o aluno. O
seu papel ultrapassa a mera transmissao de conteudos ou a prescricao de exercicios,
sendo um agente educativo que tem como missdo promover aprendizagens
significativas, criar ambientes motivadores e contribuir para a formacéao integral dos
alunos, tendo sempre em consideracédo as dimensdes fisica, cognitiva, social e

afetiva.

Segundo Freire (1996), o professor deve assumir-se como um mediador com a
consciéncia critica das suas acbes/decisdes, capaz de estimular a autonomia dos
alunos através do didlogo e da problematizagcdo da realidade. Na mesma linha de
raciocinio, Vygotsky (1978), refere que a aprendizagem ocorre através da interagao
social, sendo o professor o impulsionador da criagdo de zonas e ambientes de

desenvolvimento proximal, nos quais os alunos possam evoluir com apoio.

No que diz respeito a Educacgao Fisica, o papel do professor adquire uma relevancia
particular, pois ndo so6 orienta a pratica desportiva, como deve fomentar a literacia
fisica, incentivar a adogcao de estilos de vida ativos, valorizar a cooperacéao e reforcar

o respeito pelas regras — condigdes essenciais para a construcdo de aprendizagens
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significativas (Kirk, 2010). Rink (2010) refere que o professor deve ainda criar e
adaptar as metodologias e estratégias de ensino que respondam as necessidades e

interesses dos alunos promovendo uma pratica pedagdgica diferenciada e inclusiva.

Como referido anteriormente, importa reforcar a ideia de que no contexto do estagio
pedagogico, o papel do professor estagiario € também o de um aprendiz-reflexivo,
que procura articular a teoria adquirida ao longo da sua formacao inicial com a pratica
em contexto real. Zeichner (1993) salienta a importéncia da reflexdo critica sobre a
agao como o caminho para o desenvolvimento profissional e até mesmo pessoal do
docente. A luz desta perspetiva e tendo como ponto de observacdo o estagio
profissional, compreendi que o professor ndo deve apenas limitar-se a ser um mero
executor de planos de aula, mas antes um profissional em permanente construgao,
que observa, experimenta, analisa e reajusta a sua pratica, procurando desenvolver
competéncia pedagogicas, didaticas e relacionais adequadas ao meio em que se

encontra inserido.

3.3.2. O Papel do Aluno
Numa fase inicial do estagio, talvez influenciado pela minha prépria personalidade e
crencas, tendia a olhar para o aluno como um mero recetor do processo de ensino-
aprendizagem. Contudo, a medida que o tempo foi passando, compreendi que o aluno
deve ser entendido como um agente ativo, cuja participagao ultrapassa a simples

execucgao de tarefas propostas pelo professor.

A Educacao Fisica, pela sua natureza pratica, diversificada e cooperativa, constitui
um espaco privilegiado para que os alunos explorem diferentes experiéncias, reflitam
sobre as mesmas e se envolvam de forma significativa no seu processo educativo.
Esta perspetiva encontra suporte em Moreira e Canha (2014), que defendem que
reconhecer o aluno como sujeito ativo implica a necessidade de criar condi¢cbes para
que este se expresse, tome decisdes, assuma responsabilidades e participe
ativamente na construgéo do seu conhecimento. Vygotsky (1978) sublinha o caracter
social da aprendizagem, enfatizando que o desenvolvimento se constréi na interagéo
com o0s pares e na mediagdo pedagdgica, sendo o aluno um co-construtor do

conhecimento. Paralelamente, Freire (1996) reforga que a participagao ativa do aluno
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deve assentar num processo de dialogo, em que a reflexao critica e a autonomia sao

elementos centrais para a pratica educativa.

A experiéncia do estagio revelou que o envolvimento dos alunos aumentava quando
Ihes era concedida a possibilidade de escolher tarefas ou niveis de dificuldades dentro
das propostas apresentadas. Essa margem de autonomia constituiu-se como um fator
potenciador da motivagdo e da participagdo, contribuindo para a qualidade das

aprendizagens e do significado das mesmas.

Contudo, um dos maiores desafios com que um professor de EF se depara é a
heterogeneidade da turma. As diferengas entre alunos manifestam-se em multiplas
dimensdes: motivagdo, capacidades motoras, interesses, objetivos, experiéncias
prévias ou contextos socioculturais. Neste quadro, o professor deve adotar uma
postura pedagogica flexivel e diferenciada, ajustando as estratégias de ensino para
garantir oportunidades de aprendizagem para todos. Como defendem Kirk e
Macdonald (2001), a EF deve proporcionar experiéncias simultaneamente
desafiadoras e acessiveis, que tenham significado pessoal e relevancia social para

cada aluno.

O estagio veio ainda refor¢car mais a convicgéo de que nao existe um “aluno padrao”.
A semelhanca do que sucede no treino personalizado, onde diversos alunos
apresentam objetivos e personalidades distintas, também a turma é composta por
alunos que apresentam singularidades unicas que exigem ao professor uma
adaptacao continua das metodologias, uma diferenciagdo das tarefas propostas e a
utilizacdo de feedback diversificado e diferenciado, ajustado as necessidades
individuais. Assim, a equidade no ensino nao se alcanga pela uniformizagao, mas sim
pela criagao de condi¢cdes que permitam a todos os alunos evoluir no seu processo
individual de aprendizagem, respeitando e valorizando as suas diferengas e

potencialidades.

4. Conhecer o Estudio por Dentro — Escola Cooperante (EC)
A 1 de agosto, juntamente com os elementos do NE, entrei no novo “estudio”, espacgo
gue marcou o inicio de um novo “trabalho personalizado” no qual, inevitavelmente, se

sente algum receio ou ansiedade, proprios do arranque de um nOvO Processo.
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Tivemos, nesse contexto, a oportunidade de realizar uma visita preliminar a EC que
nos iria acolher durante esta etapa formativa. O som dos nossos passos, no meio do
siléncio dos corredores e espacgos, reforgou a sensagao de formalidade do momento.
A rececgao foi conduzida pela PC, que nos apresentou as infraestruturas, os valores
orientadores da escola e os principais objetivos delineados para o percurso dos

alunos.

O Regulamento Interno (RI) da instituicdo, através das suas diretrizes devidamente
sistematizadas, ajudaram-nos a compreender quais os procedimentos a adotar para
garantir um bom funcionamento das aulas e a manutengdo de um ambiente seguro.
Entre as normas destaco as especificas da disciplina de EF, entre as quais o tipo de
equipamento permitido para as aulas, a seguranga com aderegos e o controle do

tamanho das unhas.

Entre este primeiro contacto e o inicio efetivo das atividades decorreu cerca de um
més, até que, no dia dois de setembro, se assinalou oficialmente o arranque da
jornada do NE. Agora sim ja comegavamos a sentir o espago escolar com maior
dinamismo, apesar de ainda nao estarem presentes os alunos, e entravamos em
espagos que eram uma novidade para nds, como a dire¢do, secretaria e servigos
administrativos. Foi precisamente nesse momento que recebemos 0 nosso cartdo de
acesso — documento que simboliza a nossa integragado na EC, mas também a entrada

oficial neste desafio profissional.

No meu Diario de Bordo, datado 09 de setembro e ja apds algumas reunides
institucionais que antecederam o inicio do ano letivo, registei a seguinte reflexdo:
“...serei eu capaz de corresponder as expectativas? Estarei preparado para

responder as exigéncias? Conseguirei fazer tudo?...

Um momento marcante foi a reunido geral, conduzida pelo Diretor da EC, na qual
foram novamente apresentados os valores fundamentais e a missao orientadora da
instituicdo, reforcando o compromisso com a formacao integral dos alunos. A
sequéncia das reunides decorreu de forma gradual e estruturada, permitindo ao NE
perceber como os temas foram passando de uma perspetiva mais ampla para
questdes cada vez mais especificas, culminando nos aspetos relacionados com a

disciplina de EF e com os papeis associados a dire¢ao de turma.
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Antes mesmo de iniciarmos o nosso trabalho como “treinadores pessoais”, tivemos a
oportunidade de participar nas reunides de apresentacédo das turmas. Neste momento
os alunos do NE eram apresentados as turmas da PC. Assim, pudemos conhecer
aqueles que, no contexto da pratica pedagdgica, seriam 0s nossos alunos gerais e de
forma mais especifica a turma com a qual trabalhariamos de forma sistematica ao

longo de todo o ano letivo.

4.1. Os Outros Treinadores Pessoais- Nucleo de Estagio (NE)

A partilha de vivéncias e experiéncias foi um dos elementos que mais me fascinou
neste novo espago com os meus companheiros (NE), ao qual acrescento um PT
externo (estudante de doutoramento da FADEUP), que acompanhou de perto,
principalmente no ambito da aptidao fisica. Claro esta que os residentes sao quem
conhece melhor os caminhos e atalhos, ou ndo estivéssemos nés (EE) a desbravar o
nosso caminho na sua casa. Neste ambito, Batista e Queirds (2013) referem que o
PC é aquele que potencialmente influencia mais significativamente a aprendizagem
dos EE nas suas praticas de ensino, tendo-o sido desde o primeiro momento, a 1 de

agosto quando ocorreu a primeira visita a EC.

A PC assumiu um papel determinante no percurso do estagio, pautando a sua
atuacdo por uma postura de exigéncia constante, inconformismo e entusiasmo
contagiante. A sua forma de lideranga, sempre rigorosa e motivadora, transmitia ao
NE a importadncia de nunca se conformar com solugbes imediatas, mas sim de
procurar constantemente a melhoria das praticas pedagdgicas. Esta influéncia foi
essencial para o meu préprio desenvolvimento, pois obrigou-me a refletir de forma
critica sobre as minhas escolhas, a planear com maior intencionalidade e a elevar o

nivel de qualidade do meu trabalho.

Apesar da centralidade da PC neste processo, € importante sublinhar que o contexto
em que o estagio ocorreu também teve um peso significativo. O grupo de Educagao
Fisica, integrado no Departamento de Expressdes e composto por 14 professores
(incluindo os trés elementos do NE), revelou-se dindmico e colaborativo, assumindo
uma postura positiva e produtiva. Observei, também, uma preocupacgao constante da

PC para com o desenvolvimento da escola e com o bem-estar dos alunos e da
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comunidade, traduzida em diversos projetos e iniciativas das quais saliento o Be

Active.

No ambito do Desporto Escolar, destacou-se a diversidade de nucleos, como a
esgrima e o voleibol, coordenados e dinamizados por diferentes professores do grupo
de Educacéo Fisica. Esta dinamica reforgou a percecdo do NE de que a Educacéao
Fisica Escolar cumpre verdadeiramente um papel de extrema importancia quando
articula a exigéncia individual com o compromisso coletivo. Neste sentido, a postura
da PC foi exemplar, pois ndo apenas conduziu o NE com rigor e entusiasmo, mas
também demonstrou como a lideranga pedagogica pode inspirar e potenciar o

trabalho de todo um grupo.

4.2. Os Meus “Clientes”
A turma que me foi atribuida era composta por 28 alunos,15 do sexo masculino e 13
do feminino, com idades compreendidas entre os 15 e os 17 anos, revelando uma
significativa heterogeneidade ao nivel do desempenho motor, da aptidao fisica e das

experiéncias prévias nas diferentes atividades fisicas e desportivas.

Os “clientes” que acabaram por constituir o meu grupo de trabalho recebeu-me,
inicialmente, com uma mistura de desconfianca e curiosidade. A desconfianga
decorria, em parte, do meu perfil mais reservado, enquanto o espanto se relacionava
com o facto de um dos professores estagiarios apresentar uma idade superior ao que
€ habitualmente esperado nesta fungdo. De acordo com as informagdes
disponibilizadas pela PC, tratava-se de uma turma marcada por alguma
heterogeneidade, ja que alguns dos alunos nao tinham frequentado a EC no ano letivo
anterior. Apesar disso, demonstraram ser, desde cedo, respeitosos e atentos,
encontrando-se num processo de adaptacao caracteristico da transicdo do 3°ciclo

para o ensino secundario.

A turma do 10°ano do curso de Ciéncias e Tecnologias era inicialmente composta por
28 alunos. Contudo, ao longo do ano letivo verificou-se a desisténcia de uma aluna e,
posteriormente, a integracdo de uma nova aluna no término do ano civil. Importa
salientar que um dos elementos da turma apresentava Necessidades Educativas

Especiais, nao participando, por esse motivo nas aulas de EF.
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Apesar de alguns elementos referirem que frequentavam algum tipo de atividade em
contexto extraescolar, foi possivel observar de uma forma empirica que, de forma
geral, o nivel de conhecimento e consciéncia corporal era reduzido. Adicionalmente,
verificou-se que uma parte significativa da turma revelava baixo interesse pela pratica
desportiva ou apresentava uma motivagdo muito limitada para a participagdo nas

aulas.

Recordo que, numa fase inicial de outubro, uma aluna comentou que o agachamento
“nao tem qualquer ciéncia”’ na sua execucao. Este episddio, aparentemente simples,
revelou-se significativo para a minha aprendizagem, pois colocou em evidéncia a
percecao que alguns alunos tém relativamente a pratica de determinados exercicios.
Ao observar ndo apenas este tipo de verbalizagbes, mas também o nivel da sua
execucao, a intensidade aplicada e a disponibilidade fisica e mental demonstrada
pelos alunos da turma, percebi a importancia de ajustar a minha intervencao
pedagogica e aceitar este desafio. Este momento, o qual relatei a PC, levou-me a
refletir sobre a necessidade de desenvolver estratégias mais eficazes de
consciencializacdo corporal que promovessem mais motivacdo, enquanto me
desafiou a questionar a minha propria capacidade de responder, de forma

competente, as exigéncias do processo ensino-aprendizagem.

Antes do inicio da intervencdo do NE, houve por parte da PC o questionamento: “Ja
se sentem preparados? Ou preferem que assuma as aulas durante 2 ou 3 semanas?”’
Esta ultima opcao, que foi aceite pelo NE, revelou-se de grande valor formativo, uma
vez que nos permitiu observar atentamente a(s) dindmica(s) da(s) turma(s),
acompanhar as tomadas de decisdo da PC e analisar os diferentes métodos e
estratégias de lecionagédo adotados. Nesse contexto, a PC salientou ainda uma ideia

gue marcou o inicio do processo: “Vocés serao os professores que quiserem ser.”

Decorridas duas semanas até ao inicio da nossa intervencao direta, este periodo
constituiu uma oportunidade privilegiada de aprendizagem in loco. Foi possivel
assistir de forma sistematica as aulas conduzidas pela PC, compreender a
organizagao pedagdgica das aulas, identificar padrbes de comportamento dos alunos

e analisar as caracteristicas especificas da turma.

Tal como havia sido antecipando nas reunidées do NE, a turma apresentava uma

marcada heterogeneidade. Verificaram-se diferentes niveis de desempenho, sendo
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que um numero significativo de alunos se encontrava num nivel bem aquém do
esperado para um 10° ano, enquanto outros revelaram baixos niveis de motivagao
e/ou empenho. Em termos médios, os alunos da turma poderiam ser qualificados
como estando num nivel basico em todos os dominios da disciplina de EF. Claro esta,
esta diversidade implicava, naturalmente, a necessidade de uma abordagem
pedagogica diferenciada, orientada para a criagdo de estratégias inclusivas e
ajustadas as necessidades individuais, de forma a potenciar o desenvolvimento global

da turma.

Esta diversidade implicou, naturalmente, uma abordagem pedagdgica diferenciada,
orientada para estratégias inclusivas e ajustadas as necessidades individuais dos
alunos, de forma a potenciar o desenvolvimento global da turma. Neste ponto,
emergiu a minha propria reflexao: “Mas terei eu a capacidade de conseguir lidar com

esta diversidade?”

Ao longo do periodo de observagao, no que diz respeita ao dominio sdcioafetivo, foi
possivel observar a existéncia de uma relagdo globalmente positiva entre todos os
alunos da turma. A semelhanca do que acontece em qualquer grupo, identificaram-
se alguns subgrupos de afinidade, mas estes nao se revelaram prejudicais a coesao

geral nem ao sentimento de pertenga da maioria dos alunos.

Ainda assim, tal como em qualquer contexto social, também os alunos desta turma
apresentaram algumas limitacdes. Para além das diferencas ao nivel de saude e da
condigao fisica — aspetos tidos em consideragao ao longo das aulas — destacou-se,
em particular, a situagdo de um aluno que evidenciava um certo afastamento em
relacdo ao grupo no seu todo. Perante tal cenario, procurei, ao longo do ano,
implementar estratégias pedagogicas que promovessem a sua inclusao,
fomentassem o sentimento de pertenca e favorecessem a participagao ativa nas

dinAmicas coletivas.

4.3. O Gabinete de Avaliacao Fisica
O “Gabinete de Avaliacdo Fisica” constitui-se como um espago reservado que
funcionou como sede de trabalho do NE, onde foram tomadas as principais decisdes
pedagogicas e organizacionais, nomeadamente no que diz ao respeito a definicdo do

“‘plano de treino” a implementar. Nesse contexto, as reunides realizadas tiveram um
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papel central, permitindo delinear os objetivos a atingir e planear de forma sistematica

os conteudos programaticos da disciplina ao longo do percurso de estagio.

Foi igualmente estabelecido que todas as reunides seriam formalizadas através da
elaboragao de atas, assegurando o registo estruturado de todos os pontos discutidos,
0 que possibilitou uma maior transparéncia, organizagao e acompanhamento do
processo de estagio. Importa ainda destacar que, logo nas primeiras reunides, foi
desenvolvido e aprovado o layout do plano de aula a ser utilizado pelo NE na
concegao e implementagao das aulas lecionadas, documento que serviu como guia
estruturante da intervencéo pedagdgica (Figura 1). Cumpre salientar que os planos
de aula deveriam ser entregues com uma antecedéncia de 48h relativamente a aula
em questdo. Esta pratica tinha como finalidade possibilitar a analise prévia pela PC
e, posteriormente, a sua apresentacao e discussdo em reunido do NE, permitindo que

os planos fossem debatidos e ajustados de forma colaborativa.

MAPORTO
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Aula Comportamental Metodolégica Critérios de Exito

Figura 1- Layout Plano de Aula

A relevancia do tema layout dos planos de aula é inquestionavel, ndo apenas pela
sua fungdo organizadora, mas sobretudo pelos elementos que o compunham. Entre
estes destacam-se os Objetivos, que se mantiveram, até ao ultimo dia do estagio,
como ponto central de reflexao, debate e melhoria continua. Neste ambito, assumem
particular significado as palavras frequentemente relembradas pela PC: “O que
querem observar nos alunos?”. Esta interpelacdo funcionou como orientacao
fundamental, remetendo-nos para a necessidade de definir objetivos claros e
coerentes com as aprendizagens a promover, reforcando assim a intencionalidade

pedagogica de cada intervencgao.
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ApOs cada aula lecionada, era realizada uma reflexdo critica individual sobre a pratica
pedagogica realizada, a qual era posteriormente partilhada e discutida em reunido do
NE. Este processo sistematico de analise e discussdo fomentou uma légica de
melhoria continua, néo sé contribuindo para uma melhor elaboracdo dos objetivos
que eram propostos, mas também para o aperfeicoamento das intervencgdes
pedagogicas, para o desenvolvimento de competéncias de autorreflexdo e de

trabalho colaborativo.

Particularizando nos “meus clientes” e no que era previsto para o 10%°%no nas
Aprendizagens Essenciais, 0 plano anual caracteriza-se por elevar o nivel das
capacidades condicionais e coordenativas gerais, conhecer e aplicar diversos
processos de elevagcado e manutencio da condicao fisica de forma auténoma, tendo
como perspetiva a saude, a qualidade de vida e o bem-estar, valorizando
simultaneamente a procura do éxito individual e coletivo. Paralelamente, foram
enfatizados principios como a cordialidade, o respeito e a aceitacédo, reconhecendo o

papel fundamental do aluno no seu crescimento enquanto individuo integral.

Em sintese, o “Gabinete de Avaliagcao Fisica” permitiu compreender que, para uma
pratica pedagdgica de qualidade, devemos dar importancia a organizagao estruturada
e a um planeamento cuidadoso e adequado para potenciar aprendizagens
significativas aos alunos. A elaboragao e discussao sistematica dos planos de aula, a
definicdo clara dos objetivos e a reflexdo critica sobre a pratica contribuiram nao
apenas para o aperfeicoamento das intervencbes, mas também para o
desenvolvimento de competéncias de autorreflexdo, colaboracdo e tomada das
decisbes pedagodgicas conscientes. Ao longo deste percurso ficou evidente a
relevancia de um trabalho planeado, intencional e centrado no aluno, criando e
consolidando aprendizagens significativas e promotoras de um crescimento integral

dos alunos.

4.4. O Macro, Meso e Microciclo — Planeamento Anual, Unidade
Didatica e Plano de Aula

Para que exista progressao e desafio no processo de aprendizagem, torna-se
imprescindivel que o planeamento seja concebido a partir de uma visdo global,

posteriormente desdobrada em etapas intermédias até alcancar a sua concretizacao
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em momentos mais especificos, correspondentes as aulas. Recorro, neste sentido, a
metafora do treino desportivo, no qual o treinador pessoal parte de um plano macro,
que se subdivide em mesociclos e culmina em microciclos ou sessdes diarias. De
forma analogo, no ambito educativo, o planeamento anual estabelece a orientagéo
geral, que se operacionaliza nas unidades didaticas e se concretiza nos planos de
aulas. Todos o processo é sustentado pelos conteudos programaticos definidos na
planificacdo anual do ensino secundario, assegurando que o trabalho desenvolvido
com a turma decorre de forme estruturada, coerente e progressiva, promovendo

aprendizagens significativas e adequadas as necessidades dos alunos.

A analise e consulta da Planificagdo Anual do Ensino Secundario revelou-se de
extrema importancia para a organizagao das matérias a lecionar e nas quais estavam
indicados os conteudos obrigatérios: a aptidao fisica, dois desportos coletivos
(Futebol e Basquetebol), a Ginastica de Solo, Desportos de Combate-Judo e o

Atletismo — Técnica de Corrida, Salto em Comprimento e Langamento do Peso.

Importa salientar que o ensino das modalidades ndo deve restringir-se apenas as
componentes técnico-taticas, mas deve, de igual modo, integrar uma perspetiva mais
ampla e formativa. Nesse sentido, assume particular relevancia a promog¢ao do rigor,
do empenho, do pensamento critico, da aceitacdo e da cooperagcdo, de modo a
contribuir para uma formacgao integral do aluno. Assim, o processo de ensino-
aprendizagem tem a possibilidade de se tornar mais significativo, alicercando-se em

aprendizagens globais que ultrapassem o dominio especifico das modalidades.

4.5. “Os Exercicios” — Das Matérias aos Conteudos
Um dos aspetos que consideramos desde o inicio da intervengcdo pedagdgica,
alertados pela PC, foi a analise do roulement, de forma a identificar as caracteristicas
do espacgo atribuido (Espago 2). Este espacgo, pela sua especificidade, garantia o
acesso preferencial ao espago exterior, fator determinante para a selegcao das
modalidades a lecionar. Tendo em conta o programa do 10°ano, optou-se inicialmente
pelo Atletismo — Técnica de Corrida, Estafetas, Salto em Comprimento e Langcamento
do Peso — e pelo Desporto Coletivo 1 (DC) Futebol, sendo esta ultima modalidade
privilegiada pelo amplitude e adequagao do espacgo exterior. Esta decisao revelou-se
pertinente para potenciar o desenvolvimento das aprendizagens, ainda que, por
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vezes, as condicbes meteoroldgicas adversas tenham constituido um desafio,

exigindo a capacidade de adaptacéo e flexibilidade.

e Atletismo, com foco na Técnica de Corrida, Corrida de Estafetas, Salto em
Comprimento e Langamento Peso, a ser desenvolvido ao longo de 16 tempos
letivos;

e Desporto Coletivo 1 — Futebol, tendo em conta o nivel da turma e as
aprendizagens essenciais para o 10°ano, a ser desenvolvido ao longo de 21
tempos letivos.

e Ginastica de Solo — tendo em conta o nivel da turma e a necessidade no apos

termino do 1°semestre foram utilizados 26 tempos letivos.

Como referido anteriormente, a gestdo do tempo letivo foi estruturada de forma a
otimizar o processo ensino-aprendizagem. Por sugestao da PC, os blocos de 100
minutos foram dedicados ao Desporto Coletivo, enquanto os de 50 minutos foram
direcionados para o Atletismo, ajustando assim as modalidades a duragao das aulas
e potenciando a qualidade da pratica pedagogica. O DC1- Futebol foi concluido no
final de novembro, com a respetiva Avaliagdo Sumativa (AS), sendo posteriormente

substituido pela Ginastica Artistica, conforme com o Planeamento Anual.

O 1°Semestre terminou com a Ginastica Artistica ainda em curso e o Atletismo —
Lancamento do Peso adiado para o 2°Semestre, em virtude de alguns
constrangimentos originados pelas greves do pessoal ndo docente. Este interregno
revelou-se pouco benéfico na continuidade do desenvolvimento dos alunos, uma vez

que quebrou a sequéncia pedagdgica delineada.

No 2°Semestre foram concluidas as modalidades, anteriormente referidas, seguindo-
se a ultima fase do planeamento anual: o DC2- Basquetebol e a Desportos de

Combate — Judo.

e Desportos Combate — Judo, com foco na aceitacdo e cumprimentos das regras
e jogos de oposicao a ser desenvolvido ao longo de 6 tempos letivos;

e Desporto Coletivo — Basquetebol, tendo em conta o nivel da turma e as
aprendizagens essenciais do 10°ano, a ser desenvolvidas ao longo de 24
tempos letivos.
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Em todos os conteudos lecionados foi aplicada uma Avaliagao Diagndstica (AD),
com o objetivo de aferir o nivel inicial da turma e de cada aluno. Esta pratica
encontra suporte na perspetiva de Luckesi (2005), que defende a avaliagdo como
elemento orientador do processo educativo. As informagdes recolhidas foram
determinantes para a construgcdo das Unidades Didaticas (UD), as quais foram
elaboradas tendo por base o Planeamento Anual da disciplina, o Plano Anual
definido pela EC e as Aprendizagens Essenciais (AE) de cada modalidade
ajustadas as necessidades individuais dos alunos em consonancia com perspetiva

de Hoffman (2001), que destaca o caracter formativo e regulador da avaliagéo.

No final de cada UD foi implementada uma Avaliagcdo Sumativa (AS), permitindo
aferir as aprendizagens consolidadas pelos alunos em articulagdo com as
Aprendizagens Essenciais (AE). Paralelamente, foi também aplicada uma
Autoavaliagdo, proporcionando aos alunos a oportunidade de refletirem
criticamente sobre o seu percurso e atribuindo valor ao rigor, empenho,

conhecimento e trabalho desenvolvido ao longo da modalidade

Importa ainda salientar a integragao transversal da Aptidao Fisica ao longo do todo
o ano letivo, orientada para o desenvolvimento das capacidades coordenativas e
condicionais, tal como previsto no Planeamento Anual. A sua operacionalizagao
foi precedida pela aplicagdo do programa FitEscola, complementados por
instrumentos auxiliares, como a observacado direta em contexto de aula e nos
planos de treino elaborados, de acordo com as orientacdes da Area Disciplinar da
EC.

Cumpre referir que, embora previstas no Planeamento Anual, as Atividades
Ritmicas e Desportivas (ARE) ndo chegaram a ser lecionadas, uma vez que a
reducao de tempos letivos, motivada pelos reajustes necessarios ao longo do ano

letivo, inviabilizou a sua implementacao.

No quadro (Quadro 1), que se segue, é apresentado em sintese os modelos
pedagogicos e as estratégias metodoldgicas adotadas nas diferentes matérias

lecionadas.
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Quadro 1- Matérias lecionadas, modelos e estratégias de ensino

Matéria

Modelo de Ensino

Estratégia

Atletismo (Técnica
Individual de Corrida,
Corrida de

em Comprimento e
Langamento Peso)

Velocidade/Estafetas, Salto

Modelo de Instrugao
Direta — MID;
Aprendizagem Entre
Pares.

Desconstrucéo da
execugao completa da
técnica e propor
exercicios, de forma a
entenderem e
exercitarem as diversas
etapas

Desporto Coletivo 1-
Futebol

Modelo de Instrugao
Direta — MID;
Teaching Games for
Undestanding (TGfU)

Introduzir habilidades
técnicas e principios
taticos da modalidade,
recorrendo a formas
reduzidas de jogo

Desporto Coletivo 2-
Basquetebol

Modelo de Instrucao
Direta — MID;
Teaching Games for
Undestanding (TGfU)

Introduzir habilidades
técnicas e principios
taticos da modalidade,
recorrendo a formas
reduzidas de jogo

Ginastica Artistica

Modelo de Instrugao
Direta — MID;

Flipped Classroom;

Aprendizagem Entre
Pares.

Introduzir elementos
gimnicos de solo;
realizar sequéncia
gimnica de referéncia;
disponibilizar lista de
verificagdo e coreografia
obrigatoria;
Autoavaliacao e
avaliagao dos pares.

Desportos de Combate -
Judo

Modelo de Instrucao
Direta - MID

Introduzir jogos de
oposig¢ao; Cumprimento
das regras disciplinas
de combate

Atividades Ritmicas e
Expressivas

Ao longo do estagio, as metodologias adotadas procuraram potenciar e valorizar o
desenvolvimento técnico, tatico, motor e relacional dos alunos. Para tal, foram
utilizadas estratégias diversificadas, tais como jogos modificados, desafios e
momentos de reflexdo conjunta — sobretudo nas fase inicial e final da aula — que
pretendiam favorecer uma construgao progressiva e significativa dos conhecimentos

e competéncias dos alunos.
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5. “Vamos La Treinar” — Inicio da Pratica Pedagdgica

O “inicio do treino” — intervengdo pedagdgica — ocorreu apdés duas semanas de
observacao do trabalho desenvolvido pela PC. Esta nova etapa implicou a assungéao
de uma responsabilidade acrescida, uma vez que exigia dar continuidade ao

planeamento e aos esforgos previamente realizados.

Com essa consciéncia, encarei a implementacdo dos “exercicios” planeados como
uma oportunidade de refletir ndo apenas sobre a sua execugao, mas sobretudo sobre
a forma de como estes poderiam ser operacionalizados de modo a garantir a

concretizacao dos objetivos definidos.

Tendo por referéncia o Plano Anual elaborado para a turma do 10°ano, apresenta-se,
de seguida, a sequéncia dos conteudos programaticos abordados ao longo do ano

letivo, organizada segundo a ordem em que foram lecionados.

5.1. Aptidao Fisica
Atendendo ao facto de a Aptidao Fisica se constituir como o unico conteudo
programatico desenvolvido de forma continua e transversal ao longo de todo o ano

letivo, considera-se pertinente apresenta-lo em primeiro lugar.

No que a Aptidao Fisica se refere, o objetivo principal consistiu no desenvolvimento
das capacidades fisicas, motoras e de conhecimento dos alunos, promovendo uma
abordagem integrada ao movimento humano. Para tal, foi privilegiada a utilizagao da
ferramenta de trabalho Tabata, com diferentes intervalos de esforco e recuperacao,
de forma a diversificar os estimulos e potenciar ganhos ao nivel da resisténcia e da
forgca. Importa salientar que, numa fase inicial, o enfoque incidiu sobretudo na correta
execucao técnica dos exercicios propostos, assegurando que o0s alunos
compreendiam a importancia do trabalho corporal de forma global e equilibrada
maioritariamente. O Quadro 2 apresenta-nos uma estrutura esquematica do que foi

desenvolvido ao longo da Etapa 1.
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Quadro 1 Etapas da planificagdo da Aptid&o Fisica

Etapa Duracao Estratégia
1- Introducéo de N° de Aulas: 26 Organizagao Exercicios:
tempos de esforco | Tempo Realizagao: A cargo do EE;
€ recuperagao 15minutos Exercicios: Varios Grupos
diferentes com o 4aulas- 407 /20” Musculares
Método Tabata 6aulas — 20” /10” (Anexo1 e 2)

10aulas -30” /15”
6aulas — 30” /10”

N° de Séries/Rondas: 2 a
3

Nota: Importa referir que as Etapas 2 e 3 da Aptidao Fisica, desenvolvidas ao longo do segundo
semestre, serdo apresentadas em momento posterior, uma vez que integram o estudo Investigagao-
Acéo.

A inclusdo dos registos do Diario de Bordo, que se seguem, visam evidenciar a
importancia da observacao continua e da reflexao pedagdgica, no caso especifico da
Aptidao Fisica. A experiéncia em contexto real demonstrou que, por vezes, as
estratégias inicialmente planeadas ndo se adequam, exigindo reflexdo e adaptacgao.
Neste sentido, a utilizacdo do método Tabata (40/20) serviu como exemplo claro da
necessidade de ajustar as propostas as caracteristicas e limitacdes dos alunos, assim
como ao nivel de intensidade e qualidade de trabalho que se preconizava, levando a

reformulacéo da abordagem.

Diario de Bordo, 08 de outubro 2024: “A utilizacdo de método Tabata 40/20 nao
foi bem aceite pelos alunos pois uma parte deles ndo chegou ao fim do tempo de
trabalho...ponderar nova abordagem.”

Diario de Bordo, 15 de outubro 2024: “A aptidao fisica continua a ser uma das
nossas prioridades, visando aprimorar as capacidades fisicas e coordenativas
dos alunos, além de lhes apresentar métodos de treino que poderédo ser
valiosos no futuro.”

Diario de Bordo, 22 outubro 2024: “[...] resolvemos diminuir o tempo de
trabalho e repouso, para 20/10 de forma a exigir uma maior intensidade e
empenho por parte dos alunos.”

Como é possivel observar nos Anexos 1 e 2, e apds a disponibilizagdo de algumas
aulas iniciais para que os alunos pudessem melhorar a execugado técnica e a
consciéncia corporal dos exercicios propostos, foi langado um desafio que consistia
em manterem um registo das suas conquistas ao longo das aulas e semanas. Esta

decisao pretendeu promover a responsabilizacao individual e estimular processos de
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autorregulagao da aprendizagem, na medida em que os alunos foram incentivados a
monitorizar e por vezes refletir sobre o seu préprio progresso, revelando rigor,
empenho e disponibilidade. Em determinadas situagdes, recorri a figura de um
responsavel de grupo, cuja funcdo era indicar aos colegas o momento de iniciar a
tarefa (uma vez que, por vezes, a acustica era desafiante) e clarificar o exercicio

seguinte, potenciando competéncias de lideranga e cooperagéo (Siedentop, 1984).

Com a introducdo da aptidao fisica como uma das estagbes em algumas das aulas
lecionadas, pretendeu-se contribuir para fomentar o sentido de responsabilidade no
processo de ensino-aprendizagem, promovendo ndo s6 ganhos motores e fisicos,
mas também o desenvolvimento de competéncias sociais, essenciais a formagao

integral do aluno (Hellison, 2011).

Apos o término dos Testes FitEscola e em virtude do preenchimento de um
documento, os alunos tiveram acesso aos seus resultados e a oportunidade de se
pronunciarem sobre quais os seus pontos fortes e fracos, assim como foram
incentivados a referirem quais os aspetos da sua aptiddo fisica que desejariam

melhorar.

Com base nessa informagéao, os alunos foram organizados em 5 grupos de trabalho
que tinham objetivos semelhantes, tendo-lhes sido disponibilizado pelo EE um plano
de treino orientado que visava a melhoria das capacidades anteriormente
mencionadas. Em anexo podem ser observados os planos de treino elaborados pelo
EE. (Anexo 8,9,10,11,12).

Numa etapa posterior, € mantendo a organizagao dos grupos, os grupos foram
desafiados a elaborar o seu préprio plano de treino, tendo em consideracado as
caracteristicas anteriormente trabalhadas e introduzindo, sempre que pertinente para
0 grupo, objetivos adicionais. De forma a potenciar as aprendizagens foi proposto
também que os alunos procurassem sobre o que representava o indice de Massa
Corporal-IMC e quais as suas limitagdes, assim como descobrir qual era o IMC dos
elementos do grupo. No Anexo 13, pode ser consultado um exemplo. Ja no anexo 14,

pode observar-se um dos planos de treino em grupo elaborado por um dos grupos.

Tendo ja uma experiéncia grupal na elaboracao de plano de treino, os alunos foram
posteriormente desafiados para elaborarem um plano de treino individual,

considerando as suas fraquezas e forcas, tendo sempre em mente que deveria ser
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exigente, mas tangivel, executado com rigor e empenho e visando as capacidades

que os proprios desejavam melhorar e/ou potenciar. (Anexo 15).

5.2. Atletismo: Técnica Individual de Corrida — TIC
A Técnica Individual de Corrida (TIC) constituiu um dos focos iniciais da intervencéo
pedagogica, estando presente de forma sistematica nas primeiras aulas lecionadas,
ainda que nao exclusivamente no atletismo. Através da observagao inicial e em
consonéncia com as diretrizes da PC, verificou-se que a turma apresentava
fragilidades significativas na execucdao da TIC, o que justificou a sua inclusao
recorrente no momento de ativagao geral, potenciando a repeti¢cao, a pratica orientada
e a consolidacdo dos fundamentos técnicos. Esta opg¢do encontra suporte em
Seagrave (1996), que sublinha a importancia da automatizagado dos padrbes motores
basicos através da pratica frequente e variada, bem como em Schmidt e Wrisberg
(2008), que defendem que a aquisicdo de competéncias motoras depende da
exposicao sistematica a tarefas representativas. Esta abordagem revelou-se
pertinente e foi implementada seguindo a metodologia do MID, na qual a estratégia
adotada consistiu na apresentacéao e explicagao dos exercicios que promoviam a TIC,
incluindo diferentes tipos de skipping e a coordenagao contralateral dos bragos. Esta
intervencao foi particularmente relevante, uma vez que a TIC constitui um gesto

fundamental para o desenvolvimento das demais modalidades desportivas.

De referir que numa fase inicial procedi a elaboragcao da UD de Atletismo, na qual se
contemplava TIC, Corrida de Estafetas, Salto em Comprimento e Langamento do

Peso.

5.3. Jogos Desportivos Coletivos- Futebol
O primeiro grande desafio dos “exercicios”. A AD (Anexo 3), realizada em contexto
de jogo reduzido (4x4), permitiu identificar diferentes niveis de desempenho nos
alunos da turma, sobretudo ao nivel da ocupacéo de espacos, criacao de linhas de
passe e essencialmente na relagdo com a bola. Os resultados obtidos evidenciaram
uma heterogeneidade acentuada: enquanto alguns alunos se encontravam num nivel

intermédio ou especializagdo, uma parte significativa apresentava inumeras
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dificuldades colocando-os num nivel basico da modalidade, tendo elaborada uma UD

que conseguisse ir ao encontro das necessidades dos alunos — Anexo3.

Verificou-se ainda que a maioria dos alunos demonstrava compreender o objetivo
principal do jogo, embora apresentasse limitagdes significativas ao nivel das
componentes técnico-taticas em contexto coletivo. Tal como refere Garganta (1995),
nos Jogos Desportivos Coletivos (JDC), o mais relevante é sobretudo a articulagao
entre as agdes individuais e a dinamica coletiva em detrimento da execugéo técnica
isolada. Tendo em consideragao esta perspetiva, a primeira estratégia adotada no
processo de ensino-aprendizagem passou pela criagao de grupos de trabalho, nos
quais os alunos com maior competéncia puderam apoiar os colegas menos
experientes, contribuindo assim para um processo de aprendizagem mais

colaborativo.

Paralelamente, foram produzidos e utilizados recursos visuais, imagens e videos
(Figura 2), que ilustravam os conteudos em foco, reforgcando a clareza das instrugdes.
Estes recursos foram integrados na dinamica da aula através da utilizagdo de jogos
reduzidos, os quais, de acordo com Graca e Mesquita (2007), potenciam a tomada
de decisao em situagdes proximas da realidade do jogo, favorecendo aprendizagens

mais significativas.

6.Penetragdo, cobertura ofensiva ys
contengdo e intersegao:

-Controlar a bola,

conduzindo-a junto ao pé
-Os alunos com bola e de cabeca levantada.
realizam condugéo de

bola e efetuam -Marcar golo com bola

15min principio de controlada,
penetracéo,
-Alunos em apoio criam
-Alunos sem bola linhas de passe
efetuam principio da
cobertura ofensiva, -Aluno sem bola adota
uma atitude de contencéo
-Alunos em posicéo e intercecéo.
defensiva realizam -3* (GrAx(1+Gr)* 3
contencéo efou -Aluno 2, com bola, conduz efetuando penetragéo
desarme -Aluno 1 e 3, sem bola, fornecem apoio, lado fora

cones,
-Aluno 1 e 2, do centro efetuam contencéo efou
intersecao

—Aluno 1 e 2 passam para posi¢éo central 1e 2

— Aluno 3 passa posigdo 1- Aluno 1 e 2, centrais,
trazem bola e ocupam posigéo de 2 e3(videoj

Figura 2- Plano Aula de Futebol com Video

Importa referir que, por vezes, o planeado nao pode ser concretizado como previsto,
em virtude da impossibilidade da utilizacdo do espaco exterior devido as condi¢cdes

climatéricas e devido ao facto de o espaco interior ndo ter capacidade face ao elevado
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numero de alunos. Esta limitagcdo obrigou a reajustar as estratégias de ensino,
procurando garantir a participagdo de todos os alunos e a manutengao da qualidade

da pratica, o que nem sempre foi possivel.

Esta realidade constituiu uma experiéncia de grande aprendizagem, sobretudo
quando comparada com o vivido em contexto académico, no qual as condi¢cdes de
ensino eram favoraveis, quer pelo espaco fisico amplo, quer pela colaboragéo dos

colegas que desempenhavam o papel de “alunos” durante a pratica pedagdgica.

5.4. Atletismo: Corrida de Estafetas
A Corrida de Estafetas constituiu mais um momento revelante de aprendizagem para
o EE, sendo lecionada em articulagdo com o DC1-Futebol. Tal como neste, adotei o
MID, privilegiando uma orientacao clara, estruturada e sequencial das tarefas, de
modo a garantir a eficacia e a seguranga no processo ensino-aprendizagem. Os
conteudos lecionados incidiram sobre a técnica da passagem do testemunho, a
coordenacdo na entrada e saida da zona de transmissdo, a manutengdo da
velocidade durante a passagem do testemunho e a importadncia da comunicagao
eficaz entre os alunos. Neste enquadramento, recorri a demonstracao
professor/aluno, frequentemente complementada com situagdes de exemplificacdo
aluno/aluno, permitindo que os proprios servissem como referéncia para a execugao
da técnica correta. Esta estratégia possibilitou ainda promover aprendizagens através
do questionamento e feedback adequado a realidade dos alunos da turma. A adocéao
desta metodologia tinha como finalidade a constru¢ao de aprendizagens significativas
e a promogado da retencdo do conhecimento, assegurando que os alunos

compreendessem nao apenas o gesto técnico, mas também o conseguissem explicar.

Rink (2010), reconhece a importéancia do MID na lecionag&o de conteudos técnicos,
tais como a corrida de estafetas, em que a clareza das instru¢des, a demonstracéo
eficaz e o feedback construtivo sdo fatores determinantes para o sucesso da
aprendizagem. Contudo enquanto EE, enfrentei algumas dificuldades no ensino desta
técnica, sobretudo no equilibrio entre a fluidez do movimento de transmisséo e a
manutengao da velocidade de corrida. Como aprendizagem, através do processo de
observacao dos alunos, pude perceber a importancia de planear sequéncias didaticas
bem estruturadas e conseguir adaptar as estratégias as dificuldades concretas da
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turma. No ensino da corrida de estafetas percebi que o mesmo deve ir mais além do
dominio técnico e que deve também incorporar dimensdes formativas relacionadas

com a comunicagao, entreajuda e o trabalho de equipa.

5.5. Ginastica Artistica
Perante este novo “exercicio”, a lecionagao da Ginastica Artistica, que substituiu o
DC1, constituiu uma experiéncia particularmente enriquecedora, e sendo a primeira
modalidade apos a 1.2 observacdo da Professora Orientadora (PO).Desafiado a
reflexao pela PO, reformulei a UD, que ja tinha elaborado para a modalidade, de forma
a torna-la mais completa e explicita relativamente as estratégias de ensino a adotar
e a forma de leitura da mesma, bem como os conteudos e variaveis a mobilizar ao
longo do processo (Anexo 4).Desta forma, foi possivel fazer uma leitura da grelha de
Vickers com mais completude (incorporando elementos dos moédulos de decisio),

tornando-a mais exata e consentanea com a aprendizagem.

Incitado pela PC e no inicio da lecionacdo deste “exercicio”, com duracdo de 22
tempos letivos, a grelha de Vickers foi estruturada de forma a combinar uma
abordagem através do MID e a metodologia Flipped Classroom (Sala de Aula
Invertida), pois a PC tinha anteriormente experienciado e tinha obtido bons resultados.
N&o havendo bibliografia referente a utilizagdo da metodologia na Ginastica Artistica,

irei explana-la um pouco mais do que as restantes modalidades.

A Flipped Classroom € uma metodologia em que os alunos contactam com os
conteudos fora da aula, normalmente através de videos ou outros materiais digitais,
reservando-se o tempo presencial nas aulas para as atividades praticas, exercitagao
e esclarecimento de duvidas. Desta forma, esta abordagem pretende promover a
autonomia, a responsabilizagdo dos alunos pelo proprio processo de aprendizagem
e permite ao professor dedicar-se ao acompanhamento individualizado e a

mobilizagcdo do conhecimento para a pratica.

Assim, como nas modalidades anteriores, a Ginastica Artistica iniciou-se com a AD,
através da qual foi possivel aferir que os alunos da turma mantinham a
heterogeneidade, verificando-se que, nesta modalidade, alguns alunos revelavam
desinteresse (“ndo gostavam”) ou dificuldades de execucédo (“ndo conseguiam”).

Numa fase inicial, privilegiei o MID, uma vez que a modalidade exige seguranga,
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precisao técnica e rigor na execugdo dos gestos basicos. Na fase inicial, os alunos
foram informados de que tinham a sua disposi¢cao, em suporte digital, os critérios de
éxito dos elementos gimnicos que componham a sequéncia obrigatéria (Anexos 4 e
5). Paralelamente, foi disponibilizada, em suporte papel, uma lista de verificagdo
(Anexos 6 e 7), que permitia que cada aluno fosse avaliado trés vezes por elemento
gimnico ao longo das aulas que precederam a AS. Esta estratégia teve como objetivo
promover a autonomia dos alunos e fomentar a autoavaliagdo, mantendo, em
simultaneo, um acompanhamento continuo do processo. Assim, o professor assumiu

o papel de facilitador das aprendizagens e promotor do rigor e da confianga.

Para complementar esta fase, a Flipped Classroom foi operacionalizada através de
materiais digitais, permitindo aos alunos um contacto prévio com os conteudos de
Ginastica Artistica. Assim, os alunos tinham a possibilidade de chegar as aulas com
nog¢des basicas dos movimentos, otimizando o tempo de pratica. Em aula, a utilizagcéo
do MID e dos feedbacks interrogativos completaram a metodologia, estruturando
explicagcbdes, demonstragcdes e progressoes, garantindo clareza, seguranga e uma

aprendizagem mais eficaz.

Deste modo, notou-se uma maior participacao e confianga dos alunos, uma reducao
no tempo de explicagao inicial e aumento do tempo de pratica. A metodologia também
promoveu uma maior autonomia e responsabilizagdo dos alunos pelo proprio
processo de aprendizagem. No entanto, nem todos os alunos exploraram
devidamente os materiais, gerando desigualdades que foram sendo colmatadas com

a intervencao do docente, tentando incentivar ao estudo autbnomo.

Em sintese, quando redijo estas palavras, reconhegco que a lecionagdo da UD de
Ginastica Artistica proporcionou-me uma perspetiva profundamente diferenciadora do
processo ensino-aprendizagem. Esta experiéncia permitiu-me compreender, de
forma mais ampla e critica, as exigéncias pedagdgicas inerentes ao ensino das
modalidades, reforcando a importancia da adaptacdo das estratégias didaticas as
necessidades e potencialidades de cada aluno, dando-lhes a oportunidade de serem

0s agentes centrais e protagonistas do seu proprio processo de aprendizagem.
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5.6. Atletismo: Salto Comprimento
Diario de Bordo, 15 de novembro de 2024: “Quando chegamos ao Salto em
Comprimento, senti algo que até entdo nunca tinha sentido: os alunos entregaram-se
de corpo e alma. Pela primeira vez, vi o esforgo, o rigor e determinagédo. Os alunos

empenharam-se como nunca antes.”

Em termos metodolégicos manteve-se o MID, mas a abordagem adotada para
lecionar o Salto em Comprimento centrou-se maioritariamente na utilizacdo de jogos
ludicos como estratégia para a introducdo e aprendizagem dos gestos técnicos
(Corrida, Chamada, Voo e Queda). Esta escolha revelou-se eficaz (como o desabafo
inicial deste capitulo menciona) uma vez que permitiu aos alunos experienciar os
movimentos caracteristicos do salto em comprimento de uma forma motivadora e
menos tecnicamente estruturada, facilitando a familiarizagcdo com os padrbes motores
necessarios para a execugao do salto em comprimento. Na figura 3 apresenta-se um
dos planos de aula, no qual s&o visiveis as 4 etapas do salto em comprimento, sendo

que as mesmas estdo a ser trabalhadas de forma ludica.

4. Salto em Comprimento
(corrida, balango, voo e queda)

-Trabalho por estagdes juntamente com o trabalho de
condigéo fisica
A-Tronco direito, ponta pé

Alunosrealizam «  Estagdo A: Skipping Alto, para calcanhar e bracos

skipping alto ao longo

ica o
de 8 a 10 metros a) Skipping alto i:i:POSIGBO perna, 90° ou
elevando bem os { f ," £ s
joelhos, R P
V2% L8P IPY . X
LI D) B- Salto horizontal a dois
-Alunos realizam « Estagéo B: Saltos (impulsdo e recegéo) a dois gisb:z?:opaouvse'l\(’lasm it
salto horizontal, ao pés,

longo de 8 a 10
metros, com impulsao
e rececéo a 2 pés

b) Saltos (impulsdo e
recepdo) a 2 pés

-

~

~
- C- Impulsdo a 1 pé, MI
-Alunos realizam * Estacdo C: Corrida, impulsdo a 1 pé e | contrario elevado, receciao
corrida com impulsdo recegédo a 2 pés 2 pés
a1 pé, em apoio c) Corrida, impulsdo a 1 pé em
elevado e recegéo a apoio elevado, recepsdo a 2 pés
dois pés e
i 2 D- Impulsdo a 1 pé, queda
no pé contrario e o Ultimo
-Alunos realizam & e i
= «  Estago D: Jogo do Estica - com 3 cordas os | efétua salto mais longo.

saltos com um unico
passo e o ultimo
estica

primeiros alunos transpde as cordas com um
passo e o Ultimo aluno efetua um salto maior.

Figura 3- Plano de Aula 08 novembro

De acordo com Gallahue e Donnelly (2003), a aprendizagem motora em contextos
recreativos e ludicos promove um envolvimento ativo dos alunos e favorece a
aquisicao de competéncias motoras fundamentais, enquanto reduz a ansiedade

associada a pratica.
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As utilizagbes de jogos ludicos no processo de aprendizagem do salto em
comprimento funcionaram como uma forma de aprendizagem implicita e favoreceu a
motivagao intrinseca, aumentando o envolvimento e a persisténcia na aprendizagem,
fatores esses que sao determinantes para o sucesso motor e o desenvolvimento fisico

no contexto escolar (Deci& Ryan, 2000).

Em suma, a integragao de jogos ludicos no ensino do salto em comprimento revelou-
se uma estratégia pedagdgica eficaz para promog¢ao de aprendizagens significativas,

para o desenvolvimento motor e simultaneamente para a motivagao e o prazer.

5.7. Atletismo: Lancamento Peso
A Figura 4, disponibilizada aos alunos via Teams, representa as fases do langamento

do peso, com o objetivo de promover a compreensao dos gestos técnicos.

Langamento da peso

Técnica retilinea (langadores destros) el

Perna
livre
e- , @ e
t
&

$ N
/ e | ® . ST
}\1 / r’-\ "ﬁ:&f\% ‘(\;

e~
[2

® g ”
AN

-

Perna de

1. Preparagdo :
apoio

4. Recuperagao

Figura 4- Langamento Peso

Assim como nas restantes disciplinas do atletismo, a unidade didatica do langamento
do peso foi desenvolvida seguindo o MID, privilegiando a demonstracéo clara, a
explicacado estruturada e a pratica orientada de forma a promover a aquisicao das
competéncias técnicas especificas. O principal objetivo da unidade consistia em
proporcionar aos alunos a aprendizagem progressiva da técnica de langamento
O’Brian, promovendo simultaneamente o desenvolvimento da for¢ca coordenativa e
da consciéncia espacial e, sobretudo, o cumprimento rigoroso das normas de

seguranga (Bento,2003).

A UD foi estruturada em diferentes fases, sendo que, numa fase inicial, e com o intuito
de prevenir possiveis acidentes no futuro, foram apresentadas as normas de
segurancga e as caracteristicas do objeto. De seguida, procedeu-se a familiarizacao

com o material e a progresséao técnica através da decomposigao do gesto nas suas 4
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fases. Para complementar o processo, foi disponibilizada via Teams um recurso visual
(Imagem 4), com a decomposi¢céo do gesto, permitindo que os alunos antecipassem
a organizacao do movimento, despertando curiosidade e incentivando a uma postura

mais ativa na procura da correta execugao técnica.

Diario de Bordo, 04 de abril de 2025: “[...] um aluno abordou-me e disse que
tinha procurado perceber melhor a imagem que tinha sido disponibilizada via Teams

e que tinha estado a ver no Youtube algumas execugdes e algumas provas.”

Foi uma modalidade de muita aprendizagem e de imensos feedbacks por parte da PC
no processo de ensino-aprendizagem e na forma de lecionar o conteudo Langamento

de Peso de forma a potenciar o processo ensino-aprendizagem. Muito obrigado, PC.

5.8. Basquetebol

A UD de Basquetebol foi planeada, tal como as restantes modalidades foi elaborada
apods a AD, e teve como objetivo promover a evolugao dos alunos do nivel basico para
o elementar, tendo como eixos a ocupacgao racional do espaco, a circulagao de bola

e a tomada de decisdo em situagdes coletivas.

Na avaliagao diagndstica inicial, realizada em situacdo de 3x3, verificou-se que os
alunos apresentavam dificuldades evidentes na movimentagdo sem bola, na rececao
e execucgao do passe, na criacao de linhas de passe, na ocupacgao dos trés corredores
e na aplicagédo da tripla ameacga, aspetos que comprometiam a dindmica do jogo.
Além disso, a comunicacao entre colegas era pouco frequente e a organizacao
ofensiva limitava-se, na maioria das situagdes a acdes individuais. Estes resultados
sdo corroborados com Garganta (1995) o qual refere a importancia da compreenséao

do jogo como processo coletivo e ndo meramente técnico.

Face a este diagndstico, a UD foi estruturada tendo em vista o desenvolvimento das
capacidades anteriormente avaliada, tendo como visdo pedagdgica a necessidade de
recorrer a jogos reduzidos e a regras condicionadas, de modo a promover a tomada
de decisdo, a cooperagao e a compreensao do jogo, conforme sugerem Gracga e
Mesquita (2007).

Dado que o espacgo exterior da EC dispunha de um campo exterior com trés tabelas,

foi possivel organizar a turma em trés grupos distintos. Assim, sempre que as
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condi¢cbes permitiram a realizacdo das aulas no exterior, optou-se por estruturar
aprendizagens de forma diferenciada, adaptando os exercicios ao nivel de
competéncia de cada grupo. Esta estratégia teve como objetivo promover
aprendizagens mais significativas, respeitando o ritmo e as necessidades individuais
dos alunos. De ressalvar que todo este planeamento ja se encontrava previsto no

plano de aula (PA) com a referéncia Interior e Exterior.

De acordo com Vygotsky (1978), a diferenciagdo pedagodgica é essencial para
potenciar o desenvolvimento do aluno na sua “zona proximal”, permitindo que todos
avancem de acordo com as suas capacidades e experiéncias prévias. Também
Mesquita (2004) reforca a importancia da adaptacao das tarefas em fungéo do nivel
dos alunos, de modo a maximizar o envolvimento e a eficacia do processo ensino-
aprendizagem. Neste sentido, a organizagdo da turma em niveis de desempenho
contribuiu para aumentar a motivagao e o tempo util de pratica, aspetos fundamentais
para a evolugcao das competéncias nos jogos desportivos coletivos como preconiza
Graca & Mesquita (2007).

Importa salientar que esta experiéncia representou igualmente uma oportunidade de
grande aprendizagem para o EE, uma vez que permitiu compreender, em contexto
real, os beneficios da diferenciagcdo pedagdgica e a relevancia de oferecer respostas
ajustada as necessidades dos alunos em diferentes niveis de desempenho. Além
disso, a possibilidade de organizar a turma em grupos mais pequenos constituiu uma
mais-valia, favorecendo a participagcdo ativa, a individualizacdo das tarefas e a

qualidade de interagbes pedagdgicas, conforme preconiza Mesquita (2004).

5.9. Desportos Combate — Judo
A ultima modalidade a ser introduzida, e cuja lecionagdo me proporcionou imenso
prazer, foi lecionada ao longo de 6 tempos de 50minutos. Esta experiéncia revelou-
se extremamente enriquecedora, tanto do ponto de vista pedagdgico como pessoal,
permitindo observar um envolvimento dos alunos que até entdo nao tinha sentido. Ao
longo das aulas, foram notdrios o interesse e a motivagdo dos alunos, visiveis nao
apenas na execucao das técnicas, mas, sobretudo, pela atitude responsavel e

colaborativa que demonstraram.
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O Judo como modalidade desportiva oferece uma pratica educativa com um
contributo significativo para o desenvolvimento fisico, motor, cognitivo, social e afetivo

dos alunos, funcionando ainda como um instrumento de promogéao da cidadania.

Do ponto de vista metodologico, optei por uma abordagem MID, proporcionando
diversas oportunidades para que os alunos pudessem encontrar estratégias proprias
para alcangarem os objetivos propostos, sempre dentro de balizas bem definidas e
com a seguranga dos colegas e dos proprios assegurada, como preconizado por Rink
(2013) e Light (2013). A inclusdo de elementos ludicos e a progressédo pedagogica
estruturada complementaram a metodologia, tornando as aulas motivadoras, seguras

e desafiadoras.

Os progressos significativos no conhecimento da modalidade, aliados a evolugéo
significativa no seu desempenho motor, proporcionaram, aos alunos, a capacidade
de aplicar de forma segura e eficaz as aprendizagens solicitadas. A interacédo entre
pares desempenhou um papel fundamental neste processo, com os alunos a
realizarem diversas interajudas, partilhando conhecimentos e tendo a capacidade de

contribuirem para aprendizagens mais significativas e duradouras.

Paralelamente, verificou-se uma aceitagdo global das regras e objetivos da
modalidade, mesmo para os “menos interessados”, refletindo.se numa pratica
organizada e respeitosa, essencial para a criagdo de um ambiente seguro e
estimulante. Esta experiéncia permitiu constatar a importancia da EF enquanto
promotora do desenvolvimento de competéncias sociais e atitudes positivas, tendo a

formagéao integral dos alunos como referéncia central.

5.10. Dominio do Conhecimento
Com o objetivo de promover o desenvolvimento do dominio do conhecimento inscrito
nas Aprendizagens Essenciais (AE), ao longo de todo o ano letivo foram colocadas
diversas questdes durante as aulas, com a finalidade de avaliar e consolidar os
conteudos lecionados. Os registos dessas mesmas interagdes foram integrados no
Dominio 3 — Dominio do Conhecimento, no &mbito da observagdo em contexto de

aula.
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No que se refere ao desenvolvimento deste dominio, durante o primeiro semestre, a
PC propds a realizacdo de uma atividade que constituiu um desafio relevante. Tratou-
se da abordagem aos Primeiros Socorros, ja prevista na AE, tematica que, embora
seja uma obrigatoriedade profissional, requer permanente atualizagao e elevado rigor
na sua transmissao, sobretudo em situacbes de maior pressao. Essa experiéncia
revelou-se particularmente enriquecedora, proporcionando momentos de reflexao,
aprendizagem e aprofundamento, tanto para os alunos como para 0 meu proprio

desenvolvimento profissional.

Nesse ambito, fui desafiado pela PC a lecionar uma aula em contexto de sala,
dedicada a essa tematica, bem como a elaborar um teste, que iria ser aplicado via
Teams, para posterior aplicagcdo aos alunos. Esta experiéncia revelou-se bastante
importante, uma vez que permitiu articular conhecimentos tedricos com a pratica
pedagogica, reforgando a importancia de preparar os alunos para situagdes reais de

emergéncia.

No segundo semestre, os alunos foram desafiados a elaborar um programa de treino,
em grupo e individualmente, atividade que implicou a pesquisa e a selegao criteriosa
de informacdo que fundamentasse as opg¢des tomadas relativamente aos exercicios
escolhidos, bem como a justificagdo do plano de treino delineado. Ao longo de todo o
processo, foi disponibilizado feedback ao grupo e, posteriormente, a titulo individual,
tentando assegurar que cada plano refletisse, de forma rigorosa, as caracteristicas e
necessidades de cada grupo e aluno, em consonancia com o que defende Mosston

e Ashworth (20028) relativamente a importancia da individualizagéo do ensino.

Complementarmente, foi realizada uma analise comparativa dos dados recolhidos
através dos testes FitEscola, em dois momentos distintos (Inicio e Final do Ano
Letivo), permitindo aos alunos refletir sobre a sua evolugao, em linha com a perspetiva
de Rosado e Ferreira (2011) sobre a relevancia da autoavaliagdo e da monitorizagao
continua. Em paralelo, procedeu-se a recolha de dados, também em dois momentos
de avaliagdo, nomeadamente o Indice de Massa Corporal(IMC), a Relagdo
Cintura/Anca (RCA) e os valores resultantes da Bioimpedancia — Peso, Massa Magra
e Massa Muscular Esquelética , Massa Gorda, Percentual de Agua e Metabolismo
Basal — que possibilitou uma leitura mais abrangente do impacto das praticas

desenvolvidas, indo ao encontro das recomendagdes da Organizagao Mundial de
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Saude (OMS, 2020) e do American College of Sports Medicine (ACSM, 2018)

relativamente a monitorizacdo de parametros de saude e composigao corporal.

Com este conjunto de recolha de dados pretendia-se estabelecer uma relagao clara
entre a Aptidao Fisica e Saude, destacando fatores determinantes de um estilo de
vida saudavel, através do desenvolvimento das capacidades motoras e em relagao a
composic¢ao corporal, tal como sublinha Bouchard, Shephard e Stephens (1994). Para
além disso, foi igualmente promovida a reflexdo sobre a dimenséo sociocultural da
atividade fisica, ao longo da vida, abordando fenémenos que condicionam ou
potenciam a pratica, tais como o sedentarismo, a evolugao tecnoldgica, entre outros

aspetos ja destacados por Marques e Sarmento (2021).

O Quadro 2 apresenta-nos as tarefas que foram elaboradas para o Dominio do

Conhecimento no 1.° e 2.° Semestre.

Quadro 2- Tarefas Dominio Conhecimento

Dominio do | 1°Semestre 2°Semestre
Conhecimento

Calcuo IMC - o que
representa; limitacdes
Elaboracado do plano treino de
Grupo

Elaboragao de um plano treino
individual

Suporte Basico de Vida -

Tarefa Avaliacao

6. Extra Treino- Atividades Desenvolvidas, Desafios e Diregcao de
Turma

6.1. A Visita a Outro Estudio- Ensino Secundario versus Ensino Basico

Por vezes, torna-se necessario observar e experienciar outros contextos de pratica,

de modo a compreender as diferencas que neles habitam.

Com o término do primeiro semestre escolar, assinalou-se o inicio de uma nova
intervencao pedagdgica, num outro estudio (escola), desta vez num contexto distinto.
Tal como um treinador pessoal introduz novos estimulos para diversificar o processo

de treino e promover diferentes adaptacdes, também o estagio transitou para um novo
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cenario educativo, passando do ensino secundario, com alunos adolescentes, para o
ensino no 2.°ciclo, através do acompanhamento de uma turma do 6°ano de
escolaridade. Esta alteragao trouxe consigo uma mudanca evidente de “intensidade”,
traduzida em novos desafios relacionados com a gestdo da turma, o controlo dos
comportamentos, a adequacao das propostas motoras e a necessaria adaptacao do

discurso pedagogico a faixa etaria em questao.

Para além da diferenga do perfil dos alunos, também os objetivos propostos eram
distintos. Ambos os “estudios” encontravam-se bem equipados e dispunham de
condigdes materiais, mas o “plano de treino” era bem diferente: se um espaco visava
a exercitagao/consolidagdo de algumas das matérias anteriormente lecionadas, o
outro propunha-se a trabalhar na construgdo de uma base solida de competéncias

motoras, sociais e comportamentais.

Ao longo de 12 aulas/sessdes de 50 minutos, efetivamente pouco mais de 35 minutos,
foi possivel implementar uma Unidade Didatica de Badminton e introduzir algumas
aprendizagens de ginastica - Minitrampolim. Perante o tempo reduzido, o NE optou
por uma metodologia de “Treino em Equipa”’, onde todos os elementos assumiram
papéis ativos: enquanto um conduzia a sessao, como “Treinador Pessoal Principal’,
os outros dois elementos do NE apoiavam diretamente os alunos, ajustando
movimentos e corrigindo a componentes técnicas. Esta abordagem revelou-se
bastante eficaz, sobretudo na modalidade de Badminton, em que a evolugao da turma

foi notdria.

Se, numa fase inicial, a pega da raquete e um servico pareciam conquistas
inatingiveis, no final da unidade didatica, para além do conhecimento do nome dos
gestos técnicos e da forma de execugao, os alunos ja eram capazes de realizar /ob,
drive e amorti, demonstrando consciéncia tatica para selecionar o batimento mais
adequado em relagéo ao posicionamento do adversario. Esta progressao evidenciou
que o plano pedagodgico aplicado funcionou como um treino bem estruturado, com

resultados no conhecimento e na componente pratica dos alunos.

Como em qualquer grupo de treino, também existiram “alunos-desafiantes” que
demonstraram maiores limitagbes motoras e cognitivas. Destaco dois alunos, em

particular, que apresentavam dificuldades de coordenacdo evidentes, o que
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inicialmente os impedia de ter uma boa percec¢éo da trajetoria do volante. No entanto,
com um “acompanhamento individualizado”, conseguiram realizar servigos, drives e
clears até ao final da unidade didatica, alcangando um progresso relevante em

relagcado ao ponto de partida, deixando o NE orgulhoso do trabalho desenvolvido.

Paralelamente as aprendizagens pedagdgicas que esta experiéncia transmitiu, foi
também um “treino” de coesdo do NE. A necessidade de comunicar de forma clara e
concisa, a divisdo das tarefas e o ajustar das intervengées em tempo real exigiu
resisténcia emocional, flexibilidade estratégica e espirito colaborativo. Tal como numa
sessdo de treino em grupo, os momentos mais desgastantes e desafiantes — gestéo
de comportamentos impulsivos e a motivacdo dos alunos com mais dificuldades —
acabaram por fortalecer o grupo, promovendo um trabalho conjunto mais sélido e

eficaz.

Apesar da sua curta duragéo, senti que houve ganhos significativos nos alunos, tanto
ao nivel técnico, tatico e no dominio do conhecimento. Em suma, esta visita a outro
estudio representou um microciclo pedagdgico intenso e produtivo e promoveu no NE
o desenvolvimento de competéncias profissionais essenciais, fomentando e
fortalecendo o espirito de equipa e a capacidade de adaptacdo a realidades e

contextos diferentes.

6.2. Dia Europeu do Desporto Escolar

A convite da PC e tendo como pano de fundo o contexto do Dia Europeu do Desporto
Escolar, o NE foi desafiado a planear e dinamizar uma atividade na modalidade de
frisbee. A proposta que foi feita ao NE, encontra-se integrada num conjunto mais
alargado de atividades organizadas dentro do “estudio”. A atividade que ficou da
responsabilidade do NE foi estruturada com base em 3 componentes fundamentais:
a familiarizagcdo com o frisbee e as suas caracteristicas, a aprendizagem dos
diferentes tipos de langamentos/passe e, por fim, a aplicacdo pratica das
aprendizagens num jogo classico. A atividade decorreu durante toda a manha,
utilizando metade do campo do ginasio de “cima” da EC.

Um dos desafios mais significativos residiu na gestdo do espago e na variagao do

numero de alunos ao longo da manha — oscilando entre momentos com apenas um

55



participante a outros com pouco menos de 50 em simultaneo. Esta variabilidade exigiu
do NE uma elevada capacidade de adaptagéao, implicando ajustes imediatos ao plano
de atividades previamente delineado. Apesar da complexidade, a adesao dos alunos
foi muito positiva, traduzindo-se em entusiasmo, motivagao e interesse pela pratica
de uma modalidade menos convencional. O envolvimento ativo de todos os
participantes, independentemente das suas capacidades motoras ou do nivel de
compreensao, evidenciou a pertinéncia de uma gestdo eficaz do espago e das
dindmicas propostas. Em termos globais, a experiéncia constituiu uma mais-valia para
o desenvolvimento profissional do NE, ao potenciar competéncias de organizagao,

flexibilidade e comunicagdo em contextos pedagdgicos diversificados.

6.3. Corta-Mato Escolar
Um dos eventos que mais surpreendeu. A corrida, por norma, ndo é uma das
atividades que mais atrai os alunos, mas o numero de participantes do evento e a
envolvéncia de toda a comunidade escolar deixou-me com saudades das provas de

atletismo amador que fui fazendo até 2019.

Um outro desafio proposto ao NE foi o apoio na organizagao do Corta-Mato Escolar,
evento anual realizado na escola cooperante. A edicdo deste ano decorreu no dia 20
de dezembro, tendo o NE participado ativamente na fase preparatoria e na realizacao
do evento. Entre as responsabilidades atribuidas destacou-se a elaboracéo do cartaz
de divulgacdo (Anexo 19), a preparacdo do sistema de colares utilizados para
contabilizar as voltas dos participantes, assim como a montagem do poddio, a
distribuicdo dos colares e o apoio na linha de meta. De forma geral, a participagao
neste evento permitiu desenvolver competéncias de organizacao, trabalho em equipa

e gestdo logistica em contexto escolar.

6.4. Pilates para alunos de Erasmus
Na rececao de estudantes estrangeiros integrados no programa Erasmus, o NE foi
convidado a dinamizar uma aula de Pilates destinada a um grupo de alunos
franceses. A iniciativa teve como objetivo dar a conhecer uma das vertentes da
Educacao Fisica e do Desporto promovida pela escola cooperante. Os trés maiores
desafios foram a barreira linguistica, uma vez que muitos participantes apresentavam
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dificuldades na compreensao do inglés, um desconhecimento e a falta de consciéncia
corporal por parte dos estudantes de Erasmus. No meu caso pessoal, dentro do NE,
foi mais uma possibilidade de levar uma modalidade do fitness para o contexto
escolar. Face as estas limitagdes, recorreu-se a uma metodologia essencialmente
demonstrativa, privilegiando a linguagem corporal, a execugao pratica dos exercicios
como meio principal de comunicagdo e a adequacao dos exercicios propostos ao
nivel dos alunos. Esta experiéncia revelou-se simultaneamente exigente e
enriquecedora, ao colocar-nos perante um grupo cultural e linguisticamente diverso,
0 que exigiu grande capacidade de adaptacdo e flexibilidade pedagodgica.
Proporcionou, ainda, o desenvolvimento de competéncias relevantes no ambito da
diversidade educativa, reforcando o papel fundamental da comunicagéo néo verbal

no processo de ensino-aprendizagem.

6.5. Torneio de Futebol
O torneio de Futebol, a semelhanga de outras iniciativas dinamizadas ao longo do
ano letivo no espaco da EC, decorre anualmente e distingue-se por uma caracteristica
especifica: a leitura do Livro da Etica e as regras que Ihe estio subjacentes que regem

as normas do torneio.

A preparagao do evento contou com a colaboragéo e supervisao da PC, que orientou
o NE e juntamente com os elementos do Grupo Disciplinar de Educacéao Fisica dirigiu
todo o processo organizativo, desde a estrutura logistica até a criagdo do cartaz

alusivo ao evento (Anexo 16).

Desafiados pela PC e paralelamente ao torneio principal, o NE organizou uma area
complementar de animacéo designada FunZone, situada no espaco exterior dos dois
pavilhdes disponiveis na EC. Esta iniciativa teve como propdsito proporcionar

momentos desportivos ludicos, tendo como base a modalidade de futebol.
As atividades da Funzone foram delineadas em trés propostas:

» Cabecear: consistia em cabecear duas bolas suspensas, em alturas diferentes

nas quais se estimulava a coordenagao e a precisao;
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» Remates de Precisdo: correspondia a efetuar remates a uma baliza com rede
de pontuacdo, disponibilizando dois remates a cada participante, com o
objetivo de atingir o maior numero de pontos possivel;

» TeqBall: adaptacao simplificada do TeqBall, através da utilizagdo de duas

mesas comuns encostadas, simulando a dindmica desta variante do futebol.

No dia do evento, as responsabilidades atribuidas ao NE incluiram a chamada dos
participantes, a supervisdo dos jogos por escalbes etarios/ano letivo e a colaboragao
com a gestao global do torneio. No meu caso pessoal, a responsabilidade da leitura
dos Valores da Etica Desportiva, que se aplicavam ao longo do torneio, ndo foram
suficientes para que, devido a natureza competitiva do futebol, ndo originasse alguns
desafios, sobretudo ao nivel da gestdo de comportamentos e conflitos. Em
determinados momentos houve, por parte dos alunos, uma priorizagao excessiva na

procura da vitoria, descurando todos os valores e regras que regiam o torneio.

Apesar das dificuldades inerentes, reconhegco que esta experiéncia foi altamente
enriquecedora para o meu percurso formativo, sobretudo no que respeita a
organizacdo, desenvolvimento de competéncias de mediagcdo e resolugao de

problemas em contexto escolar, fora do ambiente formal de aula.

Como avaliagdo do projeto do NE, FunZone, e devido a elevada procura pelas
atividades que eram propostas, houve a necessidade de reforcar a estrutura
inicialmente planeada, nomeadamente com a adigdo de mais um campo de TecBall
e um maior apoio logistico préximo da baliza de Remates de Precisdo. Esse
entusiasmo aliado a procura demonstrou o interesse e a participacao ativa dos alunos

na proposta elaborada.

Em suma, o NE considerou que a iniciativa representou um contributo muito
positivo para a sua consolidagdo e do mesmo na integragdo na comunidade
educativa, permitindo ampliar o contacto com diferentes alunos, turmas, docentes e
restante pessoal operacional, bem como aprofundar o conhecimento das dinamicas

e especificidades da EC.
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6.6. Direcdo de Turma (DT)
Durante o periodo de estagio, tive a possibilidade de observar de forma proxima o
trabalho desenvolvido pela PC no exercicio das fun¢des de Diretor de Turma (DT),
mesmo nao sendo na turma que me estava atribuida, o que me permitiu perceber a
exigéncia e complexidade do cargo. Entre varias das responsabilidades, destacou-se
a gestdo das faltas e a comunicagéo frequente com os Encarregados de Educacao.
Pude observar a necessidade de um acompanhamento continuo e atento, pois
qualquer desatengédo no acompanhamento poderia comprometer o percurso dos
alunos. Neste sentido, tornou-se evidente a importancia do papel da DT na prevencéao

de situacdes de risco e de retencao por faltas.

Outro dos aspetos que pude acompanhar foi a preparacao das reunides intercalares
e das reunides de avaliagao, que exigem uma dedicacdo significativa, muitas vezes
absorvendo horario de lazer dos docentes. Foi percetivel que exige muito trabalho
prévio e essencial para que, aquando da reunidao com o Conselho de Turma, todas
as situagoes revelantes possam ser analisadas e discutidas de forma organizada e

objetiva.

De acordo com o que me foi possivel observar, um dos maiores desafios do DT
relaciona-se com a gestao de conflitos, quer entre alunos, entre a turma e o contexto
escolar. Ao longo do ano letivo, foi possivel assistir a diferentes situagdes em que foi
necessaria a intervengéo do DT, procurando este salvaguardar o equilibrio do grupo

e promover um ambiente de aprendizagem adequado.

No que respeita a turma que me tinha sido atribuida, posso afirmar que a articulagao
entre o DT e os professores das diferentes disciplinas deve ser bem consolidada, de
modo a criar uma rede de cooperagao pedagdgica que favoreca a consisténcia das
estratégias educativas, a resolugcao eficaz de problemas e o acompanhamento

integral do percurso dos alunos.

Esta experiéncia foi, para mim, particularmente enriquecedora, pois permitiu
compreender melhor a importancia e relevancia do papel do DT na criacédo de uma
turma unida e na unidade da mesma, empatica e funcional. Concluo, assim, que a
auséncia de uma atuacao firme e consistente nesta fungao poderia comprometer néo

s6 o envolvimento dos alunos, mas também o préprio clima escolar.
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7.Um Estudo de Investigacao-Acao Sobre Literacia Fisica e Aptidao
Fisica no Ensino Secundario

Resumo
O presente estudo, enquadrado na abordagem de investigacdo-acéo, foi desenvolvido no
ambito do estagio profissional em Educagéo Fisica, envolvendo uma turma do 10°ano de
escolaridade do curso de Ciéncias e Tecnologias, huma escola localizada na regido do
Grande Porto. O objetivo deste estudo foi analisar as altera¢des da Literacia Fisica e o Nivel
de Aptiddo Fisica de alunos do 10°no, decorrentes da implementagdo de um programa
orientado para o desenvolvimento motor e para o aprofundamento dos conhecimentos
associados. Paralelamente, a turma foi avaliada através do método da Bioimpedancia, sendo
utlizados, para efeitos de estudo, apenas os dados relacionados com o indice de Massa
Corporal e a Relacao Cintura/Anca. A obtengao dos dados, efetuada no inicio e fim do estudo,
visou identificar posicdes alteragdes na composicdo corporal dos alunos. Os restantes
indicadores (Massa Magra, Massa Gorda, Percentual de Agua, entre outros) foram registados
e poderao ser explorados em investigagdes futuras. A intervencao decorreu ao longo de 26
semanas, fundamentando-se na metodologia Youth-led Partcipatory Action Research
(YPAR), promovendo a definigdo de objetivos individuais, a autonomia dos alunos e o
desenvolvimento do pensamento critico. Para a avaliagcdo da evolugdo dos participantes,
foram utilizados instrumentos de natureza qualitativa (Entrevista, Reflexao dos Planos Treino
e o Diario de Bordo) e quantitativa (questionario da literacia fisica PPLA e os testes de Aptidao
Fisica, FitEscola, Bioimpedancia e Medigao de Perimetros). Apesar dos dados quantitativos
nao terem evidenciado alteragdes expressivas e estatisticamente significativas na aptidao
fisica ou nos indicadores antropométricos, com excecido das flexdes de bragos e salto
horizontal, as analises qualitativas demonstraram avangos claros nos objetivos definidos para
o estudo. Verificaram-se melhorias evidentes na motivagdo, no conhecimento e na
capacidade critica de execucdo, bem como na cooperagao entre pares. Os participantes
passaram a valorizar de forma crescente a pratica da atividade fisica, a reconhecer a
importancia da qualidade do exercicio e a desenvolver competéncias para a elaboracao de
planos de treino individuais. Em paralelo, registou-se um progresso notério no
desenvolvimento de competéncias sociais, confirmando a relevancia das metodologias
participativas adotadas na promogao da literacia fisica e do envolvimento ativo dos alunos no
seu processo de aprendizagem. Deste modo, podemos aferir que o estudo apresentado
evidencia a relevancia das estratégias pedagdgicas centradas no aluno como facilitadoras de
um envolvimento mais ativo, particularmente em contextos educativos onde se observa um
interesse limitado pela pratica desportiva. Adicionalmente, salienta-se a relevancia da

utilizacdo de métodos qualitativos na avaliacdo das intervengbes educativas, permitindo
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captar de forma mais abrangente a complexidade do processo de aprendizagem ambito da
Educacéo Fisica.

PALAVRAS-CHAVE: YPAR, LITERACIA FiSICA, ATIVIDADE FiSICA, APTIDAO
FISICA E PERIMETROS
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Abstract

This study, framed within an action-research approach, was developed during a professional
internship in Physical Education with a 10th-grade class from the Science and Technology
track in a school located in the Greater Porto region. The aim of the study was to analyze
changes in Physical Literacy and Physical Fitness levels among 10th-grade students resulting
from the implementation of a program oriented towards motor development and the deepening
of related knowledge. In parallel, the class was assessed using bioimpedance analysis, though
for the purposes of this study only Body Mass Index (BMI) and Waist-to-Hip Ratio (WHR) data
were considered. Measurements were collected at the beginning and end of the program to
identify potential changes in students’ body composition. Other indicators (such as Lean Mass,
Fat Mass, and Water Percentage) were recorded and may be explored in future research.The
intervention lasted 26 weeks and was grounded in the Youth-led Participatory Action Research
(YPAR) methodology, encouraging the definition of individual goals, the promotion of
autonomy, and the development of critical thinking. To evaluate participants’ progress, both
qualitative (interviews, training plan design and reflection, and reflective journals) and
quantitative (PPLA physical literacy questionnaire, FitEscola fitness tests, bioimpedance, and
perimeter measurements) instruments were employed. Although quantitative data did not
reveal significant changes in physical fithess or anthropometric indicators, qualitative results
demonstrated clear progress regarding the objectives of the study. Improvements were
observed in motivation, knowledge, critical execution skills, and peer cooperation. Students
increasingly valued physical activity, recognized the importance of exercise quality, and
developed skills for designing individual training plans. Additionally, notable progress was
recorded in social competence development, confirming the relevance of participatory
methodologies in promoting physical literacy and active student engagement in their learning
process. In conclusion, this study highlights the importance of student-centered pedagogical
strategies as facilitators of more active involvement, particularly in educational contexts where
there is limited interest in sports participation. Furthermore, it emphasizes the relevance of
qualitative methods in evaluating educational interventions, as they allow for a more

comprehensive understanding of the complexity of learning processes in Physical Education.

KEYWORDS: YPAR, PHYSICAL LITERACY, PHYSICAL ACTIVITY, PHYSICAL
FITNESS, ANTHROPOMETRIC MEASUREMENTS
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Introducgao

A literacia fisica tem vindo a afirmar-se como um conceito central na promocéo de
estilos de vida ativos e saudaveis, especialmente entre criangas e jovens. Assim é
defendido por Whitehead (2010), o qual integra dimensdes como a motivagao, a
confianga, a competéncia motora € o conhecimento, permitindo que o individuo
valorize e assuma a responsabilidade pela sua participagao regular e consciente em

atividades fisicas ao longo da vida.

Nos ultimos anos, a literacia fisica ganhou destaque no campo da Educacgao Fisica,
sendo reconhecida como um dos principais objetivos formativos da disciplina (Castro
et al., 2021). O seu desenvolvimento envolve quatro dimensdes interdependentes:
fisica, cognitiva, afetiva e social (Whitehead, 2010; Cairney et al., 2019). O dominio
fisico diz respeito a competéncia motora e a aptidao fisica, englobando capacidades
como coordenacgao, forga, resisténcia, agilidade e flexibilidade. Uma literacia fisica
sélida pressupde a aquisicdo de um vasto repertério motor, que possibilite ao
individuo participar de forma eficaz em diferentes contextos desportivos e de atividade
fisica (Ortega et al.,, 2008; Whitehead, 2013). O dominio cognitivo refere-se ao
conhecimento e compreensao dos principios que sustentam a pratica de exercicio
fisico e a saude, capacitando os alunos para tomar decisdes informadas sobre a sua
pratica (Keating et al.,, 2009; Castro et al., 2021). No plano afetivo, destacam-se
fatores como motivagao intrinseca, autoconfianga e autoestima, que se traduzem
numa relagao positiva e voluntaria com o movimento (Deci & Ryan, 2000; Whitehead,
2010). Por fim, o dominio social esta associado as competéncias de interagao,
cooperagao e comunicacdo em contextos coletivos, nas quais se evidenciam valores
como empatia, respeito e espirito de equipa (Bailey et al., 2009; Hastie & Buchanan,
2000).

No contexto escolar é cada vez mais frequente observar-se uma menor predisposi¢cao
para a pratica desportiva formal, o que pode constituir um entrave ao desenvolvimento
da literacia fisica (Moreira & Silva, 2020). Face a este desafio, a investigagdo tem
demonstrado que metodologias que favorecem a autonomia, a participagéo ativa e a
corresponsabilidade dos alunos no processo de aprendizagem sao particularmente

eficazes na promocao da literacia fisica (Bailey et al., 2009).
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O ensino centrado no aluno, ao contrario dos modelos tradicionais baseados na
reproducao técnica, tem vindo a destacar-se como uma abordagem pedagdgica que
potencia o envolvimento, a motivagado e o desenvolvimento integral dos estudantes
(Kirk, 2010). Esta perspetiva, ao valorizar as necessidades, interesses e ritmos
individuais, favorece aprendizagens mais significativas, estimulando competéncias
como autonomia, responsabilidade e pensamento critico, consideradas essenciais
para o desenvolvimento da literacia fisica e para a adogao de um estilo de vida ativo
e sustentado (Casey & Goodyear, 2015; O’Sullivan, 2013).

Com base neste enquadramento, o presente estudo tem como objetivo analisar as
alteragdes na literacia fisica, nos seus dominios fisico, cognitivo, afetivo e social, e no
nivel de aptidao fisica de alunos do 10.° ano de escolaridade, decorrentes da
implementagdo de um programa orientado para o desenvolvimento motor e para o
aprofundamento dos conhecimentos associados. Adicionalmente, pretendeu-se
avaliar indicadores antropométricos, nomeadamente o indice de Massa Corporal
(IMC) e a Relagéo Cintura/Anca (RCQ), de forma a monitorizar as alteragdes na
composicdo corporal dos alunos e identificar possiveis alteragbes coletivas e
individuais. A integragcdo destes dados permite-nos correlacionar a evolugdo da
aptidao fisica e da literacia fisica com as alteragcées no perfil corporal, oferecendo uma
visdo mais completa do impacto do programa e as respostas da turma as intervencgdes

propostas.

Contextualizacdo do Problema

A presente investigacado fundamenta-se na premissa de que o envolvimento ativo dos
alunos em processos de pesquisa-acao pode favorecer o aprofundamento da literacia
fisica. Em particular, pretende-se explorar de que forma esta abordagem contribui
para o conhecimento dos critérios da aptidao fisica e das medidas antropométricas
(IMC, RCA). Assim, espera-se que este processo promova uma maior
consciencializagdo dos alunos sobre a sua condigdo fisica e estimule um
envolvimento mais significativo no seu desenvolvimento integral. Esse conhecimento

mais estruturado e contextualizado tem o potencial de fomentar uma participacao
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ativa na promogao da saude, incentivando a adogao de habitos mais saudaveis e o

desenvolvimento de uma consciéncia critica sobre a prépria condigao fisica.

A associacao entre YPAR e a literacia fisica pode aumentar a autonomia dos alunos
e promover aprendizagens significativas e uma capacidade de envolvimento motor e
cognitivo na promog¢do da saude e bem-estar. A literacia fisica € um conceito
essencial para a promogao de habitos de vida saudaveis e sustentaveis ao longo da
vida (Whitehead, 2010) e refere-se a capacidade de uma pessoa de se movimentar
com competéncia e confianga numa ampla variedade de atividades fisicas,
reconhecendo a sua importancia para a promocado da saude e o bem-estar. No
entanto, alguns estudos indicam que muitos alunos do ensino secundario apresentam
baixa percecao da sua aptidao fisica e composigao corporal, o que pode impactar
negativamente na adogao de comportamentos ativos (Edwards et al.,2018). Como
objetivos adicionais, pretendeu-se explorar de que forma esta abordagem contribui
para o conhecimento dos critérios da aptidao fisica e das medidas antropométricas
(IMC, RCA).

Metodologia

O presente estudo recorreu a uma abordagem de investigagao-agao, reconhecida
pelo seu caracter ciclico e reflexivo, caracteristicas que a tornam particularmente
adequada ao contexto da pratica pedagdgica. Esta metodologia possibilita ao docente
identificar problemas concretos, testar solugdes pedagdgicas e implementar
mudangas fundamentadas a realidade especifica da turma (Kemmis & Mc Taggart,
1998).

Mais especificamente, recorreu-se a metodologia Youth-led Participation Action
Research (YPAR), que se caracteriza pelo envolvimento dos alunos como co-
investigadores ativos no processo educativo. Nesta abordagem, os alunos sao
incentivados a identificar problema relevantes, a investiga-los e a propor solugoes,
promovendo simultaneamente a definicao de objetivos pessoais. Este processo visa
fomentar a tomada de decisdes fundamentadas e conscientes, o pensamento critico

e o0 envolvimento responsavel no préprio processo de aprendizagem (Ozer, 2017).
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As tarefas desenvolvidas ao longo do estudo, nomeadamente a elaboragéo de planos
de treino individuais visou fomentar competéncias de autonomia, autorregulagéo e
autodeterminacado (Deci&Ryan, 2000). De referir que foi utilizada para a recolha
destes dados uma fita métrica adequada a este fim, sendo que foram efetuadas duas
medic¢des e respetiva média de forma que os dados fossem mais fidedignos. No que
diz respeito a forma de recolha desses dados, através da fita apresentada na Figura
5, e tendo em conta as diretrizes da OMS e do ACSM, os procedimentos para a

medicdo da RCA foram:

Figura 5- Fita Mediagcao Perimetros

Circunferéncia da Cintura:

v" Medigao da circunferéncia na altura do ponto médio entre a borda inferior da
ultima costela palpavel e o topo da crista iliaca, ou dois centimetros acima do
umbigo;

v Individuo deve manter os membros inferiores juntos, os membros superiores
junto ao corpo e o peso distribuido igualmente por ambos os pés;

v' Medida deve ser realizada no final da expiragdo normal, sem a fita estar sob
tenséo;

v' Realizar 2 medigdes sempre e fazer a média e uma terceira se a diferenga for
superior a 1cm.

Circunferéncia da Anca

v" Medir na parte mais larga do gluteo, mantendo a fita paralela ao chao;
v Individuo de pé, com os membros inferiores juntos e os membros superiores
junto ao corpo;
v' Realizar 2 medigdes sempre e fazer a média e uma terceira se a diferenga for
superior a 1cm.
A recolha de dados de IMC neste estudo foi realizada utilizando a Balanga
Tanita BC-545N, que permite, além do peso, obter outros pardmetros de composicao

corporal de forma n&o invasiva (Kyle et al,, 2004; ACSM, 2018). Os valores relativos
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a idade e altura dos participantes foram obtidos previamente, sendo que a idade
minima considerada para obtencdo de dados de bioimpedancia foi de 18 anos,
conforme especificagdbes do fabricante, garantindo a fiabilidade e precisdo das
medic¢des (Tanita, 2020).

O estudo decorreu ao longo de 26 semanas, organizando-se em quatro fases
principais, estruturados de forma a garantir uma progressao coerente e sistematica

do desenvolvimento da literacia fisica e dos niveis da Aptidao Fisica.

Contexto e Participantes
Como referido anteriormente, a investigacdo foi conduzida numa escola publica

portuguesa localizada na Regido do Grande Porto.

O estudo foi desenvolvido no seio de uma turma do 10°ano, composta por 27 alunos
(14 do sexo masculino e 13 do sexo feminino), com idades compreendidas entre os

15 e 17 anos, sendo média etaria de 15 anos.

Menos de metade dos alunos declarou que praticavam exercicio fisico orientado com
regularidade fora do contexto escolar, sendo que o futebol era a modalidade mais
representada. De referir que existia um numero de alunos que frequentava ginasios,
mas a sua orientagdo para objetivos concretos ndo era conhecida. De realgar que
dentro do universo de 28 alunos, 10 ndo praticavam qualquer atividade estruturada

fora do ambiente escolar.

De salientar que todos os participantes assinaram um termo de consentimento livre e
esclarecido, manifestando a sua participagao voluntaria no estudo. Sendo que todos
os alunos em causa eram menores, o consentimento foi obtido através da assinatura

dos respetivos Encarregados de Educacao.

Desenho do Estudo, Instrumentos e Procedimentos de Analise

O estudo decorreu ao longo de 26 semanas, organizando-se em quatro etapas
estruturadas, de forma a garantir uma progressao coerente e sistematica do
desenvolvimento da literacia fisica e dos niveis da Aptidao Fisica dos alunos. O

Quadro 3 representa, graficamente, o desenho do estudo e as suas etapas.
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Quadro 2-Desenho Estudo

Tarefa

ETAPA 2-
15Fev-
21mar

ETAPA 1
10dez a 14
fev

ESTAPA 4
31mai-06jun

ETAPA 3
21mar-30mai

Aplicacéo do
Questionario
de Literacia

Fisica- PPLA

Avaliacao

Antropométrica

Testes
FitEscola

)
)
m—

Il

(EE) e
Execucao

Grupo

Elaboracéao

Plano Treino

=)

Elaboracao
Plano Treino
Grupo - Alunos

»

Individual

Elaboracéo
Plano Treino

»

De seguida apresentarei, de forma mais concreta, em que consistiu cada etapa e

tarefa.

Etapa 1- etapa com uma duragao de aproximadamente 8 semanas, com o interregno

do Natal e interrupcéo letiva do 1.°semestre.

Tarefas:

>

Realizacdo do Teste FitEscola — Aptidao Fisica até 10 de dezembro,
através do qual foram realizados os testes da “flexibilidade dos
membros superiores”, “vai e vem”, “flexdes de bragos” e “abdominais”,
de acordo com os procedimentos indicados pela Direcdo-Geral da
Educacgéao (DGE,2023);

Aplicagao do Questionario da Literacia Fisica — Portuguesa Physical
Literacy Assessment (PPLA) (Rodrigues, J., 2022),

composto por um total de 80 questdes, distribuidas pelos dominios

instrumento

afetivo, fisico, cognitivo e social com 18,18,12 e 32 respetivamente.
Com este instrumento pretende-se avaliar os niveis de competéncia,

motivacao e conhecimento dos alunos relativamente a atividade fisica.
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» Antropometria: registo dos valores de Altura, Peso, Idade e Perimetros
(abdominal, toracico e anca), utilizando para o efeito uma balanga de

Bioimpedancia e uma fita métrica.

Os procedimentos incluiram a aplicagao dos testes segundo as orientagdes da DGE,
o preenchimento do questionario em sala e a medi¢cao de altura, peso e perimetros
utilizando balanga de bioimpedancia e fita métrica. A analise foi realizada recorrendo
a medidas descritivas basicas - comparacdo dos resultados com os valores de
referéncia, pontuagéo por dominio do PPLA e calculo de indicadores antropométricos,

como IMC e relagao cintura/anca.
Etapa 2: duracdo aproximada de 4 semanas

» Os alunos analisaram os resultados obtidos nos Testes FitEscola e foram
incentivados a identificar os seus pontos fortes e fracos, bem como a
selecionar duas capacidades fisicas que desejassem desenvolver;

> Professor estagiario criou 5 grupos com objetivos semelhantes a desenvolver;

» Professor estagiario elaborou 5 planos de treino, para os grupos em causa.

Os procedimentos envolveram a identificacdo individual de pontos fortes e fracos, a
formagao de grupos e a orientagao do professor estagiario na elaboragéo dos planos
adaptados aos objetivos. A analise baseou-se nos procedimentos de analise do
conteudo dos registos observacionais, das escolhas dos alunos e na verificacdo da

consisténcia dos grupos relativamente aos objetivos definidos.
Etapa 3: duragao aproximada de 8 semanas

» Elaboragao de um plano de treino por parte de cada grupo de alunos com os
mesmos objetivos;
» Elaboragao posterior de um plano de treino individual com o objetivo de

capacitar pontos fracos ou potenciar pontos fortes.

Os procedimentos incluiram, inicialmente, o planeamento de planos de treino em
grupo, definidos com base nos objetivos coletivos do grupo e adaptados por niveis de
dificuldade, de forma a ajustar os exercicios as capacidades e necessidades dos
alunos. Em seguida, cada aluno elaborou um plano de treino individual, direcionado
para o desenvolvimento das capacidades fisicas especificas que pretendia melhorar,

permitindo personalizar a intensidade, o tipo de exercicio e o ritmo de execugao. A
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analise consistiu na comparagao do conteudo dos planos de grupo e os individuais,
bem como na avaliagdo da adequagao dos exercicios aos objetivos especificos de

cada aluno, considerando tanto a seguranga quanto a eficacia do treino.
Etapa 4: duragédo de 1 semana

» Realizacao do Teste FitEscola — 2.2 recolha de dados;
» Aplicagdo do Questionario da Literacia Fisica;
» Antropometria: Registo dos valores de Altura, Peso, Idade e Perimetros

(abdominal, toracico e anca).

A etapa 4 consistiu na reaplicacao dos testes FitEscola, do Questionario PPLA e das
medi¢des antropomeétricas, seguindo os mesmos procedimentos da primeira etapa. A
analise foi realizada comparando os dados pré e pds-intervencgao, utilizando métodos
descritivos e estatisticos simples para identificar indicios de alteragdo das

capacidades fisicas e niveis de literacia fisica dos alunos.

Resultados

Os dados recolhidos e apresentados, na tabela 1, referentes ao nivel de Aptidao
Fisica dos alunos, permite inferir que houve uma melhoria aparente, em termos
medianos, do primeiro para o segundo teste sendo de realgar o salto horizontal no
qual houve um incremento substancial. No que diz respeito a flexibilidade dos
membros superiores, 0os dados indicam a auséncia de variagcdo entre os dois
momentos de avaliagdo, ndo havendo qualquer impacto relevante deste parametro

na evolugao global do nivel de aptidao fisica dos alunos.

No que diz respeito as flexdes de bragos houve um aumento expressivo em contraste
com o teste de abdominais, onde nao existe um aumento da performance do primeiro
para o segundo momento. Em relagdo ao “vai e vem” ndo se vislumbram diferengas

estatisticamente significativas.
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Tabela 1-Niveis de Aptiddo Fisica

Resultados Relacdo Cintura/Anca- RCA

Teste Média | Média RERERERRAYEEIE] Min1 P(T<=t) bi-
1 2 M1 M2 caudal

Salto 0,996 | 1,568 0,657 0,568 0 0,003105

Horizontal

Abdominais 42 43 754,564 737,230 80 0,969146779

Flexdes 91,37 121,56 1,01759E-05

Bracos 8,0 16,7 32

Vai e Vem 2277 | 26.77 304,641 497,256 51 0,333031

Flexibilidade

Esquerda 4 4 }

Flexibilidade 1 1 )

Direita

A relacao Cintura/Anca (RCA) é um indice antropométrico calculado pela divisao da

circunferéncia da cintura pelo perimetro da anca. Este indicador permite avaliar a

distribuicdo da gordura corporal e o risco de doengas cardiovasculares, uma vez que

a acumulacgao de gordura na zona abdominal esta intimamente associada a um maior

risco coronario. Normalmente os valores considerados saudaveis referem um valor

para o género feminino inferior a 0,80cm e no género masculino com valores inferiores

a 0,90cm. A tabela 2 apresenta-nos os valores referéncia de acordo com a idade e o

genero.

Tabela 2- Relagao Cintura/Anca- RCA: Fonte OMS

RCQ MASCULINO

RISCO
IDADE | BAIXO |[MODERADO ALTO
ATE?29 | <0,83 0,83-0,88 [ 0,89 -0,94
30 -39 <0,84 0,84-0,91 | 0,92 -0,96
40 - 49 <0,88 0,88 -0,95 [ 0,96 -1,00
50 - 59 < 0,90 0,90-0,96 | 0,97 -1,02
> 59 < 0,91 0,91-0,98 | 0,99 -1,03
RCQ FEMININO
RISCO
IDADE [ BAIXO [MODERADO ALTO
ATE 29 | <0,71 0,71-0,77 | 0,78 -0,82
30 -39 <0,72 0,72-0,78 | 0,79 -0,84
40 - 49 <0,73 0,73-0,79 | 0,80 -0,87
50 - 59 <0,74 0,74-0,81 |0,82-0,88
> 59 <0,76 0,76 -0,83 [ 0,84 -0,90

De acordo com os dados recolhidos e considerando os valores de referéncia da RCA,

apresentados na Tabela 2, observa-se que, em termos médios por género (Tabela 4),
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0 grupo masculino encontra-se dentro de padrdes de baixo risco, enquanto o feminino

encontra-se num risco moderado.

Permitiu, também, observar que os valores meédios (Tabela 3) se mantiveram estaveis
entre o primeiro e o segundo momento de avaliagdo. Globalmente, registou-se uma
ligeira diminuicdo enquanto no género feminino verificou-se uma quase estabilidade
e no género masculino notou-se uma reducao discreta. Estes resultados sugerem
que, apesar das variagdes, a RCA da amostra manteve-se relativamente constante

ao longo do periodo do estudo.

Tabela 3- Valores Minimos, Médios e Maximos da RCA

Média Variancia Variancia .y
M1 M1 M2 S
RCA B
0,755 0,051021223 ORI LM 0,73

Tabela 4- Valores Médios por Género

Média1 | Média2 | Variagdo % Variagao

Fem Fem MFem 1 e MMasc1 e
RCA MFem2 MMas2
0,777 0,776 0,129 -0,739

Ao analisar os valores minimos e maximos do grupo de estudo tendo por
referéncia a tabela 2, verifica-se que os valores maximos registados, tanto no primeiro
como no segundo momento de avaliagdo, situam-se dentro da faixa de risco elevado
para problemas coronarios dentro da faixa etaria em estudo. Este € um aspeto
revelante, especialmente tendo em consideragdo que a idade dos participantes é
relativamente baixa, o que indica a necessidade de estratégias de sensibilizagéo e

prevencao, de modo a reduzir o risco futuro de complicagdes cardiovasculares.

indice de Massa Corporal- IMC

O indice de Massa Corporal (IMC) é um parametro amplamente utilizado para avaliar
o estado nutricional e a composigao corporal dos individuos, permitindo classificar o
peso em 6 categorias (Baixo Peso, Normal, Pré-Obesidade, Obesidade Grau I, Il e Il
ou Mérbida e é calculado através da férmula:
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IMC=Peso (Kg) / Altura (m)2.

Na Tabela 5 apresentam-se os valores de referéncia do indice de Massa Corporal.

Tabela 5-Indice Massa Corporal- IMC: Fonte-Instituto Portugués de Reumatologia

IMC Classificagdo

< 18,5

18,5 24,9
25,0-29,9
30,0 —34,9

35,0-39,9

>40,0

Baixo Peso

Peso Normal
Pré-obesidade
Obesidade Grau |
Obesidade Grau Il
Obesidade Grau Il

A Tabela 6 evidéncia os valores médios dos dois momentos de avaliacdo assim como

os valores minimos e maximos registados em cada um desses momentos

independentemente do género.

Tabela 6-Valores Minimos, Médios e Maximos IMC

IMC

Média (M Variancia ERYEUERE!
1 2 1 2
21,27 20,96 36,695 53,926 15,56 [EElNE:] 16,48 36,95

Min.1 RYENS

A Tabela 7 mostra-nos a distribuicdo média por género.

Tabela 7-Valores Médios IMC - Género

Min. 2 VY EN&X

Média 1 Fem

Média 2 Fem

Média 1 Masc

Média 2 Masc

IMC

21,64

21,79

20,24

21,96

P(T<=
t) bi-
cauda

0,825

A analise dos resultados, apresentada na Tabela 7, evidencia que os valores médios

do IMC por género encontram-se dentro de padrées de peso normal. Contudo, é

importante salientar que, apesar das meédias nos dois momentos de recolha de dados

levarem a aferir que os valores se encontram dentro de valores de padrao normal, os
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valores minimos e maximos registados indicam a presenga de participantes com
baixo peso, ou com um IMC correspondente a Obesidade Grau Il, evidenciando a

variabilidade individual da amostra.

De realcar que os alunos na elaboragédo dos seus planos de treino de grupo foram

instigados a fazerem o IMC do grupo, como pode ser visto no Anexo 17.

Questionario Literacia Fisica - Resultados
A tabela que se segue apresenta os dados recolhidos através das duas aplicagdes
do questionario da literacia fisica (PPLA), sendo que a primeira ocorreu na etapa 1 do

estudo e a segunda recolha de dados na etapa 4 do estudo.

Os resultados resultantes dessa recolha encontram-se agrupados segundo o0s
quatros dominios da literacia fisica - Afetivo, Social, Cognitivo e Fisico - permitindo,
desta forma, realizar uma analise comparativa da evolugao dos participantes ao longo

do processo de intervengao.

Tabela 8-Dominios da Literacia Fisica por momentos de aplicagéo

Dominio Média 1 Média 2 Variancia Variancia P (T<=t) bi-
M1 M2 caudal
Afetivo 3,558 3,5 0,683 0,281 0,826
Social 4,176 4,117 0,404 0,485 0,485
Cognitivo 3,588 3,588 0,538 0,507 1
Fisico 3,676 3,588 0,466 0,257 0,693

Os resultados quantitativos obtidos nao evidenciaram diferengas estatisticamente
significativas entre os dois momentos de avaliagdo, o que pode indicar que a
intervencao, no periodo considerado, ndo foi suficiente para produzir alteracbes

mensuraveis nos diferentes dominios da literacia fisica.

Apesar disso, é relevante destacar que pequenas variagdes nas médias podem refletir
tendéncias que nao foram captadas pelo teste estatistico e que podem corroborados

pelos dados de natureza qualitativa, como entrevistas, reflexdes e/ou diario de bordo,

74



fornecendo assim uma visdo mais abrangente das aprendizagens e transformagdes

ocorridas ao longo do estudo.

Enquanto os dados quantitativos nem sempre evidenciam plenamente as
aprendizagens, a analise qualitativa permite destacar o papel da Educacgao Fisica na
promoc¢ao da Literacia Fisica, valorizando os alunos como protagonistas do seu
processo de aprendizagem. Nesse sentido, os proprios alunos refletiram sobre os

efeitos do treino na sua saude e bem-estar. Por exemplo, um aluno (E, E7) salientou:

“Objetivo: melhorar a capacidade cardiorrespiratoria e forgca dos bragos. Na
minha opinido ter realizado este trabalho teve muitas vantagens, tais como a
melhora da consciéncia corporal pois tive de perceber o que precisava de
melhorar para poder escolher os exercicios, melhoria da saude fisica pois
pratiquei atividade fisica e a melhora do humor pois quando pratico exercicio
com regularidade sinto-me mais alegre. “- (E, E7)

Este excerto evidencia como o aluno reconhece ndao apenas os beneficios fisicos,

mas também o impacto psicolégico do treino, refletindo sobre a sua prépria

aprendizagem e progresso, o que reforca a literacia fisica enquanto competéncia

integral.

No que diz respeito a dindmica de grupo, os alunos destacam o papel motivacional e

colaborativo do treino coletivo. Um dos alunos (L, E17) comentou:
“Ao usar um plano de treino em grupo, o ambiente em que nos encontramos e
a energia das pessoas que nos rodeiam motivam-nos a aderir aos treinos de
uma forma consistente, ajuda-nos a desenvolver um espirito competitivo
saudavel e permite a entreajuda com a partilha de experiéncia e conhecimento.
No caso, realizamos exercicios de facil adaptagdo com 3 niveis de dificuldade,
que se focavam especialmente nos membros inferiores e resisténcia
cardiovascular.”

O mesmo aluno referiu ainda as vantagens do treino individual, mostrando

consciéncia sobre a personalizagao e individualizac&o do treino:
“Por outro lado, o plano de treino individual é pensado somente para uma
pessoa em especifico. Cada exercicio é adaptado as caracteristicas, objetivos
e necessidades do praticante, e isso permite-nos selecionar exercicios
especificos para desenvolver algumas areas prioritarias. Por exemplo, pode-

se ajustar a amplitude dos agachamentos, a velocidade dos saltos a corda, ou
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mesmo substituir exercicios de alto impacto por variagbes mais faceis do
mesmo exercicio”

A importancia de definir niveis de dificuldade nos exercicios também foi destacada

pelos alunos, evidenciando compreensao sobre a seguranga, eficacia, motivagao e

progressao:
“Ter niveis de dificuldades em cada exercicio é fundamental para garantir que
todos os membros do grupo possam evoluir de forma segura e eficaz. A
personalizagéo do treino de acordo com as capacidades individuais permite
que cada pessoa treine no seu ritmo, prevenindo lesées e maximizando os
beneficios do exercicio. Esses niveis também estimulam a motivagdo e o
compromisso com 0s objetivos, ao proporcionar um equilibrio entre desafio e
sucesso.”

Contudo, os alunos reconhecem limitagdes do treino de grupo em comparagdo com

o individual. Um dos alunos (C-E4) referiu:
“O plano de grupo foi uma boa ideia, mas ndo perfeita. E bom trabalhar com
um grupo, motiva mais as pessoas e cria um bom ambiente para a pessoa hdo
se focar tanto no cansaco, podendo fazer os treinos com mais facilidade. Mas
também havia partes mas, nem toda a gente do grupo fazia o mesmo nivel,
fazendo o grupo se separar e demorando tempos diferentes, também nao
pudemos escolher que partes do corpo queriamos treinar. Ja no plano
individual ndo houve essas dificuldades, os treinos eram como nds queriamos
e ndo nos tinhamos de importar com a velocidade de outras pessoas. Para
mim foi uma melhor ideia o plano individual pois tinhamos um treino mais

adaptado a nossa capacidade.”

Essa reflexdo é reforgada por outro aluno (F-E8), que sintetiza as vantagens e

desvantagens de ambos os tipos de treino:

‘A elaboragcdo dos planos de treino, sejam eles individuais ou em grupo,
apresenta vantagens e desvantagens. Enquanto o treino individual permite
uma maior personaliza¢gédo e adaptacdo ao ritmo e objetivos de cada pessoa, o
treino em grupo promove a motivagdo e o espirito de equipa. Este trabalho
permitiu aplicar principios cientificos do treino e reconhecer a importancia de

ajustar os exercicios as capacidades de cada um. No final, ambos 0s tipos de
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treino podem ser eficazes, desde que bem orientados e adaptados as

necessidades de cada um.”

Finalmente, um aluno (M-E21) evidencia como a elaboragcdo dos planos de treino
contribuiu para a melhoria das suas capacidades fisicas e para a promog¢ao de um

estilo de vida saudavel:

“A elaboragéo de planos de treino teve um papel fundamental no processo da
melhoria das capacidades fisicas e no incentivo a um estilo de vida saudavel.
No é@mbito do trabalho do D3, elaborei um plano de treino individual, o que me
proporcionou a oportunidade de analisar as vantagens e desvantagens desta
metodologia, em comparagdo com a elaboragdo de um plano em grupo. Esta
reflexdo resulta tanto da experiéncia pratica como dos conhecimentos
adquiridos nas aulas e de fontes especializadas na area do exercicio fisico as

quais recorri para a elaboragdo dos planos.”

Discussao

O presente estudo teve como objetivo analisar as mudangas ocorridas na literacia
fisica, nos niveis de aptidao fisica e adicionalmente nos indicadores antropométricos
(IMC e RCA) dos alunos de uma turma do 10.° ano, resultantes da implementacao de
um programa de desenvolvimento da aptiddo fisica e dos conhecimentos a ela
associados. Os resultados quantitativos resultantes dos testes FitEscola, assim com
como nos indicadores antropométricos (IMC e RCA), nao apresentam alteragdes
significativas, com a excegao do Salto Horizontal e das Flexdes de Bracos. Tal facto
pode ser explicado pelo reduzido tempo de intervencéao e pela complexidade inerente
a evolugado destes parametros, que exigem programas de longa duragdo e maior

regularidade de pratica (Cairney et al., 2019; Keating et al., 2009).

Contudo, os dados qualitativos revelaram progressos evidentes, sobretudo ao nivel
da motivagdo, do pensamento critico e da cooperagao entre pares. Os alunos
demonstraram maior valorizagao da pratica de exercicio fisico, uma percegao mais
clara da qualidade do exercicio e desenvolveram competéncias de autorregulagéo,
nomeadamente na elaboracdo de planos de treino individuais. Estes resultados

encontram suporte em Whitehead (2010), que define a literacia fisica como um
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constructo multidimensional que integra dimensdes fisicas, cognitivas, afetivas e
sociais, e em Casey & Goodyear (2015), que sublinham a eficacia das metodologias

participativas na promogao de aprendizagens significativas.

A analise dos resultados referentes aos quatro dominios da literacia fisica (afetivo,
social, cognitivo e fisico) evidencia uma tendéncia de estabilidade entre o primeiro e
o segundo momento de aplicagao, uma vez que em nenhum dos casos se verificaram

diferencas estatisticamente significativas (p > 0,05).

No dominio afetivo, observou-se uma ligeira diminuicdo da média (3,558 para 3,5),
acompanhada por uma redugao da variancia (0,683 para 0,281), o que sugere maior
homogeneidade das respostas no segundo momento. Estes resultados indicam que,
embora o nivel afetivo se tenha mantido estavel, houve um alinhamento mais
consistente nas percegdes dos participantes. Este dominio relaciona-se com a
motivacao, o interesse e o prazer pela pratica de atividade fisica (Whitehead, 2010),

aspetos que tendem a apresentar relativa estabilidade em contextos de curta duracao.

No dominio social, as médias permaneceram elevadas (4,176 e 4,117), sem
diferencas significativas (p = 0,485). Tal constatacdo reforca a importancia da
interacdo e da cooperacdo no desenvolvimento da literacia fisica, uma vez que as
experiéncias partilhadas e o envolvimento em atividades coletivas contribuem para a
consolidagdo de competéncias sociais (Cairney et al., 2019). O ligeiro aumento da
variancia sugere, contudo, maior diversidade nas perceg¢des individuais acerca deste

dominio.

No que diz respeito ao dominio cognitivo, os valores mantiveram-se idénticos (3,588
em ambos os momentos), com variancias muito préximas (0,538 e 0,507) e p = 1,
evidenciando total estabilidade. Este resultado pode ser explicado pela natureza mais
lenta do desenvolvimento de competéncias cognitivas relacionadas com a literacia
fisica, como a compreensao de regras, estratégias e conhecimentos sobre atividade
fisica e saude, que exigem periodos mais prolongados para alteragdes significativas
(Edwards et al., 2018).

Por fim, no dominio fisico, verificou-se uma pequena redu¢ao da média (3,676 para
3,588) e uma diminuicdo da variancia (0,466 para 0,257), o que indica maior
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consisténcia nas respostas no segundo momento, ainda que sem diferengas
significativas (p = 0,693). Este dominio, associado ao desempenho motor e a aptidao
fisica, depende tanto de fatores intrinsecos como das oportunidades de pratica
(Caspersen et al.,, 1985; Corbin, 2016). Assim, alteragdes relevantes seriam

expectaveis apenas em contextos de intervengao sistematica e de maior duragéo.

De forma global, os resultados confirmam a tendéncia de manutencéo da literacia
fisica nos seus diferentes dominios, reforgando a ideia de que mudangas significativas
exigem programas de intervengcdo mais prolongados e estruturados, capazes de
promover evolugdo nao apenas no dominio fisico, mas também nos aspetos
cognitivos, afetivos e sociais que sustentam a pratica ao longo da vida (Whitehead,
2010; Dudley, 2015).

Ja no que diz respeito a analise dos resultados obtidos nos testes fisicos, estes
evidenciam diferentes padrdes de evolugdo entre o primeiro (M1) e o segundo
momento de aplicagdo (M2), revelando situagcées de melhoria significativa em alguns

indicadores e estabilidade em outros.

No Salto Horizontal, a média aumentou de 0,996 m para 1,568 m, correspondendo
a uma evolugdo expressiva na capacidade de impulsdo horizontal. A variancia
manteve-se estavel (0,657 em M1 e 0,568 em M2), o que indica uma homogeneidade
semelhante entre os participantes. O valor de significancia (p = 0,003) revela que esta
diferenca é estatisticamente significativa, confirmando um ganho real de desempenho
neste teste. Este resultado pode estar associado ao desenvolvimento da forca
explosiva dos membros inferiores, competéncia que responde positivamente a

estimulos regulares de treino (McGuigan, 2017).

Relativamente ao teste de Abdominais, verificou-se uma ligeira evolugao da média
(42 para 43 repeti¢cdes), mas sem significado estatistico (p = 0,969). As variancias
apresentaram valores elevados em ambos os momentos (754,564 e 737,230), o que
demonstra grande dispersdao no desempenho dos participantes. A estabilidade
observada sugere que o trabalho realizado n&o foi suficiente para provocar ganhos
consistentes neste indicador especifico da forga-resisténcia abdominal, o que esta em

consonancia com a literatura que aponta para a necessidade de maior volume e
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especificidade de estimulos para progressos relevantes neste tipo de aptidao
(Marques & Gonzalez-Badillo, 2010).

No teste de Flexdes de Bragos, registou-se uma melhoria clara, com a média a
passar de 5 para 16 repeti¢cdes. O valor de p foi altamente significativo (p = 0,00001),
o0 que confirma a existéncia de ganhos efetivos na forga-resisténcia dos membros
superiores. Apesar da variancia ter aumentado (8,074 para 16,777), indicando maior
heterogeneidade no grupo, o ganho médio reflete uma evolugdo consistente da

capacidade fisica.

O teste de Vai e Vem apresentou uma subida da média (22,77 para 26,77),
representando um progresso na capacidade aerdbia. Contudo, a diferenca nao foi
estatisticamente significativa (p = 0,333). A variancia também aumentou (304,641
para 497,256), o que sugere maior disparidade no desempenho entre os
participantes. Tal resultado pode ser explicado pela influéncia de fatores individuais,
como nivel inicial de condigao fisica e motivacéo para esforcos maximos, que afetam

o desempenho em testes progressivos (Leger et al., 1988).

Por fim, nos testes de Flexibilidade (esquerda e direita), ndo foram registadas
diferencas entre os dois momentos (média = 4 e média = 1, respetivamente). A
auséncia de dados de variancia e significancia estatistica ndo permite aprofundar a
analise, mas os valores estaveis indicam que nao se verificaram progressos
relevantes nesta componente. Tal pode ser justificado pela menor énfase em
estimulos de flexibilidade nos programas de intervengao ou pela natureza mais lenta

das adaptagdes nesta aptidao fisica (Alter, 2004).

De forma global, os resultados sugerem que as maiores melhorias ocorreram nos
testes de salto horizontal e flexdes de bragos, com diferengas estatisticamente
significativas, enquanto os restantes parametros apresentaram estabilidade ou
ganhos pouco expressivos. Estas conclusdes reforgcam a importancia da periodizacao
e da especificidade do treino para promover evolugdes mais consistentes em

diferentes componentes da aptidéo fisica (Bompa & Buzzichelli, 2019).

Na analise dos resultados relativos ao indice de Massa Corporal (IMC) evidencia-se
uma estabilidade global entre os dois momentos de aplicagdo, com a média a
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apresentar uma ligeira reducdo de 21,27 para 20,96, valor que ndo se revelou
estatisticamente significativo (p = 0,825). Esta constatagao sugere que a intervencao
nao produziu impacto relevante neste indicador antropométrico, o que é consistente
com a literatura, dado que alteragbes expressivas no IMC tendem a ocorrer apenas
em programas de longa duragdo, que combinem sistematicamente pratica de
atividade fisica com modificagdes nos habitos alimentares (WHO, 2020; Hills et al.,
2015).

Apesar da manutengao da média, verificou-se um aumento da variéncia (36,695 para
53,926), indicando maior dispersao dos resultados no segundo momento. Os valores
minimos € maximos também sofreram ligeiras alteragdes (minimo: 15,56 — 16,48;
maximo: 36,78 — 36,95), revelando que, enquanto alguns alunos apresentaram
reducédo do IMC, outros registaram acréscimos, o que contribuiu para uma maior
heterogeneidade no grupo. Esta tendéncia reforga a necessidade de olhar para o IMC
nao apenas em termos meédios, mas também como expressdao de trajetdrias

individuais diferenciadas (Caspersen, Powell, & Christenson, 1985).

De forma geral, estes resultados sublinham a importancia de estratégias pedagdgicas
e de acompanhamento individualizado, de modo a responder as diferentes realidades
dos alunos. Embora o IMC seja um indicador amplamente utilizado na monitorizagao
do estado nutricional e da composigao corporal, deve ser interpretado com cautela,
sobretudo em adolescentes, dado que nao distingue entre massa gorda e massa
magra (Cole et al., 2000). Assim, recomenda-se que seja complementado com outras
medidas antropométricas e de composicdo corporal, como a razdo cintura/altura
(RCA) e a bioimpedancia, para uma compreensao mais rigorosa do estado fisico dos

participantes.
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Conclusodes

De entre os resultados, destacam-se:

v" A implementacao do programa de intervengdo na aptidao fisica baseado no
YPAR promove os quatros dominios da literacia fisica: fisico, cognitivo, afetivo
e social;

v Em termos da aptidao fisica, verificam-se algumas melhorias em algumas
capacidades (salto horizontal e flexdes de bragos), enquanto nas demais se
mantiveram estaveis, sugerindo a necessidade de programas mais
prolongados e/ou continuos;

v" Os indicadores antropométricos (IMC e RCA) permaneceram estaveis em
termos médios, mas a presencga de valores individuais extremos evidencia a
necessidade de monitorizacdo e sensibilizacdo constante para habitos
saudaveis;

v" Os alunos desenvolveram a autonomia, a consciéncia corporal, a capacidade
critica e de cooperacgao, reforcando a importancia do envolvimento ativo na

aprendizagem;

A experiéncia do EE evidenciou que o impacto pedagogico vai além das componentes
técnico-taticas, sendo a literacia fisica um processo integral que envolve competéncia

fisicas, cognitivas, afetivas e sociais.

Em sintese, este estudo reforca que a Educacao Fisica deve ser entendida como um
espaco privilegiado para o desenvolvimento integral dos alunos, promovendo a
apropriacédo do exercicio fisico enquanto parte da identidade, do estilo de vida e do

bem-estar.
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Conclusao

A realizagdo do estagio pedagdgico representou um momento de profunda
aprendizagem e crescimento, tanto a nivel pessoal como profissional. Este percurso
permite me consolidar uma visdo mais clara e fundamentada sobre o papel da
Educacao Fisica no ensino, reconhecendo a sua importancia na formacéao integral
dos alunos, enquanto area que promove ndo apenas o desenvolvimento fisico, mas

também competéncias sociais, emocionais e cognitivas.

A intervencao pedagogica desenvolvida revelou-me a complexidade do processo de
ensino-aprendizagem na Educacao Fisica, exigindo uma constante adaptacdo as
necessidades e caracteristicas dos alunos, uma planificagao rigorosa e uma avaliagao
formativa continua. Compreendi que ensinar implica muito mais do que transmitir
conteudos; implica criar condi¢bes para que todos os alunos possam aprender,

participar ativamente e desenvolver-se de forma autébnoma e critica.

Este estagio reforgcou também a importancia da pratica reflexiva como eixo central do
desenvolvimento profissional. A analise critica das op¢des tomadas, dos desafios
enfrentados e dos resultados obtidos constituiu uma oportunidade para identificar
pontos fortes e areas de melhoria, estabelecendo bases sdlidas para uma pratica

futura mais consciente, inclusiva e eficaz.

A Educacao Fisica, como area curricular, tem a responsabilidade de contribuir para a
formagao de cidadaos ativos, saudaveis e responsaveis. Como futuro professor,
assumo o compromisso de orientar a minha intervencao pedagogica por principios de
respeito pela diversidade, promog¢ao da autonomia dos alunos, o estimulo a pratica
regular de atividade fisica e valorizagdo da Educagéo Fisica como uma componente

essencial da educagao de qualidade.

O percurso realizado deixa-me ciente dos desafios que a profissao docente encerra,
mas também da sua enorme relevancia social e educativa. Levo comigo
aprendizagens, experiéncias e convicgdes que certamente orientardo a minha pratica
futura, num compromisso permanente com a melhoria continua e com a missao de

educar para a vida através do movimento.
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Anexos

EXERCICIO

NOME

DATA

SERIE

DRinamic Back
Lunge

Down Dog

VUP

Sguat Jump

Push Up
Excéntrica

Anexo 1- Registo de Aptidao Fisica

EXERCICIO

11Fev2025

14Fev2025

18Fev2025

21Fev2025

1 2

1 2

1 2

1 2

Bulgarian
Lunge(R/L)
Banco
Sueco

L

R

L R

L

R

L R

DIP -Banco
Sueco

Bicycle
Crunch

SQUAT
JUMP

PUSH UP
EXCENTRIC

Anexo 2- Registo de Aptiddo Fisica
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|D"\T" AMRAS e e
TEMPO AULA
NIVEL Basico - Aulas
[Rececac/Controlo LE E E E E
Conducso IE E E E E
& |pas== I-E E E E E
S | E E E
@ﬂ#@f [Remate
q(ﬁ;f [Posigho defenziva
Desarme
Inte: o
[Jogo 2x0
5d§ Jogs 550
& Jogo 1xGR
é"# Jogn 2 x1+GR
< LJogo 3xi+GR
T [Penetracia HE E E E E
Principios (Coberura ofensiva 1
: jofensivas [Maobilidade
t Espoco ]
pe Contencdo AD IE E E E E AS
@ Principios Coberura Defensiva
¥ D e
o Concentracio
s cuttura Regulamento e sinaletica
Desportiva |Terminalogia especifica
== Regras de seguranca
é@a (Capacidades condicionani -
o == =
Ao > :
d@&;a& Destreza geral
o g Capacidad ivd O 30 espacial
Coordenacdo
Empenho -/ y 3/ y £ -
Psicoldgicos Motivacdo ) ~ ~ o o
Autoconfianga K ~ ~ o -
. Fair-play - ~ 3 ~ - -
Socio-afefivos espeito e Discipli o B ~ B - -
Cooperacio y ~ V ~ ~ )
Anexo 3- UD Futebol
NUMEROAULAMODALIDADE| 12 3 4¢3 ge7 529 10 1e12 | 13014 | 1538 17818
DATA AULAS 03/dez/24 (6/dez/24 10/dez/24 17idez/24 | 07/jan25 | 10fan/26 | 14/jan/25) 21fan/25| 28flani25 11evi2s
N°Aulas - 18 TEMFO AULA 100 3 F 100 100° 50 100 100° 100" 100
Ralamento Frents Engrupade R. Frt.Engrupado
5 Rolament | R.Frente Mi Afastados e Estendidos
o] Relamento Retag. Engrupado R. Retr. Engrupado
L Rolmento com I idos R.Retag! MI Afastados e
v Apoio A
Rois | Roda
2 Posigho de equilbrio, AF1 sids rolamento frente,
; saltss , voitas ou afundos, rolament retaguarda
I com MI afastaros e estendidos, posigho
£ Febitate, it oo e mudanga o )
b passos gimricos, saltos, vola ou afundos, roda,
5 rolamento retraguarda enprupads, passos ftmicos, a5
saltos, volas ou zfundos, rolamento frente M o
| TrETmom T Posicdo de equilibrio, AFI
A AD saida rolamento frente,
¢ ® Voitas Avido+ Voltas saltos , voltas ou afundos,
a @’= Piruetas Rolamento Piruetas rolamento retaguarda com
o @eiﬂp Saltos{gato e troca passo) Frente Salto Gato M afastados e
i & 3 e Ii/nzgruuatdo Afundo ] eil‘e:d:,uos. posigﬁal
. e \@’P = pirueta+ Avizo lxibiidade, sar posigio
" (\\nés Rolamenio | ‘ | E e mudanta diregao
d o y E={eiijats Alras pa passos gimnicos, sallos,
GTEe & Ponte Engrupada | ‘ | ponte volta ou afundos, roda,
: Avaliagio Formativa Ponte : AF rolamento refraguarda
e — Terminologia especifica Afundo + AFI 4 3 | v 4 \ 4 engrupado, passos
s Regras de seguranca Parede v Al "V N v Al v ritmicos, saltos, voltas ou
B Forga Forca afundos, rolamento frente
ép G Fi W i A Al A\ Y M afastados e estendidos
& Resisizncia Resisténcia
\@“@B Destreza geral bl A it 4y N
(P&‘(\G} G Orientagdo espacial Orientagdo Espacial
Coordenacio v Al " N v N
Empenho v \ "\ N v N
& RESPONSABI
3 . Responsabilidade LIDADE
Psicologicos Autonomia AUTONOMIA
Mofivagio L) 4 L. N L) v
Al Al A Al Al Al
Socio-afefivas Respeito e Dj:\plma v \ v N v N v
Gooneracio 3 4 4 y 5 5 3

Anexo 4- UD Ginastica Artistica
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Elementm Gimnicos, rubricas

Rolamento a frente engrupado

Pés juntos, m3os no solo a largura dos ombros, orientadas para a frente e longe dos
pés

Queixoe junto ao peito

Forte impulsdo dos MI

Projecdo da bacia para cima e para a frente

Manter o corpo bem fechado

Empurrar o chdo com as maos

Terminar em equilibric

Rolamento & frente MI esticados e afastados

Pés juntos, m3os no solo 3 largura dos ombros, orientadas para a frente e longe dos
pés

Queixoe junto ao peito

Forte impulsdo dos MI

Projecdo da bacia para cima e para a frente

M estendidos, afastam-se sd no final do rolamento

Colocar as mios entre as coxas, com boa flexdo do tronco a frente, empurrar o chio
com forga e elevar a bacia e simultaneamente colocar as m3os mais para a frente
Ainda com as m3os no solo juntar os M através de um salto

Rolamento a retaguarda engrupado

Pés juntos, m3os a largura dos ombros e encostadas ds omoplatas, desequilibrar a
retaguarda, empurrandc o chdo com os pés

Manter o fecho do corpo e empurrar fortemente o chdo com as maos

Procurar rapidamente o chdo com os pés

Rolamento a retaguarda M| esticados e afastados

Pés juntos, m3os & largura dos ombros e encostadas s omoplatas, desequilibrar &
retaguarda, empurrando o chdo com os pés

Manter o fecho do corpo & empurrar fortemente o chdo com as m3os, na passagem da
bacia pela vertical esticar e afastar o Mi

Procurar rapidamente o chdo com os pés

Ainda com as mos no solo juntar os MI através de um salto

AFI com rolamento

Pés juntos e M5 em elevagdo superior, com olhar dirigido para a frente

Afundo com MS esticados colocar as m#os no solo longe dos pés e a largura dos
ombros, dedos afastados e orientados para a frente

Olhar dirigido para as maos

Projecdo do MI livre até a vertical

MS em extensdo, ombros bem encaixados, empurrar o chio

Anexo 5- Critérios de Exito Ginéstica Artistica- Pag.1
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Manter o corpo alinhado e totalmente tonificado, durante 3 segundos

Lewvar o queixo ac peito, fletir os M5 e desequilibrar contreladamente o corpo para
realizar o rolamento

Roda

Pés juntos e MS em elevagdo superior, com olhar dirigido para a frente

Afundo com MS esticados, colocacio alternada das mados no solo, no alinhamento dos
pés e longe destes (a 12 mdo a contactar o solo € a do lado da perna que avancou,
dedos dirigidos também para o lado da perna que avangou)

Olhar dirigido para as mios

Enérgico langamento da perna livre

Passagem do corpo em extensio pela vertical dos apoios das mios

Grande afastamento e total extensdo dos MI durante a fase de passagem pela vertical
Tonicidade geral do corpo e boa fixagdo da zona da bacia, até ao contacto com o solo,
terminanda em equilibrio

0 movimento da 12 perna a sair do solo deve ser continuo, ativo e o pé deve procurar
o solo na recegao

Avido

0z MI em completa extensio

Elevacdo a retaguarda de um MI promovendo um grande afastamento (igual ou
superior a 90 graus)

Em simultineo ligeira inclinagio do tronco a frente, cabeca levantada, olhar dirigido
para a frente manter a posicdo durante 3 segundos, em tonicidade geral

Voltar a posigdo inicial em equilibrio

Bandeira

Pés juntos, com olhar dirigido para a frente, rotacio externa do M livre

Mao do lado do MI livre em concha, agarrar o calcanhar e promaover a elevacao do M|
em extensdo completa

Manter o tronco direito com a cabega levantada, e olhar dirigido para a frente

Forte contracdo do MI de apoio e manter durante 3 seg

Voltar a posigdo inicial em equilibrio

Ponte

Em decubito dorsal com M fietidos e pés perto dos gliteos.

Apoiar as palmas das mdos, por baixo dos ombros com os dedos orientadaos para os
pés.

Empurrar o solo com as mEos elevando a bacia e realizar a extenso total dos MS.
Em simulténeo empurrar o solo com os pés e fazer a extensdo completa dos M|
Forgar a colocagdo dos ombros numa linha perpendicular ac apoio das mdos no solo
(ou atrds).

Voltar a posicdo inicial lentamente e em equilibrio.

Anexo 6- Critérios de Exito Ginéstica Artistica- Pag.2
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Nome: N® Ano:  Turma:
Gindstica
nZ Descricdo Categori | Apreciacd | Apreciacd | Apreciagd | Avaliacd
Ohjetivo a o o 4] o Final
Exercicio data data data
Em exercicio critério
1 Posicao de equilibrig B
(avido,/bandeira)
2 AFI (saida em rolamentao, ¢f E
ajuda ou 5/ ajuda)
3 Rolamento a frente D
engrupado
4 Rolamento a frente com MI D
afastados e estendidos
5 Posicio de flexibilidade C
[ponte/espargata/folha)
6 Rolamento & retaguarda D
engrupado
7 Rolamento a retaguarda D
com MI afastados e
estendidos
B Pazzos ritmicos A
9 Roda D
10 Saltos, voltas e afundos A
11 Elementos gimnicos livres D
Seqguéncia Gimnica
12 Ritmo, fluidez
13 Harmonia
14 Definigdo do elemento
gimnico
15 Alinhamento da execugdo
16 Cumprimento de todos os
elementos da sequéncia

Anexo 7- Lista de Verificagao- Pag.1
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Apreciacio—|, 5, B, MB

Avaliacdo final -0 a 20

Peso percentual por categoria

Elementos A - 3%, B - 5%, C - 5%, D - 8,5%, E- 12,5%

Sequéncia Gimnica Base

- Posicdo de equilibrio [avido/bandeira)

- Apoio Facial Invertido com saida em rolamento a frente (¢ ajuda ou s/ ajuda)
- Saltos, voltas ou afundos

- Rolamento a retaguarda com M| afastados e estendidos

- Posicdo de flexibilidade {ponte/espargata/folha) - (sair da posicdo, mudanga de
direcdo)

- Passos ritmicos, saltos, voltas ou afundos

- Roda

- Rolamento @ retaguarda engrupado

- Passos ritmicos, saltos, voltas ou afundos

- Rolamento a frente com M afastados e estendidos

- Finalizar

Quem ndo vai apresentar a Sequéncia Base

- Entrega atempadamente a sua sequéndia

Observagdo:

- Apoio Facial Invertido com saida em rolamento a frente (c/f ajuda ou s/ ajuda) é
obrigatario, ndo pode ser substituido por outro elemento

- Todos os outros elementos podem ser substituidos por exercicios de dificuldade igual
OU SUPeTior.

Avaliacdo final de Gindstica
- Exercicio critério — 75%
- Sequéncia gimnica — 25%

ESPACO PARA DESENHARES A SEQUENCIA GIMNICA [OPCIONAL)

Anexo 8- Lista de Verificagdo- Pag.2
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GRUPO 1 5alunos
Objetivo: Resisténcia Cardiorrespiratéria, Core e Flexibilidade
N° de Séries:
Tempo total: 3
12 a 15 minutos Descanso entre séries:
30°a1
+ Facil Normal + Dificil
Exercicio 1 Plank Plank com elevagao Tap Shoulder Plank
alternada MS
Tempo/Repeticd 30" 40" 45"
es
T e g
Imagem A ol g F €% |
ﬁ 5 o — 1)
- L
é,k - ,‘P?”
- Total Burpee
Exercicio 2 Half Burpee Burpee (push up and jump)
Tempo/Repeticd
os 10a 15 10a12 8a10
!
Imagem - i ]
- & o0 a P ¢ -
- - g 't ‘ ‘l &\‘“ ‘!, .:i"‘-v". .'"' ‘\
- Hip Thrust One Leg . ,
Exercicio 3 Hip Thrust One Leg Bench Hip Thrust Fitball
Tempo/Repeticod
os 10a 15 10a12 8a12
» - /
) 4 ‘\\\\ }
)t.a L / Q N
A W=
2
Exercicio 4 Lateral Plank Hip  |Lateral Plank with
Lateral Plank Elavation Rotation
Tempo/Repeti¢
oes

XCV



pEy

Imagem (“3 )" | 5 A
- £ P ——
Exercicio 5
Tempo: Jump Rope
30seg a 1min
Exercicio 6 Sit- Ups V-Ups V'%%Zfﬁg‘c'\ggiem
Tempo/Repetic 12215 1012 8a12
oes
Repeticdes: , ; 4 \
;a y F s = —* - |
) < 4 L O % v -
1 5 !>sl}“ i; 2 ‘;A] R ...a- k ‘.(r J 4

Anexo 9- Plano Treino Grupo 1

GRUPO 2 7Alunos
Objetivo: Forga Membros Inferiores e Capacidade Cardiorrespiratoria
N° de Séries:
Tempo total:
12 a 15 minutos Descanso entre séries:
30’a 1
+ Facil Normal + Dificil
Exercicio 1 Wall Sit Wall Sit Wall Sit
Tempo/Repeticoes 30” 45” Tmin
Imagem - il -
Exercicio 2 Twist Mountain Spider Mountain
Mountain Climber Climber Climber
Tempo/Repeticoes 30” 30” 30”

XCVI



4

-

— f

Imagem ~
' !; -~
\ . g 2% : vt c@
Exercicio 3 Step Up Banco Sueco Step Up Cadeira Step Up + Lunge
e
L » <’
Repeticdes: 2’ : ’
40 : , o )
(20/20) n < M &
-~ = — - - -1
Exercicio 4
Tempo: Saltar a corda
1 min
Exercicio 5 Squat Squat Jump Squat ;_lurAnp com 7
Insisténcia
Tempo/Repeticoes 15 20 15
'8
n ]
Imagem @ : j b
3 -~ W
Anexo 10- Plano de Treino Grupo 2
GRUPO 3 Salunos
Objetivo: Resisténcia Cardiovascular e Membros Superiores
N° de Séries:
Tempo total: 3

Descanso entre séries:
30segundos a 1 minuto

12 a 15minutos

+ Facil Normal + Dificil
Exercicio 1 Half Burpee Burpee Burpee c/Flexao
Tempo/Repetic 8a12 8a12 8a12
es
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TRAINING

TRAINING

!
Imagem -t a ¢ ’ 4 F
A ‘.&q 1" Ly oo gd!
rig | r: t & “l“ ‘_‘_Q?l .s
Exercicio 2 Flexdo Inclinada Flexao Flexao Declinada
Tempo/Repeticd 8a12 8a12
es 8a12
«f’
‘ £ -l - ﬁ‘\
Imagem : wy ». : i 5
ol e
./—‘r/) \a, AN
% g < ==
Exercicio 3 Remada com Elastico [|Remada com Elastico | Remada com elastico
Tempo/Repeticd 15 a 20 20a25
es 10a 15
Imagem
Exercicio 4 _ Saltar a Corda
Tempo/Repeticoe 1min
S
Exercicio 5 DIP DIP DIP
Tempo/Repeti¢be 8a12
S
o g
) < 7 ) L
mager - S e R
L=l N\ = N

Anexo 11- Plano Treino Grupo 3
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GRUPO 4 5alunos
Objetivo: Resisténcia Cardiovascular e Membros Superiores
N° de Séries:
Tempo total: 3
12 a 15minutos Descanso entre séries:
30segundos a 1 minuto
+ Facil Normal + Dificil
Exercicio 1 Half Burpee Burpee Burpee c/Flexao
Tempoé Sepet"?o 8212 8a12 8a12
1
Imagem * a , - | »
91 e &q “{‘q .', s
o Y 4 O L &' o acedd §
Exercicio 2 Flexao Inclinada Flexao Flexao Declinada
Tempo/Repeticd 8312 8412
es 8a12
«f’
ol A a2
Imagem | [, Ry
B EegM
. N ce
& ¥ <« L
Exercicio 3 Remada com Elastico |Remada com Elastico | Remada com elastico
Tempo/Repeticod 15 4 20 20 a 25
es 10a 15
Imagem
Exercicio 4 ~ Saltar a Corda
Tempo/Repeticoe 1min
S
Exercicio 5 DIP DIP DIP
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Tempo/lzepetlgoe 8312
C o
A ™ A ™
.“j”) D fj’% D
'_":... \i’iq_ :\"-“ﬁ__r’ = _:... \i{_ﬁ_ :\’*Lﬁ__'
: 1F;\ININE1 ) H?'QININE )
Anexo 12- Plano Treino Grupo 4
GRUPO 5 5alunos
Objetivo: Fullbody e Capacidade Cardiorrespiratéria
N° de Séries:
Tempo total: 3
12 a 15 minutos Descanso entre séries:
30segundos a 1 minuto
+ Facil Normal + Dificil
Exercicio 1 Sit- Ups V-Ups V-Ups sem MI sem
tocar no chao
Tempo/Repetic 12215 10a 12 8a12
oes
Imagem a ‘ - N K
LEDa SR .Z'i-'.:_ - o
Exercicio 2 Jumping Jacks Jumping Jacks Jumping Jacks
Temp9 /Repetic 45seg 1min
oes 30seg
JUMPING JACKS
Imagem H(“~B.“<
& € (< 4
Exercicio 3 Push Up Incline Push Up Push Up Decline
Tempo/Repetic 8412 8312
oes 8a12




(()A

Imagem 4 &_ it ]
Y i - @ JA
Exercicio 4 Twist Mountain Spider Mountain
Mountain Climber Climber Climber
Tempo/Repeticd 30" 30"
es 30”
9 B,
' [P
-
14
=l —* {
Imagem (‘L‘ -
Y B 2 1*‘
|
Exercicio 5 Lunge Frontal Lunge para tras Lunge Saltado
Tempo/Repeticd
es 15/15
| 4
=
B o @ 2 1 i
] & & —p .
Imagem -y ¥ r- 1 r
L BY A wY Y u L - i | -
Exercicio 5 CAT CAMEL Pose
Tempo/Repeticd 16 (8/8)
es
JT
Imagem _53 \':,

R 1y

Anexo 13-Plano de Treino Grupo 5
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Caracterizagdo do grupo:

IMC:

Ogue &7

O indice de Massa Corporal (IMC) € uma medida utilizada para avaliar se uma
pessoa esta dentro do peso considerado saudavel para sua altura. E calculado
dividindo o peso pelo quadrado da altura. O resultado € comparado a faixas
estabelecidas pela Organizag&o Mundial da Satde (OMS), que classificam o
individuo em categorias como baixo peso, peso normal, sobrepeso ou
obesidade.l

0 IMC & importante pois fornece uma estimativa rapida e simples do estado

nutricional de uma pessoa, ajudando a identificar possiveis riscos & salde
relacionados com 0 peso.

R MC

O IMC apresenta limitagoes, pois ndo distingue massa muscular e gordura,
considerando apenas o peso total. I1sso pode levar a classificagdes imprecisas,
por exemplo, em atletas com muita massa muscular, que podem ser
considerados com sobrepeso ou obesidade sem realmente estarem. Al&m
disso, nao avalia a distribuicio da gordura corporal, fator importante para a
saude. Porisso, deve ser complementado com outras medigdes.

IMC do grupo

Maria Luis [161 cm/ 55kg] - 21.2 kg/m® (Normal)

Bruno [176 cm/ 55kg] - 17.1 kg/m® (Normal)

Guilherme Silva [179 cm/ 89kg] - 27.8 kg/m® (Sobrepeso)

Guilherme Reis -

Hélder [174 cm/ 71.6kg] - 23.6 kg/m” (Sobrepeso)

Anexo 14- IMC
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Plano de treino:

. 3 RONDAS

o 1-2 minuto de descanso entre rondas

Facil

Intermédio

Burpee sem flexao

10-12 repeticoes

»
\J

¢ovel

Agachamento normal

Burpee normal
8-10 repeticdes

P
r 4
-~
S
v e .

Agachamento com bola
medicinal

Devil Presses

8 repeticdes

Wall balls

12 repeticbes

3
|

)

-

o

Tap shoulders

8-10 repeticdes

L.
S2 &
)

Prancha dinamica

5-8 repeticdes

o

o

2

Elevagao de bragos em
prancha (com halters)

1

20 repeticdes/ lado

|

> &

10 repeticoes
-
-
f -

Fechar o livro

5 repeti¢des/ lado

™

V-ups

Clil



Abdominais com pés no

chao
20 repeticdes 15 repeticoes 10-12 repeticoes
« |
&J’" 2 A
i,
Alongamento sentado Afundo dinamico com a Afundo estatico
perna da frente dobrada
15 repeticdes/ lado 10 repeticoes/ lado 8 repetigdes/ lado

0
c: i S %
-, ‘ “J, & ,"*. -

Saltar a corda

30-60 segundos

Burpees/Devil Presses:
o Capacidade(s) motora(s) trabalhada(s):
Forgca muscular; resisténcia muscular e cardiorrespiratoria; mobilidade
e Musculos trabalhados:
Deltoides (ombros); Triceps e Biceps; Lombares; Isquiotibiais e Quadriceps
(pernas)
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Agachamentos/Wall balls:
o Capacidade(s) motora(s) trabalhada(s):

For¢ca muscular; Resisténcia muscular e cardiorrespiratoria; mobilidade
e Musculos trabalhados:

Isquiotibiais; Quadriceps; Gluteos; Adutores; Triceps; Deltoides

Tap shoulders/Pranchal/Elevacao de bragos em prancha:
o Capacidade(s) motora(s) trabalhada(s):

Forca muscular; Resisténcia muscular; Equilibrio; Coordenacao; Estabilidade
e Musculos trabalhados:

Abdominais; Obliquos; Lombares; Deltoides; Triceps; Antebragos; Gluteos

Abdominais/Fechar o livro/V-ups:
o Capacidade(s) motora(s) trabalhada(s):

Forca muscular; Resisténcia muscular; Coordenacéo; Mobilidade
e Musculos trabalhados:

Abdominais; Obliquos; Quadriceps

Afundos:

« Capacidade(s) motora(s) trabalhada(s):
Flexibilidade; Mobilidade

e Musculos trabalhados:
Isquiotibiais; Quadriceps; Adutores

Saltar a corda:
o Capacidade(s) motora(s) trabalhada(s):
Resisténcia muscular e cardiorrespiratéria
o Musculos trabalhados:
Isquiotibiais; Quadriceps; Gluteos; GEémeos
Anexo 15- Plano de Treino Elaborado por um dos Grupos
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I < 1]

e

# 3 Rondas (1-2 minutos descanso entre rondas)

Capacidades
Misculos
Exercicio Repetigdes | Demonstragao motoras
trabalhados
trabalhadas
i Gémeos;
Double 25 ; % ‘- ‘g | Quadriceps; Resisténcia
unders repetigoes g &/ & \R Isquiotibiais; | cardiorrespiratdria
Glateos
=y Triceps;
Flexdes com 10 Antebrago; Forga/Resisténcia
pés elevados | repeticoes - _f Biceps; muscular
Deltoides
i A ;, Isquiotibiais e Forca muscular
] . :
Burpee Box ) L+ | Quadriceps; .
fump Brepeticoes |l ol ' m"™ Gliiteos: I?esmter?l:lal .
cardiorrespiratoria
Core
o Isquiotibiais; .
., Resisténcia muscular
Quadriceps; o
Wall balls B repeticdes Glateos; . N
Triceps; cardiorrespiratoria;
o Mobilidade
Deltoides
Abdominais; .
o!'nlnals, Forca/Resisténcia
10 Obliquos;
Toes to bar repetiches Quadriceps: muscular;
pEte crieeRs, Mobilidade
Isquiotibiais

+ Objetivo do plano de treino:

Com este programa de treino, pretendo melhorar as capacidades fisicas em que
tenho mais dificuldade e continuar a evoluir naquelas em gue ja me sinto mais

confiante.

Através da combinagdo de exercicios que envolvern diferentes grupos
musculares e capacidades motoras, procuro promover uma melhoria geral da
minha condigao fisica & bem-estar.

Anexo 16- Plano de Treino Ind. Aluno
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8%no - A, B, C, D, EFG;
14h15 12°%ano D, E, F, G, I, F;

9°%ano- A, B, D, E F
11%ne-D, FEH, K
7°ano- A, B, D,EF G
10°%ano - B, D, E, F, G, H, I, )

7°D, 7°E, 10°), 12°B, 121

Inscreve-te junto do teu professor de EF!

Anexo 17- Cartaz Torneio Futebol

Educagdo fisica- Trabalblo D3
srupo: [

Caracterizacéo do grupo:
Mc:
* Oqueé?

O Indice de Massa Corporal {IMC) & uma medida utilizada para avaliar se uma
pessoa estd dentro do peso considerado saudével para sua altura. E calculado
dividindo o peso pelo quadrado da altura. O resultado & comparado a faixas
estabelecidas pela Organizagéo Mundial da Sadde (OMS), que classificam o
individuo em categorias como baixo peso, peso normal, sobrepeso ou
obesidade.

Porgue é que o IMC é importante?

O IMC é importante pois fornece uma estimativa rapida e simples do estado
nutricional de uma pessoa, ajudando a identificar possiveis riscos a saude
relacionados com o peso.

Limitacdes do IMC

O IMC apresenta limitagoes, pois nao distingue massa muscular e gordura,
considerando apenas o peso total. Isso pode levar a classificagbes imprecisas,
por exemplo, em atletas com muita massa muscular, que podem ser
considerados com sobrepeso ou obesidade sem realmente estarem. Além
disso, ndo avalia a distribuigao da gordura corporal, fator importante para a
saude. Por isso, deve ser complementado com outras medigoes.

IMC do grupo

VM (161 o 55kg] - 21.2 kg/m? (Normal)
el 176 cm/ 55kg] - 17.1 ke/m? (Normal)

G 175 o 89ke] - 27.8 kg/m? (Sobrepeso)

Guilherme Reis -

HII (1 74 ey 71.6kg] - 23.6 ke/m? (Sobrepeso)

Anexo 18- IMC: O que é, importancia e limitagées.
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Anexo 19- Cartaz Corta-Mato
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