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Resumo

O presente relatério de estagio pedagadgico reflete um percurso de construgao e
reconstrucdo da identidade profissional docente, marcado pela reflexdo critica, pela
incerteza e pela superacdo dos desafios que emergiram ao longo do estagio. Este
processo assumiu-se como um movimento continuo entre questionar praticas, redefinir
intencionalidades e descobrir novas possibilidades de agdo pedagdgica. Esta nova
perspetiva profissional implicou sair da zona de conforto e reconhecer que, apesar do
esfor¢co de inovar, algumas praticas do padrdo atual persistem. Assim, o laboratoério
pedagdgico adquiriu um papel central nesta reflexdo, tornando-se o espago onde se

ensaia, reconstroi e redefine a identidade docente.

O documento organiza-se em quatro dimensdes essenciais do estagio,
nomeadamente, a Pratica Letiva, enquanto espago de planeamento, intervencéo e
reflexdo, as Atividades de Intervencdo na Comunidade Escolar, que reforcam o
dinamismo educativo, as Atividades de Integracdo no Meio, que ampliam as
aprendizagens para contextos nao formais e as Ac¢des de Natureza Cientifico-
Pedagdgica, que articulam a investigagdo, producdo de conhecimento e pratica
docente. Na sua globalidade, estas dimensbes oferecem uma visao integrada do

percurso vivido e dos processos formativos que emergiram ao longo do estagio.

No decorrer desta experiéncia, os alunos foram desafiados a desenvolver a sua
autonomia e a capacidade de refletir criticamente sobre as aprendizagens realizadas.
Procurou-se que a Educacéo Fisica se afirmasse como um espaco de desenvolvimento
integral, valorizando a competéncia de aprender a aprender e promovendo
conscientemente habitos de vida saudaveis, entendidos como elementos centrais de
uma formacao que ultrapassa a dimensao técnico-tatica. Paralelamente, este percurso
possibilitou a consolidagdo de um conjunto diversificado de ferramentas pedagdgicas,
metodoldgicas e digitais, cuja aplicabilidade foi testada na pratica. A reflexdo assumiu-
se como eixo estruturante deste processo, através da dinamica tedrico-pratica,

permitindo sustentar uma redefinicdo pedagdgica consciente e fundamentada.

Palavras-chave: Estagio pedagdégico; Identidade profissional; Educagéo Fisica;

Desenvolvimento integral.



Abstract

This teaching internship report reflects a journey of building and rebuilding
professional teaching identity, marked by critical reflection, uncertainty and overcoming
the challenges that emerged throughout the internship. This process took the form of a
continuous movement between questioning practices, redefining intentions and
discovering new possibilities for teaching action. This new professional perspective
involved stepping out of the comfort zone and recognising that, despite efforts to
innovate, some current practices persist. Thus, the teaching laboratory took on a central
role in this reflection, becoming the space where teaching identity is rehearsed,

reconstructed and redefined.

The document is organised into four essential dimensions of the internship,
namely Teaching Practice, as a space for planning, intervention and reflection;
Intervention Activities in the School Community, which reinforce educational dynamism;
Integration Activities in the Environment, which extend learning to non-formal contexts;
and Scientific-Pedagogical Actions, which link research, knowledge production and
teaching practice. Taken together, these dimensions offer an integrated view of the

experience and the training processes that emerged during the internship.

During this experience, students were challenged to develop their autonomy and
ability to reflect critically on what they had learned. The aim was for Physical Education
to establish itself as a space for integral development, valuing the competence of
learning to learn and consciously promoting healthy lifestyle habits, understood as
central elements of a training that goes beyond the technical-tactical dimension. At the
same time, this journey enabled the consolidation of a diverse set of pedagogical,
methodological and digital tools, whose applicability was tested in practice. Reflection
was the structuring axis of this process, through theoretical and practical dynamics,

allowing for a conscious and well-founded pedagogical redefinition.

Keywords: Teaching internship; Professional identity; Physical education;

Comprehensive development.



Resumen

Le présent rapport de stage pédagogique refléte un parcours de construction et
de reconstruction de l'identité professionnelle enseignante, marqué par la réflexion
critique, l'incertitude et le dépassement des défis qui ont émergé tout au long du stage.
Ce processus s'est traduit par un mouvement continu entre la remise en question des
pratiques, la redéfinition des intentions et la découverte de nouvelles possibilités d'action
pédagogique. Cette nouvelle perspective professionnelle a impliqué de sortir de sa zone
de confort et de reconnaitre que, malgré les efforts d'innovation, certaines pratiques
actuelles persistent. Ainsi, le laboratoire pédagogique a acquis un role central dans cette

réflexion, devenant I'espace ou I'on teste, reconstruit et redéfinit l'identité enseignante.

Le document s'articule autour de quatre dimensions essentielles du stage, a
savoir la pratique pédagogique, en tant qu'espace de planification, d'intervention et de
réflexion, les activités d'intervention dans la communauté scolaire, qui renforcent le
dynamisme éducatif, les activités d'intégration dans I'environnement, qui élargissent
I'apprentissage a des contextes non formels, et les actions a caractére scientifique et
pédagogique, qui articulent la recherche, la production de connaissances et la pratique
enseignante. Dans leur ensemble, ces dimensions offrent une vision intégrée du

parcours vécu et des processus de formation qui ont émergé tout au long du stage.

Au cours de cette expérience, les éléves ont été mis au défi de développer leur
autonomie et leur capacité a réfléchir de maniére critique sur les apprentissages réalisés.
L'objectif était de faire de I'éducation physique un espace de développement intégral, en
valorisant la compétence d'apprendre a apprendre et en promouvant consciemment des
habitudes de vie saines, considérées comme des éléments centraux d'une formation qui
dépasse la dimension technique et tactique. Parallelement, ce parcours a permis de
consolider un ensemble diversifié d'outils pédagogiques, méthodologiques et
numériques, dont I'applicabilité a été testée dans la pratique. La réflexion s'est imposée
comme l'axe structurant de ce processus, a travers une dynamique théorique et pratique,

permettant de soutenir une redéfinition pédagogique consciente et fondée.

Mots-clés: Stage pédagogique; Identité professionnelle; Innovation

pédagogique; Education physique; Développement complet.



Resumeée

El presente informe de practicas pedagdgicas refleja un proceso de construccion
y reconstruccion de la identidad profesional docente, marcado por la reflexion critica, la
incertidumbre y la superacion de los retos que surgieron a lo largo de las practicas. Este
proceso se asumio como un movimiento continuo entre cuestionar practicas, redefinir
intencionalidades y descubrir nuevas posibilidades de accién pedagégica. Esta nueva
perspectiva profesional implicé salir de la zona de confort y reconocer que, a pesar del
esfuerzo por innovar, algunas practicas del patrén actual persisten. Asi, el laboratorio
pedagdgico adquirid un papel central en esta reflexién, convirtiéndose en el espacio

donde se ensaya, reconstruye y redefine la identidad docente.

El documento se organiza en cuatro dimensiones esenciales de las practicas, a
saber, la Practica Docente, como espacio de planificacion, intervencion y reflexion; las
Actividades de Intervencion en la Comunidad Escolar, que refuerzan el dinamismo
educativo; las Actividades de Integracion en el Entorno, que amplian el aprendizaje a
contextos no formales, y las Acciones de Naturaleza Cientifico-Pedagdgica, que
articulan la investigacion, la produccién de conocimiento y la practica docente. En su
conjunto, estas dimensiones ofrecen una visién integrada del recorrido vivido y de los

procesos formativos que surgieron a lo largo de las practicas.

A lo largo de esta experiencia, se desafié a los alumnos a desarrollar su
autonomia y su capacidad de reflexionar criticamente sobre lo aprendido. Se buscé que
la Educacién Fisica se afirmara como un espacio de desarrollo integral, valorando la
competencia de aprender a aprender y promoviendo conscientemente habitos de vida
saludables, entendidos como elementos centrales de una formacion que va mas alla de
la dimensién técnico-tactica. Paralelamente, este recorrido permitio la consolidacion de
un conjunto diversificado de herramientas pedagdgicas, metodolégicas y digitales, cuya
aplicabilidad se probd en la practica. La reflexion se convirtio en el eje estructurante de
este proceso, a través de la dinamica tedrico-practica, lo que permitié sustentar una

redefinicion pedagdgica consciente y fundamentada.

Palabras clave: Practicas pedagodgicas; ldentidad profesional; Innovacion

pedagdgica; Educacion fisica; Desarrollo integral.
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1. Introducgao

A identidade profissional docente € um processo dindmico, permanentemente
em construcado e marcado pela reflexao critica sobre a pratica. Este percurso traduz-se,
antes de mais, na capacidade de atribuir significado as experiéncias, problematiza-las
e delas retirar aprendizagens que consolidam uma identidade profissional consciente e
coerente com os valores educativos que orientam a agao, num processo sistematico de
definicdo e redefinicdo. E no confronto com a realidade da escola, com os desafios
inesperados e com a diversidade dos alunos que o professor se vé obrigado a repensar
as suas certezas, a reconstruir-se e a assumir a docéncia como um caminho de

transformacéao pessoal e social (Halal Orfali et al., 2024; Pires et al., 2019).

Houve, assim, uma clara tentativa de inovar perante a definicdo da minha
identidade profissional, num processo em que a acumulagao de experiéncias, embora
ainda incipiente, constituiu uma oportunidade uUnica de evolugcdo. Sendo este 0 meu
primeiro ano de lecionacéao, todo o percurso foi marcado pela necessidade de enfrentar
o desconhecido e de me reconstruir constantemente. Como estabelece Lopes (2022),
enquanto educadores, é essencial abandonar a zona de conforto e experimentar sair
dos trilhos que muitos ainda julgam ser Unicos e eternos. A propria atividade de estagio
traduz, por si sO, essa saida do previsivel, exigindo a capacidade de questionar praticas

estabelecidas e de ensaiar novas formas de olhar para o ensino.

Entende-se por trilhos unicos e eternos, metodologias que traduzem a
permanéncia de “ideias feitas” e de um imobilismo pedagdgico que assume, quase por
automatismo, que “sé existe um caminho” e que equacionar alternativas é “perder
tempo” (Lopes, 2022). O autor concretiza a critica através de concegbes redutoras
centradas na “higienizagéo do corpo”, onde os “musculos” parecem prevalecer sobre os
“neurdnios”, e através da ideia “extremamente perigosa” de que “o que interessa é que
os alunos se mexam” durante um certo nimero de minutos, mesmo que isso resulte em

tarefas descontextualizadas e pouco significativas, sem que ha interpretacao e reflexao.

Neste sentido, a inovagéo pedagogica assumiu-se como uma tentativa de eixo
central do meu desenvolvimento, no intuito de impactar ndo s6 a minha identidade
profissional, como os alunos. Lopes et al. (2015), delineiam o ensino como um
verdadeiro laboratdrio pedagdgico, no qual a inovagao nao é um acaso, mas o resultado
de uma pratica investigativa, critica e criativa. Inovar nao significa necessariamente
inventar algo inédito, mas, muitas vezes, reinterpretar e aplicar de forma criativa
estratégias ja conhecidas (Pietsch et al., 2024), adaptando-as as necessidades

concretas dos alunos e ao contexto da escola.



Através destas praticas diferenciadas, procurou-se, por conseguinte,
desenvolver neles ndo apenas competéncias técnicas ou motoras, mas sobretudo a
capacidade de aprender a aprender, tornando-os sujeitos ativos na constru¢éo do seu
préprio percurso. Ao serem desafiados a refletir sobre as suas escolhas, emergiu a
consciéncia de que a Educacao Fisica (EF), pode ser um espago de formagao integral,
componentes cognitiva, psicomotora e socio-afetiva. Este percurso fomentou,
igualmente, a ambicao pela procura de habitos de vida saudaveis, entendidos ndo como

mera imposi¢cdo, mas como resultado de uma aprendizagem.

Este relatério organiza-se em torno de um percurso profundamente reflexivo,
onde a relagdo semantica tedrico-pratica prevalece num processo de comparagao e
reflexdo iminente, no intuito de dar sentido as experiéncias vividas ao longo do estagio.
Através da analise critica das aprendizagens, dos desafios enfrentados e das
estratégias mobilizadas, procura-se nao apenas relatar factos, mas sobretudo
compreender como cada momento contribuiu para a constru¢do da minha identidade
profissional e para a transformacao das praticas pedagdgicas na EF, bem como o valor
que esta pode incumbir nos alunos como disciplina inerente ao processo de construcao

do professor e do aluno.

Este relatério pretende ser um espaco de partilha de inquietacdes, descobertas
e roturas, evidenciando a forma como a docéncia pode constituir-se como um processo
de reinvencgao continua. Pretendeu-se sistematizar e tornar explicitos os procedimentos
e recursos pedagoégicos mobilizados ao longo do estagio, de modo a que o professor
estagiario e o leitor deste relatério, disponham de uma pandplia de ferramentas
pedagogicas, para eventual replicagdo e/ou reinterpretacdo. Pressupdem-se uma
articulagéo conceptual entre o desenvolvimento profissional do professor estagiario, a
formagao integral dos alunos e os contributos produzidos para a escola e para a
universidade. Cada capitulo, traduz a tentativa de uma valorizacdo da inovacgao
pedagdgica, da formacgéo integral dos alunos e da constru¢ao de uma pratica intencional

sobre os habitos de vida saudavel.



2. Enquadramento

2.1.Enquadramento do Estagio Pedagoégico

O Estagio Pedagdgico (EP) concretizou-se como um processo formativo
abrangente, no qual todas as dimensodes da pratica docente foram concebidas de forma
articulada e coerente. Longe de se restringir ao momento de lecionar, este envolveu
fases prévias de planificacao, a observacéao e analise reflexiva posterior e a participacao
em multiplos contextos educativos, permitindo responder as exigéncias de um ensino

critico e transformador, como indicado por Junior et al. (2021).

A intervencdo desenvolvida assumiu-se como uma construgdo progressiva e
situada, profundamente influenciada pelo contexto escolar e pelas necessidades

especificas identificadas ao longo do ano letivo.

A vertente da pratica letiva (PL), nucleo central do estagio, foi sustentada por um
planeamento anual flexivel, delineado com base nas Aprendizagens Essenciais (AE) da
disciplina e nas orientagbes do Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatéria
(PASEOQ). A avaliacdo diagndstica inicial constituiu um momento determinante para
orientar a selecao de metodologias e estratégias diferenciadas, corroborando com o que
defendem Teixeira et al. (2018), quanto a importancia de compreender o ponto de
partida dos alunos para promover aprendizagens mais significativas. Apesar de se tratar
de uma turma de continuidade, pelo que, a priori, possuiriamos informag¢ao do ano letivo
anterior, surgiu a necessidade de identificar alguns parametros diagndsticos, as

matérias lecionandos no ano anterior nao precisavam ser revisitadas.

As diferentes unidades didaticas (UD), nomeadamente, Atividades Ritmicas e
Expressivas (ARE), Futebol/Tag Rugby, Voleibol, Ultimate Frisbee (UF), Ginastica
Ritmica (GR), Ginastica de Aparelhos (GA), Aptidao Fisica, Desportos de Raquete (DR)
e Orientagao, foram trabalhadas com recurso a modelos de ensino como o Teaching
Games for Understanding (TGfU) e o Modelo Desenvolvimental (MD), promovendo o

progresso técnico-tatico e o desenvolvimento social e pessoal dos alunos.

A caracterizagdo das turmas revelou-se um instrumento essencial para uma
intervengao pedagodgica ajustada, permitindo identificar capacidades e necessidades de
ordem fisica, mas também aspetos emocionais, sociais e relacionais. Como salientam
Pozas et al. (2021), uma abordagem centrada na diferenciacado pedagodgica favorece a
inclusdo e o bem-estar, reforcando a motivagédo e o envolvimento. Este processo
manteve-se dinamico, sendo alvo de revisbes e ajustes sempre que surgiam novas

informacdes ou mudancas no perfil do grupo.



Foram ainda concebidas, estratégias adaptadas para uma aluna com auséncia
prolongada, justificada por motivos de saude, de modo a assegurar a continuidade
pedagdgica e uma avaliagdo equitativa. Esta intervencgao foi coerente com o principio
de inclusao educativa defendido no Projeto Educativo Escolar (PEE) (Conselho da
Comunidade Educativa, 2021), garantindo que as barreiras a participagdo nao se

traduzissem em desigualdades de aprendizagem.

As atividades de integracdo no meio escolar e as agdes de intervengdo na
comunidade escolar desempenharam um papel igualmente estruturante no estagio. A
organizagao e dinamizagdo do Acantonamento no Montado do Pereiro, em articulagéo
com outros estagiarios e professores da escola, constituiu um exemplo de pratica
educativa nao formal, promotora de valores como a cooperacdo, a autonomia e a
responsabilidade. Iniciativas como o | Torneio Interescolar de Basquetebol 3x3,
evidenciaram o potencial da EF para fortalecer lagcos comunitarios, dinamizar a vida
escolar e incentivar a participag¢ao ativa dos alunos, corroborando com Vasconcelos et

al. (2018) sobre a importéancia do trabalho colaborativo na formag&o docente.

As acbes de natureza cientifico-pedagdgica desenvolvidas, individual e coletiva,
representaram momentos de aprofundamento e partilha de conhecimento, articulando
saberes académicos e experiéncias praticas. O facto de algumas propostas terem sido
posteriormente aplicadas por outros docentes e nucleos de estagio, reforga a sua

pertinéncia, relevancia e aplicabilidade no contexto escolar.

Assim, o percurso desenvolvido ndo se traduziu num conjunto de a¢des isoladas,
mas num processo de formacao intencional e progressivo, em que cada dimensao do
estagio potenciou as restantes. A articulagdo entre a PL, os projetos de integracdo, as
iniciativas comunitarias e as atividades cientifico-pedagdgicas, permitiu uma experiéncia
formativa completa, coerente com as exigéncias do MEEFEBS e com uma viséo de EF

inclusiva e promotora do desenvolvimento integral dos alunos.

2.2.Expetativas do Estagio Pedagégico

O inicio do EP foi marcado por emogdes contrastantes. Embora a ansiedade e a
incerteza estivessem presentes, mantive um entusiasmo genuino em corresponder, de
forma consistente, as exigéncias e responsabilidades desta etapa formativa. Consciente
de que esta etapa representava uma transi¢do entre a formagao académica e a pratica
profissional, tive como intengao corresponder as expectativas dos orientadores e, acima
de tudo, dos alunos, que se afirmaram como o verdadeiro centro da minha intervengao

pedagdgica.



Desde o primeiro momento, procuramos encarar cada desafio como uma
oportunidade de crescimento, dos quais surgiram obstaculos e imprevistos, sendo
compreendidos como parte integrante do processo, incentivando-nos a desenvolver
estratégias de resolugdo. Esta abordagem visou, simultaneamente, assegurar a
qualidade da intervengdo em contexto de ensino e manter a coeréncia das nossas
decisbes pedagdgicas, ajustando-as aos nossos principios e as especificidades do

contexto, de modo a responder eficazmente as exigéncias diarias da docéncia.

As expectativas para este estagio estruturaram-se em trés eixos essenciais: a
construgao de uma relagao préoxima e baseada no respeito com as turmas, a promogao
de aprendizagens significativas nas matérias previstas para o ano letivo e o
fortalecimento de competéncias pedagdgicas solidas, capazes de sustentar a futura
atividade profissional. Consideramos essencial que o0s alunos adquirissem
conhecimentos e habilidades e desenvolvessem uma relagéo positiva com a disciplina

de EF, reconhecendo o seu valor na formacgao integral.

Este periodo de estagio foi vivido como uma oportunidade singular para
consolidar e expandir as competéncias adquiridas ao longo da formacgéao inicial,
confrontando-me com a realidade complexa e dindmica do contexto escolar, ciente de
que nao voltarei a ter uma experiéncia semelhante. Refiro-me ao apoio de uma colega
de estagio, que observou as minhas aulas e formulou criticas construtivas ao longo do
ano, a um professor experiente, que me orientou da melhor forma possivel, permitindo-
me explorar a atividade profissional com autonomia sob a sua supervisdo e a dois
orientadores cientificos, que, de forma incansavel, auxiliaram na fundamentacado da

minha pratica profissional em contexto real.

Para além de servir de palco a aplicagdo do conhecimento prévio, constituiu
igualmente um espago de descoberta e afirmagédo da minha identidade profissional,
sempre ancorada no compromisso com uma educacdo inclusiva, de qualidade e

promotora do desenvolvimento global dos alunos.

O estagio desenvolveu-se de forma integrada, pautado por uma objetividade e
coeréncia que tornam complexa a analise isolada das suas diferentes vertentes. Para
compreender plenamente o alcance e os resultados obtidos, é imprescindivel considerar

o contexto que os sustentou e potenciou.



2.3.Enquadramento Contextual — Caraterizagao da Escola

A caracterizacio da escola, embora possa parecer, a primeira vista, um exercicio
simples, revelou-se um processo integrante e imprescindivel, exigindo mais do que a
mera descri¢ao fisica e organizacional. Envolve compreender as dindmicas humanas, a
cultura institucional e os valores que sustentam o quotidiano educativo. Apds a definicao
da instituicdo onde decorreria o estagio, foi-nos atribuida a tarefa de recolher e analisar

informacéo relevante, com o intuito de conhecer a realidade na qual iriamos intervir.

A primeira etapa consistiu na consulta de documentos estruturantes, como o
PEE, o Regulamento Interno e o Plano Anual de Atividades, complementada por
informacdes recolhidas junto de professores estagiarios dos anos anteriores. Estes
recursos forneceram dados essenciais sobre a origem e a estrutura organizacional da
escola, os 6rgaos de gestao, os recursos humanos e materiais, bem como sobre a forma

como a missao da escola se concretiza na pratica.

Antes do inicio das atividades letivas, foi realizada uma visita guiada que permitiu
conhecer em detalhe os espagos escolares: areas administrativas, salas de aula,
espacos de convivio e, especialmente, as instalagdes (Tabela 1) e equipamentos
desportivos (Anexo 1). O Grupo Disciplinar de Educacéo Fisica (GDEF) conta com um
gabinete proprio e beneficia do apoio de auxiliares de agéo educativa, destacados para

a gestado de espagos e materiais.

Instalacio Desportiva/Designacio Descricio

(1) Com tipologia de campo de futebol de 7, dividido
Campo 2 em 3 espagos com § balizas; (2) Piso de relva sintético
¢ bancadas de cimento;

(1) Espago anexo ao lado do campo 2 com 2 cestos de
basquetebol; (2) Piso de alcatrio;

(1) Campo anexo 4 antiga piscina com 2 cestos de
Campo 4 basquetebol e possivel colocagdo de redes de voleibol;
(2) Piso sintético verde ¢ bancadas de cimento;

(1) Campo anexo ao pavilhdo com 2 cestos de
basquetebol; (2) Piso de alcatrio;

(1) Patio/Jardim central da escola; (2) Permite
Espago 6 atividades de ginasio ao ar livre, parkour, iniciagdo a
escalada, entre outros; (3) Piso de relva natural;

(1) Edificio central da escola; (2) Ginastica de solo ¢
aparelhos; (2) Ginastica Ritmica;

(1) Infraestrutura coberta, com piso adequado,
destinada a pratica de diversas modalidades
desportivas, bancadas ¢ materiais especificos para
treino e competicio.

(1) Espago equipado com maquinas, pesos livres ¢
Ginasio de musculagio acessorios destinados ao treino de forga, resisténcia e
desenvolvimento muscular.

Campo 3

Campo 5

Ginasio Central

Pavilhdo Gimnodesportivo

Tabela 1 - Instalacbes Desportivas da Escola e Respetiva Designagéo.



O sistema de roulement das instalagdes (Tabela 2), definido no inicio de cada
ano letivo pelo GDEF, garante que todos os docentes e turmas usufruem
equitativamente das diferentes valéncias ao longo do ano. A qualidade e diversidade de
recursos constituem uma mais valia para o desenvolvimento de experiéncias de
aprendizagem ricas e diversificadas. Contudo, face as limitagbes pontuais de recursos
e a necessidade de garantir continuidade e qualidade das aprendizagens, recorreu-se,
em momentos especificos, a materiais alternativos e a recriagcdo de contextos com

recursos limitados, promovendo a adaptacao didatica e a criatividade pedagdgica.
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Tabela 2 - Sistema de Roulement Atribuido das Instalagcbes Desportivas.

Para além das estruturas fisicas, a escola distingue-se pela diversidade e
vitalidade das suas atividades extracurriculares, promovendo a participacédo dos alunos
em clubes, nucleos e projetos ligados a cidadania, cultura e desporto. O Desporto
Escolar (DE), em particular, disponibiliza aos estudantes a oportunidade de integrar em
equipas de diferentes modalidades, fomentando habitos de vida saudavel, espirito de

equipa e sentido de pertenca.

O Plano Anual de Atividades da EF contempla eventos como torneios
interturmas, semanas multidesportivas, atividades nauticas e saraus de ginastica, que
enriquecem a experiéncia formativa e fortalecem a ligagdo entre a disciplina e a

comunidade escolar.



O contacto com a equipa diretiva, com o GDEF e com a direcdo de turma
atribuida, reforgcou a percegao de que a escola privilegia uma abordagem colaborativa,
inclusiva e aberta a inovagao. Desde o inicio da pratica de ensino supervisionada, a
integracdo no GDEF revelou-se fluida e natural, fruto de um ambiente colaborativo e
acolhedor promovido pelos docentes da escola. A postura de abertura, a disponibilidade
para apoiar e a inclusdo nas dindmicas do departamento, foram determinantes para uma
adaptacgao célere ao contexto educativo. Este acolhimento ganhou expressao adicional
devendo-se a interesses partilhados e experiéncias anteriores, bem como a ligacao a
modalidade de basquetebol e o contacto prévio com alguns docentes, pela postura
aberta e pela interacdo positiva que estabelecemos com o grupo, fatores que

favoreceram a criacéo de lagos de proximidade e confianga.

Ao longo do EP, estabeleceu-se uma relacdo de trabalho marcada pela
cooperacao e pela partilha de responsabilidades, fortalecida pela dindmica que
procuramos conferir a escola e que pretendemos manter ao longo da nossa carreira
docente, sendo o EP um contexto privilegiado para a potenciar, pela sua natureza
formativa e colaborativa. A valorizacdo do nosso contributo como estagiarios foi
evidenciada, nao s6 no plano das interacdes diarias, mas também no reconhecimento

formal e simbdlico do nosso papel no seio da comunidade escolar.

Inerentes aos aspetos abordados anteriormente, foram frequentes as situacdes
em que o GDEF disponibilizou espagos, materiais e ajustou horarios para viabilizar
projetos e atividades, como o | Torneio Interescolar de Basquetebol 3x3 ou a
dinamizagdo de eventos multidesportivos. Paralelamente, a troca de documentos,
sugestdes metodoldgicas e estratégias de ensino, bem como a possibilidade de assistir
a aulas de diferentes professores, permitiu ampliar o repertério pedagdgico e

desenvolver uma pratica mais fundamentada e diversificada.

A caracterizagao da escola permitiu compreender o contexto institucional e os
recursos que sustentaram a intervengcdo pedagdgica, constituindo a base para
interpretar as praticas e decisbes tomadas ao longo do estagio. Contudo, para uma
visdo mais completa, foi necessario considerar também o grupo de alunos com o qual
se trabalhou, cuja analise global serviu de referéncia para a planificagdo da PL. A
caracterizagao da turma, que se apresenta de seguida, sera aprofundada mais adiante,

no dmbito da reflexdo sobre as atividades desenvolvidas em direcdo de turma.



2.4. Enquadramento Contextual — Caraterizagao Global da Turma

Atendendo a diversidade que caracteriza determinados contextos educativos
contemporéneos, a pratica docente é continuamente desafiada a valorizar as
particularidades individuais dos alunos e a promover ambientes de aprendizagem
inclusivos. Tal como defendem Pozas et al. (2021), a diferenciagao pedagdgica favorece
nao so a inclusdo, mas também o bem-estar e a autopercecao positiva dos estudantes.
A caracterizagdo da turma € um passo fundamental para compreender de forma
aprofundada o grupo de alunos, permitindo preparar uma intervengdo pedagdgica

alinhada com as suas reais necessidades, interesses e capacidades.

A recolha de informagao foi realizada através de varios instrumentos e fontes
complementares, destacando-se os dados obtidos no ambito do projeto Educacéo
Fisica nas Escolas da Regiao Auténoma da Madeira - Compreender, Intervir,
Transformar (EFERAM-CIT), instrumentos estes que poderao ser aplicados no futuro
para continuar a monitorizar a PL. O facto de se tratar de uma turma de continuidade
permitiu aceder a registos do ano letivo anterior, possibilitando uma leitura mais
aprofundada. A este levantamento juntou-se a consulta da plataforma PLACE, que
forneceu dados administrativos e de saude relevantes, bem como o contributo direto do

orientador cooperante e dos professores representantes da direcdo de turma.

A turma de 11.° ano, constituida por 20 alunos, apresenta uma composi¢cao
marcadamente feminina (85%). O levantamento inicial de dados, permitiu uma recolha
inicial de informacao que tragou o perfil demografico da turma, possibilitando igualmente
identificar aspetos criticos ao nivel da saude e da condigao fisica, destacando-se as
patologias, nomeadamente, a obesidade, a asma, a dislexia, a depressao, as cefaleias

e hipersensibilidade auditiva.

A obesidade é atualmente considerada um dos principais desafios de saude
publica do século XXI, com particular incidéncia entre criangcas e adolescentes. De
acordo com a Organizagdo Mundial da Saude (WHO, 2025), mais de 390 milhdes de
criangas e jovens apresentavam excesso de peso ou obesidade em 2022, fenédmeno
este que apresenta implicagdes nao s6 para a saude fisica e mental, mas também para

o0 desempenho escolar e o bem estar social.

Na tentativa de mitigar esta problematica, a EF tem vindo a ser apontada como
uma via privilegiada de intervencao, devido a sua natureza pedagdégica e promotora de
estilos de vida saudaveis. Gonzalez-Calvo et al. (2022) alertam para os riscos do

discurso biomédico na EF, particularmente na forma como a obesidade é abordada,



podendo reforgar esteredtipos, prejudicar a autoestima dos alunos e, por sua vez,

desvalorizar aspetos como a inclusio, a cidadania ou a literacia corporal.

Jerénimo et al. (2024), demonstram que os efeitos do exercicio fisico em
adolescentes com obesidade, revelam melhorias na composi¢do corporal e saude
metabdlica, como reducbes no peso, gordura corporal, LDL e insulina, bem como
aumentos na HDL e aptidao cardiorrespiratéria. Programas que combinam o treino
aerobio e de resisténcia mostraram-se eficazes, quando ligados com outras alteragdes
de habitos de vida nomeadamente alimentares. No entanto, afirmam que é necessario
considerar a complexidade do fendmeno da obesidade, cuja origem esta muitas vezes

relacionada com determinantes sociais, econdmicos e culturais.

No contexto da lecionagao de EF aos alunos com obesidade, é essencial adotar
estratégias pedagdégicas e metodoldgicas que garantam a seguranga, o bem-estar e a
participacao ativa de todos os alunos. Um dos principais cuidados prende-se com a
necessidade de evitar sobrecarga articular, homeadamente, nas articulagbes dos
joelhos, tornozelos e coluna, que estdo particularmente vulneraveis ao impacto
provocado pelo excesso de peso. Por este motivo, deve evitar-se a inclusdo de
exercicios com movimentos repentinos, descidas acentuadas ou saltos repetitivos. Em
alternativa, recomenda-se a priorizacdo de atividades fisicas de baixo impacto, tais
como circuitos de mobilidade funcional e programas de intervengao com equilibrio entre
exercicios aerébios e treino de forga adaptados as capacidades e limitagées dos alunos
(Jerénimo et al., 2024).

Outra condicao identificada foi a asma que, atualmente, é reconhecida como
uma das doencas respiratdrias cronicas mais predominantes a nivel mundial, afetando
cerca de 262 milhdes de pessoas, caracterizando-se por uma inflamacgao crénica das
vias aéreas que pode originar episodios recorrentes de dispneia, pieira, opressao
toracica e tosse, sobretudo durante ou apds exercicio fisico, em contextos de ventilacdo
intensiva ou ambientes adversos, podendo ocorrer bronco-constricdo induzida pelo
exercicio (Price et al., 2025; WHO, 2024; Williams et al., 2024).

Entre os principais fatores desencadeantes da sintomatologia associada ao
esforgo destacam-se o exercicio intenso, temperaturas baixas, poluicao atmosférica e
ambientes com elevada concentragao de alergénios. A evidéncia recente reforga que a
pratica regular de exercicio aerdbio de intensidade moderada a vigorosa, associada ao
treino de forca e flexibilidade, contribui para um melhor controlo da asma, maior

capacidade funcional e melhor qualidade de vida (Price et al., 2025).
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Algumas estratégias preventivas foram propostas com o intuito de complementar
aquelas ja mencionadas, destacando-se a utilizacdo de broncodilatadores de agao
rapida cerca de 15 a 20 minutos antes da atividade, a realizacdo de aquecimento e
arrefecimento progressivos, evitar fatores desencadeantes como ar frio, poluicdo ou

ambientes com elevada carga de alergénios (Nyenhuis et al., 2022).

No que concerne a dislexia, entendida como uma perturbagdo neuro-
desenvolvimental que afeta competéncias de leitura, escrita e decodificagado fonolégica,
apresenta desafios significativos no contexto educativo. A sua manifestagao no dominio
da EF, embora menos evidente do que nas restantes disciplinas, pode comprometer
dimensdes como a coordenagdo motora, a orientagdo espacial, a memorizagéo
sequencial, a compreensao verbal de instrucdes e dificuldades na coordenacdo motora
(Vasanthi, 2023). Os dados recolhidos pelos autores Shirley e Nair (2024), evidenciam
que a maioria dos professores carece de formagao especifica em dislexia, sendo comum

a confusdo desta condicdo com outras dificuldades de aprendizagem.

Para garantir uma abordagem pedagdgica eficaz, Vasanthi (2023) recomenda o
uso de metodologias multissensoriais, com reforgo visual e cinestésico, que apoiem a
compreensao e a memorizagao de instrucdes, nomeadamente, demonstragdes visuais
claras e repetidas, uso de pistas visuais no espaco (ex: marcagdes no chao ou objetos
coloridos), divisao das tarefas em etapas simples e progressivas, tempo adicional para
a execucgao das tarefas, feedback positivo e orientado para o processo, reforgcando o

esforgo e ndo apenas o resultado.

Shirley e Nair (2024) destacam também a importancia do uso de tecnologias de
assisténcia e adaptagbes como a simplificagdo da linguagem verbal, apoio entre pares
e avaliagdes praticas alternativas. Na pratica da EF, tal pode incluir o uso de videos

explicativos, esquemas de orientacdo com imagens e apoio em grupos pequenos.

A depressao é uma perturbacao de saude mental que afeta o bem-estar fisico,
psicolégico e social, interferindo significativamente nas experiéncias, expectativas e
perce¢des do individuo. Em criangas e adolescentes, estes dominios sdo moldados
pelos diferentes contextos sociais em que estdo inseridos, familia, pares, escola e
comunidade, que influenciam diretamente a sua qualidade de vida relacionada com a
saude. No contexto escolar, é necessario considerar a possivel fadiga, desmotivagao ou

baixa autoestima associadas a depressao (Bermejo-Cantarero et al., 2024).

De acordo com as respostas aos questionarios, foi ainda identificado um aluno
com episodios de cefaleias e hipersensibilidade auditiva, que, posteriormente,

apresentou um atestado médico que o isentou das aulas de EF. Este aluno sera
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abordado no tépico Individualizacdo do Ensino para um Aluno com Atestado Médico,

posteriormente.

A identificacdo de situagbes particulares de saude, refor¢ca a importancia de
compreender a diversidade de condi¢bes existentes no seio da turma. Este
reconhecimento ndo se limita a analise de necessidades individuais, mas estende-se a
caracterizacéao fisica e funcional do grupo como um todo, permitindo enquadrar cada
aluno no seu contexto real de aptiddo e bem estar. Neste sentido, a avaliagdo da
composicao corporal assume um papel central, fornecendo dados objetivos que ajudam
a definir estratégias pedagdgicas adequadas e orientadas para a melhoria do estado

geral de saude e desempenho dos alunos.

A andlise da composicdo corporal da turma revelou que, no indice de Massa
Corporal, a maioria (14) esta na zona saudavel, embora 5 necessitem de melhoria. Ja
no que se refere ao perimetro da cintura, 11 estdo em valores saudaveis € 7 em risco
acrescido e na percentagem de massa gorda, 9 detém valores recomendados e 10

acima do ideal.

No que concerne a aptidao cardiorrespiratéria, 8 alunos encontram-se na zona
saudavel, 10 precisam de melhorar e 1 apresenta perfil atlético. Na velocidade, 11
alunos necessitam de melhorar, 7 estdo na zona saudavel e 1 é atlético, estando a
agilidade, com numeros semelhantes, 11 precisam de melhorar, 6 estdo na zona

saudavel e 2 sao atléticos.

Na forca de resisténcia, os testes de abdominais mostram 8 alunos na zona
saudavel e 11 a necessitar de melhoria, nas flexdes de bragos, 15 precisam de melhorar,
3 estdo na zona saudavel e 1 no perfil atlético, evidenciando fragilidades nesta
componente. Na forca explosiva dos membros inferiores, o salto em comprimento
apresenta 10 alunos na zona saudavel, 3 atléticos e 6 a necessitar de melhoria. Na

impulsao vertical, 9 estdo na zona saudavel, 5 atléticos e 4 precisam de melhorar.

Na flexibilidade, o teste sit and reach mostra 6 alunos na zona saudavel, 2
atléticos e 11 abaixo do recomendado. Ja na flexibilidade de ombros (direita e esquerda)

todos os alunos apresentam resultados saudaveis.

Por fim, a andlise sociométrica aponta para um grupo com relagoes
maioritariamente positivas, mas com alguns casos de isolamento e exclusao persistente
e, além disso, a formulacao de grupos reduzidos coesos. Embora existam alunos com
elevada aceitacao social e potencial para funcionar como mediadores, a presenga de

dindmicas de rejei¢ao indica a pertinéncia de estratégias cooperativas.
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3. Pratica Letiva

3.1.Conceitos e instrumentos em Analise

O atual processo pedagdgico esta esgotado e carece de um processo de rotura
profundo. A escola continua a preparar os alunos “para o passado”, sustentada na
memorizagao e reproducdo, no momento em que o ensino deveria promover o espirito
critico, a autonomia, a criatividade e a capacidade de adaptacdo. O desporto,
especificamente, a EF, podera ser uma ferramenta de transformacao pedagdégica, sendo
que os professores deverao ser catalisadores de processos de amadurecimento, € ndo

meros transmissores de conhecimento (Lopes, 2015).

De acordo com Lopes (2015, p. 137), quando mencionada a pratica docente,

este entende que:

Mas néo se pense que para fazer uma rotura se
tem de mudar tudo - por vezes “basta” que cada um
deixe cair as suas certezas, tenha abertura para
verdadeiramente ouvir e discutir outras alternativas
e perspetivas - definindo assim o seu caminho e

objetivos visados.

E através deste exercicio de abertura intelectual e de escuta, apoiado pelo
contributo dos meus orientadores e da minha colega de estagio, que se procurou
estabelecer a ponte entre a PL vivenciada e os referenciais tedricos que a fundamentam.
Desta forma, cada reflexao desenvolvida no relatério ndo se limita a um registo
descritivo, mas assume-se como um dialogo constante entre experiéncia, investigacao
e orientagdo pedagogica, reforcando a construgao de uma pratica docente critica e

fundamentada.

3.1.1. O Professor de EF: Um Processo de Construgao

A identidade docente n&do é algo inato, resulta de um processo continuo de
construgao e reconstru¢cdo. Segundo os autores Pires et al. (2019), o EP constitui um
momento central neste percurso, funcionando como um espago de confronto entre a
identidade ja interiorizada e aquela que se pretende alcancar. E nesta fase que o

professor é desafiado a repensar concegdes, a questionar praticas e a ensaiar novas
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formas de agir em contexto de aula. Este processo, ainda que marcado por tensdes e
incertezas, abre igualmente caminho a experiéncias de aprendizagem significativas, que

se revelam essenciais para o0 amadurecimento e consolidagdo da identidade docente.

Halal Orfali et al. (2024), defendem que a identidade profissional docente néo é
estatica nem se esgota num determinado momento da carreira, mas sim um processo
continuo de construgéo e reconstrugao. Essa identidade forma-se a partir da articulagao
entre aspetos pessoais, profissionais e institucionais, sofrendo influéncias desde as
experiéncias familiares e biograficas, até as condigcbes de trabalho e a cultura

organizacional da instituicdo de ensino.

No que concerne a definicdo da identidade docente, Groenewald e Arnold (2025,

p. 455) complementam ainda duas proposigdes:

Professional identity is an ongoing process where
teachers actively define and redefine themselves in
multiple ways concerning the demands of their
environment and relationships with others in

specific contexts.

(...) Teacher agency includes reflection on practice,
where teachers ‘become more in tune with their
sense of self and with a deep understanding of how
the self fits into a larger context which involves

others’.

Esta reflexdo sistematica sobre a pratica docente, constituiu o fio condutor do EP
e serve agora de base ao relatorio de estagio, através do qual se pretende tornar visivel

a identidade profissional que se foi delineando ao longo do ano letivo.

Como um processo em constante construgéo, importa compreender de que
forma essa identidade se traduz no exercicio profissional do professor de EF. O docente
nao se limita a transmitir conhecimentos ou a organizar atividades, mas deve assumir-
se como orientador, mediador e catalisador, isto é, alguém que acompanha, estimula e
promove a transformagao do aluno, ndo se limitando ao ensino técnico, mas envolvendo
também a gestao do processo de ensino-aprendizagem e a promog¢ao da autonomia
dos alunos (Almada et al., 2008; Lopes, 2015; Lopes et al., 2011).

14



Deste modo, a identidade docente, anteriormente discutida como construgéo
dindmica, encontra expressao nas fungdes que o professor desempenha em contexto
de aula, exigindo que este se posicione como agente ativo no processo educativo, capaz

de mobilizar metodologias diversificadas e de responder as necessidades dos alunos.

O ensino da EF desenvolve-se sempre em estreita relagdo com fatores
organizacionais que condicionam a acéo pedagdgica, como horarios menos favoraveis,
escassez de materiais ou a necessidade de partilha de espacos. Tal como sublinham
Williams et al. (2025), estas condicionantes estruturais exercem um impacto direto sobre
o trabalho docente, limitando a autonomia do professor e a sua capacidade de
implementar praticas de ensino mais significativas e congruentes com os objetivos da

disciplina, trabalhando, por vezes, sobre a improvisagao.

No estagio, estas situagdes exigiram criatividade e flexibilidade, transformando
limitagbes em oportunidades de aprendizagem e adaptacdo. A limitacdo de espacgos e
materiais, permutas, cedéncias, estudos, entre outros, condicionaram significativamente
a planificagcao e a implementacao das aulas. Esta realidade, comum a muitos contextos
escolares, reforca que o desenvolvimento profissional do estagiario, ocorre num
ecossistema marcado por constrangimentos externos, exigindo constante adaptagéo e
resiliéncia. No entanto, € um fator que considero predominante, que podera influenciar
significativamente a nossa relagdo com os restantes docentes, consciente de que, no
nosso caso, foi uma interagdo positiva, uma vez que muitas vezes era reciproca a

entreajuda entre nds, estagiarios, e os restantes docentes do GDEF.

Nesta linha, o professor de EF nao pode ser entendido apenas como transmissor
de técnicas ou gestor de atividades, mas sim como um ator em constante confronto com
a necessidade de inovar. Como enuncia Lopes (2022), a rotura pedagdgica exige uma
postura critica e corajosa, capaz de questionar a cristalizagdo do ensino e de promover
alternativas que rompam com o mais do mesmo. Este autor evidencia que a escola n&o
pode continuar a preparar os alunos para um passado que ja ndo existe, mas deve,

antes, estimular a criatividade, a autonomia e a capacidade de adaptacao.

No entanto, Lopes et al. (2014), salientam que a mudang¢a educativa ndo se
alcanca através de ajustes superficiais, mas através de uma verdadeira alteracao de

paradigma, em que a aprendizagem substitui a légica da reprodugéo.

Como referem Lopes et al., (2017), as novas tecnologias e os dispositivos de
recolha de informagdo ndo devem ser vistos como meros acessoérios, mas como
ferramentas potenciadoras de uma pedagogia centrada no aluno, capaz de levantar

questdes. Considero que a escola, e em particular a EF, beneficia de uma integracao
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criteriosa de recursos e linguagens do quotidiano contemporéneo (por exemplo,
ferramentas digitais de apoio ao feedback, registo, entre outras), ndo como fim em si
mesmo, mas como meio para qualificar a relagdo ensino—aprendizagem. Neste sentido,
o foco ndo esta apenas na utilizagao da tecnologia, mas na educagao para o seu uso,
critico e orientado para a aprendizagem. Este potencial foi trabalhado ao longo do EP e
esta evidenciado nos topicos respetivos, O Laboratério Pedagoégico: Uma Experiéncia

Inovadora e Atividades de Natureza Cientifico-Pedagogicas.

Enquanto educadores, temos de abandonar a nossa zona de conforto e
experimentar sair dos trilhos que muitos ainda julgam ser tnicos e eternos (Lopes, 2022,
p. 19). E imprescindivel referir que a atividade de estagio, é por si s6, a saida da zona
de conforto e que, por vezes, poderao ascender algumas das raizes mencionadas,

apesar da tentativa de alterar o paradigma.

3.1.2. A Avaliagao

A avaliacado constitui um processo central no ensino, regulando a aprendizagem

ao permitir compreender tanto o produto como o processo educativo (Silva et al., 2024).

No contexto da EF, a avaliacdo deve ser encarada como um ciclo continuo que
integra momentos de diagnostico, acompanhamento e certificagdo. Black e Wiliam
(1998) defendem que a avaliagdo, quando incorporada nas rotinas pedagdgicas,
favorece a aprendizagem ao fornecer feedback constante que permite regular o ensino
e orientar o aluno na construgdo do seu percurso. Destacam ainda, a avaliacéo
formativa como um conjunto de praticas que envolvem ambos os agentes desportivos,
alunos e professores, na producao de informacéo util, para ajustar o ensino e potenciar
a aprendizagem. Embora reconhegam a presenga frequente da avaliagdo sumativa,
apontam limitacbes no seu predominio, sobretudo quando se reduz a atribuicdo de

classificagbes, desconsiderando o impacto real sobre o desenvolvimento dos alunos.

No decorrer do EP, procurou-se implementar uma avaliagdo continua e
sistematica, através da atribuicdo diaria de classificagcdes registadas em tabelas
proprias, que permitiram obter uma percecéo global do desempenho dos alunos e da
sua evolucao, tendo uma nota atribuida de 0 a 20, em cada parametro dos critérios de
avaliagao atribuidos pela escola e pelo GDEF. A avaliagdo sumativa somente possuia
uma preponderancia de 15% da nota, sendo os restantes 85%, atribuidos a valores
como assiduidade, pontualidade, comportamento, cooperagdo, empenhamento,
matérias de ensino e aptidao fisica. Como exemplo, disponho a avaliagao do 1° periodo

em apéndice (Apéndice 1).
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Assim, é possivel constatar que a avaliagdo assume, no minimo, trés fases
fundamentais: diagnéstica, formativa e sumativa. A estas, autores como Parmigiani et
al. (2025), acrescentam a avaliagcdo como aprendizagem, em que o aluno participa
ativamente na regulacdo do seu processo, podendo refletir sobre os respetivos
progressos, desenvolver competéncias de autorregulagao, participar ativamente através
de autoavaliacdo e avaliagdo por pares, estratégias que permitem compreender os

critérios de sucesso.

Esta reflexdo ganhou especial relevo na minha PL, aquando da aproximagao do
final do 1.° periodo. Em debate com o orientador pedagdgico, foi-me colocada a questao
sobre a pertinéncia da pratica de um docente mais experiente, que, num exercicio de
autoavaliagdo com os seus alunos, solicitava que estes debatessem se mereciam ou
nao determinada nota. Nesse modelo, os alunos apenas recebiam o feedback do
professor apds a avaliagao final das matérias de ensino, ficando a saber o que deveriam
ter melhorado apenas quando ja ndo havia oportunidade de o fazer, dado que o periodo
estava a terminar e a disciplina iria transitar para novos conteudos no 2.° periodo. O
meu orientador questionou-me se ndo seria mais eficaz fornecer essa informagéo de
forma sistematica e continua, permitindo que os alunos compreendessem
atempadamente o seu estado e tivessem margem real de progressao até ao final do

periodo.

Esta interpelacao levou-me a refletir profundamente sobre a minha propria
pratica. Embora realizasse avaliagbes diarias e atribuisse grande importancia a
avaliagdo continua em detrimento de um momento final isolado, compreendi que nao
estava a tornar suficientemente visivel para os alunos o valor formativo desse processo.
Quando passei a explicitar de forma clara e sistematica o que cada aluno precisava de
melhorar, estes comegaram a compreender com maior precisao os critérios avaliativos
e a reconhecer que o papel do professor de EF nao se limita a classificar, mas implica

compreender, intervir e transformar.

Como exemplo da proposicao precedente, desde o inicio do ano letivo, foi
particularmente evidente a evolugcado de varios alunos ao nivel da condigao fisica,
mostrando melhorias expressivas em determinados parametros, fruto de uma pratica
consistente e regulada. Esta variavel, aliada a insisténcia sistematica em fornecer
feedback, contribuiu para que os discentes percebessem que o processo tem uma
relacao direta com o produto final, desenvolvendo maior consciéncia da importancia da

sua participagao ativa.
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A medida que o ano progrediu, esta alteragdo metodoldgica foi-se consolidando
e revelou-se determinante, traduzindo-se numa evolugao mais consistente nas matérias
de ensino, particularmente, evidente no ultimo periodo em comparagdo com os dois
anteriores. Esta experiéncia confirma, assim, a perspetiva dos autores Slingerland et al.
(2024) e Parmigiani et al. (2025), que defendem a avaliagdo enquanto aprendizagem,
entendida como um processo em que 0s alunos assumem uma participagido ativa,
refletem sobre os seus progressos, aumentam o envolvimento e a motivagao e dispdem

de oportunidades efetivas para melhorar ao longo do percurso formativo.

As evidéncias recolhidas e demonstradas ao longo da PL, confirmam que a
avaliagdo s6 cumpre a sua funcao reguladora quando assenta num conhecimento
profundo da realidade inicial dos alunos. Ignorar esta etapa seria desvalorizar a base

sobre a qual se constroi todo o processo.

A avaliagao diagndstica assume um papel crucial na EF, uma vez que possibilita
reconhecer a diversidade de perfis e necessidades dos alunos logo no inicio do

processo. Tal como sublinham Blegur e Hardiansyah (2024, p. 903):

Suppose teachers do not conduct careful diagnostic
assessments of students’ uniqueness in learning. In
that case, students have the potential to face
various challenges in equalizing skill performance,
which, of course, can harm their learning rights to

develop according to personal potential.

Neste sentido, o diagndstico inicial torna-se a base para a implementacéo de
estratégias assertivas e intencionais, permitindo que cada aluno beneficie de
oportunidades de aprendizagem ajustadas a sua realidade, reforgando a inclusdo e a
equidade no ensino da EF. Além da sintese dos dados que ja foram dispostos
anteriormente acerca dos alunos com necessidades educativas especificas (NEE), da
demografia da turma e dos dados da aptidao fisica, considerei imprescindivel adicionar
os dados refletidos pela professora estagiaria do ano transato, uma vez que se trata de

uma turma de continuidade, dados estes com igual relevancia para a avaliagao inicial.

De acordo com Mendes (2024), a sua PL destacou-se pela aposta sistematica
no diagndstico inicial da turma, recorrendo a questionarios (estilos de vida, percecao da

disciplina, competéncias sociais e motivacéo), instrumentos sociométricos e testes de
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aptidao fisica. No tépico das Atividades no Ambito da Dire¢édo de Turma apresentarei os

resultados deste ano.

Em termos metodoldgicos, a autora recorreu a uma diversificagdo de modelos
de ensino (TGfU, MD e Modelo de Educacao Desportiva), articulados com estratégias
como ensino por estagdes, feedback diferenciado, autoavaliagdo, fomentando a
autonomia, a cooperagao e a tomada de decisdo. No campo da inovacéo, criou e aplicou
ferramentas didatico-pedagdgicas ludicas e digitais, que foram reconhecidas como boas

praticas em acgoes cientifico-pedagodgicas.

As suas reflexdes revelaram consciéncia critica, identificou limitagdes no
envolvimento dos alunos nas ARE, reconhecendo, posteriormente, a necessidade de
maior recurso a atividades ludicas, integracdo de musica e tecnologias digitais. Em
contrapartida, valorizou os progressos obtidos nas modalidades coletivas, onde a
motivagcao e cooperagado se tornaram mais evidentes, utilizando a competitividade da

turma como motor potenciador.

A analise sociométrica revelou a presenca de alunos em risco de exclusio social,
alvo de tentativas de integracdo com estratégias de trabalho de pares e dindmicas
cooperativas, nem sempre eficazes. Também se destacaram liderancgas positivas que

facilitaram a organizagao da turma.

Reconhece ainda, que a implementacdo de um modelo por etapas implicaria
frequentemente o recurso a aulas politematicas, organizadas em estagdes ou circuitos
com diferentes atividades. Sublinha, contudo, que apesar do potencial destas aulas para
diversificar estimulos e responder a heterogeneidade da turma, a sua concretizagao &

exigente em termos de planeamento.

Face a anadlise da avaliagdo diagndstica, cabe salientar que a dimenséao
formativa sera aprofundada posteriormente, no espaco destinado a reflexdo sobre o
desenvolvimento da pratica pedagdgica e a evolugao dos alunos ao longo do ano letivo.
Neste momento, importa centrar a atencdo na avaliagdo sumativa, cuja analise critica
permitira compreender de que forma esta tem sido entendida no EP e aplicada no

contexto da EF, bem como refletir sobre a minha PL.

A avaliagdo sumativa, tradicionalmente dominante na EF, centra-se na afericao
do nivel de desempenho e na certificagdo de aprendizagens, funcionando como
avaliagao da aprendizagem (Parmigiani et al., 2025). Contudo, Lopes, (2014) alerta para
os riscos de uma leitura exclusivamente quantitativa, denunciando erros de avaliador e

disfuncionalidades associadas a excessiva valorizagcao dos exames e testes escritos,
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que nao contemplam a diversidade das aprendizagens realizadas pelos alunos, indo ao

encontro daquilo que ja foi refletido e implementado em contexto de aula.

Na EF, cada vez mais se denotam modelos alternativos como a avaliagcéo
formativa e partilhada, que se caracterizam pela atribuicdo de feedback sistematico e
ajustado, orientado para a diferenciacao individual, e para a valorizacdo de praticas
como a autoavaliagdo, a coavaliagdo e os processos dialogados entre professor-aluno

e aluno-aluno (Herrero-Gonzalez et al., 2024).

Reconheco que, embora tenha recorrido de forma consistente a avaliagao
formativa, a implementacdo de momentos de coavaliacdo poderia ter sido mais
explorada, nomeadamente, através de exercicios em que os alunos assumissem um
papel ativo na analise do desempenho dos pares, como por exemplo no voleibol, uma
vez que tinha alunas federadas nesta modalidade. Ainda assim, a opcao de nao aplicar
esta estratégia prendeu-se com o facto de considerar que os alunos nao se encontravam
plenamente preparados para assumir, de forma critica e construtiva, o papel de
avaliadores dos colegas, o que poderia resultar em observagdes superficiais. Por outro
lado, entendi que a observagao direta por parte do professor estagiario deveria ser a
principal fonte de recolha de informagdo, garantindo assim maior consisténcia e
uniformidade nos critérios de avaliacdo, sendo também importante, neste primeiro ano

de PL, experienciar esse papel de forma a consolidar a minha identidade profissional.

Deste modo, a avaliagao, ao assumir um papel regulador e formativo, constitui-
se como um instrumento essencial para fundamentar o planeamento pedagdgico. Os
dados recolhidos ao longo do processo avaliativo revelaram-se determinantes para a
definicdo de metas realistas, a selegdo de conteudos e a adogédo de estratégias de
ensino ajustadas as necessidades e caracteristicas da turma. Por conseguinte, a
avaliagao inicial fornece o diagndstico sobre o qual se estrutura o plano de agao, a
avaliagao formativa permite reajustar continuamente as opgbes metodolégicas e a

avaliagdo sumativa oferece indicadores para reorientar métodos futuros.

Assim, tendo analisado a forma como a avaliagdo se estruturou ao longo da
minha PL, considero pertinente clarificar a minha posi¢ao relativamente ao modelo
avaliativo adotado pela escola e aos critérios que o estruturam. No que respeita a
ponderacao atribuida ao dominio das matérias de ensino (40%), reconhegco a
importancia das competéncias técnico-taticas, mas considero que este peso € excessivo
face a minha visao atual da EF, que privilegia a componente psicomotora, a promogao
de habitos de vida saudaveis e 0 PASEO. Um modelo tdo centrado no produto técnico

pode afastar os alunos do verdadeiro propdsito da disciplina, que passa pela
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compreensdo do corpo, pela participagdo regular e pelo desenvolvimento de
competéncias. A ponderacao atribuida as competéncias gerais (5%) considero-a
reduzida para promover comportamentos como assiduidade, responsabilidade e
pontualidade, dado que a sua expressdo percentual € insuficiente para influenciar

atitudes, limitando o desenvolvimento de competéncias importantes.

Em contraste, considero ajustada a ponderagdo das competéncias especificas
(20%), uma vez que o empenhamento e cooperagcéo traduzem valores educativos
essenciais e permitem uma avaliagado continua alicergcada a avaliagao formativa que
integrou a minha PL. Relativamente a aptidao fisica (20%), concordo com a divisdo
equitativa entre produto e processo, por integrar a evolugdo do aluno e valorizar o
esforgo desenvolvido. Ja a area dos conhecimentos (15%) apresenta uma proporgao

equilibrada, atendendo a relevancia dos conteudos definidos pelo GDEF.

Assim, embora o modelo apresente dimensdes positivas, considero necessaria
uma revisdo que reforce o equilibrio entre técnica, valores e comportamentos,

aproximando a avaliacdo daquilo que se pretende para a formagéao integral dos alunos.

3.1.3. Planeamento Anual

Fletcher e Beckey (2023), afirmam que o planeamento € um eixo estruturante na
formacao de professores, uma vez que nao se reduz a uma atividade administrativa,
mas sim num exercicio reflexivo que orienta a acdo docente e sustenta a qualidade do
ensino. Assim sendo, permite estruturar, organizar e conferir coeréncia e assertividade
no processo de aprendizagem. Na EF, esta dimens&o assume uma relevancia particular,
uma vez que a diversidade de matérias de ensino, as especificidades das instalacbes e

a variabilidade da turma, exigem uma gestao intencional e sistematica.

Neste relatério, o planeamento é entendido como a antecipacdo e organizagao
de objetivos, conteudos, estratégias e formas de avaliacao, ajustadas ao contexto e as
necessidades dos alunos. Pomohaci e Sopa (2021) salientam que este processo deve
assumir um caracter dindmico e flexivel, uma vez que as condi¢des reais da pratica e
as necessidades especificas dos alunos obrigam o professor a reajustar
permanentemente as suas decisdes pedagdgicas. Esta perspetiva é hoje corroborada
por Fletcher e Beckey (2023), que defendem que o planeamento deve ser entendido
como um produto documental, bem como um exercicio reflexivo e regulador da agao

docente, continuamente aberto a reestruturacédo em funcéo da aprendizagem.
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Neste ambito, importa destacar dois modelos de organizagdo do planeamento.
O planeamento por blocos, caracterizando-se pela definicdo de UDs delimitadas a cada
periodo escolar, de forma compartimentada, passando-se para uma nova matéria de
ensino com o inicio do periodo seguinte. Esta l6gica facilita a gestdo do calendario letivo
e a organizagao sequencial das modalidades, embora possa limitar a continuidade de
determinadas aprendizagens, fazendo com que nao haja consisténcia na aquisi¢cao de
conteudos e os alunos acabem por ndo alcancar as experiéncias motoras. Em
contrapartida, o planeamento por etapas baseia-se no acompanhamento do
desenvolvimento do aluno, permitindo que uma matéria de ensino se prolongue ao longo
de varios periodos, podendo integrar, aulas politematicas. O estudo sobre a viabilidade
deste modelo na perspetiva de estudantes-estagiarios demonstrou que, apesar das
dificuldades iniciais de previsao e de gestao, esta légica favorece uma visdo mais global

e intencional do processo educativo (Godinho et al., 2007; Andrade et al., 2020).

No decorrer do EP, a organizacdo das matérias de ensino nido integrou uma
Unica logica de planificagdo. O planeamento por blocos estruturou modalidades como o
Futebol/Tag Rugby, o Voleibol, o UF, a GA e a GR, desenvolvidas em periodos
delimitados e concluidas no final de cada bloco letivo. Ja o planeamento por etapas
permitiu acompanhar aprendizagens de caracter mais prolongado, como é o caso dos
DR, que foram distribuidos ao longo do ano por varias modalidades (Ténis de Mesa
(TM), Badminton e Padel), da Aptidao Fisica e das ARE.

A opcéo por recorrer simultaneamente ao planeamento por blocos e por etapas
decorreu, em primeiro lugar, da necessidade de ajustar o processo de ensino as
condicbes de funcionamento da escola, em particular a rotacao de espacos. Embora
nao existisse uma obrigatoriedade formal relativamente ao modelo de planificagédo a
adotar, a gestdo dos espacos condicionava inevitavelmente as opg¢des pedagdgicas.
Modalidades como a GA s6 poderiam ser lecionadas em contexto de ginasio, pelo que,
uma vez cessada a sua utilizagdo, deixava de ser viavel continuar esse conteudo,
exigindo assim uma organiza¢gdo em bloco concentrado no periodo em que o espaco
estava disponivel. Ainda assim, houve a tentativa de retomar a modalidade numa
situagcao excecional, aquando de um dia de chuva em que o ginasio ficou livre, 0 que
permitiu recuperar parte do trabalho, sobretudo porque o nimero de aulas desta matéria

tinha sido reduzido.

Por outro lado, noutras matérias, como os DR, a Aptidao Fisica e as ARE, tornou-
se pertinente adotar uma légica de etapas, prolongando o trabalho ao longo do ano e
retomando-o em diferentes momentos em fungao das necessidades dos alunos. Esta

opg¢ao decorreu diretamente da avaliagdo diagndstica inicial, que revelou necessidades
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concretas no dominio da aptidao fisica, nomeadamente, fragilidades na composigao
corporal, na aptidao cardiorrespiratéria, na forga, na resisténcia e na flexibilidade, bem

como nas condicdes de saude.

Enquanto professor estagiario, considerei relevante explorar um modelo hibrido
que articulasse a clareza organizativa dos blocos com a flexibilidade das etapas,
permitindo ajustar o ensino de forma mais individualizada e compreender de que modo

estas abordagens poderiam complementar-se e potenciar a aprendizagem dos alunos.

Acresce ainda que a experiéncia da professora estagiaria do ano anterior
reforgou esta decisdo, uma vez que reconheceu que a implementagao de um modelo
por etapas implicaria frequentemente o recurso a aulas politematicas, organizadas em
estacdes ou circuitos com diferentes atividades. Sublinhou, contudo, que apesar do
potencial destas aulas para diversificar estimulos e responder a heterogeneidade da
turma, a sua concretizacao é exigente em termos de planificagdo. Foi precisamente a
consciéncia desse desafio, associada ao potencial formativo respetivo, que me levou a

implementar esta ldgica.

Além disso, a integragdo dos dois modelos correspondeu a uma oportunidade
de aprendizagem profissional. Por ndo estar ainda totalmente familiarizado com o
planeamento por etapas, entendi que a melhor opcéo seria testa-lo em articulagdo com
o0 modelo por blocos. Este exercicio revelou-se particularmente desafiante, mas

permitiu-me desenvolver competéncias neste tipo de planificacao.

E ainda imprescindivel considerar que o planeamento deve ser articulado com o
processo de definicdo de objetivos. Bird et al. (2024), demonstra que a definicao de
metas claras e bem estruturadas, potenciam a motivagdo e a eficacia pedagdgica,
servindo de referéncia para avaliar o progresso dos alunos e reorientar a pratica
docente. Na EF, esta dimensdo manifesta-se ao articular o desenvolvimento motor e
técnico com competéncias sociais, cognitivas e afetivas, valorizando uma abordagem

que ultrapassa a reproducgao técnica (Teutemacher et al., 2024).

Contudo, o processo de planificagdo no EP nao esta isento de desafios. Varios
estudos como o de Inacio et al. (2015), evidenciam que os futuros professores sentem
dificuldades na antecipagcdo de imprevistos, na articulagido entre os objetivos do
curriculo, na realidade das turmas e na gestao da sobrecarga de tarefas. O planeamento
surge, assim, como um processo de aprendizagem em si mesmo, no qual o estagiario
constroi competéncias de analise, de adaptacao e de tomada de decisao fundamentada.
Fletcher e Beckey (2023), reforcam que a partilha colaborativa e a reflexdao sao

estratégias decisivas, para que o planeamento deixe de ser visto apenas como uma
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obrigagao burocratica e passe a ser assumido como um recurso de desenvolvimento
profissional. Este processo foi novamente implementado, através da colaboracédo dos

professores orientadores e da minha colega de estagio.

We agree that planning is and should be a central
part of learning to teach; however, this research
suggests that the ‘typical’ actions in how we teach
PSTs about planning may be ripe for disruption and
redesign. This research provides a rationale for a
better balance to be struck between teaching about
planning-as-process and teaching about planning-
as-product (Fletcher & Beckey, 2023, p. 389).

A andlise sistematica do planeamento permitiu introduzir alteragdes, ainda que
delimitadas pelo cuidado e pelas dificuldades proprias da condigdo de estagiario,
refletindo-se quer no préprio processo de planificacdo, quer no produto final, apds duas

modificacbes de maior relevo.

O planeamento anual assume, neste quadro, um papel estruturante. Este
organiza a sequéncia das matérias, a sua distribuicdo temporal e a articulagdo com os
documentos de referéncia, como as AE, o PASEO e o Plano Nacional de Educagao
Fisica (PNEF). De acordo com Viciana e Mayorga-Vega (2018), a planificagdo deve
articular trés dimensdes fundamentais, nomeadamente, o eixo do tempo, que organiza
as matérias em periodos definidos, o eixo dos conteudos, que garante a diversidade e
a progressao pedagdgica, e o eixo da avaliagdo, que assegura a regulagao continua

das aprendizagens.

O PNEF surge como um documento orientador estruturante da disciplina,
constituindo-se como a referéncia central na definicao de objetivos, conteudos e critérios
de avaliacdo em todo o sistema educativo. A sua implementacg&o permitiu a introducao
de novas matérias e a exploragao de diferentes I6gicas organizacionais, promovendo
uma abordagem mais abrangente e atualizada da EF. Contudo, como sublinha Lopes
(2014), a coeréncia entre o que é preconizado no PNEF e as praticas, efetivamente,
adotadas pelas escolas nem sempre se verifica, sendo frequente a existéncia de
dissonancias entre discurso e percurso, bem como dificuldades na rentabilizagao
pedagodgica do programa. Neste sentido, o PNEF deve ser entendido ndo apenas como

um instrumento prescritivo, mas como uma base de referéncia a articular com outros

24



documentos curriculares, como as AE e o PASEO, garantindo, assim, uma pratica
pedagodgica alinhada com os principios de formacéao integral e de desenvolvimento de

competéncias transversais.

Entende-se do que o autor pronuncia, que o PNEF funciona sobretudo como
uma matriz estruturante da disciplina, oferecendo uma visao global sobre os objetivos,
conteldos e critérios de avaliacdo. A luz do enquadramento curricular vigente, as AE
assumem um papel central no quotidiano da pratica pedagdgica, pela sua objetividade
e clareza na definicdo do que deve ser garantido a todos os alunos. Entendo, por isso,
que, enquanto o PNEF estabelece um quadro de referéncia mais amplo, as AE surgem
como um instrumento de operacionalizagdo mais direto, permitindo ajustar a pratica as

exigéncias do sistema educativo sem perder de vista a intencionalidade do PNEF.

Assim, de acordo com as AE, no 11.° ano, é estabelecido o trabalho do professor
em trés eixos centrais, as matérias de ensino, a aptidao fisica e a consolidacido de
conhecimentos relacionados com a saude, higiene e seguranga, em coeréncia com o
PASEO. As matérias de ensino assumem um papel estruturante, prevendo que o aluno
desenvolva competéncias em seis matérias distintas, nomeadamente, duas da subarea
dos Jogos Desportivos Coletivos (JDC) (Basquetebol, Futebol, Andebol e Voleibol), uma
da Ginastica ou do Atletismo, uma das ARE (como Dang¢a ou Dangas Tradicionais) e
duas escolhidas entre subdominios opcionais como Raquetes (Ténis, Badminton ou
TM), Patinagem, Natagao, Atividades de Exploragao da Natureza, Luta/Judo ou Jogos
Tradicionais. Em relacdo as matérias de ensino o GDEF propde a sua distribuicdo de
acordo com o planeamento em blocos, a distribuicdo das instalagdes, a distribuicdo

equitativa das matérias pelos 3 anos do secundario, o PNEF e as AE (Figura 1).

T amano | [ isane | NI

JDC - Basquetebol JDC - Voleibol
JDC - Voleibol JDC - Futebol
Ginastica de Solo Gindastica de Aparelhos
ARE - Dangas ARE - Dangas
ATIVIDADE DE COMBATE PAT/RAQ/OUTRAS *2
Judo (proposta base Ténis de Mesa)
ATL/PAT/RAQ/OUTRAS *1 PAT/RAQ/OUTRAS *:
Modalidades Alternativas ( itando o d nas subdreas especificas): Corfebol, Raguebi, Padel e outras (PNEF)
*1 - Definig3o da matéria de acordo com a disponibilidade de instalagSes e material desportivo
*2 _ Definiglo das matérias de acordo com o regime de opgBes para cada ano assim como a disponibilidade de instalagBes e material desportive.

Figura 1 - Planograma Anual do GDEF.
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Paralelamente, a aptiddo fisica surge como um dominio transversal e
indispensavel, assegurando que os alunos alcancem niveis funcionais adequados de
resisténcia, forca, velocidade e flexibilidade, de acordo com os referenciais do programa
FlTescola®, potenciando nao s6 o rendimento, mas sobretudo a promogao da saude e
da qualidade de vida. O GDEF definiu o fim de cada periodo de forma a garantir a
disponibilizagdo do mesmo numero de aulas para cada matéria de ensino, sendo o
marco de finalizagdo, a data das avaliagdes fisicas com base no FlTescola®. Deste
modo, as instalagdes poderiam ser preparadas para os testes, permitindo que todas as

turmas os realizassem no mesmo dia.

A consolidagao da area dos conhecimentos sobre a higiene, seguranca e fatores
de risco associados a pratica desportiva, acrescenta ao processo educativo uma
dimensao formativa mais ampla, preparando os jovens para gerir a sua pratica fisica de
forma auténoma, critica e responsavel. Neste sentido, o GDEF elaborou documentos de
apoio a PL, que incluem as matérias a desenvolver em cada ano e os respetivos
questionarios. Os materiais da aula foram disponibilizados na plataforma Classroom, o
que facilitou o acesso dos alunos e contribuiu para atenuar a sobrecarga sentida tanto

no contexto do estagio como pelos proprios alunos.

Apos a avaliagao diagnostica com os dados obtidos através do contexto de aula,
do projeto do TASRAM-CIT, da PL da professora estagiaria do ano transato, das AE e
PNEF, das instalagdes disponiveis e do planograma do GDEF, foram implementas as
seguintes matérias de ensino no primeiro planeamento anual (Apéndice 2),
nomeadamente, Aptidao Fisica, Voleibol, Badminton, GA, GR, Danca, Futebol e UF.
Apoés a definicdo do horario da turma e do sistema de roulement, procedeu-se a
distribuicdo das horas destinadas a cada UD, bem como a atribuicdo das instalacoes,
organizando as matérias de ensino por ordem cronolégica. Paralelamente, foram
ajustadas as matérias anuais, passando as ARE e os DR a assumir o formato de UDs

de caracter anual.

Na ultima versao, e com o apoio dos orientadores em reunido, verificamos que
a planificacdo poderia estar a privilegiar determinadas matérias em detrimento de
outras. Considerando a sistematica das atividades desportivas proposta por Almada et
al. (2008), identificou-se a auséncia dos Desportos de Combate e de Adaptacdo ao
Meio/Grandes Espacos, pelo que se optou por incluir a Orientagdo como forma de

colmatar essa lacuna.

Na nossa area de intervengao, torna-se fundamental compreender a légica dos

diferentes capitais com os quais trabalhamos, nomeadamente, tempo, recursos
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humanos, materiais e, sobretudo, a formagéo e atengéo do docente e discente. A gestao
destes capitais estd sempre associada a procura de rendimento, entendido como a
relacdo entre os investimentos realizados e os resultados obtidos. Assim, rentabilizar o
ensino nao se resume apenas a multiplicar matérias, mas a garantir que o investimento

de tempo e recursos gera aprendizagens significativas e sustentaveis.

Adecisao de nao incluir os DC no plano anual resultou de uma analise cuidadosa
do programa, da carga horaria disponivel e das exigéncias técnicas e pedagdgicas
associadas a este agrupamento de atividades. Tratando-se de uma modalidade de
carater facultativo, a sua integragcao implicaria uma distribuicdo do tempo que
comprometeria a profundidade necessaria nas restantes UD ja previstas. Acresce que
os DC, pela sua natureza de confronto direto e elevada especificidade técnica, exigem
condigbes de seguranca e vigilancia acrescidas. Sendo este o meu primeiro ano de PL,
considerei que a priorizagdo de modalidades onde possuo maior competéncia técnica
permitiria garantir maior rigor pedagdgico, seguranga e qualidade no processo de
ensino-aprendizagem, alicer¢ada a planificacdo com as recomendagdes de progressao,

coeréncia e viabilidade, propostas para o ensino da EF.

Apesar de ter sido equacionada a possibilidade de estabelecer pontes
metodolégicas com outras areas, nomeadamente, nas ARE, concluiu-se que esta
integracdo nado seria pedagogicamente adequada. Embora existam praticas
contemporaneas que utilizam movimentos inspirados nos DC em contextos
coreograficos ou de treino cardiorrespiratério, tal abordagem nao respeita a logica
interna destas modalidades, cuja aprendizagem depende da relagdo de oposigédo e da
construgao de respostas motoras face a um adversario real ou imaginario. Como
referido por Almada et al. (2008), as formas coreografadas sem intencionalidade de
confronto ndo podem ser consideradas representativas dos DC. Ainda assim, decidi
desafiar-me a lecionar o KATA Heian Shodan, uma vez que os alunos revelaram boa
resposta a coreografia global no 3° periodo. Assim, em quatro aulas, utilizei os 15

minutos destinados a danga para abordar o combate imaginario.

A exclusao dos DC nao resultou da desvalorizagao pedagdgica desta area, mas
de uma decisao ajustada as condigdes reais do estagio, marcada pela necessidade de
garantir seguranca, consisténcia e rigor técnico, bem como aprendizagens significativas
dentro de um quadro temporal limitado, embora aquando de uma situagido de maior
confortabilidade com o EP, me tenha desafiado a trabalhar uma breve abordagem desta
matéria de ensino. Privilegiou-se, assim, a qualidade sobre a dispersao de conteudos,

aprofundando de forma soélida as modalidades selecionadas para o plano anual.
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Apesar de muitas vezes ser subvalorizada face a outras dimensdes do curriculo,
a aptidao fisica deve ser entendida como um eixo estruturante da EF, uma vez que
sustenta dos habitos de vida saudaveis, da autonomia e do bem-estar dos alunos, além

do desempenho motor seguro.

Yin et al. (2025), demonstram que intervengdes escolares consistentes, com
duracdo média a longa e frequéncia elevada, sido particularmente eficazes no
desenvolvimento das fundamental movement skills, consideradas a base estrutural para
a participacdo autébnoma em atividades motoras diversificadas. Esta visdo é
complementada pelo estudo de Reis et al. (2024), que comprovaram melhorias
significativas na agilidade, resisténcia cardiorrespiratéria, poténcia dos membros
inferiores e velocidade em criangas submetidas a um programa estruturado de 21
semanas, onde os alunos realizavam 2 aulas de 60 minutos por semana, reforcando o

papel da EF como espaco de custo beneficio na condi¢ao fisica.

Paralelamente, importa destacar que a pertinéncia desta unidade nao se limita a
dimensao motora ou biomédica. Teutemacher et al. (2024) evidenciam que programas
de AF em contexto escolar tém efeitos robustos na saude mental e no bem estar dos
alunos, promovendo melhorias na ansiedade, autoestima e competéncias sociais,
dimensdes que sdo cruciais para um desenvolvimento integral. Assim, a inclusdo de
uma UD de Aptidao Fisica no planeamento anual ndo responde apenas a lacunas de
condigao fisica identificadas em avaliagbes diagndsticas, mas também contribui para a
formagao global dos alunos, conjugando melhorias fisicas, cognitivas, emocionais e
sociais, colmatando algumas dificuldades residentes no cerne da turma, como a

depresséao, a ansiedade e a exclusio social.

Do mesmo modo, importa salientar que os DR assumem-se como uma
alternativa pedagdgica de elevado valor educativo, pela sua capacidade de promover a
motivacao, a inclusdo e o desenvolvimento integral dos alunos, complementando de

forma enriquecedora as restantes modalidades do curriculo.

O estudo de Ruiz-Malagon et al. (2020) evidenciaram que planeamentos que
englobam o badminton, o ténis, o padel e o TM aumentaram de forma significativa a
motivagao intrinseca dos estudantes e reduziram a orientagdo para o ego, criando um
clima de aula mais saudavel e colaborativo. Isto refor¢ga o controlo da competitividade
da turma, ja constada no inicio do ano, que pode tendencialmente gerar
comportamentos de desvio, assim podera ser uma UD que possa manter a

competitividade saudavel entre os alunos.
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Esta dimensdo é ainda reforcada por Ortega-Zayas et al. (2025), que
reconhecem o TM como uma pratica altamente versatil, inclusiva e de baixo custo,
capaz de melhorar competéncias motoras, promover o desenvolvimento sécioemocional
€ aumentar o envolvimento dos alunos na EF. Ao possibilitar a adaptagao a diferentes
contextos escolares e perfis de aluno, estas modalidades constituem uma oportunidade

para aproximar a disciplina das reais necessidades e interesses dos alunos.

A escolha do badminton e do padel no planeamento anual da disciplina acresceu
devido a razbes pedagdgicas, contextuais e cientificas. Por um lado, a sele¢cao do
badminton resultou de um processo expedito com os alunos, onde esta modalidade
surgiu como uma das preferidas, o que refor¢ca a sua pertinéncia enquanto fator de
motivagao intrinseca. Para além disso, a investigacdo mostra que a pratica regular de
badminton contribui para o desenvolvimento das fungdes executivas, com melhorias
significativas no controlo inibitério e na memaria de trabalho, competéncias cognitivas

essenciais para a aprendizagem e a adaptacao social (Wang et al., 2023).

Por outro lado, o padel foi integrado como resposta pratica a constrangimentos
logisticos, nomeadamente em dias de chuva no segundo periodo, beneficiando da
existéncia de um recinto coberto junto a escola. Esta opgéo ndo se limita a uma solugao
circunstancial, ja que a literatura evidencia o padel como uma pratica emergente que,
além de acessivel, potencia ganhos ao nivel da aptidao fisica, da saude
cardiometabdlica e do desenvolvimento de competéncias motoras especificas, pela sua
dindmica rapida e pela utilizagdo das paredes como elemento diferenciador (Sanchez-
Alcaraz & Courel-Ibafiez, 2022).

Complementarmente, os DR, no seu conjunto, apresentam beneficios que vao
além do plano fisico. Como defendem Oishi e Yamasaki (2024), estas modalidades
exigem elevada coordenagao oculo-manual, rapidez de decis&o e adaptac&do constante
a estimulos variaveis, promovendo competéncias motoras finas e agilidade, como
também o reforco das fungbes cognitivas, a nivel da tomada de decisao, definicdo de

estratégias e resolucao de problemas.

Neste caso, optei por implementar o TM no primeiro periodo, num total de 240
minutos, para posteriormente, no terceiro periodo, retomar a modalidade e avaliar a
retencao dos conteldos, comparando intrinsecamente a eficacia da minha intervencgao
pedagdgica, através da avaliagao dos alunos. Esta escolha recaiu sobre o TM por ser a
modalidade com maior intervalo entre a primeira e a segunda abordagem e por coincidir
com as minhas aulas no P1, cujo ter¢o do campo oferecia melhores condi¢des logisticas

para a montagem das mesas. Assim, era possivel encosta-las no inicio da pratica e
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desenvolver aulas politematicas, sem comprometer o trabalho dos funcionarios nem

exigir nova montagem para os professores seguintes.

Esta metodologia corresponde a uma estratégia adotada que nao resulta
diretamente da revisao tedrica, mas que emergiu de um exercicio de reflexao autocritica
sobre 0 meu papel apés as intervengdes realizadas. Apoia-se na observacao daquilo
que os alunos aprenderam e retiveram entre dois diferentes momentos avaliativos. Esta
€ uma estratégia que na minha PL, demonstrou ser eficaz e que podera ser replicavel,

mesmo na auséncia de procedimentos formais de avaliagao ou interobservacgao.

No que concerne as ARE, estas influenciam nao s6 o aspeto fisico, mas também
o dominio sdcio-afetivo e cognitivo dos alunos, apresentando uma influéncia significativa
no seu desenvolvimento integral (Liu, 2024). A dancga constitui-se como uma ferramenta
essencial para envolver os alunos e promover uma nova forma de pensar e
compreender, utilizando o0 movimento como base. Através de diversas experiéncias de
movimento, os alunos podem desenvolver a criatividade, a estética, a comunicacéao, o
pensamento critico, a consciéncia ritmica, a rececdo auditiva e a compreensao
intelectual (Wang, 2023).

A integracdo das ARE é crucial para melhorar a interagcdo social, reduzir a
timidez, favorecer o controlo motor e a coordenacédo, bem como potenciar habilidades
fisicas, cognitivas e socio-emocionais, contribuindo para o desenvolvimento integral dos
individuos (Anderson & Mathews, 2024;Correia et al., 2018).

A introdugédo da UD de GA justifica-se plenamente no ambito da EF escolar,
considerando o seu potencial para desenvolver competéncias motoras, ndo como
conteudo nuclear, mas no intuito de complementar a UD de Aptiddo Fisica,
nomeadamente, forca, coordenacao, equilibrio, flexibilidade e controlo corporal, assim
como capacidades cognitivas (percegao espacial, perce¢gao motora, autorregulagéo) e
socioafetivas (cooperagéo, autocontrolo, disciplina e respeito pelas regras) (Zhang et
al., 2024). Esta modalidade permite ainda enfrentar desafios técnicos com precisédo e

responsabilidade, promovendo uma relagao positiva com a resiliéncia e a entreajuda.

A utilizacao diversificada de aparelhos, como o plinto, o0 banco sueco, a trave e
os colchoes, facilita a diferenciacdo pedagdgica, ajustando o nivel de dificuldade as
necessidades dos alunos e promove a autonomia, conforme evidenciado por Yu et al.
(2025). Conjugando exigéncia técnica e expresséo corporal, a GA favorece a construgéo

de um corpo funcional e consciente (Ledn-Reyes et al., 2025).

Ja a lecionacdo da UD de GR promove o desenvolvimento harmonioso das

dimensdes motoras, cognitivas e sécioafetivas. No plano motor, a GR permite trabalhar
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de forma integrada capacidades como forga, flexibilidade, coordenagao e equilibrio,
estimulando uma percecéo desenvolvida do corpo em movimento e da sua interacéo
com o espaco, o ritmo e o objeto. Do ponto de vista cognitivo, os alunos melhoram a
percecdo espacial, o ritmo e a capacidade de planificagcdo motora, sendo estas

habilidades essenciais para a execucgao técnica e expressiva (dos Santos et al., 2022).

Ao nivel sécio-afetivo, a pratica da GR promove a interacdo positiva entre os
alunos, reforcando valores como a autoestima, o respeito mutuo, a responsabilidade e
a cooperacdo em contextos individuais e coletivos. A criagdo de sequéncias
esquematicas em grupo estimula a empatia e o sentimento de pertenga, consolidando

um ambiente inclusivo e participativo (Napo, 2024; dos Santos et al., 2022).

Além do mais, a GR oferece uma oportunidade pedagdgica singular para a
promocao de habitos de vida ativos e saudaveis. A modalidade permite aos alunos
experimentar o prazer associado ao movimento e a musica, contribuindo para a adesao
continua a pratica fisica (Castro, 2023). Handayani (2020), demonstrou ainda que a
pratica de GR melhora as capacidades motoras nas criangas, evidenciando ganhos de

forga, flexibilidade e coordenacgao.

Ja o UF tem-se definido como uma modalidade em crescimento mundial, sendo
cada vez mais implementada no contexto escolar. A sua estrutura de jogo, sem contacto
fisico e autogerida pelos proprios jogadores através do spirit of the game, favorece a
cooperagao, o respeito mutuo e a autorregulagdo de comportamentos, valores centrais
da EF contemporanea (Amoroso et al., 2023). Este aspeto contemplou a dindmica de
grupo face aos riscos de exclusao social, a formulagdo de grupos restritos e a

competitividade elevada denotada na avaliagao diagnostica.

Além da vertente ética, o UF constitui também uma pratica desportiva exigente
do ponto de vista fisico e técnico. Shunsuke et al. (2024) demonstraram que se trata de
uma modalidade intermitente de elevada intensidade, com exigéncias cardiovasculares
equiparaveis a outros JDC, estimulando capacidades como a resisténcia, a velocidade,

a agilidade e a tomada de decisdo.

Llanos-Mufioz et al. (2023) verificaram que estudantes com melhores indices de
condigao fisica apresentaram desempenhos superiores em agdes técnicas e maior
participacdo no jogo, evidenciando que a modalidade favorece a expressdo das
capacidades fisicas e taticas dos alunos, funcionando como um meio eficaz de
aprendizagem ativa e reforgando a pertinéncia de introduzir o UF nas aulas de EF,

mesmo em alunos sem experiéncia prévia.
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No contexto nacional, Teixeira et al. (2017) sublinham as potencialidades do UF
como matéria alternativa na EF. O estudo apresenta propostas concretas de aplicagcao
da modalidade em aulas regulares, reforcando o seu caracter motivador, adaptabilidade
a diferentes contextos escolares e capacidade de desenvolver competéncias

coordenativas, condicionais e sociais.

No que se refere ao futebol, pela sua forte expressao cultural e desportiva,
reflete-se numa das modalidades mais praticadas e valorizadas na sociedade. A
investigacao de Xiao (2025) reforca que o interesse e a motivagao dos alunos para a
aprendizagem do futebol dependem diretamente da inovacdo pedagdgica, da
adaptacgao dos conteudos e da criacdo de um ambiente de aprendizagem atrativo, capaz
de estimular a pratica regular e o gosto pela modalidade. Além disso, é a Unica
modalidade que somente se joga com os pés, o que influencia a motricidade e
coordenagao dos membros inferiores significativamente. Estes fatores tornam o futebol
um meio privilegiado para trabalhar tanto competéncias motoras como sociais e

relacionais, reforcando o seu papel na formagao integral dos alunos.

O Tag Rugby surge como uma modalidade emergente e estratégica no contexto
de aula, reconhecida pela sua acessibilidade, caracter inclusivo e riqueza pedagdgica,
estratégia ndo determinada pela revisdo tedrica uma vez mais. Ao eliminar o contacto
fisico, esta versdo do rugby torna-se mais segura e adaptada ao contexto educativo,
permitindo aos alunos vivenciar principios do jogo coletivo, tais como as ag¢des de
suporte ao portador da bola, a ocupacéo racional do espago e a tomada de decisao,
bem como as acgdes técnicas que, pelas carateristicas da bola, favoreceram a percegao
da superficie de contacto na bola com os pés, factor este, transmissivel para o futebol.
Além destes aspetos, relaciona-se com o UF, caraterizando-se por regras muito

semelhantes, o que facilita a sua integracao e a lecionagao em coeréncia.

O Tag Rugby é pertinente mediante o desenvolvimento de competéncias
cognitivas e relacionais. Kitamura et al. (2024) verificaram que o uso de metodologias
diversificadas, incluindo recursos digitais e instrugao direta, potencia a aprendizagem
técnica e tatica da modalidade. A natureza cooperativa do Tag Rugby, aliada ao seu
sistema de regras simplificado, permite ainda fomentar valores educativos como o
respeito, a disciplina e o trabalho em equipa, aspetos amplamente reconhecidos como

centrais para a missao educativa da EF (Weiyan, 2023).

Relativamente ao voleibol, assume um papel central no contexto da EF escolar
pela sua capacidade de promover simultaneamente o desenvolvimento fisico, cognitivo

e social dos alunos. Dupri et al. (2021) demonstraram que a introdugao do mini-voleibol
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em aulas de EF contribui significativamente para o aumento da criatividade e da
participagdo ativa dos estudantes, proporcionando um ambiente de aprendizagem
prazeroso e inclusivo. Na mesma linha, Salam (2025) comprovou que estratégias
pedagodgicas centradas na criatividade aplicada ao voleibol potenciam melhorias no
pensamento produtivo, no desempenho e na precisao técnica, revelando-se eficazes

para elevar a qualidade da aprendizagem pratica.

Suarez et al. (2020) demonstram que o processo de tomada de decisdo no
voleibol apresenta uma evolucao gradual, alcangando niveis mais complexos em fases
avancadas, onde é necessario responder sob elevada pressdo temporal, perante a
analise simultanea de multiplos estimulos. Integrado nas aulas, o voleibol promove a
criatividade, a definicao de estratégias e a rapidez na tomada de decisdo em contextos
dindmicos (Bilgin & Kurcan, 2024).

Face as limitagdes frequentemente associadas as abordagens centradas na
técnica, torna-se necessario recorrer a alternativas que coloquem o jogo e a leitura tatica
em primeiro plano. Neste quadro, 0 Smashball assume particular relevancia, ao recorrer
a jogos reduzidos e progressivos que aproximam os alunos da légica interna do voleibol,
ajustando regras e constrangimentos as suas necessidades. Esta forma de ensino tem
mostrado favorecer elevados niveis de empenhamento motor, um clima motivacional
elevado e melhorias consistentes na qualidade das execugdes e das decisdes em jogo,
constituindo uma opg¢éo pedagodgica consistente para tornar o voleibol mais acessivel,
envolvente e coerente com modelos de ensino centrados no aluno, através do TGfU,
que assume um papel de jogos reduzidos e a presenca da tatica com alicerce a técnica,

que inicialmente é desmotivante para os alunos (Silva et al., 2018).

E também relevante referir que, apesar de a colega estagiaria do ano transato
ter trabalhado esta modalidade, decidi inclui-la novamente, dado que, de forma
espontanea, os alunos manifestaram vontade de repeti-la, reconhecendo o voleibol

como uma das modalidades de que mais gostam e que mais os motiva a participar.

A inclusdo da orientagdo no planeamento anual revela-se particularmente
pertinente pelo seu caracter interdisciplinar e pelo impacto comprovado no
desenvolvimento cognitivo e motor dos alunos. A pratica de atividades de orientagcao
potencia significativamente competéncias espaciais, memoria visual-espacial e
capacidades de resolucao de problemas, dimensbes fundamentais para a autonomia e
para a aprendizagem ao longo da vida (Morawietz & Muehlbauer, 2021). A articulagao

entre exigéncias fisicas e desafios cognitivos torna esta modalidade unica no panorama
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escolar, promovendo nao apenas a condic¢ao fisica, mas também a tomada de decisao

em contextos imprevisiveis e em contacto com o meio natural.

Adicionalmente, investigagcdes no contexto educativo reforcam que a orientacao
estimula o pensamento critico e a criatividade ao exigir que os alunos elaborem
estratégias e definam percursos proprios para alcangar os objetivos, em sintonia com a
resolucdo de problemas (Uzuner & Ekiz, 2023). No plano pedagdégico, a modalidade
insere-se numa logica de educacgao integral, capaz de promover a cooperacao, a

autoconfianca e o respeito pela diversidade de ritmos de aprendizagem.

Numa abordagem sintética das matérias de ensino, apresento os diagramas com
a respetiva distribuicdo por periodos e horas (Figura 2, Figura 3, Figura 4 e Figura 5).
Disponho ainda em apéndice o planeamento anual final (Apéndice 3) e o respetivo
calendario escolar (Apéndice 4).

UD Anuais

Segundas-ferias Quartas-feras
(10h00 - 11h30) (10h00 - 11h30)

[ [ |

Aptiddo Fisica Lzgprnine de ARE
Raquete

1°P 1°P 1°P

270 minutos 240 minutos 600 minutos
2°P 2°p 2°p

300 minutos X minutos 190 minutos
3°p 3°p 3°p

300 minutos 600 minutos 100 minutos

Figura 2 - Organograma da Distribuicdo Temporal das UDs Anuais.

UDs
1°Periodo

Segundas-ferias Quartas-feiras
(10h00 - 11h30) (10h00 - 11h30)

Desportos de ARE Ginatica Ginastica de
Raquete Ritmica Aparelhos

L 270 minutos L 240 minutos \— 600 minutos L 300 minutos L 400 minutos

Figura 3 - Diagrama da Distribuigdo Temporal das UDs do 1° Periodo.

Aptidao Fisica
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UD
2° Periodo

Segundas-ferias Quartas-feiras
(10h00 - 11h30) (10h00 - 11h30)

Desportos de ARE Ultiamte Futebol/Tag
Raquete Frisbee Rugby

L 300 minutos L X minutos \— 190 minutos \— 540 minutos L 540 minutos

Figura 4 - Organograma da Distribuigdo Temporal das UDs do 2° Periodo.

Aptidao Fisica

UD
3°Periodo

Segundas-ferias Quartas-feiras
(10h00 - 11h30) (10000 - 11h30)

Delgportos de ARE
aquete

L 300 minutos \— 600 minutos \— 100 minutos L 570 minutos L 600 minutos

Figura 5 - Organograma da Distribui¢do Temporal das UDs do 3° Periodo.

Aptidao Fisica Orientagdo Voleibol

A opcao por atribuir uma maior carga horaria as modalidades coletivas justifica-
se pela sua relevancia no desenvolvimento global dos alunos, uma vez que, a avaliagao
diagnéstica, revelou fragilidades significativas na leitura tatica e na ocupagéao racional
do espago, aspetos que requerem um investimento temporal mais alargado para garantir
mais consisténcia na aprendizagem. Importa ainda destacar que o percurso de estagio
traduziu-se num exercicio permanente de adaptagéo, no qual, inevitavelmente, surgiram
momentos em que as limitagdes pessoais se evidenciaram, apesar da tentativa
constante de quebrar paradigmas. Paralelamente, o facto de me encontrar mais
familiarizado com os JDC, justificou-se a decisao de Ihes atribuir maior destaque, uma
vez que, perante a minha menor experiéncia em certas matérias de ensino, considerei
mais pertinente explorar em profundidade estas modalidades, sem deixar de abordar e

de diversificar conteudos.

Neste sentido, os dados obtidos através do questionario realizado no final do ano
(Anexo 2) validam, em grande medida, as opgbes tomadas na planificagdo anual. A

énfase nos JDC, justificada pelas fragilidades identificadas na avaliagdo diagnéstica e
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pelo meu proprio dominio nesse campo, encontra eco na percecao positiva dos alunos,
que manifestaram clara preferéncia e evolugao sobretudo no Voleibol, no Badminton e
no UF. Simultaneamente, o destaque em relacdo as ARE, revelou-se igualmente
pertinente, o que antes era um entrave a lecionacéo, agora 50% das repostas avaliaram-

nas como tendo sido das mais apreciadas ao longo do ano.

Os resultados do questionario evidenciam uma percecao bastante positiva por
parte dos alunos relativamente as atividades e metodologias de EF ao longo do ano. O
Voleibol destacou-se claramente como a matéria mais apreciada (88,9%), bem como a
matéria de ensino que os alunos sentiram que evoluiram mais (61,1%). Seguiu-se o
Badminton (77,8%) e o UF (44,4%), o que demonstra uma maior adesao as modalidades
coletivas, embora o voleibol e o badminton, a priori, fosse expectavel por serem das

modalidades preferidas dos alunos.

No que respeita a percecdo de evolugao dos alunos, para além do destaque
atribuido ao Voleibol, também o TM (50%), o UF e a Orientagdo (38,9%) foram
valorizados pelos alunos como areas de maior progresso. O facto de os alunos terem
identificado estas matérias, pode relacionar-se com a evolugao de competéncias nelas
observada ao longo das respetivas UDs. Com efeito, na minha perce¢cao enquanto
professor estagiario, verificou-se uma melhoria no desempenho, o que podera ter
contribuido para uma experiéncia de maior sucesso e, consequentemente, para um
aumento da motivagéo, uma vez que os alunos passaram a conseguir realizar as tarefas

com maior eficacia.

Um dado particularmente relevante, por nao ser inicialmente expectavel, foi a
manifestagao de interesse dos alunos em aprofundar matérias como o Futebol, o UF e
a GA, cada uma com 22,2% de respostas. Este resultado evidencia a qualidade da
intervencao e a pertinéncia das estratégias adotadas nessas modalidades, permitindo
reconhecer que, mesmo em areas onde se antecipavam maiores dificuldades ou menor

adesao, foi possivel despertar motivacao e vontade de continuidade.

Importa salientar que modalidades como o Voleibol e os DR nao foram
contabilizadas nesta analise, uma vez que ja sdo assumidamente as preferidas da turma
e apresentam, de forma natural, elevados indices de participagao e adesao. Assim, o
destaque recai sobre aquelas matérias que, a partida, poderiam suscitar menor
interesse, mas que, através da intencionalidade pedagdgica, se transformaram em

oportunidades de aprendizagem valorizadas pelos alunos.
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3.1.4. Construcao e Planeamento das Unidades Didaticas

O planeamento anual, evidentemente, representa apenas a primeira moldura de
uma construcdo pedagodgica mais ampla, necessitando de concretizagdo em

instrumentos operacionais que traduzam a sua intencionalidade na PL.

E precisamente neste ponto que emergem as UDs, enquanto expresséo tangivel
do planeamento, uma vez que permitem transformar metas gerais em sequéncias
estruturadas de aprendizagem. Se, por um lado, o plano anual define uma visao global
e orientadora do percurso formativo, por outro, sdo as UDs que materializam essa visao
em experiéncias pedagogicas organizadas, contextualizadas e avaliaveis. Esta
transicdo exige do professor estagiario uma postura critica e consciente, capaz de

adaptar a previsdo macro as realidades dindmicas da turma e da matéria de ensino.

As UDs constituem-se como instrumentos pedagogicos fundamentais, uma vez
que organizam a agao docente em torno de objetivos claros, conteudos estruturados e
estratégias metodoldgicas adequadas. De acordo com Batista e Calefi (2023), tratam-
se de sequéncias de atividades que mantém um caracter unitario, articulando as fases
de planeamento, execugdo e avaliagcdo. Ao integrar objetivos, conteudos, recursos e
métodos, as UDs assumem-se como eixos orientadores da PL, promovendo a coeréncia
entre o que se pretende ensinar e o que efetivamente se aprende. Miralles-Sanchez et
al. (2024) evidenciam que o desenvolvimento das UDs baseadas em metodologias
ativas e investigagao, promoveram melhorias significativas na motivagao, satisfagéo e
aprendizagem dos estudantes, confirmando o impacto positivo de um planeamento

didatico estruturado.

Batista e Calefi (2023) destacam ainda a relevancia da construgéo colaborativa
de UD integradas, capazes de articular diferentes matérias de ensino e de superar a
fragmentagdo curricular, potenciando aprendizagens mais significativas e
contextualizadas, como se evidencia na articulagdo das 3 modalidades de DR, que
foram nao s6 a experiéncia desta interagdo, como a demonstragéo da integragéo das

mesmas numa so6 UD.

No plano organizacional, as UDs podem assumir diferentes temporalidades. As
anuais, long-term planning, permitem consolidar competéncias mais complexas e
aprofundadas, com espago para rever, aplicar e transferir conhecimentos em diferentes
contextos. Ja as trimestrais, short/medium-term planning, caracterizam-se por uma
abordagem mais delimitada no tempo, centrada em conteudos especificos e de
aplicagao imediata, funcionando como blocos didaticos mais curtos que garantem uma

progressao gradual do curriculo (Miville et al., 2022).
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Na minha PL, esta distingdo entre UDs anuais e trimestrais revelou-se
particularmente pertinente, na medida em que me obrigou a ponderar ndo apenas a
extensao temporal dos conteudos, mas sobretudo a profundidade e a consisténcia com
que estes eram trabalhados. Nas unidades de caracter anual, como aquelas dedicadas
aos DR, as ARE e a Aptidao Fisica, senti que se revelou fundamental para o
desenvolvimento progressivo de competéncias mais complexas, permitindo um maior
dominio técnico e motor, como também a consolidagdo de aspetos relacionados com a

criatividade, a expressividade e a autonomia na pratica.

Outro aspeto relevante foi a possibilidade de desenvolver atividades que exigiam
um investimento temporal maior, como a criacao de uma coreografia baseada nas
tematicas exploradas ao longo do 1° periodo. Este processo permitiu que os alunos ndo
apenas elaborassem a sua prépria coreografia, mas também a ensinassem aos colegas,
culminando numa apresentagao coletiva que integrou todas as produgdes grupais num

Unico momento.

O caracter prolongado destas UD reforgou ainda a possibilidade de acompanhar
minuciosamente a evolugao individual dos alunos, proporcionando momentos de
regulacao e reajuste pedagogico que dificilmente poderiam ser explorados em unidades
de curta duracdo. Pelo contrario, nas unidades de natureza trimestral, a limitacao
temporal exigiu uma gestdo mais criteriosa das prioridades pedagédgicas, selecionando
conteudos nucleares e estruturando sequéncias de aprendizagem mais objetivas, sem
comprometer a sua relevancia. Esta tensdo entre profundidade e sintese, constituiu
numa oportunidade de reflexao critica sobre a necessidade de ajustar o planeamento
as circunstancias concretas da turma, confirmando que a flexibilidade didatica € um
elemento central para que o processo de ensino-aprendizagem se mantenha assertivo

e intencional.

Neste enquadramento, torna-se pertinente refletir sobre o conjunto das UD que
desenvolvi ao longo do estagio, as quais, embora distintas nos conteudos e
metodologias, partilharam o mesmo objetivo pedagogica, promoveram aprendizagens
significativas, foram adaptadas as necessidades dos alunos e orientadas para a
formacéao integral dos mesmos. Esta diversidade de experiéncias possibilitou ndo sé
aprofundar competéncias especificas em cada matéria de ensino, mas também reforgar
dimensodes transversais como a cooperagao, a autonomia e a reflexao critica, que se

revelaram centrais no meu percurso formativo.

Mais do que a linearidade dos conteudos, aquilo que verdadeiramente conferiu

singularidade ao meu percurso foram os pormenores que, muitas vezes, passam
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despercebidos, mas que transformam a pratica significativamente, que podem vir a
contribuir para a minha futura pratica pedagégica e definir a minha identidade docente.
Estes elementos icénicos nao so diferenciaram o meu trabalho, como ampliaram o
impacto pedagdgico, ao estimular a motivacéo, a reflexdo critica e a autonomia dos
alunos, confirmando que sao os detalhes que elevam a qualidade de uma intervencao

educativa no decorrer de um ano letivo.

Na UD de ARE, a resisténcia inicial dos alunos foi transformada em motivagao
através da criagdo e partilha de coreografias em pequenos grupos. O recurso a
observacao silenciosa, ao feedback positivo e a auto e heteroavaliagdo promoveu
autonomia, criatividade e cooperagao. Lecionei a danca através de material digital
disponibilizado no classroom, proveniente dos estudos praticos de danca da
licenciatura, que me permitiu fornecer uma base, enquanto os alunos a exploravam sob
a minha supervisdo. Estas coreografias que, posteriormente, culminaram numa so,
foram alvo de partilha ludica na extensao curricular, evidenciando o que anteriormente
seria um entrave, agora seria motivo de socializagao entre as 4 turmas que estiveram

presentes, demonstrando o impacto das ARE nos alunos.

A Aptidao Fisica foi trabalhada de forma sistematica através de blocos de 15
minutos no inicio de cada aula, complementados pela utilizagdo de um fitness challenge
book (Apéndice 10), que possibilitou registar progressos e reforgar habitos de vida
saudaveis, apoiados nos dados do FlTescola® e do EFERAM-CIT. A integragao destes
momentos iniciais revelou-se particularmente vantajosos, uma vez que, para além de
contribuirem para a melhoria da condicao fisica, permitiram realizar um aquecimento
funcional através de exercicios de forga isométrica, otimizando o tempo disponivel para
a lecionacéao e potenciando o retorno educativo do investimento realizado. Além disso,
pela introdugao gradual da resisténcia aerdbia, permitiu que depois fizesse um elo de

ligacéo entre a aptidao fisica e as ARE, ao introduzir aulas como o body attack.

Nos DR, a introdu¢do de modalidades como o padel, embora n&o executada
devido a ndo disponibilizagdo dos campos na hora das aulas, e a realizac&o de torneios
internos com prémios, aumentaram a motivagao, reforcando valores de fair play,
respeito e empatia, enquanto se trabalhavam competéncias taticas e cognitivas. A opgao
de lecionar os DR no 1.° e no 3.° periodo possibilitou uma avaliacdo longitudinal,
permitindo verificar a eficacia da intervencao pedagdgica e os comportamentos motores
efetivamente interiorizados pelos alunos. Embora inserida na PL, esta metodologia
funcionou como um exercicio de reflexao critica sobre o impacto das metodologias
utilizadas, o que constitui um recurso metodolégico passivel de ser replicado por

qualquer docente.
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Na GA, a gravacao em video das execucgdes técnicas individuais, favoreceu a
autoavaliagao e a consciéncia critica, permitindo progressdes ajustadas e colaborativas,
contribuindo para a individualizagao do processo pedagogico. Ja na GR, a descoberta
guiada promoveu a exploragao criativa com aparelhos em articulagdo com a musica,
potenciando a expressividade e a coordenagcdo. Uma vez mais, através do material
disponibilizado, os alunos elaboraram esquemas representativas da mdusica que

escolheram, explorando o meio disponibilizado para esse fim.

No Futebol e Tag Rugby, o modelo TGfU incentivou a compreensao tatica
através de jogos reduzidos, com o Tag Rugby a assumir-se como novidade motivadora
e ponte para o futebol, bem como o paralelismo com o UF. Ainda assim, no futebol
tentou-se complementar a pratica com o walking football, estratégia que nao teve grande
impacto devido a crescente competitividade da turma e a persisténcia em nao respeitar
as regras. Na UD do UF, a auséncia de arbitro implicou maior responsabilidade e didlogo
entre os alunos, reforcando competéncias sociais como a hegociagao, respeito e gestao

da competitividade, que podera ter tido impacto na exclusao/aceitagao dos alunos.

Na Orientagao, foi introduzida a leitura de coordenadas geogréficas e a utilizagédo
de recursos digitais (QR codes), articulando a modalidade com tematicas como a
sustentabilidade e a interculturalidade. Ademais, esta matéria de ensino foi alvo de uma
progressao para o geocaching, atividade esta que reforgou os lagos da turma com
grupos dispersos ao criarem uma atividade sustentavel e intercultural autonomamente

para a extensdo curricular no Montado do Pereiro.

Por fim, no Voleibol, o Smashball e Spikeball e a sua conjugagao holistica nas
aulas, dinamizaram a aprendizagem técnica e coletiva, fortalecendo a cooperagao e
motivagao dos alunos com mais dificuldade e, por sua vez, a competitividade saudavel

que ja existia entre eles.

Em Apéndice disponibilizo um exemplo de UD anual (Apéndice 5) e de UD

trimestral (Apéndice 6).

3.1.5. Planos de aula

A elaboragao de planos de aula constitui uma ferramenta estruturante do
processo de ensino-aprendizagem, permitindo ao professor organizar a PL de forma
intencional, coerente e aliada aos objetivos definidos a priori. Para Krepf e Kdnig (2022),
a qualidade do planeamento depende da sua capacidade de estruturar a instrugao em

fases claras e progressivas, funcionando como um verdadeiro mapa orientador que

40



assegura a sequéncia légica das atividades e a articulagdo entre os diferentes
momentos da aula. Esta estruturacdo, quando bem concebida, ndo sé potencia a
eficacia do ensino, como também promove uma maior consciéncia reflexiva do professor
sobre as necessidades dos alunos, contribuindo para a criacdo de experiéncias de

aprendizagem mais significativas e consistentes.

No que se refere a estrutura dos planos de aula, a investigagcao de Van Diggele
et al. (2020) defendem que estes devem contemplar, de forma sistematica, a definicao
de objetivos, a selecdo de conteudos, a organizagdo do espaco, os materiais
necessarios, as estratégias metodoldgicas e os critérios de avaliagcdo. Os autores
apresentam o modelo Outcomes—Activity-Summary, que integra trés momentos
essenciais, nomeadamente, a definicao de resultados esperados, o desenvolvimento de
atividades de aprendizagem alinhadas com esses objetivos e, por fim, a sintese e

reflexdo conjunta sobre as aprendizagens alcangadas.

Inicialmente, os meus planos de aula limitavam-se a contemplar esta estrutura,
mas sentia dificuldades em definir objetivos que ligassem os mesmos com a real
intencionalidade e eficacia pdés impacto. Apesar das melhorias que fui alcangando,
através da reflexdo e da partilha com os meus orientadores, foi-me sugerido que
acrescentasse objetivos pessoais enquanto professor estagiario. Esta estratégia
revelou-se extremamente enriquecedora, porque permitiu transformar cada aula num
espaco de duplo aperfeicoamento, o dos alunos, através da concretizacdo das
aprendizagens previstas, e o0 meu, através da consolidacdo de competéncias
profissionais e pedagodgicas. Esta pratica, que pretendo manter nos préximos anos,
contribuiu para que o plano de aula deixe de ser apenas um guido organizativo e se
torne numa ferramenta de autorregulagao e de melhoria continua, ampliando o alcance

das reflexdes depois da intervencgao.

Quanto a flexibilidade e aos ajustamentos, a literatura destaca que os planos nao
devem ser concebidos como guias rigidos, mas como instrumentos dinamicos que
possibilitam adaptacdes as necessidades emergentes dos alunos ou a imprevistos do
contexto. du Plessis et al. (2024) defendem que a mobilidade e flexibilidade pedagdgica
constituem competéncias fundamentais para assegurar a eficacia docente num cenario
educativo em constante transformagao, marcado por mudangas sociais, culturais e
tecnoldgicas. Assim, a capacidade de reconfigurar objetivos, atividades ou metodologias
em funcio da motivagao, do clima relacional ou das condigbes materiais € vista como

um indicador de qualidade pedagdgica.
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Na pratica, a flexibilidade dos planos de aula revelou-se um aspeto inevitavel,
mas contornavel no meu percurso enquanto professor estagiario. Apesar de estruturar
cuidadosamente cada sessao, a realidade mostrou-me que a eficacia docente exige
uma constante capacidade de adaptagdo. Houve momentos em que atividades
planeadas ndo puderam ser concretizadas, como aconteceu com a aplicagdo dos
questionarios, que nao foram preenchidos pelos alunos no tempo previsto, obrigando a
reformular estratégias. Noutras situacoes, fatores externos, como a chuva, impuseram
a reconfiguracao completa do plano, levando-me a reorganizar espacos e conteudos em
tempo real. Estas situagcées demonstraram que planear € um processo dinamico e ativo,
que se alimenta da imprevisibilidade e que desafia o professor a equilibrar organizacao

e improviso, culminando naquilo que é a pratica docente propriamente dita.

A investigacao de Krepf e Kdnig (2022) e Krepf e Konig (2023) evidenciam que
a competéncia de estruturar um plano de aula depende, em grande medida, da sua
organizagao em fases claras, sequenciais e progressivas. Os autores destacam a
importancia de um modelo que articule quatro momentos fundamentais, a introducao, o
desenvolvimento do tépico, verificacdo de resultados/feedback e a aplicagdo ou
transferéncia, garantindo que a aula é iniciada com tarefas de ativacdo e
enquadramento, evolui para atividades nucleares mais complexas e culmina com a
consolidacdo e aplicacao pratica. Neste enquadramento, sobressaem dois aspetos
essenciais, a contextualizagao, que situa a aula no ambito da UD, e o faseamento, que
assegura a progressao gradual dos conteudos e a coeréncia da sua articulagdo. Para
além disso, os investigadores sublinham a relevancia de planear as transi¢cdes entre
fases, assegurando fluidez no processo de ensino e evitando ruturas que possam

comprometer o envolvimento e a motivacdo dos alunos.

Foi precisamente esta estrutura que procurei implementar nos planos de aula.
Tal como referido pelo autor, a organizagao em fases e a existéncia de elos de ligagao
entre os diferentes exercicios foram devidamente asseguradas. Sempre que a transigéo
implicava uma logistica mais complexa, como a montagem de cones em areas onde os
alunos ainda se encontravam a realizar tarefas motoras, recorri a estratégias de gestao
do tempo que evitassem momentos de inatividade. Nestes casos, orientava os alunos a
aproveitar esse intervalo para beber agua, transformando o tempo de preparagéo em

pausa util, garantindo assim uma transi¢ao mais fluida.

Por sua vez, Konig et al. (2021), ao desenvolverem o modelo CODE-PLAN,
reforcam que o faseamento da aula deve articular-se com a transformacéo dos
conteudos e a adaptagdo as disposi¢cdes dos alunos, garantindo uma organizacao

temporal e coeréncia pedagdgica. Neste sentido, a distribuicdo do tempo deve refletir
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uma légica de progressdo, nomeadamente, momentos iniciais mais breves e orientados
para a motivagao e definicao de objetivos, um bloco central mais alargado, destinado ao
desenvolvimento dos conteudos e pratica, e uma fase final de curta duracdo, mas

essencial para a sintese e feedback.

A conclus&o da aula n&o implica, necessariamente, a realizagdo de um retorno
fisiologico a calma, como exercicios de flexibilidade ou respiracdo. A revisao de Van
Hooren e Peake (2018), demonstra que os cool-downs, inclusive os estaticos,
apresentam beneficios reduzidos a curto prazo, nao diminuindo significativamente a dor
muscular, a recuperacao fisioldgica ou o desempenho subsequente. A flexibilidade pode
influenciar a amplitude articular, no entanto os efeitos exigem continuidade e tempo,
sendo pouco provaveis no contexto escolar, no qual o tempo é limitado e os ganhos
imediatos sao reduzidos. Acresce ainda o fendmeno do dual-task, que demonstra que a
realizacao simultdnea de tarefas motoras e cognitivas inviabiliza 0 desempenho devido
a divisdo da atencao seletiva dos alunos. Estudos como os de McPhee et al. (2022) e
Baker (2021) evidenciam que combinar uma tarefa motora controlada com uma reflexao
estruturada, tende a comprometer uma ou ambas as atividades. Por sua vez,
considerou-se pertinente a opcéo pela existéncia de um momento de sintese, reflexao
ou feedback, que permitia consolidar as aprendizagens realizadas e estabelecer a

ligacdo com os conteudos das aulas seguintes, numa perspetiva de custo-beneficio.

Em apéndice disponho um plano de aula do inicio da minha PL e um exemplo
posterior em proximidade com o fim do EP, demonstrando a evolugéo e adaptacao dos

planos de aula no decorrer do ano letivo (Apéndice 7 e Apéndice 8).

3.1.6. Metodologias e estratégias didatico pedagogicas

Reconhecendo que o progresso dos alunos na EF exige uma articulagdo
constante com as dimensdes técnica, tatica e motora, optei por privilegiar abordagens
centradas no jogo, quando o objetivo era potenciar a tomada de decisdo e a
compreensdo do jogo, e por uma légica desenvolvimental quando a prioridade era
ajustar a complexidade das tarefas e assegurar o éxito inicial aumentando a motivagao

Ou a seguranga como € o caso da GA.

A andlise das metodologias de ensino na EF evidencia a necessidade de
compreender os diferentes modelos ndo como propostas estanques, mas como
recursos complementares que podem ser articulados em fung¢ado das necessidades da
turma. Ferraz et al. (2023) destacam que os modelos de ensino tém evoluido no sentido

de integrar perspetivas diversas, procurando equilibrar dimensdes técnicas, taticas e
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sociais. Este enquadramento é particularmente visivel no confronto entre o TGfU e o
MD, frequentemente apontados como respostas pedagogicas adequadas ao ensino dos
JDC.

O TGfU, tal como descrito por Gouveia et al. (2021), emerge de uma matriz
cognitivista e construtivista, que enfatiza a compreensao tatica e a tomada de decisao
em detrimento da reprodugcdo mecanica de gestos técnicos. Neste modelo, o aluno é
confrontado com problemas reais de jogo, sendo estimulado a refletir sobre “o que fazer”
antes de se preocupar com “como fazer”. Entre os pontos fortes desta abordagem
encontram-se a valorizagdo do raciocinio estratégico, a promoc¢ao da autonomia e a
criagdo de contextos motivadores de aprendizagem. Todavia, os autores sublinham que
o0 modelo pode revelar fragilidades em turmas com baixa proficiéncia técnica, dado que

a auséncia de fundamentos basicos compromete a qualidade da experiéncia de jogo.

Em contraste, o MD centra-se na progressdo gradual das aprendizagens,
procurando estruturar o ensino numa légica sequenciada do simples para o complexo.
Ward et al. (2020) sublinham que a progressao instrucional constitui uma das tarefas
centrais do professor de EF, uma vez que exige ndo apenas a selegdo adequada dos
conteudos, mas também a sua organizagao em etapas que potenciem a construcao
continua do conhecimento. Nesta perspetiva, o professor assume um papel ativo na
manipulacdo da complexidade das tarefas, ajustando o grau de exigéncia de acordo
com o ritmo e as necessidades dos alunos, assegurando simultaneamente niveis de
desafio e de sucesso. A grande virtude deste modelo reside, portanto, na capacidade de
favorecer aprendizagens graduais e contextualizadas, proporcionando a cada aluno
oportunidades equitativas de evolugao. Contudo, a sua matriz teérica, mais préxima de
uma légica instrucional, pode levar a uma fragmentagdo excessiva do processo de

ensino-aprendizagem.

Ao privilegiar a decomposic¢ao analitica das tarefas, corre-se o risco de perder a
ligacdo com o contexto real do jogo, o que pode comprometer a motivagéo e a percegao
de sentido por parte dos alunos. Assim, embora eficaz na consolidagcido técnica, este
modelo revela as suas limitagdes quando ndo é complementado por abordagens mais

centradas na compreenséo tatica e na autonomia do praticante.

A complementaridade entre os dois modelos é realgada por Ferraz et al. (2023),
que defendem a importancia de articular abordagens centradas no jogo com estratégias
de progresséao técnica e motora. Flaat et al. (2025) acrescentam que uma perspetiva
multimodelo pode potenciar aprendizagens mais ricas e duradouras, na medida em que

permite aos alunos transitar entre diferentes logicas de ensino, reforgcando a sua
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autonomia, responsabilidade e envolvimento ativo. Esta visdo € coerente com a
perspetiva defendida pelos Gouveia et al. (2021), ao salientarem que a EF deve preparar
os alunos nao apenas para a proficiéncia imediata, mas para uma participagéao critica e

sustentada na AF ao longo da vida.

Assim, o TGfU e o MD ndo devem ser vistos como escolhas alternativas, mas
como propostas que se reforcam mutuamente. O primeiro oferece um quadro de
compreensao e de tomada de decisdo em contexto de jogo, enquanto o segundo
assegura a progressao pedagodgica necessaria para que todos os alunos,
independentemente do seu nivel inicial, consigam alcancar esse patamar de autonomia.
Juntos, permitem um processo de ensino-aprendizagem mais equilibrado, motivador e
inclusivo, indo ao encontro do que a investigagao atual defende como essencial para o

desenvolvimento integral dos alunos.

Dada a sua transversalidade, o MD pode também ser integrado em modalidades
de caracter mais individual, GA, a GR, a Orientacdo ou as ARE. Nestes contextos, a
l6gica de progressao gradual e sequencial do modelo revela-se particularmente eficaz,
uma vez que permite estruturar aprendizagens que respeitam o ritmo e o nivel de cada
aluno. Na GA, possibilita a aquisicdo de competéncias basicas de equilibrio e apoio
antes da introducdo de elementos dinamicos, sem que aumente a taxa de risco
associado a modalidade, por exemplo. Ao integrar pressupostos cognitivistas e
construtivistas, este modelo representa uma estratégia mais formativa do que o MID,
uma vez que nao se limita a reprodugéo técnica de gestos isolados, mas valoriza a
compreensao, a adaptacao e a aplicacdo contextual do conhecimento. Neste sentido, o
MD destaca-se como uma abordagem pedagdgica que potencia aprendizagens

significativas, adequadas a diversidade das matérias do planeamento anual.

No entanto, no decorrer da revisédo tedrica surge uma adaptacdo do MD mais
recente sugerida por Ferraz et al. (2023), tendo considerado pertinente para a minha PL
futura, uma vez que nao consegui implementa-la no decorrer do EP. O Development
Model of Game Tasks (DMGT) assume-se como um modelo de ensino organizado em
torno dos conceitos de progressao, aperfeigoamento e aplicacédo, no qual as tarefas séo
manipuladas em fung¢ao das particularidades da aprendizagem, sem hierarquias rigidas
nem exigéncia de passagem por todos os niveis. O MD pode ser entendido como a
formulagcdo mais ampla da logica de organizar o ensino em sequéncias de tarefas de
complexidade crescente, sendo o DMGT uma evolugdo dessa perspetiva, ao tornar
explicita a articulagdo entre conteldo, objetivos e decisdes didaticas, oferecendo
critérios claros para definir componentes criticos, orientar o feedback e situar a aplicacéo

em contextos de jogo. Pode, por este motivo, ser o elo de ligagdo mais adequado entre
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o desenvolvimento de competéncias e a sua aplicagdo em contextos de jogo reduzido

no TGfU, bem como a minha identidade docente.

Tendo em conta esta analise, torna-se evidente que a escolha dos modelos de
ensino ndo pode ser dissociada das teorias que os sustentam, dado que s&o estas que
conferem coeréncia e intencionalidade a pratica pedagdégica. Ao longo do meu percurso
de estagio, identifiquei-me progressivamente com perspetivas de matriz cognitivista e
construtivista. Estas abordagens reconhecem no aluno um agente ativo do processo de
aprendizagem e no professor um facilitador que orienta, questiona e cria condi¢des para

a construgéo do conhecimento.

A compreenséo das teorias de ensino é fundamental para sustentar as opcoes
metodoldgicas do professor, uma vez que estas fornecem a base conceptual que orienta
a intervencao pedagdgica. No contexto da EF, o cognitivismo e o construtivismo tém
assumido especial relevancia, sobretudo pelo modo como colocam o aluno no centro do
processo de aprendizagem. A luz das teorias cognitivistas, a aprendizagem é entendida
como um processo mental ativo de aquisicdo, memorizacéo e uso do conhecimento, em
que o aluno é estimulado a estruturar e reorganizar o seu campo psicoldégico em
resposta as experiéncias vividas. O papel do professor, nesta perspetiva, passa por criar
condigbes que favorecam a organizagdo da informagdo e o desenvolvimento da
capacidade de tomada de decisdo. Por sua vez, as teorias construtivistas atribuem
igualmente ao aluno um papel ativo no processo de aprendizagem, mas salientam
sobretudo a sua dimenséao social e interativa. A perspetiva de Vygotski destaca que o
conhecimento se constréi através da colaboracdo e da partilha, resultando da
negociagao entre diferentes intervenientes e do respeito pelas diversas perspetivas.
Assim, a aprendizagem é entendida como um processo coletivo e mediado pelo
contexto, no qual a interagdo social assume um papel determinante para o

desenvolvimento cognitivo (Gouveia et al., 2021).

Estas duas correntes encontram expressao pratica nos modelos de ensino
centrados no aluno, como o TGfU, em que o énfase recai ndo apenas na execugao
técnica, mas na compreensao, na reflexao e na capacidade de aplicar o conhecimento
em situagdes reais de jogo. Ao privilegiar estas perspetivas, a EF procura oferecer aos
alunos experiéncias mais significativas e duradouras, criando oportunidades de
aprendizagem que né&o se limitam a proficiéncia motora, mas que promovem também
competéncias sociais, cognitivas e relacionais. Neste sentido, a escolha por teorias
cognitivistas e construtivistas representa uma opgao pedagdgica que valoriza a

formacéo integral do aluno, concernida com os desafios da escola e da sociedade.
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Se as teorias de ensino constituem o alicerce epistemoldgico que orienta a
compreensdao do processo de ensino-aprendizagem, os métodos de ensino

representam a sua expressao pratica no quotidiano pedagégico.

Com efeito, enquanto as teorias enquadram os principios que sustentam a agao
docente, os métodos traduzem essas conceg¢des em escolhas concretas que moldam a
experiéncia dos alunos. A articulagdo entre ambas n&o deve ser vista como uma mera
transposigao linear, mas como um exercicio de reflexao critica que exige do professor
estagiario capacidade de interpretar os contextos, reconhecer as necessidades dos
alunos e, a partir dai, selecionar os métodos mais ajustados. E neste ponto que se
evidencia a competéncia profissional, transformar as grandes linhas tedricas em
praticas pedagogicas que nao sejam estaticas, mas sim flexiveis, dindmicas e

intencionalmente orientadas para promover aprendizagens significativas.

Areflexdo sobre os métodos de ensino em EF exige compreender a sua natureza
e finalidade pedagdgica. Para Quina (2009), os métodos constituem formas de orientar
0 processo de ensino-aprendizagem, permitindo ao professor ajustar a sua intervengao
aos conteudos, objetivos e caracteristicas da turma. O autor identifica quatro métodos

fundamentais, o analitico, o global, o misto e o de transfer.

O método global, concentra-se na execucao integral da habilidade, privilegiando
a percecao do movimento no seu todo e a vivéncia pratica desde o inicio. O método
analitico, que fragmenta a tarefa em partes para facilitar a aprendizagem técnica de
elementos especificos. O método misto, que combina a apresentagdo global com
progressdes analiticas, permitindo uma aprendizagem gradual, mas sem perder a nogéo
do todo. E, finalmente, o método transfer, que potencia a aplicagdo de aprendizagens
adquiridas numa situagao para outras semelhantes, favorecendo a generalizagdo e a
adaptabilidade motora. No entanto, mais do que estabelecer hierarquias entre eles, a

eficacia depende do contexto e das necessidades dos alunos (Quina, 2009).

A pertinéncia desta abordagem mantém-se atual quando cruzada com as
exigéncias contemporéneas da EF. Martin-Rodriguez e Madrigal-Cerezo (2025)
demonstram que a integracao de tecnologia, amplia as potencialidades dos métodos
tradicionais, reforcando a motivagdo, a aquisicdo de competéncias motoras e o
envolvimento cognitivo. Neste sentido, o método misto ganha particular relevancia, pois
articula demonstragdes globais com corregbes analiticas apoiadas em feedback
imediato fornecido por ferramentas digitais, sem descurar a recontextualizagdo da

aprendizagem no produto final.
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Complementarmente, Hernandez-Gonzalez et al. (2025) evidenciam, através de
uma analise bibliométrica, que as praticas na EF, estdo cada vez mais orientadas para
a articulacao entre teoria e pratica, destacando o valor das experiéncias em contexto de
estagio e da aprendizagem experiencial. Embora este estudo se centre na formacgao e
desenvolvimento profissional dos professores, a légica subjacente aproxima-se do que,
no plano da aprendizagem dos alunos, se encontra no método transfer, uma vez que
este promove a aplicagcdo de competéncias adquiridas em diferentes situagdes e
contextos. Assim, estabelece-se um paralelismo entre a necessidade dos futuros
docentes integrarem o conhecimento académico na pratica profissional e a forma como
os alunos, em contexto de aula, sdo desafiados a mobilizar aprendizagens em cenarios

diversificados.

Zhao et al. (2025) reforgam ainda que a integragao de tecnologias da informagao
na pratica docente na EF, potencia uma pedagogia inovadora e diversificada, mediada
por meétodos de ensino mais flexiveis. Os autores verificaram que o uso de softwares de
planeamento e de conteudos multimédia influencia diretamente a organizagdo dos
métodos e a gestdo das aulas, revelando que a inovacdo n&o reside apenas nas

ferramentas, mas na forma como estas sdo pedagogicamente articuladas.

A articulagdo entre métodos de ensino e teorias de aprendizagem revela-se
determinante para a EF. Do ponto de vista cognitivista, 0 método analitico assume
relevancia ao permitir ao aluno decompor e estruturar mentalmente cada componente
da tarefa antes de a integrar no todo. J& a perspetiva construtivista, ao privilegiar a
aprendizagem ativa, social e contextual, encontra maior correspondéncia no método
misto e no método transfer, os quais valorizam a resolucao de problemas, a cooperagao
e a aplicacao pratica em diferentes cenarios. Esta correspondéncia torna-se ainda mais
evidente quando relacionada com modelos como o TGfU, que privilegia a compreenséao
tatica e a tomada de decisdo em jogo, que valoriza a vivéncia global da modalidade

através de diferentes tarefas motoras.

Complementarmente, os métodos de ensino ganham novas expressées quando
associados as tecnologias digitais. A utilizacdo de dispositivos moveis e aplicagdes
aumenta a motivacao e refor¢ca o feedback imediato, potenciando aprendizagens tanto
globais como analiticas. Esta realidade esteve presente na UD de orientacdo, através
da utilizacdo de QR Codes e do site da modalidade para dinamizar jogos teéricos,
tornando-os mais interativos e motivadores. Nas UDs de aptidao fisica e de ARE, recorri
a ferramentas de monitorizagdo da condicao fisica e a materiais de apoio as aulas, o
que proporcionou registos mais rigorosos do desempenho dos alunos e desempenhos

mais elevados. Por fim, a valorizagdo das praticas experienciais e da articulagdo entre
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teoria e pratica concretizou-se no acantonamento no Montado do Pereiro, onde os
alunos foram desafiados a transferir aprendizagens previamente trabalhadas em aula

para situagdes reais de cooperagao, tomada de decisao e responsabilidade coletiva.

Os prossupostos de Quina (2009) permanecem estruturantes para a
compreensao dos métodos de ensino na EF, no entanto, ficou comprovado que estes
métodos ganham ainda mais expressdo quando complementados com a inovagao
pedagogica e a valorizagcado das experiéncias reais. Entre todos, o método misto € o
método transfer surgem como os mais coerentes com os modelos TGfU e MD e com as
teorias construtivista e cognitivista, oferecendo uma via equilibrada entre a analise
técnica e a aplicagdo contextualizada, entre a cognic¢ao individual e a interagao social.
Apesar de este autor ter definido que ndo ha um método melhor considero que, por

todas os aspetos inerentes, apliquei mais vezes estes dois Ultimos métodos.

Depois de percorrer o enquadramento dos modelos e das teorias de ensino, que
fornecem a base conceptual para compreender o processo educativo, os métodos de
ensino surgem como a tradugao pratica dessas perspetivas, orientando o percurso a
seguir na organizacao da aprendizagem. No entanto, a concretizagao efetiva dessas
opcgdes so se torna visivel através dos estilos de ensino, que representam a dimensao
mais proxima da interagdo em aula. Se os modelos estruturam a visdo pedagdgica, e
as teorias explicam os mecanismos da aprendizagem, os métodos indicam a estratégia
a adotar, cabendo aos estilos a tarefa de dar forma a essa estratégia no quotidiano

escolar, através da gestao do feedback, da autonomia e da participagao dos alunos.

O espectro dos estilos de ensino formulado por Mosston em 1966 e desenvolvido
posteriormente com Ashworth (Figura 6), constituiu um marco na pedagogia da EF,
permitindo enquadrar as diferentes formas de intervengao do professor num continuum
que vai da reproducédo a producido de conhecimento. A sua evolugido implicou uma
mudanga paradigmatica, de uma légica em que os estilos se organizavam de forma
hierarquica em oposi¢cdo, para uma logica onde todos os estilos encontram lugar
consoante os objetivos definidos, eliminando a ideia de superioridade de uns sobre

outros (Sicilia-Camacho & Brown, 2008).

Este desenvolvimento foi acompanhado por esforgos de clarificagdo conceptual.
Suesee e Edwards (2009) destacam que a longevidade e a influéncia do espectro estao
diretamente relacionadas com a sua relevancia na pratica docente, sendo hoje

reconhecido como uma ferramenta estruturante no ensino da EF.
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Figura 6 — “Spectrum structure since the 2nd edition of Teaching Physical Education” (Sicilia-Camacho &
Brown, 2008).

Entre os estilos mais relevantes destaca-se o reciproco, que, embora menos
utilizado, tem vindo a ganhar atengdo pela sua contribuicdo para a aprendizagem
técnica, cognitiva e social. Segundo Jones (2025), este estilo potencia ndo sé o
desenvolvimento da performance motora, como também a compreensao conceptual e
a inclusdo, sobretudo em alunos de linguas adicionais. O autor refere ainda, que o
recurso a cartdes reciprocos e ao feedback estruturado entre pares mostra-se eficaz
para criar ambientes de cooperacao, desenvolver vocabulario especifico da disciplina e
promover a interdependéncia positiva entre os alunos. Para além disso, o autor salienta
ainda que, no panorama internacional, os estilos mais utilizados continuam a ser o da
pratica, o de comando e o de inclusdo, uma vez que respondem tanto a necessidade de
desenvolver competéncias técnicas e garantir a eficacia imediata da aula como as

exigéncias de promover ambientes inclusivos.

Assim, os diferentes estilos do espectro (Figura 6), longe de constituirem
categorias standardizadas, devem ser entendidos como possibilidades pedagdgicas
complementares. A critica de Sicilia-Camacho e Brown, (2008) alerta, no entanto, para
os riscos de uma aplicacdo rigida e mecanizada do espectro, que pode conduzir a perda
da dimensao humana e da necessaria adaptagcao as especificidades de cada aluno e
contexto. Este ponto converge com a proposta de Suesee e Edwards (2009), que
defendem que a clareza conceptual e a autoavaliacdo consciente sdo condigdes

essenciais para que o espectro seja aplicado com intencionalidade educativa.

Por conseguinte, posso afirmar que me identifiquei com estilos de ensino que
valorizam a cooperacéo, a autonomia e a inclusdo dos alunos. O estilo reciproco esteve

presente em modalidades como o Tag Rugby, o UF e o Voleibol, promovendo o feedback
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entre pares e o desenvolvimento de competéncias sociais. Ja o estilo inclusdo destacou-
se na adaptacgao de tarefas nas ARE, no Voleibol, na GA e GR, permitindo que todos os

alunos participassem de acordo com o seu ritmo de aprendizagem e adaptacoes.

Por outro lado, o estilo descoberta guiada teve expressdo em contextos de jogo,
estimulando a tomada de decisdo e o pensamento critico em linha com a légica do TGfU.
A par deste, o estilo autoavaliagao foi explorado na unidade de Aptidao Fisica, GAe GR,
através da reflexdo dos alunos sobre o seu desempenho e evolugao, apoiada em
registos digitais. Ainda que em determinados momentos tenha recorrido ao estilo
comando, sobretudo em tarefas que exigiam maior seguranga, como na GA, considero
que a minha intervencdo se caracterizou pelo predominio de estilos centrados na
participacao ativa e consciente dos alunos, tornando a aprendizagem mais significativa,

nao me restringindo a utilizacao de algum estilo mecanicamente.

Yuan (2025) chama a atencao para a interdependéncia entre fungdes, métodos
e estilos de ensino, salientando que o papel do professor influencia as opgdes
metodoldgicas, enquanto que estas contribuem para redefinir a identidade profissional
docente. Assim, as fungdes de ensino devem ser entendidas como parte de um sistema
integrado, em que a pratica e a reflexdo se alimentam mutuamente, potenciando néo sé
a eficacia pedagogica, mas também o desenvolvimento continuo da identidade

profissional do professor.

A apresentacdo do conteudo constitui uma dimens&o central do processo de
ensino, uma vez que envolve a forma como o professor comunica e estrutura a
informacgao de modo a facilitar a aprendizagem. Wright e Irwin (2018) destacam que esta
funcdo deve articular-se com os trés dominios da aprendizagem, o cognitivo, o

psicomotor e o afetivo, exigindo clareza, coeréncia e adequagao ao contexto de aula.

No que se refere a organizagao, a literatura sublinha que o planeamento e a
gestao eficaz do tempo e espaco de aula sdo determinantes para o sucesso pedagogico.
Wright e Irwin (2018) demonstraram que o recurso a instrumentos de observagéo
sistematica, permite avaliar a eficacia docente, mostrando que professores que
estruturam bem as suas aulas implementam uma maior responsabilidade pessoal e

social nos alunos.

Este episddio remete para um momento marcante ocorrido durante a minha PL,
no 3.° periodo, numa aula de badminton. Um dos alunos comentou que o exercicio de
1x1, que consistia em tocar na linha final e regressar rapidamente para devolver o
volante ao outro lado do campo, era particularmente exigente, mas que Ihe permitia

melhorar a dindmica do jogo e a tomada de decisdo. Acrescentou ainda que, ao transitar

51



para a situagcado de 2x2, sentiu-se capaz de ocupar o espago de forma mais racional e
de cooperar de modo mais eficaz com o colega, concluindo que parecia que o exercicio
tinha sido “propositadamente pensado” para esse efeito. Confirmei-lhe que esse era, de
facto, o objetivo e mostrei-lhe o plano de aula, o que o levou a refletir na diferenciagéo

entre o professor e o animador.

Afuncao de feedback é amplamente reconhecida como uma das mais poderosas
para potenciar a aprendizagem, embora a sua eficacia dependa da forma como é
interpretada e utilizada pelo aluno. Segundo Treschman et al. (2024), o feedback na EF
tem sido maioritariamente conceptualizado de forma transmissiva, em que o professor
fornece informacéo e o aluno recebe-a passivamente. No entanto, os autores defendem
uma visao construtivista, que ativa o papel do aluno, tornando-o participante ativo na

regulacado da sua aprendizagem.

De acordo com este autor foi estruturada uma tabela que evidenciasse os tipos
de feedback que podem corresponder as teorias de ensino cognitivistas e

construtivistas, ja consideradas anteriormente (Tabela 3).

Visao Tipos de Feedback mais adequados Caracteristicas principais
Cognitivista - Feedback descritivo e especifico - Foco na organizagio mental da informacéao
- Knowledge of results (KR) e knowledge of - Enfase em corrigir erros técnicos
performance (KP) - Informacéo objetiva, clara e rapida para favorecer a reestruturagao
- Feedback imediato e criterial cognitiva
Construtivista - Feedback dialogante/reflexivo - Foco na construcdo ativa do conhecimento
- Feedforward (orientado para o proximo passo) - Enfase na reflexao e autonomia do aluno
- Feedback entre pares - Aprendizagem mediada pela interagéo social
- Autoavaliagdo/autorregulagio - Valoriza a autorregulagdo e a participacio ativa

Tabela 3 - Tipos de feedback mais adequados as perspetivas cognitivista e construtivista na Educagdo
Fisica (adaptada de Treschman et al. 2024).

A afetividade representa um eixo transversal ao ensino, uma vez que a relagao
interpessoal entre professor e aluno influencia o clima de aula e os resultados da
aprendizagem. Cardenal et al. (2023) demonstraram que estilos de ensino participativos
e integrantes, estdo associados a relagdes emocionais mais positivas, com impacto
direto na motivagao, bem-estar e sentido de pertenga dos alunos. Do mesmo modo,
Wright e Irwin (2018) reforcam que a dimensao afetiva, embora por vezes desvalorizada

em relacdo a cognitiva e psicomotora, é essencial para o desenvolvimento de

competéncias sociais, como a cooperagao e o respeito.

No que se refere a observagao silenciosa, esta surge como uma fungédo menos

valorizada na pratica pedagdégica, mas que tem vindo a ser reconfigurada. Su et al.
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(2023) propbéem uma “pedagogia positiva do siléncio”, defendendo que este ndo deve
ser entendido como auséncia ou falta de participacdo, mas sim como espaco de
reflexdo, envolvimento profundo e atuacdo. O siléncio planeado em contexto de aula
pode criar momentos de concentracdo e criatividade, desde que n&o seja imposto de

forma autoritaria, mas vivido como oportunidade de aprendizagem ativa.

Entre as diferentes nuances exploradas, uma das que senti maior dificuldade foi
a observacao silenciosa. Reconhego que, em varios momentos, descurava este
parametro, tendia a envolver-me intensamente na aula, privilegiando a atribuicdo de
feedbacks e a interacdo constante com os alunos. Em diversas reflexdes com o meu
orientador pedagdgico, este salientou a importancia de me envolver na aula de forma
ainda mais evidente do que os proprios alunos, como forma de potenciar a sua
motivacao e participacado. Essa perspetiva levou-me a tentar integrar de forma mais

consciente esta estratégia.

Contudo, nao foi um processo facil, e acabei por perceber, mais tarde, que a
reduzida aplicagdo da observacdo silenciosa fez com que alguns comportamentos
passassem despercebidos, como o uso inadequado do telemodvel. Esta constatagao
levou-me a reconhecer que uma analise mais rigorosa poderia ter evitado, por exemplo,
a atribuicdo de determinadas fungdes a alunos menos predispostos a assumir tais
responsabilidades de forma adequada. Isto vai ao encontro da perspetiva da educagao
do uso das tecnologias e ndo da sua mera utilizagdo, que por sua vez influéncia a sua
dinamizagao em contexto de aula, bem como na procura pelos habitos de vida saudavel

e desenvolvimento integral, um vez que diminui o tempo de ecré por dia.

Outro aspeto em que senti particular dificuldade foi a organizagdo da deslocagao
pelo espaco. Além de nunca ter exercido fungcbes docentes anteriormente, deparei-me
com desafios acrescidos, no que se refere as aulas politematicas. Longe de ser um
entrave a sua aplicagao, estas exigiam uma gestdo mais complexa, n&o sé ao nivel do
feedback, que apesar de me sentir relativamente confortavel devido ao estudo prévio
das matérias de ensino, mas também pelo facto de coexistirem duas ou trés
modalidades em simultaneo. Essa realidade obrigava-me, por vezes, a deslocar-me até
a um aluno em especifico, perdendo, nesse instante, a visibilidade sobre o restante
grupo. Em reflexdo conjunta com o orientador pedagdgico, concluiu-se que essa
situacao era atenuada pelo facto de a turma em questdo apresentar um comportamento
globalmente muito positivo. Ainda assim, ficou claro que deveria adotar estratégias que

me permitissem dar feedbacks imediatos sem comprometer a supervisao da turma.
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3.2. Assisténcias as Aulas

Apo6s terem sido elaboradas as reflexdes tedricas sobre a PL com base no
conhecimento cientifico existente, torna-se imprescindivel abordar uma tematica que
envolve a concecgao cientifica e a colocagcao em pratica a posteriori. As assisténcias as
aulas retratam de forma consistente o alicerce do tedrico-pratico, ferramenta esta
essencial que, através do auxilio da minha colega de estagio e dos meus orientadores,
revelou-se ser indispensavel na minha evolugao, além de concretizar o dominio dos

instrumentos que melhoram a eficacia pedagdgica.

Além disso, o cerne das assisténcias as aulas reside na autorregulacéo da
pratica letiva, permitindo refletir sobre a intervencao de professores mais experientes e
integrar metodologias que se revelam eficazes, face a ainda reduzida experiéncia
profissional do estagiario. Este processo possibilita, igualmente, a partilha de feedback
e a reflexdo conjunta sobre a pratica pedagogica com o colega de estagio, dado que
acompanhamos todas as aulas por ele lecionadas, para além daquelas conduzidas por

docentes mais experientes.

As assisténcias as aulas, assumem-se como um espago privilegiado de
construcdo conjunta de conhecimento entre observador e observado. De acordo com
Heron et al. (2024), o feedback pds-observacao deve ser entendido como um processo
dialégico, no qual tanto o observador como o observado s&o capazes de transformar a
devolugédo de informacado em oportunidades de aprendizagem mutua. Esta dimenséo
mostra que a observacao nao se limita ao registo ou avaliagao da pratica, mas constitui
um momento formativo essencial, onde a reflexdo critica e o didlogo estruturado

potenciam mudancas reais na atuacido docente.

Paralelamente, a observagao entre professores sustenta conversas profissionais
auténticas, capazes de desencadear reflexdes criticas e de promover a confianca
pedagogica. O’Keeffe et al. (2021) sublinham que estas experiéncias de observagao
reciproca, ao serem estruturadas em contextos de confianga, permitem descentrar o
olhar do conteudo e foca-lo na pedagogia, fortalecendo o desenvolvimento profissional
e a partilha de metodologias inovadoras. Do mesmo modo, Tiainen e Lutovac (2024)
demonstram que a reflexdo conjunta em contextos de estagio, quando apoiada por
mentores e colegas, contribui para a criagdo de ferramentas praticas e para a
consolidacdo de conhecimento inferencial, aspetos determinantes para a evolugao da

identidade docente.

Inicialmente, este processo assentou numa ficha de observagao geral, adaptada

de Quina (2009), que permitia uma analise quantitativa de seis categorias essenciais da
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aula. Contudo, apods reflexdo conjunta com os orientadores cientificos, tornou-se
evidente a necessidade de ultrapassar uma abordagem meramente descritiva,
reorientando o processo de observacido para dimensdes mais especificas da pratica
letiva. Neste sentido, foram concebidas trés grelhas dirigidas a aspetos criticos, “Tempo
de Instrucdo e Organizagdo das Atividades”, “Quantidade e Tipo de Feedbacks” e
“Sistema de Observacédo do Comportamento do Aluno”, fundamentadas em referenciais
tedricos de Sarmento et al. (1998) e contetdos da Unidade Curricular de Didatica | do
MEEFEBS da Universidade de Coimbra.

Embora os instrumentos utilizados ndo correspondessem, em todos 0s casos,
aos modelos mais validados pela literatura, a sua estrutura estava solidamente
sustentada em aspetos centrais do processo de ensino-aprendizagem, como 0s
indicadores relacionados com o feedback do professor, o que Ihes conferiu consisténcia
e relevancia para a analise. Relativamente as aulas que foram observadas com a minha
colega de estagio, estas decorreram, de um modo geral, de forma expedita, sempre sob

a orientagao dos nossos orientadores.

A observacdo de aulas revelou-se um eixo central do meu EP, permitindo
articular a teoria e a pratica numa perspetiva critica e formativa. Numa fase inicial, recorri
a uma ficha de observagédo geral, no entanto, em articulagdo com os orientadores
cientificos, optei por aprofundar a qualidade do processo através da utilizacdo de
grelhas mais especificas e fundamentadas, uma decisdo que contribuiu
significativamente para o meu desenvolvimento, gragas ao apoio e orientagdo dos
mesmos. Esta metodologia possibilitou uma analise mais aprofundada acerca de
dimensoes criticas da PL, permitindo compreender de que forma a clareza na
apresentagdo, a diversidade de feedbacks e a gestdo eficaz do comportamento

contribuem para um ambiente de aprendizagem positivo e funcional.

As observacbes realizadas a professores experientes evidenciaram a
importancia da experiéncia acumulada na gestdo de aula, particularmente ao nivel da
estruturagao das tarefas, da comunicagao dos objetivos e da manutengéo do empenho
dos alunos. A analise da minha colega de estagio, por sua vez, fomentou um espago de
reflexdo colaborativa, no qual, através do didlogo e da partilha de fragilidades e
estratégias, se fortaleceu a consciéncia critica e a autonomia pedagdgica. Esta dindmica
de coaprendizagem reforgou a compreensao de que a observagdo nao é apenas

diagnéstica, mas também um espaco de construgao coletiva de solugoes.

Em apéndice disponho as fichas desenvolvidas ao longo do ano (Apéndice 9).
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3.3.Gestao do Processo Ensino-Aprendizagem da Turma do Secundario

A construcdo da identidade pedagdgica, acompanhada de diversas reflexdes, ja
foi anteriormente desenvolvida. Neste momento, pretende-se adotar uma ldégica de
apresentacao de resultados que complemente o debate previamente estabelecido entre
teoria e pratica. Grande parte da minha intervengcdo pedagdgica centrou-se nesta faixa
etaria, sendo que aquilo que efetivamente nos diferencia, reside nos detalhes e nas
estratégias delineadas em funcéo da adaptagao ao contexto real das aulas e a dindmica
da relagdo ensino-aprendizagem, orientada para a promoc¢ado do desenvolvimento

integral dos alunos e para a consolidacao de habitos de vida saudavel.

3.3.1. O Laboratério Pedagégico: Uma Experiéncia Inovadora

As experiéncias laboratoriais, desenvolvidas ao longo de todo o ano letivo,
assumiram especial relevancia para mim como professor estagiario, configurando-se
como um espago privilegiado de experiéncias pedagodgicas e andlise critica da prépria
pratica. As aulas e o trabalho pds-letivo funcionaram como um verdadeiro laboratério
pedagdgico, onde foi possivel testar estratégias, observar os seus efeitos, refletir sobre
os resultados e reajustar continuamente as intervengdes. Nesta perspetiva, a pratica
educativa assume-se como um processo investigativo permanente, no qual o docente

constroi conhecimento profissional a partir da sua agao e da interagcdo com os alunos.

No entendimento de Lopes et al. (2015), o conceito de laboratério no processo
pedagdgico deve ser encarado como uma metafora que ultrapassa a ideia de um espago
fisico e se traduz num campo de experiéncia e reflexdo continua da pratica docente. O
processo pedagogico deve ser concebido como um verdadeiro laboratorio, no qual
coexistem duas dimensdes complementares, o laboratério de compreensao/explicacao,
orientado para a anadlise critica e para a constru¢cdo de conhecimento sobre os
fendmenos educativos, e o laboratério clinico, centrado na observacao das praticas, dos
seus efeitos e consequéncias. A articulagdo entre estas duas vertentes permite ao
professor transformar a sua intervengcdo quotidiana num espacgo investigativo,

potenciando a inovagao pedagdgica e a melhoria continua do ensino.

Teutemacher et al. (2024) sublinham a relevéancia de integrar abordagens
pedagdgicas inovadoras e digitais, capazes de modernizar a EF e de a aproximar dos
alunos, potenciando a motivagédo e a adesao as praticas propostas. Assim, tal como o
laboratério pedagdégico constitui um espago de investigagao e reflexao para o professor,

também a exploragdo de matérias alternativas ou ndo convencionais em contexto de
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aula, assume-se como um terreno fértil para testar novas metodologias e responder a

diversidade de interesses e necessidades dos alunos.

Méndez-Giménez et al. (2023) destacam a importdncia dos materiais
autoconstruidos na EF, salientando que estes nao sé facilitam o aumento da experiéncia
motora dos alunos, como também prolongam a pratica auténoma de atividade fisica
(AF). Esta perspetiva reforca a ideia de que o professor deve encarar as suas aulas
como um espago experimental e reflexivo, no qual a criagdo e adaptacéo de recursos

se convertem em estratégias pedagoégicas inovadoras e eficazes.

Durante o EP, houve uma aposta clara na criagdo de materiais originais,
concebidos de forma intencional para dar resposta a necessidades especificas das
unidades didaticas. Entre os exemplos destaca-se a elaboragéo do Fithess Challenge
Book (Apéndice 10), um caderno que permitia a definicho de objetivos e o
acompanhamento sistematico da sua progressao, nao so facilitava a avaliagdo como
também os alunos tinham nocdo da sua pratica e evolugdo. Além de promover os
habitos de vida saudavel e o conhecimento de si préprio, houve outro fator que, por
ineréncia a competitividade em alguns alunos, suscitou uma competicao saudavel para

ver quem fazia mais repeti¢gdes no tempo estipulado.

Na orientagdo, foi ainda desenvolvido um mapa ficticio das coordenadas
geograficas (Apéndice 11), que permitia aos alunos identificar pontos dentro da escola
através da interdisciplinaridade com a matematica B, uma vez que simbolizavam um
referencial cartesiano e a localizagdo de um ponto geografico consoante os eixos das
abcissas e das ordenadas, que representavam o meridiano de Greenwich e a linha do
equador. Assim a motivagdo dos alunos aumentou exponencialmente aquando do
paralelismo com os cacadores de tesouros nos filmes e estes utilizarem estas

coordenadas para encontrar os tesouros.

Além destes aspetos, em cooperagcdo com a minha colega de estagio,
desenvolvemos documentos de apoio e fichas técnicas, bem como uma bateria de
exercicios dindmica que falarei no tépico da Acédo Cientifico-Pedagdgica Coletiva
(ACPC). Estas solugdes demonstraram que a inovacdo nao depende apenas de
equipamentos sofisticados, mas da capacidade criativa e reflexiva do professor em

adaptar-se ao contexto e as finalidades pedagdgicas.

A participacao ativa dos alunos na concegdo de materiais revelou-se igualmente
relevante. No acantonamento, por exemplo, os alunos foram responsaveis pela
organizagao e dinamizacao de percursos tematicos de geocaching, que integravam

desafios como enigmas, puzzles, fotografias ou esculturas. Esta constru¢gao conjunta
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permitiu reforgcar o sentimento de pertenga e a motivagdo, enquanto que potenciou
competéncias de colaboragao, resolucdo de problemas e criatividade, bem como a

interdisciplinaridade uma vez mais.

Nas matérias de caracter expressivo, a intencionalidade pedagdégica traduziu-se
na valorizacdo da criatividade e da autonomia dos alunos. Na UD de GR, foram
desafiados a construir os seus proprios esquemas em pequenos grupos, explorando
diferentes movimentos técnicos, sequéncias e elementos de ligagcdo. Ja nas ARE, o
enfoque recaiu na criagdo de pequenas sequéncias coreograficas, permitindo aos
alunos desenvolver o sentido ritmico e a relagdo musica-movimento, ao mesmo tempo
que se promovia a cooperagao e o trabalho em equipa. Este trabalho em equipa teve
um impacto ainda maior, quando foram desafiados a ensinar todas as coreografias
pequenas a todos os alunos, lecionacao esta pelos alunos, com o intuito de culminar

numa coreografia unica, com elementos de ligagao entre musicas e coreografias.

Reconheco que poderia ter explorado mais momentos em que os alunos fossem
chamados a criar ou a assumir um papel mais ativo na definicho de determinadas
tarefas, aspeto este ja abordado em reunido com os orientadores. Ainda assim, tinha
ponderado, em dias de chuva, que os alunos realizassem uma orientacdo dentro da
escola sem recurso a corrida, envolvendo espacgos iconicos, como a biblioteca, com
pistas e enigmas baseados nas diferentes disciplinas lecionadas, facilitando a sua
interiorizagdo. Contudo, a logistica desta atividade implicava a participagéo de todos os

professores e uma preparagao pés-laboral, exigindo tempo extracurricular aos alunos.

Este fator insidio como predominante, uma vez que o ano letivo esteve marcado
pelo facto de ser ano de exames, 0 que exigiu uma gestao criteriosa do tempo e das
solicitagdes feitas aos alunos. Nesse sentido, seguimos o conselho do nosso professor
orientador, que nos alertou para a importancia de ndo sobrecarregar os discentes com
exigéncias adicionais, sob pena de nao corresponderem de forma positiva. Esta
orientagcdo levou a que, em algumas situagdes, tivesse optado por simplificar as

propostas, priorizando o equilibrio entre a gestédo escolar e as aprendizagens na EF.

Para além dos materiais concebidos por mim e das produgdes elaboradas pelos
alunos, procurei também recorrer a materiais ja existentes, incorporando-os nas aulas
de forma inovadora e intencional. Esta opg¢ao permitiu diversificar estratégias, potenciar
o interesse dos alunos e enriquecer o processo pedagdgico, sem a necessidade de criar
recursos adicionais. A reutilizagdo e adaptagdo destes materiais revelou-se uma
oportunidade para explorar novas abordagens metodoldgicas, tornando as aulas mais

dindmicas e significativas, ao mesmo tempo que promovia a otimizagdo dos recursos
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disponiveis. De acordo com Lopes (2022), inovar ndo se restringe a criagao de algo
totalmente novo, podendo também consistir na capacidade de atribuir um novo
significado a praticas ou recursos ja existentes, atribuindo-lhes uma intencionalidade

pedagodgica distinta e mais ajustada as necessidades dos alunos.

Precisamente por ser um ano de exames e os alunos estarem sobrecarregados,
também eu encontrava-me numa situagcao semelhante, referindo-me ao EP, procurando
desenvolver estratégias que facilitassem a gestdo do tempo, lacuna que influenciava
bastante 0 meu desempenho, dadas as minhas atividades pds-laborais no treino
desportivo de basquetebol, com treinos semanais e competicdo ao fim de semana. Em
momento algum o estagio deixou de ser prioritario, apesar das dificuldades que, por
vezes, senti na gestdo do tempo. Para melhorar a minha organizacao, passei a utilizar
duas aplicacbes no telemovel, aparelhno que me acompanha constantemente,
nomeadamente, o To Do e o Notion. Mais tarde, partilhei estas ferramentas com os

alunos, a seu pedido.

Especificamente na EF propriamente dita, foram utilizadas diferentes
metodologias que, face ao que Lopes (2022) afirma, sdo inovadoras. No caso da
orientagdo, uma vez mais foi disponibilizado um site orientacao.pt, que facilitava a
aprendizagem dos conteudos como a memorizagao das sinaléticas e as curvas de nivel,
através de jogos interativos, sem que envolvesse supervisdo intensiva sobre essa
tarefa. Na aptidao fisica, utilizei uma aplicagdo denominada RAVE, que permitia aos
alunos visualizar, em tempo real, o que estava a ser apresentado no meu telemovel.
Esta solucao funcionou como uma ferramenta didatica particularmente util nas aulas de
aerobica, uma vez que ndo dispunha de projetor, e possibilitou ainda o acesso a uma

aplicagao que os alunos podem utilizar fora do contexto das aulas de EF.

No ambito da promogéo aos alunos de habitos de vida saudavel, disponibilizei
uma aplicagcdo designada por MyFitnessPal, que permitia aos alunos registar os
alimentos consumidos e compara-los com os seus objetivos nutricionais, tendo por base
a respetiva taxa metabdlica basal. Esta aplicacdo foi apresentada num lanche
partilhado, realizado na época natalicia com convite especial da professora estagiaria
do ano transato, permitindo aos alunos reencontra-la. A estratégia resultou num
acréscimo de motivacdo e numa maior proximidade/afetividade com os alunos pelo

gesto conferido.

No que se refere a dinamizagao e organizacao das aulas foram ainda utilizadas
duas aplicagdes o Classroom, que permitia a disponibilizacdo de material de aula e de

tarefas organizadas em pastas para os alunos consultarem, e a Playtomic, que se
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carateriza por uma aplicagao de reserva dos campos de padel e averiguar se 0s campos

estavam disponiveis para podermos ter aula de padel.

No dominio da avaliacdo procurou-se responder a incerteza e subijetividade
inerentes ao processo pedagoégico. A avaliacdo na EF, pela sua natureza pratica,
apresenta frequentemente margens de subjetividade, exigindo do professor estagiario
a criacao de estratégias inovadoras e ajustadas ao contexto real. No caso das ARE, por
exemplo, foi atribuida uma nota global ao grupo, cabendo depois aos proprios alunos a
responsabilidade de a distribuir internamente pelos elementos da equipa, de acordo com
a percecao do contributo de cada um. Esta abordagem incentivou o espirito critico, a
negociagao e a valorizagdo do trabalho coletivo, a0 mesmo tempo que promoveu a
autonomia e a responsabilidade partilhada, e evidenciou pormenores que, com a minha

experiéncia, nao tive a percegao considerando uma boa metodologia para a avaliagao.

Ja na GA, optou-se por uma metodologia de autoavaliagao individual, em que
cada aluno refletiu sobre o seu desempenho técnico. Este processo foi complementado
pela analise de filmagens realizadas durante as aulas, permitindo-me enquanto
professor estagiario validar ou corrigir a percegao dos proprios alunos. Esta estratégia
nao so reduziu a margem de erro na atribuicdo da nota, como também fomentou uma

cultura de reflexao critica e de progresso individual intencional.

Na avaliagado houve ainda a tentativa de adotar uma aplicacédo para as tarefas
avaliativas, como as questbes de aula, nomeadamente, a Socrative, no entanto pela
logistica que envolvia os alunos instalarem a aplicagao testarmos na plataforma studens

e teacher, acabei por optar pelo Forms.

De acordo com Lopes et al. (2010), o processo pedagogico deve assentar na
personalizacdo dos meios utilizados, de modo a responder de forma eficaz as
necessidades concretas dos alunos. Os autores salientam que, no dominio da EF e do
Desporto, os processos laboratoriais tradicionais apresentam frequentemente custos
elevados e uma complexidade que inviabiliza a sua aplicagao quotidiana. Nesse sentido,
defendem a adocao de formas expeditas de apoio laboratorial, isto €, métodos simples,

acessiveis e de baixo custo que permitem melhorar a qualidade do diagndstico.

Foi nesta perspetiva que se procurou aproveitar a visita de estudo as galerias da
Quinta Magndlia para realizar uma atividade simples, que consistiu na corrida em
marcha lenta e rapida, seguida da comparagao dos batimentos cardiacos por minuto
(bpms) através da sua monitorizagao expedita. A atividade foi antecedida por um briefing
sobre o exercicio fisico, a AF, a taxa metabdlica, as calorias e a medi¢ao da frequéncia

cardiaca, sendo posteriormente validada por nds, professores estagiarios, para a sua
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aplicagdo no estudo do Basquetebol, 3x3 vs 5x5 na Escola: Estudo Exploratorio -

Operacionalizacéo.

Promovi igualmente dindmicas motivacionais de caracter mais ludico e afetivo,
como a oferta simbdlica de chocolates, destinada a valorizar o empenho e a dedicacao
dos alunos, bem como a realizacdo de uma ceriménia de entrega de prémios no final do
ano letivo (Figura 7), que visou reconhecer publicamente o mérito e o progresso
alcancado. Estas iniciativas, ainda que simples, revelaram-se particularmente eficazes
na criacdo de um ambiente de proximidade, confianca e valorizagdo mutua, reforcando
a afetividade na relagdo pedagdgica e estimulando a motivacao intrinseca dos alunos.
Ao reconhecer o esforco e a evolugdo de cada um, fomentou-se ndo apenas a
competitividade saudavel, mas também o espirito de pertenca e de valorizagao coletiva,
aspetos que marcaram positivamente o clima da turma e contribuiram para

aprendizagens mais significativas.
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Figura 7 - Alguns Momentos da Entrega de Prémios de Final de Ano.
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Figura 8 - Screenshot das Aplicagbes Mencionadas.
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Embora reconhegcamos que ainda temos muito a aprender, consideramos que,
pela sua singularidade e intencionalidade, estas experiéncias, assim como outras nao
referidas, tiveram um impacto significativo no envolvimento dos alunos nas tarefas,
potenciando de forma efetiva os comportamentos desejados. O questionario aplicado

sobre as experiéncias pedagdgicas nas aulas (Anexo 2), demonstra esse pds impacto.

Relativamente as metodologias implementadas, os alunos destacaram a
utilizagdo da musica como a estratégia mais apreciada, reforcando o seu papel
enquanto elemento ludico e motivacional no processo de ensino-aprendizagem. Em
segundo plano surgem as competicdes, evidenciando que a competitividade saudavel
constituiu uma das dindmicas mais valorizadas. Tal reconhecimento ficou patente na
boa aceitagdo dos torneios organizados, como o de TM, realizado no 3.° periodo, que
culminou com a entrega de prémios aos trés melhores classificados. A par deste
momento, a atribuicdo de prémios simbdlicos ao longo do ano, como forma de
reconhecer a evolucido e o empenho dos alunos nas diferentes UDs, reforcou a
percecao de que os discentes atribuem elevado valor ao reconhecimento conferido pelo

professor, transformando-o num fator de motivagao acrescida.

Também o Fitness Challenge Book (Apéndice 10), as estagdes de aptidao fisica
e também foram valorizadas embora com graficos mais homogéneos. A percecgéo geral
das metodologias foi positiva, com a maioria a classifica-las como motivadoras ou muito
motivadoras (66,7%). Os dados apontam ainda para um impacto positivo nas
aprendizagens, nomeadamente, na melhoria da condicao fisica, onde numa escala de
1 a 10, 66,7% dos alunos avaliaram em 9 e 10. No que respeita ao fortalecimento do
espirito de grupo, 61,1% dos alunos reconheceram que as aulas contribuiram de forma

significativa para este dominio.

As sugestdes deixadas pelos discentes reforgam a importancia da musica como
estimulo a motivac&o e sublinham a necessidade de pequenos ajustes organizativos, o
que demonstra o seu envolvimento critico no processo. Estes resultados validam a
pertinéncia das estratégias adotadas e reforgam a ideia de que a inovacao pedagdgica,
mesmo em pequenas iniciativas, contribui para aprendizagens mais significativas e para

uma relagao positiva dos alunos com a disciplina e com o professor.
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3.3.2. Gestao e Controlo de Situagoes

Ao longo do EP, deparei-me com um conjunto de situagdes que, mais do que
meros obstaculos, se revelaram oportunidades de reflexdo e de crescimento
profissional. A assiduidade irregular, os atrasos sistematicos, as diferengas marcantes
de aptidao entre os alunos e as necessidades educativas especificas de alguns casos,
exigiram de mim uma postura critica e uma capacidade constante de adaptacao. Estas
situacbes, embora desafiantes, expuseram a complexidade do processo de ensino-
aprendizagem na EF, onde a gestédo do tempo, a inclusdo e a motivagdo dos alunos se
complementam de forma indissociavel. Reconhe¢o que, muitas vezes, a resposta a
estas problematicas nao se encontra nos modelos previamente delineados, mas sim na
criatividade e na resiliéncia do professor em transformar o contexto adverso em

possibilidades pedagdgicas significativas.

Uma das problematicas mais evidentes durante o EP relacionou-se com a gestao
da assiduidade e da pontualidade. As faltas injustificadas, a autoexcluséo e os atrasos
recorrentes comprometeram, em varios momentos, o processo de ensino-
aprendizagem. Para contrariar esta tendéncia, adotei como estratégia iniciar a aula logo
nos primeiros minutos, evitando periodos de espera prolongados, de modo a que os
alunos percebessem que perder tempo de chegada significava perder tempo efetivo de
empenhamento motor. Ao implementar esta dindmica, e considerando a predisposi¢cao
da turma para a aptidao fisica, verifiquei que os alunos passaram a chegar mais cedo,
conscientes de que a tolerancia se limitava a cinco minutos e que, apds esse periodo,
a aula ja decorria normalmente. Tal decisdo teve impacto direto no aumento do tempo

util de pratica e na valorizagcéo da disciplina.

Aideia transmitida aos alunos € que a perda de cinco minutos por aula, resultante
de uma gestao menos eficaz, pode parecer irrelevante. Contudo, quando analisada
numa perspetiva global, o impacto revela-se significativo, ao longo de 65 aulas num ano
letivo, valor aproximado das aulas lecionadas, este tempo corresponde a cerca de 325

minutos, o que equivale aproximadamente a cerca de 4 aulas de 90 minutos abdicadas.

Outra problematica inevitavel prende-se com a idiossincrasia dos alunos. A
heterogeneidade presente nas aulas de EF, tantas vezes percecionada como obstaculo
a eficacia pedagdgica, pode e deve ser entendida como um recurso enriquecedor do
processo de ensino-aprendizagem. Tal como defendem Andrade et al. (2013), a
diversidade de niveis de proficiéncia constitui um meio privilegiado para fomentar o
desenvolvimento dos alunos, desde que o professor adote estratégias de diferenciagcao

€ manipulagédo das variaveis pedagogicas. No contexto dos desportos coletivos, esta
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abordagem transforma os alunos em verdadeiros companheiros de formagédo, capazes
de evoluir em conjunto, seja em cooperagdo, seja em oposi¢cdo, potenciando
aprendizagens mais significativas e inclusivas. Assim, a heterogeneidade deixa de ser
um problema a contornar e passa a assumir-se como catalisador de inovagao

pedagogica e de transformacao dos préprios alunos.

Naturalmente, ndo existem alunos iguais e, alguns apresentam niveis de aptidao
mais elevados do que outros. Para lidar com esta diversidade, recorri a implementagao
de handicaps individuais e coletivos, de forma a manter a competitividade equilibrada e
estimular todos os alunos a jogarem no limite das suas capacidades. Além disto a
prépria experiéncia da variacao intencional da heterogeneidade e homogeneidade,
facultou resultados significativos na evolugdo dos alunos. Esta metodologia revelou-se
eficaz ndo apenas pela adaptacao do nivel de exigéncia, mas também por permitir que
0s proprios alunos assumissem um papel ativo, ao serem desafiados a criar eles
préprios os constrangimentos, o que reforgou a motivagao e a autonomia no processo

de aprendizagem.

O caso do aluno com obesidade mérbida exigiu um acompanhamento mais
préximo e cuidadoso. O objetivo foi sempre o de promover a sua inclusdo, através de
tarefas adaptadas, valorizando os progressos individuais e evitando situagdes de
constrangimento perante o grupo. Esta adaptacao revelou-se crucial ndo apenas para

o seu desenvolvimento motor, mas sobretudo para a sua autoestima e integracéo social.

A gestdo de um caso de traumatismo ligeiro com amnésia, no sprint de 40
metros, teste fisico associado ao FlTescola®, no campo sintético, constituiu um
momento particularmente desafiante, mas também uma oportunidade significativa de
aprendizagem profissional. Esta situacdo permitiu-me desenvolver competéncias de
gestdo de emergéncia e dialogo com os Encarregados de Educacao (EE), além dos
processos burocraticos envolventes face a ativagao de seguros, entre outros. Acresce
ainda o desenvolvimento de competéncias emocionais, como o0 controlo da ansiedade
propria e a transmissao de confiangca ao aluno, fundamentais para a estabilizagdo do

grupo em situagoes de imprevisibilidade.

Ao longo deste percurso fui percebendo que, apesar de surgirem em dareas
distintas, todas estas situagcdes remetiam para a mesma exigéncia de fundo, a de
adaptar continuamente a minha intervengdo pedagégica as realidades concretas da
turma e de cada aluno. A gestao da assiduidade, a atengéo as diferentes aptidoes e a
resposta a casos especificos revelaram-se como obstaculos, mas sobretudo como

oportunidades de aprendizagem que me desafiaram enquanto professor estagiario. Foi
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nesse confronto entre limitagdes e reajustamentos que senti estar a construir uma
pratica mais inclusiva, capaz de valorizar e motivar os alunos, de dar verdadeiro

significado as suas experiéncias na EF e na minha constru¢ao da identidade docente.

3.3.2.1. Individualizacao do Ensino para um Aluno com Atestado
Médico

A gestao do processo de ensino-aprendizagem da turma nao se circunscreveu a
condugao das aulas presenciais e a resposta as dindmicas do grupo. Para além da
heterogeneidade existente, impds-se ainda a intervengdo num caso especifico que
exigiu uma reformulacao profunda na forma de idealizar o ensino da EF, decorrente da
presenga de um aluno ao abrigo de um atestado médico permanente, impossibilitado de
frequentar regularmente as aulas. Este caso constituiu um verdadeiro exercicio de
individualizacdo do ensino, obrigando a repensar o que significa garantir o direito a
aprendizagem em condi¢cdes de equidade, quando o aluno nido pode estar fisicamente

presente na aula.

O atestado médico, passado por um especialista em pedopsiquiatria, abrangia
um quadro clinico depressivo com sintomatologia como cefaleias frequentes e
hipersensibilidade auditiva. Estas caracteristicas comprometiam a participacdo em
esforcos fisicos, bem como a exposi¢cdo a ambientes ruidosos e estimulantes, como é
tipico do contexto escolar. Esta condicido inviabilizava a sua presenga nas aulas e
tornava desaconselhavel a aplicacdo de solugdes que implicassem esforcos fisicos,

deslocagdes frequentes a escola ou utilizagdo intensiva de determinados recursos

digitais com elevada carga sensorial.

Do ponto de vista pedagdgico, esta situagdo colocava varios desafios. Por um
lado, era necessario respeitar o parecer médico e salvaguardar o bem-estar do aluno,
por outro, havia a responsabilidade de garantir que a disciplina ndo se tornava um
espaco de exclusdo, mas antes uma oportunidade de manter vinculos a escola e ao
curriculo. Paralelamente, impunha-se o cumprimento dos critérios de avaliagcdo
definidos para a disciplina, com enquadramento relativo a alunos com atestado médico,
70% para a area das atividades fisicas, 15% para a area da aptidao fisica e 15% para
a area dos conhecimentos. Apos a ponderacdo desta situagdo com o orientador
pedagdgico, a minha resposta passou por articular trés dimensdes, a tutela da saude do
aluno, a preservagao do seu percurso escolar e a manutengao da exigéncia pedagdgica,

ainda que por vias alternativas.
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Neste contexto, importa ainda reconhecer o lugar da EF no conjunto de
respostas mobilizadas pela escola. Apesar da atengdo manifestada pela diregdo de
turma e pelos restantes docentes relativamente a situagao clinica do aluno, o carater
delicado e imprevisivel do quadro clinico ndo permitiu, a definicdo de um plano
transversal e estruturado de reintegracdo nas diferentes disciplinas. As decisdes
tomadas centraram-se, assim, na salvaguarda da saude do aluno e na gestado
administrativa da sua situagao escolar (justificar faltas, monitorizar a condig¢ao clinica,
entre outros). Neste cenario, coube-me, enquanto professor de EF, procurar que a
disciplina estabelecesse um espaco privilegiado de aproximagao ao aluno, através da
concecao de um percurso educativo individualizado a distancia, que preservasse o seu

vinculo cognitivo e motor a disciplina.

Centeio et al. (2021) demonstraram que a transigdo para ambientes online
obrigou os professores a reconfigurar objetivos, conteudos e formas de
acompanhamento, bem como a falta de experiéncia no ensino a distancia. A analise de
Korcz et al. (2021) destacou ainda dificuldades relativas a seguranca dos alunos, a
qualidade da implementacao curricular e a dificuldade de acesso a equipamentos e
plataformas digitais decorrentes do ensino a disténcia. Além disto no dominio da
inclusdo, a revisdo de Karamani et al. (2024) revela ainda que muitos professores
apoiam, em termos discursivos, a importancia de incluir todos os alunos, mas sentem-

se limitados por falta de recursos, tempo, apoio institucional.

Ao nivel da transigédo para o ensino a distancia, deduzi dificuldades significativas
no planeamento, uma vez que, para além do quadro previamente descrito e da alteragao
do contexto de ensino, tive de assegurar, em simultédneo, a lecionagcido presencial da
turma e o acompanhamento remoto individualizado deste aluno, num EP que, por si s6,

ja implica uma elevada sobrecarga, tornando o tempo particularmente escasso.

Neste enquadramento, as tarefas disponibilizadas no primeiro periodo foram
concebidas com especial cautela, priorizando as questdes de segurancga e as limitagdes
clinicas do aluno, em consonéncia com as preocupacgdes salientadas na revisao tedrica
sobre o ensino da EF em regime a distancia. Optou-se, por isso, pelo envio de propostas
de natureza tedrica e criativa, centradas em componentes cognitivas e de
representacao, que evitassem qualquer exigéncia de esforco fisico ou exposigao a
estimulos sensoriais intensos, como pequenas fichas de pesquisa sobre a importancia
da EF para a saude fisica e mental, a elaboracdo de esquemas simples sobre
componentes da aptidao fisica e a construgdo de um esquema coreografico associado

a uma musica trabalhada em contexto de aula.
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Blegur e Hardiansyah (2024) afirmam que a instru¢do diferenciada na EF
evidencia que, apesar de ainda pouco explorada no campo, esta abordagem é
reconhecida como uma filosofia pedagdgica que parte das caracteristicas, interesses e
perfis de aprendizagem dos alunos para organizar experiéncias diversificadas, em vez
de impor um percurso homogéneo a todos. Apesar do esfor¢o na adaptacéo, a adesao
foi reduzida, tendo o aluno respondido apenas a uma das propostas, o que inviabilizou
a construcdo de uma base avaliativa sélida. Ainda assim, houve a preocupacéo de
atribuir feedback através do classroom, plataforma que se mostrou imprescindivel na
monitorizagao do desempenho do aluno. Perante a escassez de evidéncias e a
manutencao do quadro clinico, foi atribuida a mengcao de Sem Avaliacao (S/A) no final
do primeiro periodo, em articulagdo com a diregédo de turma, privilegiando a protegéo do

aluno e a integridade do processo de avaliagéo.

No segundo periodo, partindo da mesma condi¢ao clinica e da expectativa de
que se mantivesse a impossibilidade de avaliagdo plena, a intengao inicial foi nao
sobrecarregar o aluno com tarefas adicionais. Foi entdo considerado novamente enviar
tarefas, mas com um prazo entre elas maior para que o aluno comegasse a
corresponder, acrescendo o facto de que, caso o aluno obtivesse avaliacdo valida no
segundo e terceiro periodos, poderia transitar de ano letivo. O aluno respondeu de forma
mais consistente, entregando os trabalhos propostos, o que permitiu atribuir uma
classificacdo de 10,1 valores, num contexto de avaliagdo formativa. Ainda assim, em
coeréncia com a decisdo tomada em conjunto com o professor cooperante, esta nota
foi considerada como referéncia interna, permanecendo o aluno com a mengao de Sem

Avaliagao no final do segundo periodo, até decisao final do conselho de turma.

No terceiro periodo, registou-se uma alteragao significativa, os EE procuraram
os professores, o quadro clinico tinha melhorado e manifestaram a intencdo de que
pudesse recuperar em algumas disciplinas. Considerando o numero limitado de areas
curriculares em que esta recuperacdo seria viavel, procurou-se encontrar solugdes
pedagodgicas que permitissem uma avaliagdo continua. Apos dialogo entre o orientador
cooperante, a diretora de turma e o conselho executivo, foi autorizada a reabertura da
pauta do segundo periodo, passando a constar a classificacdo de 10,1 valores,
previamente atribuida com base nas tarefas realizadas. Esta decisdo permitiu que o
terceiro periodo funcionasse como continuidade e aprofundamento do percurso iniciado,
com novas tarefas como, a realizagao de atividades de leitura de simbologia em mapas,
participacao em jogos interativos online, entre outros. As tarefas eram disponibilizadas
com prazos alargados e claramente definidos, permitindo que o aluno pudesse gerir o

tempo em fung¢ao da sua condigéo clinica sem sobrecarga adicional.
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Nesta linha, propostas pedagdgicas recentes como a de Martin-Rodriguez e
Madrigal-Cerezo (2025) marcada pela tecnologia, sublinham que o ensino a distancia
em EF nao deve limitar-se a substituir a aula pratica, mas antes criar ecossistemas de
aprendizagem flexiveis, articulando tarefas assincronas, recursos digitais € momentos
de feedback orientado. Centeio et al. (2021) mostram que os professores que relataram
experiéncias bem sucedidas, foram aqueles que combinaram diferentes metodologias,
nomeadamente, tarefas orientadas para a autorregulacdo da AF, projetos de
investigagao sobre estilos de vida ativos, registos reflexivos e uso criterioso de video e
feedback digital.

Em conformidade com o orientador pedagdgico, refletiu-se sobre a
implementacao de outras abordagens, como duas aplica¢des, demonstradas na ACPC
do ano transato pelos autores Baeta (2024) e Silva (2024). Estas denominavam-se de
CoachNow e Stridekick. A primeira, respetivamente, constitui uma ferramenta digital que
facilita o feedback imediato, a analise técnica e o acompanhamento continuo do
desempenho dos alunos dentro e fora do contexto da aula. J& a segunda, € uma
plataforma de saude e bem-estar que permite monitorizar passos, distancia percorrida
e tempo de AF, integrando dados de diferentes dispositivos e promovendo desafios

individuais ou coletivos para incentivar a pratica regular de exercicio.

A utilizacdo de aplicagdes digitais como o CoachNow ou o Stridekick, que
demonstrava ser desaconselhada inicialmente, correspondeu a uma introdugao
equilibrada dos ecras no ensino de uma forma mais sistematica, dado que o aluno tinha
correspondido bem as tarefas mais digitais como questionarios e jogos interativos,
reforcando a ideia do laboratério pedagdgico e os processos expeditos. No entanto,
demonstrou ainda ser uma medida agressiva dada a sua condi¢ao clinica, pelo que se
continuasse com este aluno, tentaria novamente introduzir este tipo de aplicagdes por

serem uma mais valia no seu acompanhamento.

A avaliagao formativa na EF reforca que a recolha continua de evidéncias de
aprendizagem, a clarificacdo de critérios e o feedback orientado sdo cruciais para
promover percursos mais equitativos, sobretudo em situagbes de grande
heterogeneidade (Slingerland et al.,, 2024). A avaliagdo deixa de ser apenas um
dispositivo classificatorio para se tornar um processo de acompanhamento, ajustamento
€ negociacao de expectativas entre professor e aluno. Ao organizar um conjunto de
tarefas sequenciais, distribuidas ao longo dos periodos letivos, e ao negociar com os
diferentes 6rgados da escola a reabertura da pauta e o reconhecimento do trabalho
realizado, aproximamo-nos desta légica. A trajetéria deste aluno com atestado médico

permanente resulta de um esfor¢o conjunto da comunidade educativa e ndo apenas da
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intervengdo em EF. O envolvimento da diretora de turma, do conselho executivo e do
orientador pedagdgico foi decisivo para que a escola nido se limitasse a registar a
situacao clinica, mas procurasse criar condicdes para que o aluno pudesse criar
condi¢cbes para o aluno ndo ser um caso que caisse no esquecimento e se isolasse

socialmente.

Em retrospetiva, reconheco que, a luz do percurso realizado e da estabilizagao
do quadro clinico do aluno, teria sido possivel evoluir para um plano individualizado mais
estruturado, com metas e momentos de monitorizagdo mais definidos. No momento,
porém, a imprevisibilidade da sua condicdo de saude, a prioridade em ndo o
sobrecarregar e as exigéncias préprias do EP conduziram a uma intervencdo mais
cautelosa e faseada, procurando garantir que cada tarefa proposta fosse exequivel e

nao representasse um fator adicional de stress.

3.4.Gestao do Processo de Ensino Aprendizagem da Turma do 2° Ciclo

A experiéncia de lecionar no 2.° ciclo revelou-se um momento particularmente
desafiador e formativo, na medida em que me confrontou com uma realidade distinta
daquela que habitualmente caracteriza o ensino secundario. Esta exigéncia do EP n&o
deve ser entendida apenas como uma formalidade curricular, mas sim como uma
oportunidade para questionar e ampliar a identidade profissional docente. Obrigou-me
a refletir criticamente sobre o papel do professor de EF enquanto mediador do
desenvolvimento integral dos alunos, sobretudo num momento em que estes ainda
constroem as bases da sua literacia motora e social. Esta pratica esta consolidada, de

igual modo, com os conceitos analisados e debatidos anteriormente.

A atribuigdo das turmas foi realizada de forma individualizada, permitindo a cada
estagiario assumir integralmente a responsabilidade por um grupo de alunos. No meu
caso, lecionei uma turma do 6.° ano durante um periodo de duas semanas,

compreendendo um total de seis aulas de 50 minutos cada.

Y

Previamente a intervencgao, realizei seis sessdes de observagdo a aulas do
professor titular, as quais se revelaram fundamentais para compreender a dindmica do
grupo, os padroées comportamentais e o nivel de desenvolvimento dos alunos. Esta fase
diagnéstica sustentou o planeamento da intervencao, que incluiu a implementagao e
avaliacao das aulas. A experiéncia revelou-se distinta da vivida no ensino secundario,
exigindo uma reformulacao das estratégias de comunicagao, da gestdo do grupo-turma
e das dinamicas de ensino, sempre com atengao as especificidades do desenvolvimento

€ as necessidades proprias dos alunos em questao.
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A turma deste ciclo era constituida por 21 alunos, entre os 10 e os 12 anos,
incluindo um aluno com NEE acompanhado por um docente de Educagao Especial. A
turma revelou-se heterogénea em termos de desempenho motor, com tendéncia para a
segregagao de género e dificuldades de gestdo emocional perante situacbes de

insucesso, 0 que, em alguns casos, se traduzia em comportamentos desviantes.

Perante este diagndstico, tornou-se essencial adotar uma planificagdo
diferenciada, promotora da inclusdo e do empenho motor de todos os alunos. Em
articulagcdo com o professor titular € as matérias de ensino que pretendia lecionar, foi
definido que a intervengao incidiria sobre o Andebol, modalidade que favorece
competéncias sociais e cognitivas, como a cooperacao e a tomada de decisdo. Todavia,
a presenga de varios alunos federados implicou um desafio acrescido de gerir
discrepancias significativas de proficiéncia, exigindo estratégias centradas na

valorizagao do esforco individual e na promogao de dindmicas colaborativas.

Os objetivos definidos para o ensino do andebol no 2.° Ciclo tiveram como base
as AE, procurando, dentro do numero reduzido de aulas disponiveis, estimular nos
alunos um conjunto diversificado de competéncias motoras, cognitivas e sociais. Os

objetivos gerais desta intervencéo estado dispostos na tabela que se segue (Tabela 4).

1) Cooperar com os colegas para atingir os objetivos da equipa;
2) Executar corretamente as acbes técnicas nas situacbes de jogo;

(
. . (
Jogos Desportivos Coletivos (3) Utilizar o espaco de jogo de forma eficaz;
(
(

Andebol 4) Dominar os gestos técnicos basicos: passe, rececdo e remate;

5) Respeitar as regras do jogo e adotar uma atitude ética.

Tabela 4 - Objetivos da Intervengéo na Turma do 2° Ciclo.

O planeamento das aulas baseou-se em trés pilares fundamentais, a instrucao,
a organizacéo e o clima de aula, procurando assegurar um ambiente estruturado, seguro
e motivador. Para lidar com as dificuldades de concentragéo e com a heterogeneidade
da turma, recorri a instrugdes claras, demonstra¢des praticas e a organizagdo em
pequenos grupos, nos quais as tarefas eram diferenciadas e havia rotatividade de
papéis. A presenca de alunos federados exigiu a aplicacdo de estratégias de
diferenciacdo pedagdgica, enquanto a motivacdo e a cooperagcado foram reforgcadas
através de propostas ludicas e desafiantes. Segue o cronograma das 6 aulas que foram

lecionadas na seguinte tabela (Tabela 5).
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Aula Objetivos especificos Conteindos Déganlz'a -;.auf Observagoes
stratégias
Promover a cooperacdo e o Apresentaciio da
espirito de equipa. modalidade. Passe e Exercicios em Foco no
1.2 Aula Desenvolver nocdes basicas rececdo em duplas e trios. Jogos cumprimento das
(13 jan) de passe e rececio. movimento. Jogos condicionados 3x3 regras e da técnica
Promover o conhecimento reduzidos com foco na até 4xd. de passe e receciio.
tedrico do terreno de jogo. cooperacio.
Passe em progressio Ajustes na
. (com e sem oposicéo). Estactes tecnicas i
2.8 Aula Consolidar os fundamn?.nms Adicao do drible para (passe, rececdo e complexidade
(15 jan) do passe elda rececdo. 0 passe em drible). Jogo 4x4 co_r!forlme a.
Introduzir o drible. - ) experiéncia prévia
progressao com com foco num alvo. d |
drible. os alunos.
Melhorar a ocupacio Desmarcacgdo com e Incentivar
3.5 Aula racional do espaco. sem bola. Ocupacéo Jogo 4x4 com zonas P
(16 jan) Introduzir principios basicos de espaco no ataque. de ocupacdo. to;zg:':;:a&;:;éo
de atague e defesa. Defesa individual. '
Reforcar a tomada de . . . Situacdes de ataque- Supervisao
s . . Situacbes de jogo .
45 Aula decisdo e o jogo coletivo. simplificadas defesa em continua dos
{2'0 jan) Aplicar regras basicas do Combirllaa %o passe_ inferioridade/ comportamentos e
] jogo formal. desmarcagﬁo—premate superioridade de 2x1 rotatividade de
Adicionar 0 Remate. ¢ ) ou 3x2. papéis.
Consolidar os Jogos reduzidos com Joaos até dxd Foco no
5.5 Aula conhecimentos técnico- alunos a arbitrar. P g S envolvimento total
. o . . A apéis rotativos:
(22 jan) taticos. Estimular o fair play | Aplicacdo de todas as iogadores. drbitros da turma e na
e a autorregulacio. regras base. 1og ' ) autonomia.
Em todas as aulas
Avaliar os progressos Jogo até 4x4 formal dispor de jogos Aula de culminancia
6.5 Aula individuais e coletivos. com arbitragem. ladicos antes dos com reforgo positivo
(23 jan) Reforcar comportamentos Atividades Iidicas. técnicos isclados e e valorizacio do
cooperativos e éticos. Awvaliacdo formativa. acabar com jogos, progresso.
ex: mata.

Tabela 5 - Cronograma Referente aos Contetdos a Serem Abordados na Turma do 6 Ano.

A intervengao pedagodgica no 2.° Ciclo constituiu uma oportunidade marcante de
crescimento profissional, exigindo uma adaptacdo constante das estratégias
comunicacionais, organizativas e didaticas. Desde a fase de observagao, tornou-se
evidente a heterogeneidade da turma, tanto ao nivel do desenvolvimento motor como
nos comportamentos e emocgdes, destacando-se a presenca de um aluno com NEE, a
disparidade de competéncias técnico-taticas e a elevada competitividade entre pares.
Neste sentido, a intervencdo assentou em principios de inclusdo, cooperagao e
valorizagao do esforgo individual e coletivo, procurando garantir um ambiente justo e

motivador.

Apesar das alteragbes imprevistas de horarios e espacgos, foi possivel assegurar
uma progressao didatica coerente ao longo das seis aulas. As sessdes iniciais focaram-
se nos fundamentos técnicos basicos (passe, recegdo e desmarcagao), avangando
depois para o drible e remate, culminando em situacdes de jogo formal. A uUltima aula
assumiu um caracter avaliativo e celebrativo, com reforgo da dimensao afetiva e
valorizagao do progresso alcangado. A pratica evidenciou fragilidades ao nivel da
instrugao (centralizagdo de demonstragdes, proje¢ao da voz), da organizagao (equilibrio

dos grupos, gestao do espago) e da supervisdo continua, mas também confirmou a
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importancia da gestdo do tempo, das pausas programadas e do uso de estratégias

ludicas, como o jogo do “Mata”, para manter o envolvimento e a motivagao dos alunos.

Do ponto de vista metodoldgico, prevaleceu o modelo TGfU, pelo énfase na
compreensao do jogo e na tomada de decisdo, ainda que em determinados momentos
fosse necessario recorrer ao MD, sobretudo para isolar comportamentos ou aspetos
técnicos. Globalmente, a experiéncia evidenciou o papel do professor como mediador,
regulador e facilitador da aprendizagem, realgcando que, no 2.° Ciclo, mais do que
dominar conteudos técnicos, € essencial compreender e gerir a dimensao relacional,

emocional e comportamental dos alunos.
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4. Atividades de Intervengao na Comunidade Escolar

As atividades de intervencio desenvolvidas na comunidade escolar revelaram-
se particularmente significativas no ambito do EP, uma vez que proporcionaram
contextos que exigiram muito mais do que a mera aplicacao de conteudos tedricos.
Nestes contextos percebi que ser professor implica adaptar, cooperar e liderar em
situagdes imprevisiveis, onde a escola se revela como espacgo de encontro entre ciéncia,

cultura, desporto e comunidade.

Apesar das dificuldades logisticas e da necessidade de constante reajuste, foi
nesses momentos que se procedeu 0 meu desenvolvimento enquanto procura pela
minha identidade profissional. Cada experiéncia obrigou-me a refletir sobre o meu papel,
a valorizar a colaboragao e a assumir uma postura critica. Estas atividades deixaram
claro que a docéncia vai muito além da sala de aula, trata-se de uma diversidade e na

relagdo com os outros que o professor constréi a sua verdadeira identidade.

Com o intuito de retratar de forma clara e sistematizada as atividades
desenvolvidas, estas foram organizadas em diferentes grupos, sendo o ultimo dedicado
aquela que constituiu, na minha opiniao, a intervencédo de maior impacto na comunidade

escolar, o I Torneio Interescolar de Basquetebol 3x3 da Escola.

4.1.Projetos de Investigacao e Cariz Cientifico-Pedagogico

A participagao no projeto EFERAM-CIT representou uma das experiéncias mais
desafiantes e enriquecedoras do meu EP. Inserido num contexto de investigacao
aplicada, fui confrontado com a necessidade de olhar para a EF para além do contexto
de aula, analisando variaveis que retratam de forma mais ampla a realidade dos alunos,
como a motivacao, a aptidao fisica, a percec¢ao corporal e os estilos de vida ativos. Esta
perspetiva permitiu-me compreender que a docéncia se deve apoiar em evidéncias
concretas e contextualizadas, que informam e legitimam as escolhas pedagdgicas,

tendo implementando essa perspetiva no EP, como evidenciado a priori.

Ao longo de cerca de cinquenta horas de campo (Tabela 6), envolvi-me em
diferentes tarefas, nomeadamente, preparacao logistica de espagos, montagem de
materiais, aplicagdo de protocolos do programa FlTescola®, administracdo de
questionarios motivacionais e cognitivos e execucao dos testes de aptidao fisica. Esta
diversidade de fungdes obrigou-me a desenvolver rigor metodoldgico, atengdo ao

detalhe e capacidade de adaptagao a contextos escolares muito distintos precedidos de
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formacéao intencional. Mais do que recolher os dados, percebi a importancia de os

interpretar como instrumentos de leitura pedagdégica para a sua integracgéo.

Dia Local Hora Teste Minutos | Horas
15/09/2024 [ ] 10h - 11h30 Impulsédo H.+ Impulsdo V. 90 1,5
18/09/2024 [ ] 11h45 — 13h15 Velocidade 20m 90 15
19/09/2024 [ ] 08h - 9h30 Impulsdo H.+ Impulsdo V. 90 1,5
26092024 | |GG 15h45 - 17h15 Impulséo H. 90 15
08/10/2024 [ | 11h25 - 12h55 COGTEL 90 15
16/10/2024 ] 12h - 13h30 Impulsdo V. 90 15
17/10/2024 [ | 08h - 9h30 Aptidso Fisica 90 15
22/10/2024 [ 8h10 - 9h40 Flexdes e Abdominais 90 15
22/10/2024 [ 9h55 - 1125 Impuls&o V. 90 15
28/10/2024 [ ] 13h50 - 15h45 Flexdes e Abdominais 100 167
29/10/2024 [ ] 08h - 8h50 Agilidade 50 0,83
29/10/2024 ] 10h45 - 11h35 Senta e Alcanca + Flexibilidade de Ombros 50 0,83
31/10/2024 [ 8h10 - 9h40 Impuls&o V. 90 15
311012024 ] 9h55-11h25 Impulsdo V. e Flexdes e Abdominais 100 1,67
12/11/2024 [ ] 10h-11.30 Aptid&o Fisica 90 15
02/12/2024 [ ] 9h55 - 11h25 Agilidade 90 15
19/02/2025 | ] 11h45 - 13015 Aptid&o Fisica 90 15
20/02/2025 [ ] 10h - 11h30 Avaliacdo Postural 90 1,5
13/03/2025 | ] 10h - 11h30 Avaliacio Postural 90 15
23/04/2025 [ ] 11h45 - 13015 Aptid3o Fisica 90 1,5
24/04/2025 [ ] 9n4d5-13.15 Aptid&o Fisica 180 3
28/04/2025 [ ] 10h - 11h30 Aptiddo Fisica 90 15
28/04/2025 [ ] 15N15 - 16h45 Aptid&o Fisica 90 15
29/04/2025 [ ] 10h - 11h30 AptidZo Fisica 90 15
02/05/2025 [ | 11h30 - 13h Aptid&o Fisica a0 15
05/05/2025 [ ] 08h - 8h50 AptidZo Fisica 50 0,83
06/05/2025 [ ] 8h10 - 5h40 Aptid&o Fisica 90 15
05/05/2025 [ ] 13h50 - 15h45 AptidZo Fisica 100 1,67
09/05/2025 [ ] 9n50 - 11h20 Aptid&o Fisica 90 15
12/05/2025 [ ] 08h - 9h40 Aptid3o Fisica 100 1,67
13/05/2025 [ ] 08h - 8h50 Aptid&o Fisica 50 0,83
28/05/2025 ] 14h30 - 16h15 Aptid&o Fisica 90 15
29/05/2025 ] 10n05 - 12h00 Peso, Peso com Mochila e Altura 90 15
0z/06/2025 | |G 08h - 9h30 Aptid&o Fisica 90 15

Total 3030 50,5

Tabela 6 - Horas de Campo no EFERAM-CIT e as Respetivas Fungées.

A exigéncia deste projeto fez-me também melhorar a nivel relacional. O trabalho
colaborativo com investigadores, docentes cooperantes e colegas estagiarios revelou-
se fundamental para garantir a fiabilidade dos resultados e para gerir constrangimentos
inesperados, como alteragbes de horarios ou necessidade de substituicdes. A
entreajuda que se foi criando ao longo do processo reforgou em mim a ideia de que a
escola deve ser entendida como um espaco de colaboragéo e partilha, onde o sucesso

de um depende do contributo de todos.

Em paralelo, as agbes de formagao frequentadas permitiram-me consolidar e
ampliar a dimensao critica e ética da docéncia. A formagao Salvaguardar e Proteger as

Criancas no Desporto sensibilizou-me para os sinais de risco e para a importancia de

74



criar ambientes seguros, inclusivos e cumpridores dos direitos dos alunos. Esta tomada
de consciéncia alargou a minha visao do papel do professor, que nio se limita a ensinar,

mas também protege e promove o bem-estar integral de quem acompanha.

Por sua vez, a formacdo Competéncias de Lideranca na Orientacdo dos
Comportamentos no Basquetebol ajudou-me a refletir sobre a minha postura em
contexto de aula e de projeto. Compreendi que a lideranga nao se resume ao dominio
técnico da modalidade, mas envolve sobretudo a forma como comunico, inspiro e
oriento os comportamentos dos alunos. A clareza das instrug¢des, a gestdo das emogdes
€ a capacidade de construir uma autoridade reconhecida revelaram-se competéncias

indispensaveis que comecei a valorizar e a aplicar no quotidiano do estagio.

A formacédo RGPD para Cidadaos Atentos trouxe ainda uma dimensao muitas
vezes esquecida no exercicio docente, a responsabilidade no tratamento de dados
pessoais. Ao lidar com informacgao sensivel, desde resultados de avaliagcdo a dados de
saude ou imagens de atividades, tornei-me mais consciente da necessidade de agir com
rigor, transparéncia e ética. Esta aprendizagem reforgou a ideia de que a confianga entre
professor e aluno se constrdi também no respeito pela privacidade, contribuindo para

uma maior aproximagao, em consonéancia com a fungao de ensino da afetividade.

No seu conjunto, a participagdo no EFERAM-CIT e a frequéncia das agbes de
formacao constituiram experiéncias complementares que, em simultaneo, marcaram de
forma decisiva o meu percurso formativo. A investigagéo possibilitou-me compreender
a escola a partir de evidéncias concretas, fundamentar a PL e delinear objetivos
pedagogicos intencionais ajustados as necessidades reais da minha turma, enquanto a
formacdo me proporcionou ferramentas para intervir com maior consciéncia ética,

relacional e pedagadgica.

Reconheco que ensinar € muito mais do que transmitir conteudos é investigar
para melhorar, € liderar para orientar, e proteger para garantir uma pratica pedagogica
segura e inclusiva. Estas interveng¢des ndo foram meros complementos ao estagio, mas
sim momentos estruturantes que consolidaram a minha identidade profissional e

reforcaram a EF como um espacgo de transformacgéao de individuos.

4.2. Atividades de Promoc¢ao Desportiva Interna

As Atividades de Promocao Desportiva Interna representaram uma dimensao
relevante do meu estagio, proporcionando-me a oportunidade de vivenciar de perto a

dindmica escolar em contextos de grande envolvimento comunitario. Estas iniciativas
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evidenciaram que o desporto, para além do seu valor competitivo, € também um
instrumento de integracao, de promocao de habitos de vida saudavel e de fortalecimento
do espirito de escola. Ao longo do ano, estive envolvido na Semana Multidesportiva, nos
Torneios Internos, no DE de Basquetebol e no Jogo de Voleibol de Praia de Professores,
experiéncias distintas, mas complementares que me permitiram desenvolver

competéncias de organizacao, lideranca e cooperagao.

A Semana Multidesportiva foi o primeiro grande desafio coletivo, envolvendo
alunos em diferentes modalidades, tanto no pavilhdo como nos espacos exteriores, além
de ser dos primeiros dias de intervengao como professor estagiario. A necessidade de
conciliar a dinamizacdo das estagdes com a observacao e avaliagcdo diagndstica da
minha turma obrigou-me a gerir objetivos distintos em simultédneo. Esta experiéncia
ensinou-me a importancia da flexibilidade e da tomada de decis&o, reforcando também
o papel motivador que o desporto pode assumir quando apresentado num ambiente
ludico e acessivel. Para além disso, foi notério o impacto positivo na integracao entre
alunos de diferentes turmas, confirmando que a diversidade de experiéncias motoras
potencia ndo apenas aprendizagens técnicas, mas sobretudo valores de cooperacao,

respeito e inclusao.

O Torneio de Voleibol 4x4 constituiu uma experiéncia exigente, na qual assumi
responsabilidades de arbitragem e de apoio a organizagao logistica. Este envolvimento
permitiu-me perceber que a competicdo, quando devidamente enquadrada, pode
assumir-se como um espaco educativo privilegiado, onde se cultivam valores de
respeito, cooperacgao e fair play. A necessidade de tomar decisdes rapidas e imparciais
reforgou a minha capacidade de comunicagéo e de gestdo de conflitos. Esta exigéncia
foi ainda mais evidente ao interagir com alunos que ndo me conheciam, o que tornou
fundamental adotar uma postura clara e assertiva para conquistar a sua confianca e
garantir o cumprimento das regras. Paralelamente, a preparacdo dos espacos e a
articulagdo com colegas e entidades externas, como a Associagdo de Voleibol da
Madeira, evidenciaram a complexidade inerente a realizacdo de eventos desportivos em

contexto escolar.

Este processo evidenciou a importancia de um planeamento cuidado, da
definicdo clara de responsabilidades e da colaboragdo entre os diferentes
intervenientes, como fatores determinantes para o sucesso da atividade. Esta ultima
dimensao teve um impacto direto na forma como foi posteriormente organizado o /
Torneio Interescolar de Basquetebol 3x3 da Escola, dinamizado pelos professores

estagiarios do nucleo de estagio da Universidade da Madeira (UMa).
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A participacdo no DE de Basquetebol foi, talvez, a experiéncia mais formativa
neste agrupamento, pela intensidade e pela proximidade estabelecida com os alunos
em contexto competitivo. Acompanhando as equipas da escola em jogos oficiais, pude
intervir ao nivel técnico-tatico, mas também na dimensao emocional e relacional dos
alunos. Percebi que a forma como comunico, motivo e oriento influencia diretamente os
comportamentos e o rendimento em jogo, relacionando-se um pouco com a experiéncia
que ja possuia do treino desportivo. Esta experiéncia trouxe-me uma visdo mais
completa do papel do professor, que ultrapassa a funcao instrutiva e se assume como
lider, gestor de emog¢des e mediador de conflitos. Simultaneamente, a necessidade de
assumir responsabilidades de forma auténoma em determinados momentos confrontou-
me com a realidade pratica da docéncia, em que nem sempre ha tempo para refletir
antes de agir. Tornou-se, assim, essencial tomar decisdes com seguranga, ética e
responsabilidade, especialmente perante alunos que desconhecia, num contexto de

incerteza e em que ndo estava familiarizado com alunos de outras escolas.

O torneio de Voleibol de Praia de Professores (Figura 9) assumiu um caracter
distinto, mas de grande relevancia formativa. Embora de natureza ludica e recreativa,
revelou-se um momento privilegiado de proximidade entre professores efetivos,
estagiarios e restante comunidade escolar. A participagdo neste torneio ao lado de
colegas mais experientes levou-me a valorizar o desporto como mediador de relagdes
humanas, capaz de reforcar lagos, promover o bem-estar e fomentar uma cultura
escolar mais coesa e saudavel. Esta experiéncia permitiu-me ainda compreender que o
professor, para além do seu papel pedagdgico, necessita também de espagos de
convivio e integragao que sustentem o seu equilibrio pessoal e motivagao profissional,
influenciando de forma direta a qualidade das interacbes no quotidiano escolar e a

colaboragdo com docentes.

Figura 9 - Foto da Equipa de professores da escola no Torneio de Voleibol de Praia Interescolar.
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No seu conjunto, estas atividades evidenciaram que a EF pode ser um motor de
transformacédo da vida escolar, promovendo nao apenas competéncias técnicas e
desportivas, mas também valores de cidadania, solidariedade e cooperagao. Através da
minha participacédo nestes eventos, aprendi a planear, liderar, comunicar e adaptar-me
a diferentes contextos, consolidando uma identidade profissional mais completa e
consciente. Estas vivéncias deixaram-me a convicgdo de que o desporto no meio
escolar deve ser encarado como uma plataforma de integracao, onde se reforgcam lagos

e se fomentam habitos de vida saudaveis.

4.3. Atividades Interdisciplinares e de Enriquecimento Curricular

As Atividades Interdisciplinares e de Enriquecimento Curricular assumiram
particular relevancia no meu estagio, uma vez que evidenciaram a capacidade da EF de
dialogar com outras éareas do conhecimento, promovendo aprendizagens mais
significativas e diversificadas. Através da Visita de Estudo a Quinta Magndlia, em
articulagdo com a disciplina de Artes Visuais, e do Peddy Paper, desenvolvido em
colaboragdo com a disciplina de Inglés, tornou-se possivel quebrar barreiras entre
disciplinas, estimulando uma visdo mais holistica da educacgéao e reforgando a formacao
integral dos alunos. O Peddy Paper contribuiu, em articulagdo com o professor de inglés,

para o cumprimento da tematica da cidadania referente a este ano letivo.

Na Visita de Estudo a Quinta Magndlia, a interdisciplinaridade surgiu de forma
inesperada. Inicialmente, a professora de Artes Visuais solicitou a cedéncia da nossa
aula para integrar os alunos na visita cultural. Em vez de abdicar desse tempo, optamos
por aproveitar a oportunidade para realizar uma breve atividade de EF no espaco
exterior, articulando de forma simples e funcional os contetudos da disciplina com o
contexto da visita. Recorremos a processos expeditos de medicdo da frequéncia
cardiaca, ja abordados anteriormente no topico O Laboratério Pedagdgico: Uma
Experiéncia Inovadora, explorando conceitos basicos de frequéncia cardiaca, gasto
energético e intensidade do esforgo. Este momento, ainda que breve, revelou-se
significativo, dado que permitiu manter a ligacao a pratica da EF, sensibilizar os alunos
para a literacia em saude e, simultaneamente, preparar o terreno para as tarefas de
recolha de dados previstas no projeto de basquetebol das ACPC e Agao Cientifico-
Pedagdgica Individual (ACPI). Assim, o que poderia ter sido apenas uma cedéncia de
tempo letivo transformou-se numa oportunidade pedagdgica estratégica, na qual a EF

se integrou de forma criativa num contexto cultural e artistico.
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Ja o Peddy Paper, desenvolvido em articulagdo com a disciplina de Inglés,
proporcionou uma experiéncia unica de aprendizagem ativa, em que o movimento e a
resolucdo de desafios fisicos se combinaram com tarefas linguisticas. Esta atividade
demonstrou que a EF pode ser um espaco privilegiado para o desenvolvimento de
competéncias cognitivas e comunicacionais, criando situagdes auténticas de aplicacao
da lingua estrangeira em interagdo com os colegas. O entusiasmo e o envolvimento dos
alunos confirmaram que, quando se promove a interdisciplinaridade, o curriculo ganha

vida e o processo de ensino-aprendizagem torna-se mais contextualizado e motivador.

Estas experiéncias reforcaram a importancia de encarar a escola como um
espacgo de articulagdo de saberes, onde a EF tem um papel ativo na valorizagdo da
cultura, da saude, da linguagem e da cidadania. Ao mesmo tempo, exigiram de mim
maior capacidade de didlogo com docentes de outras areas, flexibilidade na planificagao
e criatividade para adaptar conteludos a contextos ndo convencionais. No seu conjunto,
estas atividades mostraram que a EF pode ir muito além da dimensdo motora,
contribuindo para a construgdo de aprendizagens significativas, diversificadas e
integradas, sempre orientadas para o desenvolvimento pleno dos alunos, inclusive a

sua integracao na interdisciplinaridade.

4.4. Atividades de Integragao Cultural e Inclusiva

As Atividades de Integragdo Cultural e Inclusiva assumiram-se como
experiéncias particularmente enriquecedoras, na medida em que evidenciaram o papel
da EF enquanto espaco de valorizacéo da diversidade, da inclusdo e da experiéncia de
novas modalidades. Através da Semana da Diversidade Cultural e da atividade de UF e
Disco Golfe, foi possivel proporcionar aos alunos oportunidades de contacto com
praticas motoras distintas do curriculo tradicional, criando contextos de aprendizagem
que privilegiaram a cooperagao, o respeito pelas diferengas e o desenvolvimento de
competéncias sociais. Embora ndo tenham sido dirigidas especificamente a minha
turma, destaco a cooperacao prestada a minha colega de estagio na dinamizacao
destas atividades, que foram promovidas por agentes externos a escola,

nomeadamente professores e atletas.

A Semana da Diversidade Cultural destacou-se pelo caracter inovador e plural
das modalidades propostas. Ao integrar o Softball, Tegball e UF/Disco Golfe, os alunos
foram desafiados a sair da zona de conforto, adaptar-se a regras desconhecidas e
explorar diferentes formas de jogo. O entusiasmo e a curiosidade demonstrados

confirmaram o potencial do desporto como veiculo de integragdo e como meio de
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promover o respeito pela diferenca cultural. Estes aspetos evidenciam que os alunos
mostraram-se recetivos a novas propostas, revelando interesse por modalidades que,

pela forma como os cativaram, poderao ser integradas no préximo ano letivo.

Ao mesmo tempo, esse contexto exigiu de mim, como estagiario, capacidade de
adaptacdo na comunicagao e clareza nas instrugcdes, de modo a garantir que todos
entendessem as dindmicas de jogo e se sentissem incluidos numa modalidade nunca
antes desenvolvida e sem muito conhecimento prévio. Percebi, nesse momento, que a
EF, concebida de forma aberta e inclusiva, pode ser um espaco de encontro entre

culturas, valorizando a diversidade como riqueza e ndo como barreira.

Ja a atividade de UF e Disco Golfe, realizada em conjunto com outros
professores, revelou a importancia da cooperagao e do fair play como principios
estruturantes da pratica desportiva, carateristicas estas, consideradas dos fatores mais
predominantes e influentes que justificaram a sua integragdo no planeamento anual. O
contato com o UF, modalidade ja ministrada para a turma, permitiu elevar o nivel de
complexidade e aprofundar aprendizagens anteriores, reforcando a honestidade e o
respeito as regras como valores centrais. O Disco Golfe, embora menos explorado,
trouxe a dimensao da precisdo e da autorregulacéo, evidenciando a relevancia dos
desportos individuais no conhecimento do eu (Almada et al., 2008). Essa atividade
também se destacou pelo seu caracter integrador, ao reunir alunos de diferentes turmas,
0 que me obrigou a gerir resisténcias iniciais e promover dindmicas de coopera¢do em

grupos que nem sempre estavam acostumados a interagir.

Em ambas as experiéncias, compreendi que a EF & um espaco privilegiado para
trabalhar a incluséo e a cidadania, aspetos estes valorizados pela escola por integrarem
conteudos obrigatorios dentro da cidadania para cumprir. A diversidade cultural e a
inovacao motora nao foram apenas conteldos a experimentar, mas sim oportunidades
para desenvolver nos alunos atitudes de empatia, tolerancia e abertura perante novas
culturas. Do ponto de vista profissional, estas atividades desafiaram-me a ser mais
flexivel, a valorizar a diferenca e a construir praticas pedagdgicas que vao além da
técnica, privilegiando o desenvolvimento integral do aluno em matérias desconhecidas

€, uma vez mais, a adaptacéao a incerteza tragcada pelo ano de estagio.

4.5. Atividades de Adaptagao ao Meio

As Atividades no Meio Natural tiveram expressao na participacdo da Semana
Nautica, realizada no Cais de Sao Lazaro, onde os alunos puderam experienciar

modalidades pouco habituais no contexto escolar, como a canoagem, o stand up paddle
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(SUP) e a vela. Este contacto com o meio aquatico representou uma oportunidade
privilegiada para ampliar o repertério motor dos alunos, desenvolver competéncias de
adaptagao a contextos instaveis e reforcar a seguranca em situagbes praticas. Para
além da dimensado fisica, esta atividade fomentou a cooperacido entre pares, a
responsabilidade individual pelo cumprimento das normas de seguranca e a valorizagao
do meio natural como espacgo de aprendizagem. A supervisao préxima dos professores
estagiarios e dos técnicos permitiu garantir ndo s6 a seguranga, mas também a

qualidade das vivéncias, num ambiente de entusiasmo e de curiosidade.

Ainda assim, reconhece-se que os alunos poderiam ter assumido um papel mais
ativo em alguns momentos, quer na preparagao logistica, quer na forma como se
envolveram nas tarefas propostas. Atitudes como a maior atencéo as instrugdes iniciais,
a gestao consciente do tempo nas trocas entre modalidades e a iniciativa em apoiar os
colegas que demonstravam mais dificuldades, teriam permitido potenciar ainda mais a
experiéncia coletiva. Apesar disso, foi visivel um esfor¢o de cooperagao e entreajuda,
traduzido, por exemplo, na partilha de materiais e na disponibilidade em auxiliar nas
embarcacgdes. Estas pequenas agdes mostraram que, quando os alunos assumem um
compromisso efetivo com a atividade, o aproveitamento pedagdgico € significativamente

maior, nao apenas em termos técnicos, mas também sociais e relacionais.

No conjunto, a Semana Nautica demonstrou o valor das atividades em meio
natural como complemento essencial a pratica letiva. Para além de diversificar os
contextos de aprendizagem, proporcionou experiéncias unicas que reforgcaram a
autonomia, a resiliéncia e o sentido de responsabilidade dos alunos, enquanto que
consolidou a minha percec¢ao da EF como um espaco capaz de formar individuos mais

conscientes, ativos e preparados para interagir em ambientes diferentes do habitual.

4.6.1 Torneio Interescolar de Basquetebol 3x3 da Escola

No ambito da promocao de estilos de vida ativos e do reforgo da participacao
dos alunos na vida escolar, foi dinamizado o / Torneio Interescolar de Basquetebol 3x3
da Escola, realizado no dia 5 de junho de 2025, entre as 9h00 e as 16h00, no pavilhdo
da escola. Aberto a toda a comunidade discente, os alunos inscreveram-se de forma
voluntaria, demonstrando elevado entusiasmo e motivagao para integrar uma atividade
que contemplava a componente ludico-desportiva a vertente educativa e social do DE,

através do cartaz desenvolvido por nos professores estagiarios (Apéndice 12).

Para além de constituir uma oportunidade de convivio e desafio, este torneio

afirmou-se como espaco privilegiado para o desenvolvimento de competéncias técnico-
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taticas associadas ao basquetebol, ao mesmo tempo que fomentou valores de

cooperagao, responsabilidade coletiva e fair play.

Entre os seus principais objetivos, destacaram-se a promocéao da pratica regular
de AF, a criacao de um ambiente competitivo saudavel, a valorizagdo da aceitagao da
vitéria e da derrota, a estimulacdo do trabalho em equipa e o refor¢co dos lagos
interpessoais entre alunos de diferentes turmas e anos de escolaridade. O torneio
permitiu ainda que os alunos assumissem um papel ativo na interpretacéo das regras,
na gestdo de conflitos e na organizagdo dos jogos, reduzindo a necessidade de
constante mediagao do professor e potenciando a autonomia dos participantes. Esta
dimensao de protagonismo revelou-se determinante para consolidar uma experiéncia
verdadeiramente educativa, em que o jogo se transformou num veiculo de
aprendizagem integral. Isto evidenciou-se porque ao termos poucos colaboradores
conhecedores da modalidade e das suas regras seria hecessario requerer o bom senso

dos alunos, tendo a atividade se desenvolvido sem nenhum incidente.

Pela sua dimensao e impacto, este evento destacou-se como a nossa melhor
intervencdo do ano letivo. Para além do envolvimento significativo da comunidade
escolar, o torneio representou um marco por ter assumido, pela primeira vez, um
caracter interescolar, envolvendo ndo apenas a nossa instituicdo, mas também uma
escola vizinha. Este aspeto conferiu-lhe uma relevancia acrescida, ao inaugurar uma
dindmica de abertura da escola a comunidade educativa mais alargada. O sucesso da
iniciativa demonstrou o potencial do DE enquanto elo de ligagdo entre instituicbes,
evidenciando a sua capacidade de envolver diferentes escolas e alunos, transformando
o pavilhdo num espaco privilegiado de encontro, convivio e interagdo social, podendo,

posteriormente, escalar para eventos de grande escala entre escolas.

Neste sentido, o | Torneio Interescolar de Basquetebol 3x3 da Escola n&o se
limitou a ser uma atividade pontual, assumiu-se como o primeiro passo de um processo
de maior envergadura, que podera consolidar-se nos proximos anos atraves da criacdo
de novos e melhores torneios interescolares. A experiéncia vivida demonstrou que é
possivel mobilizar a comunidade, fortalecer o espirito escolar e projetar a EF para além
dos muros da instituicdo, reforcando o papel do desporto enquanto catalisador de

aprendizagens significativas, de inclusao e de identidade coletiva.

A preparagao do | Torneio Interescolar de Basquetebol 3x3 da Escola, revelou-
se um processo exigente, mas profundamente enriquecedor. A vontade inicial de
proporcionar aos alunos uma experiéncia diferente no contexto da EF esteve na base

da organizagao, procurando criar um espag¢o competitivo e saudavel que valorizasse o
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convivio entre pares e a pratica regular de AF. Nessa linha, foi também integrado o
instrumento das regras desenvolvido no ambito das ACPC e ACPI (Apéndice 16),

reforcando a coeréncia pedagdgica da atividade no percurso formativo dos alunos.

Numa primeira fase, chegou a estar prevista a realizacdo do torneio em dois dias
consecutivos (5 e 6 de junho). Contudo, devido a incompatibilidades de horarios comigo,
um dos principais intervenientes na organizagdo do evento, com a minha colega de
estagio e um professor experiente no ensino e no basquetebol, optou-se por concentrar
a iniciativa apenas no dia 5. Esta decisdo resultou de uma analise cuidada de trés
cenarios previamente delineados, sendo escolhido aquele que melhor conciliava a

disponibilidade dos recursos humanos e fisicos da escola.

Também a constituicdo das equipas foi alvo de reflexdo e ajustamentos. A
proposta inicial previa que cada equipa integrasse alunos de duas turmas diferentes,
contemplasse obrigatoriamente ambos os sexos e tivesse no maximo dois atletas
federados. Porém, verificou-se que estas restrigdes poderiam limitar significativamente
o0 numero de inscritos. Assim, decidiu-se flexibilizar os critérios, permitindo formacgdes
livres entre alunos de diferentes turmas e anos, mantendo-se apenas as regras
relacionadas com a diversidade de género e a limitagao de federados. Esta alteragéo

revelou-se acertada, ja que contribuiu para um aumento da adesao por parte dos alunos.

Foram ainda estabelecidos contactos institucionais com o GDEF, a 17 de abiril,
tendo este manifestado total apoio a iniciativa. Mais tarde, a 15 de maio, esse contacto
foi reforgado para comunicar a alteragdo da calendarizagao e garantir que a atividade
nao colidia com aulas ou momentos avaliativos, salvaguardando assim o normal
funcionamento da escola. O Conselho Executivo foi igualmente envolvido, a 8 de maio,
mostrando abertura e suporte a proposta. Paralelamente, os assistentes operacionais
do pavilhdo foram informados desde o inicio e colaboraram na montagem do espaco,
em articulagdo connosco, professores estagiarios, que assumimos grande parte da

preparacéo logistica.

A nivel externo, a parceria com a Associacdo de Basquetebol da Madeira foi
decisiva, disponibilizando boletins oficiais de jogo e bolas oficiais do 3x3 (Apéndice 13).
Contou-se ainda com a colaboracdo de dez elementos, entre juizes e atletas, que
asseguraram as arbitragens. Adicionalmente, a partir dos oitavos de final, foi possivel
recorrer a placares eletronicos, solicitados a 2 de junho, reforcando o ambiente
competitivo e 0 apoio do clube escola federado na escola. Ja nas fases iniciais, utilizou-

se um marcador digital cedido, uma vez mais, pelo clube.
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Apesar da participagao inicialmente prevista da escola vizinha confirmada a 20
de maio, esta acabou por desistir no dia anterior ao torneio devido a indisponibilidade
dos alunos. Ainda assim, a atividade contou com 26 equipas inscritas e um total de 90
participantes, oriundos dos 10.%, 11.° e 12.° anos da nossa escola, nimero que espelhou

o entusiasmo e a forte adesao da comunidade discente.

A coordenacao geral coube aos professores estagiarios, responsaveis pela
gestdo dos horarios, regulamento e inscricdes, enquanto ao professor experiente, foi
atribuida a dinamizagao sonora, a coordenacgao dos prémios e a gestao do almogo dos
colaboradores. Esta distribuicdo de tarefas revelou-se fundamental para assegurar o
sucesso logistico do evento e criar um ambiente mais envolvente e motivador. Como
gesto final de integragéo, foi ainda langado um convite a docentes de varias areas
disciplinares para participarem, no final da competicdo, num jogo amigavel com os
colaboradores (Figura 10). Esta iniciativa contribuiu para estreitar lagos e reforgar o
espirito de grupo, consolidando a dimensao formativa, relacional e comunitaria do

torneio.

Escola Secunda

1 _Franci

Figura 10 - Foto do Culminar do Jogo de Basquetebol de Professores e Colaboradores.

No que concerne a atividade propriamente dita, apesar de estar inicialmente
previsto que as equipas realizassem o check-in logo as 9h00, alguns atrasos
condicionaram o arranque da competicdo, obrigando a reajustar ligeiramente o
planeamento. Este periodo foi, contudo, aproveitado para ultimar a montagem dos
campos, preparar os boletins de jogo, posicionar os marcadores e organizar a

aparelhagem sonora, que também sofreu alguns constrangimentos logisticos.
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Os primeiros imprevistos surgiram logo com a auséncia de uma equipa, que
obrigou a reformular o calendario competitivo e a redistribuir os grupos. Os jogos tiveram
inicio por volta das 9h30, mas novos ajustes tornaram-se necessarios quando, na
segunda ronda, uma das equipas trocou inadvertidamente de campo devido a
dificuldades na comunicagao das indicagbes. Foi necessario reorganizar novamente os
grupos, ao mesmo tempo que se procedeu ao reposicionamento do sistema de som
para melhorar a clareza das informagdes. Pouco depois, uma das equipas comunicou a
sua desisténcia por motivos externos ao torneio, obrigando a redefinir os jogos do grupo
€ a introduzir um jogo extra, com critérios de desempate definidos pela diferengca de
pontos. Apesar de todos estes contratempos, o bloco competitivo da manha terminou
antes da hora inicialmente estipulada, o que permitiu reorganizar com calma a parte da
tarde, uma vez que quando planeamos esta atividade concretizamos uma margem

grande para que nao se sucedessem atrasos na sessao seguinte do torneio.

Durante a pausa para almoco, foram montadas as tabelas oficiais e delineado o
campo com as linhas especificas da variante 3x3, reforcando o ambiente formal da
competicdo. Adicionalmente, foi instalado o placar eletrénico do pavilhdo, bem como um
marcador digital cedidos pelo clube escola (Figura 11), o que permitiu dinamizar dois
jogos em simultédneo. O check-in da tarde decorreu as 13h30 e, as 14h00, a competi¢do
retomou com maior intensidade. A medida que se avancava para as fases finais,
optamos por concentrar 0s jogos num uUnico meio campo, recorrendo ao placar

eletrénico principal para valorizar ainda mais o ambiente competitivo.

Figura 11 - Momento de Jogo com Montagem da Tabela e Quadro Eletrénico Oficial.
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O culminar da atividade deu-se com a entrega de prémios as trés equipas melhor
classificadas (Figura 12 e Figura 13), seguida de um jogo amigavel entre colaboradores
e professores de diferentes areas disciplinares, como a EF, a Filosofia e o Inglés (Figura
10). Este momento simbdlico reforcou o espirito de grupo e a proximidade entre os
docentes e colaboradores da escola e da escola vizinha, valorizando a componente

social e demonstrando o valor integral da EF e do DE.

Figura 12 - VVencedores do | Torneio Interescolar de Basquetebol 3x3 da Escola.

Figura 13 - Exemplo de Prémio do Torneio com o Logotipo do Cartaz Patrocinada Pelo Clube Escola (T-
shirt de 3° Classificado).
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A organizagdo do torneio de basquetebol 3x3 constituiu, sem duvida, um dos
momentos mais marcantes do EP. Desde os primeiros contactos com professores e
6rgaos da direcdo até ao apito final do ultimo jogo. Todo o processo implicou um
planeamento rigoroso, capacidade de adaptacédo e um trabalho em equipa constante. O
objetivo foi sempre claro, proporcionar aos alunos uma experiéncia desportiva
significativa, onde a pratica da AF fosse ao encontro de valores de inclusao, respeito e

fair play, bem como a procura pelos habitos de vida saudavel.

A concretizagéo do torneio implicou diversos reajustamentos, desde a redugéo
do calendario para apenas um dia até a gestdo de imprevistos no proprio momento,
como atrasos, auséncias e desisténcias de equipas. Estas situagdes exigiram
adaptacobes rapidas, capacidade de improviso e resolugao de problemas, revelando-se

um verdadeiro teste a organizacao e a flexibilidade pedagdgica, evidenciado a priori.

Apesar da adesao significativa, ndo foi possivel atingir o numero ideal de equipas
previsto, 0 que comprometeu parcialmente a estrutura competitiva desejada. Alguns
grupos ficaram reduzidos a trés ou até duas equipas, diminuindo o numero de jogos e
gerando algum desagrado entre os participantes que sentiram ter menos tempo de jogo.
Em retrospetiva, teria sido mais adequado reorganizar a grelha competitiva de forma a

reduzir o numero de grupos € aumentar o numero de jogos por cada um.

No entanto, o apoio da Associacao de Basquetebol da Madeira foi determinante
para assegurar materiais oficiais e dar maior formalidade ao torneio, enquanto a
colaboragao espontanea de professores e alunos que, mesmo sem estarem inicialmente
previstos, se disponibilizaram para apoiar na arbitragem e nas mesas de jogo, reforgou

o espirito de entreajuda e valorizou ainda mais a atividade.

Do ponto de vista formativo, esta experiéncia revelou-se profundamente
enriquecedora. Permitiu vivenciar, de forma concreta, o que significa liderar e gerir um
evento desportivo num meio escolar, lidar com imprevistos e tomar decisdes sob
pressao, sem nunca perder de vista o bem-estar e as necessidades dos alunos. Foi um
exercicio permanente de escuta, adaptacdo e compromisso, que me tornou mais
consciente da complexidade que envolve a organizacao de atividades desta natureza e,

simultaneamente, do enorme potencial educativo que possuem.

Para a comunidade escolar, o torneio representou um exemplo claro de como é
possivel, através do desporto, criar momentos de grande valor pedagdgico para além
do contexto de aula. O basquetebol, neste contexto, assumiu-se como muito mais do
que uma competicao, foi um espago de desenvolvimento integral, ndo apenas para os

alunos, mas também para os professores e colaboradores envolvidos.
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5. Atividades de Integracao no Meio

As atividades de integragdo no meio, dinamizadas ao longo do EP, assumiram-
se como momentos determinantes para o meu crescimento enquanto professor
estagiario e para a valorizacdo das aprendizagens dos alunos. Mais do que
prolongamentos da PL, estas iniciativas constituiram verdadeiros laboratdrios
pedagogicos, nos quais pude testar metodologias, mobilizar competéncias e refletir
criticamente sobre a articulagéo entre escola e comunidade. Tal como sublinha Pereira
(2012), a adaptacdo ao meio implica a criacdo de contextos educativos que desafiem
os alunos a responder a situagdes imprevisiveis, promovendo resiliéncia, cooperacao e
sentido de pertenca. Foi precisamente esse o impacto que pretendi implementar em
atividades como o acantonamento e atividade de paintball, que colocaram os discentes

perante desafios novos, estimulando-os a experienciar contextos diversificados.

Para mim, estas experiéncias revelaram-se igualmente transformadoras.
Obrigar-me-iam a sair da zona de conforto, a planear, a improvisar perante contextos de
incerteza, bem como estudar todas as condi¢gdes de seguranga, no intuito de colmatar
a taxa de incidentes e evitar acidentes, bem como a assumir um papel de lideranca
partiihada com colegas com a mesma experiéncia que eu. De acordo com Freitas
(2015), o estagio deve ser entendido como um espago de desconstrugdo e
reconstrucdo, no qual o professor estagiario aprende tanto com os sucessos como com
as dificuldades, desenvolvendo uma identidade docente critica e consciente. Ao
envolver-me em atividades que cruzaram diferentes areas do saber, diferentes agentes
educativos e diferentes ambientes, percebi que a escola s6 cumpre verdadeiramente a
sua missao quando se abre ao meio, permitindo que os alunos encontrem significado e

motivagao em experiéncias integradoras e socialmente relevantes.

Ao longo do estagio fui percebendo que muito do que vivenciei nas atividades de
integracdo no meio se projetava também no trabalho quotidiano dos professores, no
esforco partilhado pela formagao integral dos alunos e na forma como encaravam a
pratica pedagogica como um caminho para o seu desenvolvimento integral. Na Direcao
de Turma tive a oportunidade de acompanhar mais de perto essas experiéncias, escutar
as suas dificuldades e reconhecer os seus progressos. Esta articulagdo mostrou-me que
as duas dimensbGes nao funcionam de forma isolada, mas complementam-se,
possibilitando a percegdo do que é realmente o papel que o professor enquanto

mediador, catalisador e orientador do processo educativo.
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5.1.Atividades no Ambito da Diregdo de Turma

As atividades no &mbito da Dire¢do de Turma marcaram, ao longo do ano letivo,
uma das dimensdes mais enriquecedoras do meu percurso de estagio. Logo no inicio
do ano, a reunido geral de professores permitiu-me compreender melhor a cultura da
escola, conhecer os seus protagonistas e perceber a importancia do trabalho coletivo
que sustenta o quotidiano educativo. Poucos dias depois, a primeira reunido de direcéo
de turma colocou-me perante a realidade concreta dos alunos com NEE, revelando a
exigéncia de uma atencao permanente a diversidade e a relevancia da articulagdo com
os servigos de apoio. Estes primeiros momentos foram fundamentais para me situar no
papel de professor estagiario e para comecar a compreender a complexidade e a

responsabilidade inerentes a funcao de diregao de turma.

As reunides intercalares e de avaliagao ao longo dos trés periodos consolidaram
a minha compreensdo sobre a importadncia da analise colaborativa do percurso dos
alunos. A preparacao e apresentacao da caracterizagdo da turma do 11.° (Apéndice 14),
sustentada em dados demograficos e sociométricos, foi um momento de partilha de
informacdo que muitas vezes os professores consideram pertinentes e que
normalmente é mais evidente na EF, demonstrando o seu caracter integral na
aprendizagem dos alunos. Esta apresentagao permitiu identificar dindmicas de grupo,
alunos em situagdo de maior vulnerabilidade e delinear estratégias de
acompanhamento. Do mesmo modo, nas reunides de avaliagao, a discussao de critérios
€ a analise de casos individuais reforgaram a relevancia da objetividade e da coeréncia
coletiva, ajudando-me a compreender que a avaliagdo deve integrar ndo apenas
resultados quantitativos, mas também trajetérias pessoais e contextos, aspeto ja

debatido com o meu professor orientador pedagdgico.

O contacto com os EE, precisamente, nas reunides de entrega de notas, foi
igualmente enriquecedor. A observagao da comunicagao clara e empatica da professora
diretora de turma com os pais evidenciou o valor da relacdo escola-familia enquanto
acompanhamento dos alunos. No 3.° periodo, tive ainda a oportunidade de colaborar no
processo de renovacado de matriculas e de realizar a entrega simbdlica das medalhas
do acantonamento, lembrancga esta simbdlica (Figura 14), valorizando as experiéncias
vividas pelos alunos para além do desempenho académico. Estes momentos
permitiram-me compreender o papel do diretor de turma como mediador, gestor e

facilitador de experiéncias significativas, tanto no plano formal como no nao formal.
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Figura 14 - Lembrangas Simbdlicas do Acantonamento no Montado do Pereiro Elaboradas pelos Alunos.

Esta vivéncia préxima com a funcdo de direcdo de turma revelou-se
determinante para a minha identidade profissional. Percebi que ser professor é também
saber escutar, acolher e orientar com firmeza e sensibilidade, construindo um ambiente
de pertengca e de seguranga emocional para os EE. Acompanhar a atuagdo da
professora diretora de turma foi uma mais-valia inestimavel, que me permitiu
compreender a exigéncia e a complexidade da funcdo, preparando-me para no futuro

poder desempenha-la de forma mais consciente e assertiva.

Em articulacido com a caracterizacdo da turma, esta experiéncia evidenciou a
importancia de conhecer profundamente os alunos, ndo apenas nos seus desempenhos
académicos, mas também nas suas dimensodes relacionais, emocionais e sociais. A
dire¢do de turma revelou-se, assim, um espacgo privilegiado para concretizar esse
conhecimento e para transforma-lo em estratégias de acompanhamento e intervencao

mais ajustadas, reforgando a centralidade do aluno no processo educativo.

5.1.1. Caraterizagao da Turma

A analise dos dados demograficos da turma do 11° ano permite compreender
melhor o seu enquadramento social e escolar. Esta caraterizagéo, ja foi brevemente
sintetizada com dados que concerniam a sua pertinéncia para o planeamento. Assim,
neste pardmetro esses dados ndo sera uma vez mais mencionados, somente aqueles

dados que ainda nao foram abordados.

De uma forma demogréfica recapitulando em relagdo ao género, verifica-se uma
clara predominancia feminina (85%), com idades compreendidas, entre os 16 nanos
(45%) e os 17 anos (55%), comprovando que a turma se situa dentro da faixa etaria

tipica do ensino secundario.
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No que diz respeito ao concelho de residéncia, os dados revelam uma elevada
concentragcao no concelho do funchal, de onde provém 90% dos alunos, sendo os

restantes 10% repartidos igualmente entre Camara de Lobos e Santa Cruz.

No que se refere aos meios de transporte utilizados entre Casa — Escola,
observa-se que grande parte utiliza o carro (45%) para se deslocar, seguidamente do
autocarro (35%) e a pé (15%), os restantes 5% opta por se deslocar de bicicleta. Estes
dados evidenciam uma predominancia da utilizagdo do transporte individual, em

detrimento de opgdes mais sustentaveis e ativas.

Arespeito da analise da constituicdo do agregado familiar, podemos verificar que
a maioria dos alunos vive em contextos compostos por duas pessoas (45%), seguido
de trés pessoas (30%) e quatro pessoas (15%), apenas 10% vive com mais um
elemento. Estes dados refletem uma prevaléncia de nucleos familiares de dimensao

média, o que podera influenciar numa maior estabilidade e suporte emocional.

Quanto ao nivel de escolaridade dos EE, 29 possuem formacao académica de
nivel superior, apenas uma minoria apresenta somente o ensino secundario ou basico.
Este perfil podera ter implicagdes positivas na valorizagdo do percurso escolar dos
alunos. Do ponto de vista laboral, a maioria dos EE (90%) encontra-se empregada,
refletindo uma possivel realidade socioecondmica estavel, enquanto apenas 5% esta

desempregada e os outros 5% referem desconhecer a situagao

Para concluir este toépico dos dados demograficos, no que concerne ao apoio
social escolar, 50% da turma beneficia deste apoio, 40% indica nao usufruir e 10% refere

desconhecer a sua situagao referente a este apoio.

Género Idade

Gréfico 2 - Distribuicdo por Gréfico 1 - Idade dos
Género da Turma. Alunos da Turma.
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Conselho de Residéncia Meio de Transporte Casa - Escola

Grafico 4 - Concelho de Gréafico 3 - Meio de
Residéncia dos Alunos. Transporte Casa - Escola.
Constituiciio do Agregado Familiar Habilitacoes Literirias dos E.E.

Superso 15
o 14
Niose aphcs gy
Bigeace (B peaices W5 pemcar wd aion 8 5emo Fenun = 5exo Mascubno
Grafico 6 - Constituicdo do Grafico 5 - Habilitagbes
Agregado Familiar da Turma. Literarias dos EE.
Situacao Laboral dos E.E. Apoio Social Escolar

®Empregado  @Doscmpregado  #Nio sei uSm Nk BN w1
Gréafico 8 - Situagdo Grafico 7 - Apoio Social
Laboral dos EE. Escolar dos Alunos.

Compreender a autopercegdo que os alunos tém relativamente ao estado de
saude e niveis de AF representa um elemento fundamental na promocéao de estilos de
vida saudaveis e na construcdo de contextos escolares verdadeiramente inclusivos e
promotores de bem-estar, especialmente, mediante a disciplina de EF e a promogao de
habitos de vida saudaveis a saida da escolaridade obrigatoria.
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No que respeita ao estado de saude a maioria dos discentes (12) afirma sentir-
se com boa saude, enquanto 2 alunos se identificam com um estado de saude muito
bom. Por outro lado, 5 alunos consideram-se com uma saude razoavel e apenas 1 aluno

refere ndo se sentir com muito boa saude.

Relativamente a problemas de saude verifica-se que a grande maioria dos
alunos da turma (17) afirma nao apresentar quaisquer problemas de saude, o que revela
um perfil globalmente saudavel. No entanto, foram identificados casos pontuais de
asma, cefaleias e hipersensibilidade auditiva, que exigem atencio no planeamento das

atividades, por forma a garantir a seguranga e o bem-estar dos estudantes envolvidos.

No dominio da perce¢ado em relagdo a AF podemos analisar uma atitude bastante
positiva face a pratica corporal. A maioria dos discentes (11) afirma “gostar bastante” de
AF, enquanto 2 alunos indicam “gostar mesmo muito”, o que evidencia uma
predisposicio positiva para estilos de vida ativos. No entanto, 6 alunos manifestam uma
percecao neutra, referindo que Ihes € indiferente, e 1 aluno declara ndo gostar de AF.
Estes dados, indicam também a existéncia de perfis motivacionais diferenciados, o que
reforga a importancia da diversificagcdo metodolégica e da adequacao das propostas

pedagodgicas as preferéncias e necessidades individuais.

No que concerne a percegdo da AF individualizada, a maioria dos alunos
identifica-se como “ativo” (9) ou “suficientemente ativo” (6). Apenas um aluno se
considera “muito ativo”, e, em contrapartida, quatro alunos posicionam-se nos extremos

menos ativos da escala: trés como “pouco ativos” e um como “nada ativo ou sedentario”.

No que diz respeito a frequéncia semanal da pratica de AF com duragao minima
de 60 minutos, os dados indicam uma distribuicdo relativamente equilibrada entre os
varios niveis de pratica. Observa-se que 4 alunos referem praticar AF quatro ou mais
vezes por semana, enquanto outros 4 indicam fazé-lo trés vezes por semana. Dois
alunos apontam uma frequéncia de duas vezes por semana, enquanto 5 afirmam
praticar apenas uma vez semanalmente. Importa, no entanto, destacar que 5 alunos
reportam nunca ou raramente realizar AF com esta duracg&o. Este panorama revela que,
persiste uma propor¢do consideravel de discentes com habitos pouco ativos. Neste
sentido, torna-se essencial promover estratégias educativas que incentivem a adogao
de comportamentos mais ativos. Estes valores nao corroboram com o grafico anterior
uma vez que 16 alunos consideram que sao suficientemente ativos dos quais 9 séo

ativos e 1 muito ativo.

Relativamente a pratica desportiva, a analise revela que a maioria dos alunos

(13) pratica AF no contexto de lazer. Em contrapartida, nota-se que apenas 6 alunos
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referem participacdo no desporto federado e outros 6 praticam exclusivamente nas
aulas de EF. Este grupo podera beneficiar de uma abordagem pedagdgica mais
orientada para a valorizagdo da pratica regular e auténoma, fora do espago escolar.
Adicionalmente, apenas 1 aluno refere envolvimento no DE, o que podera evidenciar
uma fraca adesao a esta via de participacao, talvez por falta de oferta, interesse ou

compatibilidade de horarios.

A analise do grafico referente as atividades desportivas mais praticadas pelos
alunos permite identificar uma fraca diversidade e frequéncia na adesdo a modalidades
especificas. Verifica-se que a maioria dos alunos (11) n&o pratica atualmente qualquer
atividade desportiva de forma sistematica. Entre os alunos que referem participar em
atividades desportivas, destaca-se o voleibol (3) como a modalidade com maior adesao,
seguida da dancga (2). Modalidades como basquetebol, héquei em patins, atletismo e

SUP sao mencionadas apenas por um aluno cada.

No que concerne a concordancia com as Atividades Sedentarias (como ver
televisdo, jogar consola, utilizar o computador/telemével) os dados revelam uma
distribui¢cao equilibrada das respostas. Embora alguns alunos manifestem discordancia
(6) ou discordancia completa (2), evidenciando atitude critica perante estes
comportamentos. Os restantes, 5 concordam com a realizagao destas atividades, outros
5 mostram indiferenca e 2 assumem concordar totalmente, indicando habitos ja

consolidados em praticas sedentarias.

Percecio do estado de sande Problemas de saude
1]
5]
-
Gréfico 10 - Percegéo do Aluno Grafico 9 - Problemas
Sobre o Estado de Saude. de saude.
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Percecao sobre a Atividade Fisica Percecio da Atividade Fisica individual
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Gréfico 16 - Atividades Desportivas Gréafico 15 - Concordéncia com
Mais Praticadas Pelos Alunos. as Atividades Sedentarias.

Compreender a percegao que os alunos tém sobre a escola e sobre si préprios
como alunos, constitui um aspeto central na construcdo de ambientes educativos mais

significativos, equitativos e ajustados as suas reais necessidades.

A analise da percecao dos alunos relativamente a escola revela uma tendéncia
maioritariamente neutra face a esta instituicdo. A maioria dos alunos (13) manifesta uma
postura de indiferenga em relagdo a escola, o que podera indicar uma fraca ligagao
afetiva e motivacional com o espaco educativo. Apenas 4 alunos afirmam gostar
bastante da escola, enquanto 2 referem que nao gostam, sendo que particularmente 1

aluno expressa claramente desagrado. A criagdo de ambientes educativos mais
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estimulantes, relacionais e centrados nos interesses dos alunos podera ser

determinante para alterar este panorama.

No que diz respeito a percecao dos alunos relativamente ao seu desempenho
enquanto estudantes, observa-se uma autopercecédo globalmente positiva. A maioria
dos alunos (11) identifica-se como tendo um desempenho “bom”, revelando confianca
nas suas capacidades escolares. Um numero consideravel de discentes (7) classifica-
se como “médio”. Apenas 1 aluno refere ter um desempenho “muito bom”, enquanto
outro se autocaracteriza como estando “inferior a média”. Esta informacdo pode
constituir um ponto de partida relevante para a implementagdo de estratégias de
valorizagao pessoal e promog¢ao da autoestima, ajustadas ao perfil percecionado de

cada aluno.

No dominio da EF observa-se uma percecdo maioritariamente positiva: 10
alunos afirmam “gostar bastante” da disciplina, enquanto 3 alunos referem “gostar
mesmo muito”. Estes dados indicam uma valorizacao significativa da EF por parte de
mais de metade da turma. Contudo, observa-se que 7 alunos referem ser-lhes
indiferente, o que podera refletir uma menor identificagdo com os conteudos abordados,
alguma desmotivacdo ou mesmo um distanciamento em relagdo a valorizagdo da

componente fisica.

Os alunos quando questionados sobre o seu desempenho na disciplina, maioria
(12), considera-se um aluno “bom” e trés consideram-se “muito bons” o que revela uma
percecao positiva relativamente as suas capacidades motoras. Importa também
considerar que 4 alunos se percecionam como “‘médios”, o que pode indicar
insegurancga, percegao de dificuldades ou comparagdao com os pares. Por fim, 1 aluno
considera-se “inferior a média”, o que evidencia uma percec¢ao negativa de competéncia,
associada, possivelmente, a experiéncias de frustracao, falta de aptidao percebida ou

desmotivacgao.

No que concerne aos dados da percec¢ao sobre a importancia da EF no curriculo
escolar, o grafico revela uma valorizagéo significativa da EF por parte da maioria dos
alunos. 12 discentes consideram que a disciplina deveria ser obrigatéria e com
avaliagao, o que reflete ndo apenas o reconhecimento da sua relevancia, mas também
a sua legitimagdo como area de saber comparavel as restantes componentes
curriculares. 6 alunos entendem que a EF deveria ser obrigatéria, mas sem avaliacao,
0 que podera refletir numa visdo mais ludica da disciplina. Por outro lado, apenas 1

aluno defende que a EF deveria ser opcional, e outro declara n&o ter opiniao formada.
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Estes resultados minoritarios podem refletir desinteresse ou experiéncias menos

positivas na disciplina.

Por fim, no que toca a pertinéncia da EF no curriculo escolar, a maioria dos
alunos associa a EF a dois objetivos centrais: “promover estilos de vida ativos e
saudaveis” e “promover a aprendizagem em diferentes dominios”, ambos assinalados
por 14 alunos. Além disso, 8 alunos reconhecem o papel da disciplina em proporcionar
momentos de diversdo e bem-estar, sublinhando o seu caracter ludico e motivador.
Outros 7 alunos atribuem a disciplina a funcdo de canalizar energias, favorecendo a
concentracdo nas restantes aulas, o que revela uma compreensdo do seu impacto
positivo no contexto escolar. Ja a dimenséao relacionada com o desenvolvimento da
autonomia, cooperacao e responsabilidade foi mencionada por 6 alunos. Por fim, 2
alunos afirmam n&o ter opinido formada, o que pode refletir um menor envolvimento

acerca do papel da EF no contexto educativo.

Percegiio sobre a escola Percegiio enquanto aluno

Gréfico 17 - Percegdo Gréfico 18 - Percegdo
Sobre a Escola. enquanto Aluno.

Percegio sobre a Educacio Fisica Percegdo enquanto aluno na E.F.

]
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Grafico 19 - Percegéo Grafico 20 - Percegao
Sobre a EF. Enquanto Aluno na EF.
Perceg¢do da importincia da E.F. no Curriculo Percegiio da pertinéncia da E.F. no
Escolar curriculo Escolar
Deveria ser obrigatorio ¢ com avaliacio I ¥ o ™

Grafico 22 - Percegao dos Alunos Sobre a Gréfico 21 - Percegao dos Alunos Sobre a
Importéancia da EF no Curriculo Escolar. Pertinéncia da EF no Curriculo Escolar.
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A nivel sociométrico, dinamica apresentada no (Apéndice 14), esta evidenciou
um quadro social heterogéneo, marcado por vinculos afetivos solidos, mas também por
situacdes de exclusao persistente. Destacou-se o caso do aluno n.° 16, identificado de
forma recorrente como alvo de rejeicado em varias dimensdes avaliadas, sinalizando uma
situacao de risco que exige intervencado pedagogica intencional. Em contraste, alunos
comoos n.® 3, 7,12, 13 e 17 revelaram elevada aceitagdo social, assumindo-se como

figuras de influéncia positiva e potenciais mediadores de dindmicas mais inclusivas.

Verificou-se ainda uma dispersao generalizada das preferéncias, o que confirma
a diversidade relacional existente no grupo e a consequente oportunidade pedagdgica
de trabalhar a valorizacdo da diferenca. As interacbes observadas nas aulas de EF
demonstraram o reflexo de muitas destas dindmicas, mostrando que a exclusdo ou a
aceitacdo no jogo nao se relacionam apenas com competéncias motoras, mas também
com fatores sociais e afetivos. Em sintese, os resultados sociométricos reforcam a
importancia de uma intervencdo pedagdgica continua e intencional, capaz de criar
ambientes de aprendizagem inclusivos, equitativos e empaticos, onde todos os alunos

se sintam valorizados e integrados.

Os alunos foram ainda, submetidos a um questionario sobre a percecao que os
mesmos tém em relacido ao professor. Estes dados foram recolhidos no inicio do ano
letivo, refletindo sobretudo tendéncias marcadas por experiéncias prévias dos alunos e
nao constituindo ainda um reflexo direto da minha agao enquanto professor estagiario.
No entanto, no final do 3.° periodo apliquei novamente o questionario, ja apds a minha
intervengao pedagdgica, permitindo analisar de forma mais objetiva a influéncia do meu

percurso enquanto estagiario na perceg¢ao dos alunos.

Analisando comparativamente as respostas dos estudantes, pude observar que
na primeira aplicacdo do questionario as respostas revelaram expectativas pouco
consistentes, marcadas por alguma neutralidade em relacdo ao envolvimento, a
motivagéo e ao apoio que poderiam receber do professor. No segundo momento, apds
meses de contacto direto com os alunos, as respostas sofreram algumas alteracoes
positivas. Revelou uma valorizacdo por parte dos alunos em relagdo a mim, como
professor estagiario, enquanto figura promotora de inclusao, de progressao individual e
de suporte emocional, isto evidencia que a minha intervencdo ndo se limitou
simplesmente a transmissao de conteudos técnicos, como também para a construgao

de uma relagao pedagdgica positiva.

Permite concluir que a pratica pedagdgica ao longo do ano contribuiu para alterar

positivamente a percec¢ao dos alunos.
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5.2. Acantonamento no Montado do Pereiro

5.2.1. Enquadramento

O acantonamento realizado no Montado do Pereiro, nos dias 16 e 17 de maio de
2025, envolveu duas turmas de 11.° ano do nucleo de estagio da UMa, e duas turmas
do 12.° ano do nucleo de estagio da Universidade de Coimbra (UC). Esta atividade
surgiu como uma oportunidade de criar um ambiente educativo alternativo, em contacto
com a natureza, que proporcionasse aos alunos experiéncias diferentes das vividas no

espaco escolar habitual.

Ao longo dos dois dias, foram dinamizadas atividades ludico-desportivas
diversificadas, como o jogo das bandeiras, uma caminhada, orientagcado/geocaching,
jogos de feira e o tradicional fogo de conselho. Estas propostas potenciaram n&o apenas
competéncias motoras e cognitivas, mas também a cooperagéo, a empatia e o espirito
de grupo, favorecendo tanto as relagdes intragrupais como intergrupais. Paralelamente,
a sensibilizagdo para as questdes ambientais esteve sempre presente, reforcando a
importancia da sustentabilidade e do respeito pelo meio natural, questdo abordada pela

cidadania na escola.

Entre os objetivos delineados destacaram-se a promog¢do da AF num meio
natural, o desenvolvimento da autonomia, da responsabilidade e da criatividade, bem
como a valorizagdo de aprendizagens significativas em contexto ndo formal. A
diversidade das tarefas assegurou o envolvimento generalizado dos alunos, enquanto
a planificagdo e organizagédo do acantonamento exigiram uma gestdo cuidada dos
recursos humanos e logisticos, permitindo aos estagiarios consolidar competéncias de
lideranga, planeamento e cooperagdo, bem como a integracdo dos alunos no

planeamento da atividade.

O acantonamento no Montado do Pereiro pode ser visto como uma das
atividades de extensao curricular mais completas do estagio, ndo pelo seu caracter
extensivo, mas pelo equilibrio que conseguiu entre objetivos pedagdgicos e
experiéncias significativas e integracdo na dinamizacdo da atividade. Através da
diversidade de propostas, foi possivel promover AF, fortalecer relacées, estimular a
criatividade e sensibilizar para a sustentabilidade, sempre num ambiente de cooperacao
e respeito. O contacto com a natureza e a interagao entre diferentes turmas
proporcionaram aprendizagens unicas que dificilmente se alcangariam apenas em
contexto de aula. Sem pretender sobrevalorizar esta experiéncia, acredito que o seu
impacto educativo e humano a torna uma referéncia pela forma como contribuiu, de

modo simples e genuino, para o desenvolvimento integral dos alunos.
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5.2.2. Planificagao do Acantonamento

O processo de planeamento e gestdo do Acantonamento foi exaustivo, iniciado
a 10 de fevereiro e concluido a 9 de maio. Inicialmente previsto para o final do més, o
evento foi antecipado por auséncia da minha colega de estagio na RAM, o que obrigou
a redefinicdo de prazos e a intensificacdo das tarefas. Esta alteracdo, embora
desafiante, acabou por se transformar numa oportunidade para desenvolver a

capacidade de adaptacédo e de reorganizagdo em equipa.

O planeamento desta atividade integrou uma forte componente colaborativa,
sustentada por uma comunicagao constante entre todos os intervenientes. Para além
dos momentos de coordenagao interna, foram realizadas reunides formais os familiares,
com os professores das turmas envolvidas e com os 6rgaos de gestao, assegurando
uma aprovagcao institucional clara e partilhada. Este processo evidenciou, desde cedo,
a importancia da clareza na transmissao de informacao e da articulacao eficaz entre

escola, familias e direcao.

Participaram na atividade 48 alunos, distribuidos entre dois niveis de ensino. Do
11.° ano estiveram presentes 23 alunos, 14 do 11.°X, sendo esta a minha turma e que
inicialmente previa a participacado de 16 estudantes, embora dois tenham desistido no
proprio dia, e 9 do 11.°Z. Do 12.° ano participaram 25 alunos, dos quais 18 do 12.°Xe 7
do 12.°Z. Esta diversidade de grupos exigiu uma organizagdo cuidada, de forma a

garantir acompanhamento préximo e seguranca em todas as fases da atividade.

A equipa docente responsavel envolveu diversos professores, 4 professores
estagiarios e o orientador respetivo de EF, um professor de Oficina de Artes e uma
professora de Desenho, cujo contributo permitiu uma supervisdo multidisciplinar e um
ambiente educativo mais rico. Esta heterogeneidade docente foi decisiva para a gestéo

das dindmicas do grupo e para a criagdo de momentos formativos complementares.

A dimensao logistica assumiu igualmente grande relevancia. Foram servidas 54
refeicdes ao jantar e 70 doses para o almoco partilhado que, mais tarde doadas a Sopa
do Cardoso, devido ao excedente de comida trazida pelos familiares. Junta-se, por
conseguinte, uma variedade de alimentos aqueles planeados, nomeadamente,
empanadas, rissois, tartes, bolos, mini pizzas, brownies, fruta, sandes, quiches, batatas
fritas, sumos, entre outros. A generosidade da comunidade educativa contribuiu de
forma expressiva para o sucesso da iniciativa, reforcando a pertinéncia da colaboragéo

entre escola e familias.

Posto isto disponho na seguinte tabela (Tabela 7), o material comprado e levado

para a atividade por parte dos professores estagiarios.
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Categoria Itens

1 garrafa de Azeite (750ml); 1 garrafa de vinagre (500ml); 10 pacotes de esparguete (500qg); 2
frascos tomate pelado (780g); 3 pacotes de molho de bolonhesa; 1 frasco de polpa de tomate; 1
pacote de cebola doce (1,706kg); 1 pimento vermelho (232g); 1 saco de alho francés (466g);
fiambre (868g); queijo (710g); 10 pacotes massa cotovelos (500g); 10 latas de atum (275g); 2
pacotes de guardanapos (100 unidades); 1 pacote de vinha branco (1L); 5 pacotes de péo de
Material forma; 20 pacotes de barras de cereais (6 unidades cada); 20 pacotes de sumo individuais (3
Comprado unidades cada); 5 pées de forma; 1 pack de esponjas cozinha (3 unidades); 2 pacotes de sumo
em po; 1 garrafa de sunquick; 10 pacotes de napolitanas; 3 pacotes de batatas fritas; 3 kg carne
porco moida; 2,5 kg came vaca moida; 1,5 kg chourico; 3 cenouras; 1 sabdo de maos; 1 pack
de papel higiénico (12 rolos); 6 garrafoes de agua (6L cada); 3 pacotes de copos descartaveis
(10 unidades cada) ; 3 pacotes de pratos descartaveis (10 unidades cada); 2 sacos de baldes
de agua; 2kg de farinha; 1 pacote de doces;

Mistura de especiarias; 4 colheres de pau; 4 Colheres de servir; 8 panos limpeza; 6 facas; 1
Material garrafa gas; 1 fogdo portatil; 1 esfregdo; 1 raspador; 2 tabua de cortar, sal; 1 fraco de fary; 1
Levado pack de sacos de lixo; 1 kit de primeiros socorros; 1 martelo; 1 marcador preto; atacadores de
sapatilhas; canetas; 2 garrafas de 1,5L vazias; fio de costura; 2 bacias; 3 panelas

Tabela 7 - Materiais Inerentes ao Planeamento da Atividade do Acantonamento.

No que se refere a distribuicdo de fungdes (Tabela 8) por parte dos professores
estagiarios, permitiu um envolvimento direto em diferentes areas, a elaboragao e envio
de comunicagdes, contacto com entidades externas, aquisicdo de materiais e alimentos,
constru¢do do organograma e validagcdo das regras propostas pelos alunos. Estas
responsabilidades exigiram organizagdo e capacidade de coordenacdo entre noés e

turmas, reforcando competéncias indispensaveis a profissdo docente.

Incluiu ainda contactos com entidades parceiras, o Instituto das Florestas e da
Conservagao da Natureza (IFCN) que assegurou o alojamento, enquanto o Conselho
Executivo apoiou nas questbes logisticas e de transporte. Estabelecemos ainda
contacto com o Clube Aventura para obtengcao de mapas, ainda que sem resposta.
Colaboraram ainda os escuteiros que nos facultaram o gas e o fogédo, para que nos

fosse possivel confecionar as refeigoes.

Um dos constrangimentos mais significativos surgiu com a solicitagdo de apoio
alimentar ao Pingo Doce. Apesar da pertinéncia da proposta, que pretendia reduzir os
custos da atividade e aumentar a sua acessibilidade, a comunicagdo tardia e a
mensagem ter sido enviada para o spam de todos os intermediarios, inviabilizaram a
concretizacao do apoio. Este episddio sublinhou a importancia da gestao rigorosa dos

prazos e da monitorizagao continua das comunicagodes institucionais.

Para assegurar a clareza da informacdo e o envolvimento de todos, foram
produzidos diversos documentos de apoio, um documento informativo para alunos e
familias com o cronograma, lista de materiais que tinham de levar por parte dos alunos

e regras de participacao (Apéndice 15).
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Encarregue da

Funcio Espago Temporal Aciio Descrigio
translpnierltz-z:gn%lg:)ri(;?sc:‘a‘igéias a 10 de fevereiro a 14 de Turmaﬂs 11“}(:‘}1 1°2, Elaboruu—?e um leque diversiﬁ{iado dle propostas Iﬂdicu—de:tspor‘tivas, com base em
marco 12°% e 12°2 principios de cooperacdo, criatividade e desenveolvimento pessoal.

desenvolver e reqgras)

Local da Atividade

07 de margo a 14 de
marco

Turmas 11°X e 11°%Z

0O Montado do Pereiro foi o espaco eleito, dada a sua adequacio as necessidades
da atividade e o contacto direto com a natureza.

Transporte

10 de marco a 14 de abril

Turmas 12°X e 12°%7

Implicou contactos com a empresa Planeta Azul e articulacio com o Conselho
Executive da Escola, no sentido de garantir transporte seguro e adequado para
todos os participantes.

Materiais a levar

27 de abril 2 9 de maio

Turmas 11°X e 11°%Z

Foram identificados e adquiridos os materiais logisticos e alimentares essenciais,
bem como os equipamentos para as atividades planeadas.

Ementa para almoco e jantar

27 de abril 2 9 de maio

Turmas 12°X e 12°7

Em articulaciio com os docentes, foi organizada a ementa para as refeicbes, com
destaque para o almoco pardilhado, promovendo o espirito comunitario

Regras gerais

10 de marco a 21 de

Turmas 11%X, 1192,

As normas de conduta, seguranca e convivéncia foram inicialmente redigidas pelos

marcgo 12°% e 122 alunos e posteriormente revistas e validadas pelos professores estagiarios.
Orientacdo/Geocaching 01 de abril 2 9 de maio Turma 11%X Atividade de navegacéo com pistas e coordenadas no espaco natural.
Percurso Pedestre 01 de abril a 9 de maio Turma 11°Z Caminhada guiada pelo Montado do Pereiro com foco na exploracio e contacto com
a natureza.
Jogos de Feira 01 de abril 2 9 de maio Turma 12X Jogos tradicionais adaptados ao ar livre, promovendo cooperacéo e diversio.
Jogo das Bandeiras 01 de abril a 9 de maio Turma 12°Z Jogo competitivo em equipa que estimula a estratégia, agilidade e trabalho conjunto.
Fogo Concelho 01 de abril a 9 de maio Fli:r:ti:;;?i?ss Atividade de convivio noturno com partilha de experiéncias e reflexao em grupo.
Comunicar com os EE 10 de fevereiro a 14 de Professores Envio de informactes, autorizacBes e atualizacbes aos encarregados de educacio
maio Estagiarios Foes, ¢ ¢ 9 £a0.
Comunicar com o Concelho 10 de fevereiro a 14 de Professores Articulac#o institucional para aprovacéo e apoio logistico da atividade
Executivo maio Estagiarios & P P ¢ P 9 '
Fazer o pedido do transporte 10 de marco a 14 de abril IEEE;Z%?; Contacto com empresa e coordenacio da logistica de transporte dos participantes.
Fazer o F:Iaiﬂ'lgatgiéaéu{ja para 25 de abril a 14 de maio IEEE;Z%?; Solicitacdo de apoio alimentar a entidades parceiras externas.
Faze::cgfgédﬁgg{tr;;égara © 07 de m;;f;oa 14.de Fliir:ti:;isé?i?; Pedido institucional ac IFCN para utilizacdo do espace do Montade do Pereiro.
Pedido e gggs:cﬂ?nsqmapas de 9 de maio Fliir:ti:;isé?i?; Elaboracie dos mapas e definicdo dos pontos para a atividade de orientacao.

Tabela 8 - Distribuicdo das Tarefas de Planeamento do Acantonamento.
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5.2.3. Planificagao da Atividade pela Turma Atribuida

A atividade atribuida a turma do 11.°X consistiu na planificacdo e execucao de
um percurso de geocaching, com uma forte componente ludica, pedagogica e ambiental.
A turma demonstrou elevado envolvimento ao longo do processo, tendo sido
responsavel pela concecdo de quatro percursos distintos, cada um com seis pontos,
totalizando 24 pontos de georreferenciagao. A turma foi subdividida em quatro grupos,
cada um responsavel pela dinamizacao de um dos percursos tematicos: Fotos, Puzzles,

Esculturas e Enigmas.

As caixas de geocaching foram elaboradas de forma sustentavel, recorrendo a
folhas plastificadas colocadas em micas reutilizaveis e amarradas com sisal as arvores.
Esta opgéo procurou reduzir o impacto ambiental e os custos associados a atividade,

alinhando-se com os principios de sustentabilidade promovidos no acantonamento.

Cada percurso apresentou caracteristicas e objetivos distintos. No percurso das
Fotos (Figura 15), os alunos eram desafiados a tirar fotografias de elementos
especificos que correspondiam as descricbes fornecidas em cada ponto,
desenvolvendo a capacidade de observagéo, criatividade, interagdo social e

interpretacao do espaco.

Figura 15 - Fotos Retiradas nos Pontos do Percurso das Fotos.
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O percurso das Esculturas tinha inicio com a recolha de um fio de sisal maior, ao
qual, em cada ponto, se adicionavam materiais disponiveis para, no final, ser construida
uma escultura. A avaliagdo centrava-se na originalidade e criatividade das obras
realizadas, promovendo a expressao artistica e o trabalho colaborativo. Ja o percurso
dos Puzzles consistia na recolha, em cada ponto, de uma peca de um puzzle com base
em obras de arte conhecidas (Figura 16), explorando a interdisciplinaridade entre EF e
Artes, dado que todas as turmas envolvidas no acantonamento eram de Artes.
Finalmente, o percurso dos Enigmas consistia na resolu¢cao de um desafio l6gico em

cada ponto, reforcando o raciocinio critico e a cooperacgao entre os elementos do grupo.

Figura 16 - Exemplos das Pinturas Utilizadas nos Puzzles.

A elaboracgao dos mapas foi feita com base no mapa cedido por um aluno desta
turma que praticava orientagcdo e que possuia um mapa do Montado do Pereiro, que
mais tarde foi editado no paint e adaptado no purple pen. Este estudante colaborou na
definicdo da disposicédo dos pontos no terreno, tendo em consideragédo o grau de
dificuldade e a distancia entre etapas, com base no seu conhecimento técnico da
modalidade, diminuindo a taxa de incidentes e por conseguinte de acidentes. Foram
estabelecidos um total de 4 percursos isolados para facilitar a percecido de onde os
alunos estavam se, eventualmente, se perdessem. A planificagdo e montagem dos
percursos refletiram um trabalho colaborativo eficaz e a integracdo dos conteudos
trabalhados nas aulas ao longo do periodo, nomeadamente, na vertente de orientagéo

e leitura cartografica.

Tendo em consideragao aspetos de seguranga, comecando pela definicao de
percursos que fossem de risco reduzido, passo a definir as estratégias de controlo de
risco que se basearam nos materiais disponibilizados na Unidade Curricular de Estudos

Praticos V - Desportos de Exploragao da Natureza e de Adaptacdo ao Meio.
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5.2.4. Seguranga

Partindo do reconhecimento de que todas as atividades ao ar livre envolvem
riscos inerentes, mas também oportunidades educativas significativas, procurou-se,
desde o inicio, implementar estratégias de seguranga passiva, ou seja, todas as agdes
preparatorias destinadas a prevenir incidentes e a assegurar condi¢gdes adequadas de
participacao. Assim sendo, foi elaborado e distribuido um documento informativo dirigido
aos alunos e respetivos EE, contendo um conjunto de orientagdes claras sobre materiais
de responsabilidade individual, regras de conduta, cronograma das atividades,

informacdes logisticas e contactos dos professores responsaveis (Apéndice 15).

A lista de materiais indicava o essencial para garantir o conforto e a seguranca
dos alunos em contexto de acantonamento, garrafa de agua, boné, protetor solar, roupa
adequada ao frio e ao calor, calgado apropriado, saco-cama, produtos de higiene, entre
outros. Esta preocupacao reflete o cuidado com as condicbes fisicas e ambientais,
antecipando possiveis desconfortos ou necessidades imprevistas, como variacbes de

temperatura ou cansaco fisico.

Do ponto de vista comportamental, foram estabelecidas regras explicitas de
seguranga e convivéncia, promovendo a responsabilizagdo dos alunos. Entre elas
destacam-se: (1) a proibigdo de circular sozinho no espago natural (obrigatoriedade de
deslocagdo em pares ou grupos); (2) a necessidade de respeitar os horarios e os
espacos comuns; (3) a imposi¢do de sangdes ludicas para determinadas condutas
inadequadas (como o uso de linguagem impropria); (4) a organizagdo dos turnos de
refeicoes; (5) a gestdo da higiene coletiva; (5) a proibicao de substancias perigosas ou
objetos indevidos. Este conjunto de normas responde a gestéo de risco designada como
controlo de perigos ou riscos originados por comportamentos negligentes ou

inadequados dos participantes.

A seguranga ambiental foi igualmente considerada, com a inclusao de regras
especificas de preservagcado da natureza, como nao perturbar os animais, nao retirar
plantas, manter o espaco limpo e proceder a separacédo de residuos. Estes cuidados
revelam uma abordagem educativa transversal, promovendo nos alunos uma

consciéncia ecologica ativa e integrada no quotidiano da atividade.

O planeamento contemplou ainda elementos de seguranga ativa, com instru¢des
sobre a forma de proceder em caso de separacao do grupo (definicdo de ponto de
encontro), o uso de telemével (uma vez que tinhamos rede no espago todo), um apito
por grupo, para situagdes de emergéncia e de estarem perdidos, e a constante presenca

dos professores estagiarios durante todas as atividades em pontos estratégicos.
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A existéncia de um cronograma rigoroso permitiu ainda reduzir o risco
percecionado pelos alunos e minimizar a possibilidade de desorganizacédo ou

desencontro.

A segurancga foi planeada com base numa logica de antecipacao de riscos,
clareza informativa, responsabilizagcao dos intervenientes e promog¢ao de uma cultura

de seguranga e respeito.

5.2.5. Interagdo com a Comunidade Escolar

Um dos principais focos do planeamento do acantonamento no Montado do
Pereiro foi a integragdo da comunidade escolar, envolvendo EE, professores e alunos.
Desde cedo, foram estabelecidas varias comunicagbes com os pais, que culminaram na
sua participagdo num almogo partilhado no segundo dia da atividade. Este momento de
confraternizacao reforgou o sentimento de pertenca dos alunos e dos EE na comunidade

educativa, valor que se considerou um dos fatores mais predominante da atividade.

Com o intuito de tornar a atividade mais acessivel, os EE colaboraram também
no transporte, assumindo o regresso dos alunos ao Funchal, o que reduziu custos e
demonstrou o espirito de entreajuda que marcou todo o processo. Paralelamente, foram
convidados professores dos conselhos de turma para o almocgo convivio, reforcando a
ligagdo pedagdgica e a cooperagao entre diferentes agentes educativos, mesmo que

nem todos tenham podido estar presentes.

Houve ainda contributos técnicos e artisticos, como o apoio do professor da
Oficina de Artes na criagéo das medalhas entregues no final da atividade, e a intengao
de envolver a professora de Desenho na elaboracao de t-shirts personalizadas, que nao

chegou a concretizar-se devido a carga letiva.

5.2.6. Concretizagao

A chegada ao Montado do Pereiro (Figura 17) decorreu de forma organizada e
faseada, permitindo que os materiais fossem preparados antes da chegada dos alunos.
Esta logistica inicial garantiu que a atividade tivesse inicio num ambiente tranquilo e

controlado, favorecendo a gestao do grupo e a preparagao das primeiras dinamicas.
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Figura 17 - Momentos da Chegada ao Montado do Pereiro.

A primeira atividade, o Jogo das Bandeiras, teve de ser adaptada devido as
condigdes climatéricas. O frio inviabilizou a utilizagdo de baldes de agua, levando a
substituicdo por baldes de ar. Ja os Jogos de Feira, preparados por uma das turmas do
12° ano, enfrentaram algumas limitagbes pela falta de materiais, mas ainda assim

proporcionaram momentos de diversao e cooperagao entre os alunos.

A logistica alimentar constituiu outro momento pedagdégico e de interagédo social
relevante (Figura 18). O jantar e o almogo foram preparados por um professor estagiario
com o apoio voluntario de alunos, promovendo a entreajuda e a assung¢do de
responsabilidades. Procurou-se ainda diversificar os participantes em cada refeicéo, de

modo a envolver diferentes alunos neste processo coletivo.

Figura 18 - Momentos Adquiridos Pré-Jantar e Jantar.
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O ponto alto do primeiro dia foi o Fogo Conselho, inicialmente concebido como
um espaco de criatividade e adaptagdo, mas que rapidamente se transformou num
momento espontaneo de convivio e partilha. Dangas e coreografias, desenvolvidas ao
longo do ano letivo na EF, e interagdes entre turmas, marcaram este momento, que,
apesar de se prolongar para além do horario estipulado, revelou-se essencial para o

fortalecimento das relagdes interpessoais.

No segundo dia, os atrasos na preparagdo matinal obrigaram a reajustar o
percurso pedestre previsto. Optou-se por uma versao mais curta, 0 que acabou por
beneficiar a atividade de geocaching, permitindo uma maior familiarizacdo com o
espaco. Também esta atividade foi adaptada, reduzindo-se o numero de percursos
disponiveis. Ainda assim, os alunos puderam explorar os percursos associados as
tematicas dos enigmas, puzzles e percursos tematicos, trabalhando competéncias de

orientacéo e resolucao de problemas.

A atividade terminou com um almocgo partilhado, enriquecido pelos contributos
dos EE, que reforgou o espirito de proximidade entre escola e familias. A limpeza e
inspecao final do espago, asseguradas pelos professores estagiarios e alguns EE,
simbolizaram a preocupacgao com a sustentabilidade e a preservagao ambiental e do

espaco disponibilizado.

5.2.7. Reflexao

Este Acantonamento, representou uma experiéncia pedagdgica marcante,
realgando a colaboragdo entre os nucleos de estagio da UMa e da UC, envolvendo
quatro turmas da escola. O planeamento iniciou-se em fevereiro e prolongou-se até
maio, exigindo uma articulagao cuidada com varias entidades, como o IFCN, o Conselho
Executivo e os EE. Um contratempo registou-se no contacto com o Pingo Doce, cujo
apoio alimentar nao se concretizou devido a um lapso de comunicac¢ao. Em resposta ao
sucedido, pensamos utilizar o valor para um lanche partilhado que se iria realizar no dia
da atividade do paintball. A distribuicdo dos alunos pelas casas foi organizada por ano
de escolaridade, procurando simultaneamente reforgar lagcos entre colegas e favorecer

a coesao dos grupos.

A chegada ao espago decorreu de forma organizada e o entusiasmo foi evidente
desde o primeiro momento. Atividades como o Jogo das Bandeiras e os Jogos de Feira
precisaram de adaptacdes devido a fatores climatéricos e a falta de alguns materiais,
mas ainda assim possibilitaram a participacado ativa dos alunos. A colaboragdo em

tarefas logisticas, como a preparagao das refeigbes, contribuiu para o desenvolvimento
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no seu valor integral dos alunos, permitindo atingir um valor social, que muito dificiimente

possa ser alcangavel em contexto de aula.

Um dos momentos mais marcantes foi o Fogo de Conselho, inicialmente
pensado como um espago de criagdo e adaptacdo, mas que rapidamente evoluiu para
um convivio espontaneo. O ambiente foi marcado por dancas e partilhas de
coreografias, incluindo a coreografia conjunta desenvolvida pelos quatro grupos ao
longo das aulas, ja anteriormente mencionada. Este episddio evidenciou o valor da
flexibilidade na planificacdo e demonstrou de que forma os contextos informais podem

potenciar aprendizagens sociais € emocionais.

No segundo dia, a atividade de caminhada foi ajustada devido a atrasos,
optando-se por um percurso mais curto, articulado com a posterior atividade de
geocaching. Apesar das limitagdes de tempo, os alunos puderam explorar percursos
com enigmas, puzzles e desafios fotograficos, sendo valorizada a partilha de
responsabilidades, como a recolha dos pontos no final da atividade. O contributo de uma
aluna federada em orientagcdo constituiu um exemplo evidente da valorizacdo do
conhecimento prévio dos alunos no planeamento e execucao da atividade, permitindo

rentabilizar a sua dinamizacao e aproveitar as mais-valias existentes no seio da turma.

O encerramento deu-se com um almoco partilhado, em que os EE tiveram um
papel ativo, nao sé no fornecimento de alimentos, mas também na participagédo e na
limpeza do espacgo. Apesar de algumas fragilidades, como a necessidade de alternativas
mais estruturadas e contactos institucionais mais antecipados, a atividade revelou-se
extremamente formativa para mim enquanto professor estagiario e, especialmente, o

impacto que estabeleceu nos alunos pés intervencgao.

Reconheco que a atividade conseguiu promover, de forma consistente, a pratica
de AF num meio natural. A caminhada, o geocaching e as dindmicas realizadas no
exterior permitiram que os alunos explorassem o espaco e se envolvessem fisicamente
de forma ativa e motivada, num contexto de incerteza pouco comum, proporcionando
contextos alternativos as aulas tradicionais, capazes de estimular o aluno na sua

integralidade.

O desenvolvimento da autonomia e da responsabilidade foi igualmente evidente,
sobretudo na preparacgao das refei¢cdes, na organizagao dos materiais € no cumprimento
das tarefas atribuidas a cada grupo. Embora tenham surgido alguns atrasos e
imprevistos, estes momentos revelaram a necessidade de adaptagdo que se revelou
eficaz. No entanto, também evidenciaram a capacidade dos alunos para resolver

problemas e negociar decisdes e apoiar os seus pares, contribuindo para o PASEO.
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A criatividade e a cooperagdo emergiram como dimensdes centrais ao longo das
atividades. O Fogo de Conselho, o geocaching, os jogos de feira e a caminhada,
demonstraram que os contextos informais potenciam formas de expressdo que
dificilmente se manifestam em aula. A interagcéo entre as turmas do 11.° e 12.° ano, bem
como entre os nucleos de estagio da UMa e da UC, favoreceu a constru¢ao de relagdes
positivas e reforcou a cooperacao intergrupal. A sensibilizagdo para a preservagao
ambiental foi igualmente visivel nos cuidados adotados pelos alunos na limpeza do
espaco, na gestao dos residuos, no cumprimento das regras definidas e na elaboracao

das atividades.

Ainda assim surgiu uma fragilidade impactante encontrada, a limitagdo do
espaco. Nos, estagiarios, ndo estavamos cientes de que poderiam aparecer tantas
pessoas, 37 familiares, pelo que na hora do almocgo partilhado, comecgou a chover e os
familiares tiverem de ficar uUnica e exclusivamente dentro da casa de apoio que
tinhamos. Apesar de ter sido possivel, com o espaco que tinhamos, dinamizar o almoco,
poderiamos ainda ter reservado mais uma casa de apoio, que para que assim
pudéssemos ter mais espaco coberto para os familiares. Ainda assim, o acantonamento
cumpriu amplamente com os objetivos delineados e representou um momento
significativo de aprendizagem profissional e pessoal, pela complexidade que exigiu e

pelo impacto que gerou nos alunos.

5.3. Atividade de Paintball

5.3.1. Enquadramento

A atividade de paintball, dinamizada no dia 4 de junho de 2025, surgiu no &mbito
do EP como uma proposta de extensao curricular, pensada inicialmente como plano
alternativo ao acantonamento no Montado do Pereiro. Contudo, face ao elevado
interesse dos alunos, foi concretizada como atividade complementar, envolvendo as

turmas do nucleo de estagio da UMa.

O principal proposito desta iniciativa foi proporcionar uma experiéncia educativa
em contexto ndo formal, potenciando aprendizagens relacionadas com cooperagao,
tomada de decisdo, estratégia coletiva e gestdo emocional em situa¢cdes em que a morte
simbdlica é iminente. O paintball foi concebido como um espago formativo em que a
pratica ludica e competitiva funcionou como veiculo para o desenvolvimento de

competéncias na sua integralidade.
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Entre os objetivos definidos destacaram-se, a promogéo de interagbes entre
turmas, barreira que inicialmente estabelecida entre alguns elementos das turmas, o
estimulo da cooperacao entre elementos do grupo, a diversificacao das metodologias
pedagodgicas e a oferta de uma vivéncia marcante e diferenciadora no percurso escolar.
Ao mesmo tempo, a atividade pretendia valorizar a inclusdo, garantindo condigdes de

acessibilidade para todos os alunos através de transportes econémicos.

Neste enquadramento, a atividade revelou-se uma mais-valia no plano de
estagio, dado que complementou as aprendizagens desenvolvidas em aula através de
experiéncias significativas que expandiram o espaco educativo. Simultaneamente,
possibilitou a exploragdo de desportos de adaptagdo ao meio e de confrontacao direta
(mais consensual), numa interpretacao hibrida que evidencia modalidades ainda pouco

fundamentadas quando comparadas com os JDC (Almada et al., 2008).

5.3.2. Planificagao da Atividade

O planeamento iniciou-se com uma primeira auscultagao informal junto dos
alunos em outubro, com o objetivo de avaliar o interesse. A confirmagéao da participacao
decorreu em maio, através de sondagens no WhatsApp e da entrega de autorizagdes

formais em papel, assinadas pelos EE.

A reserva junto da empresa Paintball Madeira foi feita com duas semanas de
antecedéncia, assegurando a disponibilidade dos recursos necessarios. A negocia¢ao
estabelecida permitiu aplicar um desconto de cerca de 33% sobre o prego habitual,
tornando a experiéncia mais acessivel para os alunos, despesa acrescida e agravada

por ja se terem sucedido gastos associados a atividades como o Acantonamento.

Relativamente ao transporte, foi privilegiada a utilizagdo da rede de transportes
publicos Horarios do Funchal, uma solugdo econdémica e inclusiva, uma vez que 0s
menores com passe social ndo tinham custos adicionais. Os restantes alunos tiveram
um valor reduzido de 2,60€, garantindo assim a equidade no acesso. Em alternativa, foi

prevista a possibilidade de transporte proprio mediante a autorizagédo do EE.

Anivel logistico, o planeamento contemplou a utilizacdo de um voucher alimentar
nao gasto no acantonamento. Esta verba foi canalizada para a organizagao de um
lanche surpresa no final da atividade, reforgcando o convivio e valorizando a dimenséao
simbdlica do evento. Este gesto contemplou novamente o aumento do valor significativo

na funcao de ensino da afetividade que teve impacto até no ultimo dia de aulas.
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Um dos pontos centrais do planeamento foi a seguranga. Foram definidos
horarios de saida e chegada, recolhidas autorizagdes e transmitidas instru¢des claras
aos alunos sobre as regras de comportamento. Ja no local, a seguranca ativa ficou a
cargo do monitor da empresa, que realizou um briefing detalhado sobre normas,
equipamentos e condutas adequadas. Por fim, a seguranca reativa foi garantida pelo
acompanhamento constante dos estagiarios, assegurando respostas imediatas a

eventuais incidentes.

5.3.3. Concretizagcao

No dia da atividade, os alunos chegaram por volta das 14h10 e foram recebidos
por um monitor da empresa, que apresentou as regras de segurancga e introduziu a
modalidade. Em seguida, foram distribuidos os equipamentos de protecao (fatos,
coletes, capacetes e marcadores), garantindo que todos os participantes se

encontravam devidamente preparados e assegurados.

As equipas foram constituidas de forma mista, integrando alunos das duas
turmas. Esta decisdo pedagogica revelou-se acertada, uma vez que potenciou a
interacédo entre estudantes que raramente trabalhavam juntos, promovendo o dominio
social na aquisicdo ou fortalecimento de relagdes interpessoais, além do facto de que,
no 12.° ano, as turmas se separam, permitindo que os alunos fiquem com os colegas

das opgdes que escolheram.

Figura 19 - Momento Conjunto das Duas Equipas, Apés a Montagem do Equipamento.

Durante a sesséo, realizaram-se trés jogos distintos, nomeadamente, o “mata’,
0 “jogo das bandeiras” e o “revive”, que exigiram comunicagao entre pares, definicdo de

estratégias e capacidade de adaptacao. Os alunos demonstraram empenho e grande
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entusiasmo dada a adrenalina que era imposta sobre o risco real. O facto de nenhum

material ter sido danificado refor¢a o cuidado e a responsabilidade demonstrados.

Figura 20 - Momentos Captados no Decorrer da Atividade.

No fim, da atividade os proprios alunos assumiram a responsabilidade da

limpeza e reciclagem dos residuos do lanche surpresa.

5.3.4. Reflexao

A atividade de paintball revelou-se amplamente valorizada pelos alunos, que
demonstraram entusiasmo desde o processo de inscrigdo até ao momento da pratica.
O interesse foi tdo evidente, que alguns alunos solicitaram o adiamento de uma
exposi¢cao de Desenho para garantir a sua presencga, evidenciando a relevancia que
esta iniciativa assumiu para os mesmos. Para além do carater ludico e motivacional, a
atividade funcionou como um espago privilegiado para promover interagcdes entre

turmas, refor¢cando lagos que, até entdo, eram frageis ou praticamente inexistentes.

A luz dos objetivos definidos, promover interagbes entre turmas, estimular a
cooperagao, desenvolver a tomada de decisdo e oferecer uma vivéncia educativa
diferenciadora, considero que a atividade cumpriu de forma clara o que havia sido
delineado. A constituicdo de equipas mistas permitiu quebrar barreiras sociais,
favorecendo a comunicagao e a interajuda. Os diferentes modos de jogo exigiram
estratégias coletivas, ajustamentos taticos e gestdao emocional perante situagdes de
pressao e de risco simbdlico, potenciando aprendizagens que dificilmente emergem no
contexto formal das aulas. A acessibilidade do transporte, aliada ao desconto obtido
junto da empresa, reforgou ainda o propésito de inclusdo, garantindo que todos os
alunos, independentemente do contexto econémico, pudessem participar.
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Enquanto professor estagiario, esta atividade foi igualmente significativa.
Permitiu-me consolidar competéncias de gestdo logistica, negociacao institucional,
comunicagao com entidades externas e supervisdo em contexto real. Aprendi a articular
expectativas pedagogicas com interesses dos alunos e a valorizar o ensino informal
como espaco legitimo de aprendizagens sociais, emocionais e motoras. Tornei-me mais
consciente da necessidade de equilibrar rigor organizativo com flexibilidade na

execucao, sobretudo perante imprevistos.

Existem aspetos que poderia desenvolver de forma diferente. Teria aprofundado
a articulacdo entre a atividade e conteudos trabalhados em aula, por exemplo, ter
explorado alternativas mais econdmicas ou parcerias adicionais para reduzir ainda mais
o custo da atividade, ampliando o seu alcance inclusivo. Por fim, teria sido pertinente
sistematizar um pequeno instrumento de avaliacdo pds-atividade, permitindo recolher
percecdes dos alunos sobre o seu desempenho emocional, cooperativo e estratégico,
enriquecendo a anadlise da experiéncia e contribuindo para o meu proprio
desenvolvimento profissional. Embora tenha realizado um questionario sobre a

percecao dos alunos, ndo abrangeu estas componentes.
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6. Atividades de Natureza Cientifico-Pedagégica

As Atividades de Natureza Cientifico-Pedagdgicas (ANCP) representam uma
das dimensbes estruturantes do EP, funcionando como espaco privilegiado de
investigagdo, inovagdo e experiéncia em contexto educativo. Estas atividades
possibilitam ao professor estagiario transcender a PL quotidiana, assumindo um papel
ativo na producéo e aplicagdo de conhecimento cientifico que pretende, ndo apenas
enriquecer o processo de ensino-aprendizagem, mas também contribuir para a reflexao
critica e para a melhoria das praticas pedagdgicas. Inclusive, no decorrer do
desenvolvimento do relatdrio, ja utilizei metodologias, estratégias, instrumentos, entre

outros, de ACPC de anos transatos, no intuito de fundamenta-lo a nivel cientifico.

De caracter laboratorial Lopes et al. (2015), as ANCP podem constituir-se como
oportunidades de analise, concecdo e implementacdo de projetos educativos que
respondem a problematicas identificadas no terreno e que promovem uma articulagao
entre teoria e pratica. Ao colocar o professor estagiario perante o desafio de planear,
operacionalizar e refletir sobre uma intervengao sustentada, estas atividades potenciam
o desenvolvimento da autonomia, da criatividade e da capacidade critica, atributos

indispensaveis para a consolidacao da identidade docente.

No ambito do estagio, as ANCP subdividem-se em duas vertentes
complementares, a ACPl e a ACPC. A primeira, centrada na iniciativa pessoal do
estagiario, constitui uma oportunidade de aprofundar interesses préprios e de explorar
respostas inovadoras a desafios pedagdgicos concretos. J&4 a segunda, de natureza
coletiva, promove a cooperacdo entre os elementos do nucleo de estagio, incentivando
a construcdo partilhada de conhecimento e a dinamizagdo de agdes com impacto na

comunidade educativa.

No caso presente, optou-se por apresentar em primeiro lugar a ACPI e,
subsequentemente, a ACPC. Esta ordem justifica-se pelo facto de, no percurso
desenvolvido, a acdo individual ter antecedido a coletiva, servindo de base para uma
reflexdo pessoal mais aprofundada, que, posteriormente, se consolidou numa
intervengdo conjunta. Entende-se que esta sequéncia n&o so respeita a cronologia do
trabalho realizado, como também traduz um movimento légico de desenvolvimento, do
individual para o coletivo e do particular para o geral, num processo continuo de
construcao da pratica profissional. Além disso, permitiu melhorar e fundamentar o
projeto, Basquetebol 3x3 vs 5x5: Estudo Exploratério - Operacionaliza¢do, através do
debate que se previa desenvolver, apds a apresentagao de alguns dados do projeto aos

professores da escola, no &mbito da ACPI.
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6.1.Agao Cientifico Pedagoégica Individual

6.1.1. Enquadramento

A escolha do Basquetebol como eixo de intervencéo para a ACPI fundamenta-
se, em primeiro lugar, na relevancia desta modalidade no contexto escolar, tanto pelo
seu caracter coletivo e inclusivo, como pelo potencial de desenvolver competéncias
técnico-taticas, sociais e relacionais. Sendo um desporto de elevada popularidade entre
0s jovens, o Basquetebol apresenta-se como um campo fértil para explorar novas
metodologias de ensino e criar ferramentas didatico-pedagdgicas que respondam as

necessidades e interesses dos alunos (Zhang, 2024).

A opcao pelo Basquetebol esteve também alicercada na nossa experiéncia
prévia na modalidade, quer no ambito da pratica pessoal, quer na vertente do treino
desportivo. Além disso, a meta-analise de Zhang et al. (2025) mostra que programas de
small sided games produzem melhorias significativamente superiores na impulsédo e
poténcia dos membros inferiores. Esta abordagem é particularmente pertinente porque
os jogos reduzidos aumentam a intensidade da pratica (frequéncia cardiaca, lactato,
percecao de esforgo), bem como o nimero de agdes técnicas e de decisdes por jogador,
sendo os formatos 1x1 e 3x3 aqueles em que se atingem as intensidades mais elevadas
(Fernandes et al., 2020).

Sabemos que o 5x5 confere uma exigéncia maior pela sua complexidade e este
jogo reduzido vem colmatar esse aspeto. Sendo esta modalidade oficial, uma pratica
proveniente do basquetebol de rua, acresce o facto de qualquer aluno poder exercé-la
nos intervalos mesmo nao atingindo o 3x3, mas sim o0 2x2 ou até mesmo o 1x0. Assim,
surge uma abordagem mais inovadora e diferenciadora, materializada na criagdo de
uma ferramenta pedagédgica digital, com particular destaque para a criacdo de uma
plataforma de exercicios e regras adaptadas ao basquetebol 3x3. Foram ainda
integrados os niveis de aprendizagem dos alunos, direcionada a pratica docente, com
uma breve contextualizacdo da modalidade, recentemente inserida nas Olimpiadas
(Apéndice 16). Posto isto, a semelhanga do que outros nucleos de estagiarios ja fizeram,
baseamo-nos no conhecimento e Know How dos professores da escola, principalmente

0s que séo ligados a modalidade e criamos esta ferramenta didatico-pedagadgica.

Importa ainda salientar que a selegdo do Basquetebol como foco da ACPI nao
se esgotou na sua dimensao individual. Desde o inicio, foi delineada uma légica de
continuidade e interligagdo com a ACPC, centrada no estudo comparativo entre o
Basquetebol 3x3 e o Basquetebol 5x5. Esta articulagdo teve como principal intengéo

potenciar o impacto das duas agbes, permitindo que a reflexdo individual sobre
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metodologias de ensino fosse ampliada numa dindmica coletiva de investigagao
aplicada. Assim, a ACPI constituiu-se como uma etapa preparatoria e exploratéria, cujas

aprendizagens e conclusées serviram de alicerce a construgcao da ACPC.

Desta forma, em vez de surgirem como agdes isoladas, a ACPI e a ACPC
integraram-se num percurso coerente, com objetivos comuns, refletir criticamente sobre
o0 ensino do basquetebol em contexto escolar, propor estratégias inovadoras que
promovessem a motivagao e o envolvimento dos alunos, e contribuir para a valorizagao

da modalidade enquanto recurso educativo potenciador de competéncias transversais.

6.1.2. Objetivos
A ACPI teve como principais objetivos:

» Facilitar a aprendizagem do Basquetebol em contexto escolar, através da criagdo
de um recurso didatico interativo que permitisse organizar e sistematizar
exercicios e regras de forma clara e acessivel;

» Promover a autonomia e a responsabilidade dos alunos no processo de ensino-
aprendizagem, incentivando-os a explorar desafios de forma progressiva e
ajustada as suas capacidades individuais;

» Estimular a reflexado e o debate entre professores de EF, no sentido de discutir a
aplicabilidade do instrumento criado e, a partir das suas experiéncias, aumentar
a sua eficacia pedagadgica;

» Integrar inovagdo pedagodgica no ensino da modalidade, recorrendo a
ferramentas diferenciadoras que tornassem as aulas mais motivadoras e
fundamentadas nas necessidades e interesses dos alunos;

» Criar um instrumento de articulacéo entre teoria e pratica, capaz de servir como

suporte ao professor e como guia de exploragdo autbnoma pelos alunos;

6.1.3. Planeamento e Concretizagcao

A preparacéo da ACPI envolveu vaérias etapas, nomeadamente, a definicdo de
um tema pertinente e atual, a recolha e analise de informacao cientifica relevante, e a

construgcao de um recurso pedagogico acessivel e funcional.

No que se refere ao instrumento propriamente dito, a caraterizagdo da
modalidade envolveu uma pesquisa aprofundada da modalidade que passou pelas suas
origens até a atualidade, no qual se demonstrou que existem eventos a nivel nacional

desta modalidade do DE com regras adaptadas.
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Para a criagcdo da ferramenta pedagogica centrada no regulamento do
basquetebol 3x3, procedeu-se a analise e sele¢cao de nove regras base da Federagao
Internacional de Basquetebol (FIBA) consideradas fundamentais para a
operacionalizagdo da modalidade em contexto escolar. Estas regras abrangeram
aspetos como a bola de jogo, inicio e duracdo do jogo, término, faltas de equipa,
sangodes disciplinares, recomego apos cesto, interferéncia dos jogadores e tempo de
ataque. A amostra do estudo integrou quatro docentes com um minimo de trés anos de
lecionagédo em contexto escolar e, cumulativamente, pelo menos quinze anos de
envolvimento com o basquetebol federado, apresentando um intervalo de experiéncia
entre os 24 e os 48 anos na modalidade. Para tal, foi elaborado um questionario com
uma tabela de analise das regras e propostas de adaptacao para os diferentes niveis
de aprendizagem, incluindo espaco para sugestbes adicionais. Cada participante teve
de selecionar, obrigatoriamente, pelo menos uma opgao por regra para cada nivel de

aprendizagem, garantindo uma analise abrangente e representativa.

No que concerne a construcéo do banco de exercicios interativo de basquetebol
3x3, foram realizadas entrevistas semiestruturadas a dez docentes de EF com, no
minimo, seis anos de experiéncia profissional. As entrevistas incidiram sobre os
exercicios utilizados no ensino do 3x3, os quais eram considerados eficazes pelos
proprios entrevistados na implementagao nas aulas de EF. No total, foram recolhidos 52
exercicios, dos quais, apds analise e eliminacio de repeticdes e variantes redundantes,
resultaram 33 exercicios distintos. Estes foram posteriormente sistematizados segundo
a sua predominancia técnico-tatica (como defesa, ataque, drible, passe ou langamento)
e organizados de forma progressiva, de acordo com o nivel de complexidade, desde

propostas mais elementares até situagdes de aprendizagem mais exigentes.

A concretizagéo incluiu ainda a elaboragao de materiais de suporte (artigos,
posteres e apresentagdes), que foram apresentados em contexto académico e serviram
de base a divulgacédo e validagado da proposta (Apéndice 17). No ambito da ACPI,
procedeu-se a uma divisao de tarefas entre os elementos do nucleo de estagio, cada
um assumindo responsabilidade sobre um parametro especifico. No caso da minha
colega, a sua intervencgao centrou-se na vertente das regras, o que se materializou no
desenvolvimento do artigo O Basquetebol 3x3: Regras e Desafios Ajustados as
Capacidades dos Alunos, no qual participei como coautor. Paralelamente, assumi a
autoria principal do artigo Constru¢cao de uma Ferramenta Didatico-Pedagdgica: Banco
de Exercicios Interativo para o Ensino do Basquetebol, por ineréncia ao trabalho

realizado no desenvolvimento da bateria de exercicios.
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6.1.4. Reflexao

A implementagdo da ACPI constituiu uma experiéncia profundamente
enriquecedora, que me permitiu perceber, com maior clareza, até que ponto a
ferramenta construida se aproximou daquilo que, inicialmente, ambicionava alcancar.
Ao longo do processo, fui percebendo que o recurso nao era apenas um produto final,
mas um meio para tornar o ensino do basquetebol mais inteligivel, estruturado e proximo
da realidade das escolas. A organizacao sistematica das regras e dos exercicios em
formato digital, facilmente consultavel e adaptavel, mostrou-se particularmente Util para
orientar o planeamento e a condugdo das aulas, contribuindo para simplificar a

modalidade do 3x3, de uma forma mais apelativa e acessivel para os alunos.

Ao observar a forma como a ferramenta podia ser explorada pelos estudantes
seja para compreender melhor o basquetebol 3x3, seja para conceber e adaptar
exercicios ou mesmo produzir pequenos conteudos audiovisuais, tornou-se evidente o
seu potencial para estimular formas de participagao mais autébnomas e criticas. Ainda
que a sua utilizacdo em contexto letivo possa ser aprofundada no futuro, a propria
configuragao do recurso, aberta, progressiva e intuitiva, leva a que os alunos assumam
um papel mais ativo na aprendizagem, indo ao encontro da intenco inicial de aproximar

teoria, pratica e experiéncia dos proéprios alunos.

Paralelamente, a apresentagcédo deste trabalho em contexto académico e junto
dos professores de EF revelou-se um momento de grande crescimento profissional. O
debate gerado em torno das regras adaptadas, da organiza¢ao do banco de exercicios
e das possibilidades de utilizacdo da ferramenta, permitiu recolher opinides criticas,
sugestoes de melhoria e, sobretudo, perceber que o instrumento tinha efetivamente
relevancia para a pratica docente. Estes momentos de partilha reforgcaram a ideia de
que esta ACPI funciona como ponto de partida para uma reflexao mais alargada sobre
o ensino do basquetebol na escola, fomentando o didlogo entre colegas e abrindo

espaco para futuras adaptacodes ou atualizagdes.

Do ponto de vista pessoal, este processo foi igualmente marcante. Houve a
necessidade de articular o fundamento tedrico, trabalho de campo com professores
experientes, sistematizagéo de informagao e construgdo de um produto final coerente.
Senti que, ao longo da ACPI, ndo estava apenas a criar uma ferramenta para “servir’ as
aulas de EF, mas também a construir, passo a passo, a minha identidade enquanto
professor estagiario, alguém capaz de identificar um problema real, procurar respostas
fundamentadas e emergir uma proposta concreta para a comunidade educativa,

deixando-me um legado que pretendo continuar a aprofundar e a utilizar no futuro.
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6.2. Agao Cientifico Pedagoégica Coletiva

6.2.1. Enquadramento

A ACPC ¢é uma iniciativa promovida anualmente pelo Departamento de
Educacgao Fisica e Desporto da Faculdade de Ciéncias Sociais da UMa, assumindo-se
como uma agéo formativa reconhecida pela Secretaria Regional da Educagéo (SRE),
valida para efeitos de progressao na carreira docente. A edicdo de 2025, realizada em
formato presencial nos dias 7 e 8 de fevereiro, teve como tema central A Educagéo
Fisica e a Qualidade de Vida, refletindo a necessidade imediata de integrar os habitos
de vida saudavel e desenvolvimento integral. A pertinéncia do tema, transversal a
diversos contextos educativos e sociais, permitiu a abordagem de multiplas dimensdes
da EF, desde a inovagédo metodolégica até a inclusao e monitorizagdo do progresso dos

alunos.

Este evento contou com a participagdo ativa dos cinco nucleos de estagio do
MEEFEBS, envolvendo doze estagiarios, orientadores cientificos e pedagdgicos,
docentes da UMa, professores cooperantes, alunos dos diferentes ciclos formativos da
area do Desporto e representantes institucionais da SRE. A programacgao integrou
conferéncias, modulos tematicos e uma mesa-redonda, procurando cruzar diferentes
olhares e experiéncias sobre a PL e a formagédo em EF. Entre os convidados estiveram
preletores de reconhecido meérito, oriundos de instituicdes como a Faculdade de

Motricidade Humana (FMH) e outras entidades com impacto regional e nacional.

A ACPC deste ano distinguiu-se, igualmente, pela forte componente logistica e
colaborativa. A sua organizagao foi planeada em estreita articulagao entre estagiarios,
orientadores e outros agentes educativos, contando ainda com o apoio imprescindivel
dos voluntarios que quiseram colaborar. Esta colaboracdo foi determinante para
assegurar a fluidez do evento, desde o acolhimento dos participantes até a gestdo do
secretariado, coffee breaks, apoio técnico e operacional, bem como na coordenagao

das apresentacoes.

Em termos de conteldos, esta ACPC foi estruturada em seis médulos tematicos,
que evidenciam a transversalidade da EF na promogao do desenvolvimento integral dos
alunos. As abordagens incidiram sobre a utilizacdo de modalidades alternativas como
estratégias pedagdgicas, a influéncia de habitos alimentares no rendimento fisico, a
dinamizagcdo de momentos ativos no quotidiano escolar, a inovagdo metodologica no
ensino dos jogos desportivos coletivos, a promogédo das competéncias sociais e
pessoais mediadas pela tecnologia, bem como a valorizagdo do bem-estar e da

autopercecgao corporal através de praticas associadas ao relaxamento.
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6.2.2. Objetivos

Analisar o potencial do Basquetebol 3x3 como modalidade promotora de maior
envolvimento, intensidade e equidade nas aulas de EF, em comparagdo com o
5x5;

Promover a aplicacado de estratégias inovadoras e tecnologicamente mediadas
no ensino da EF, através do desenvolvimento de uma ferramenta digital de apoio
a pratica docente;

Capacitar os docentes para a utilizagdo de recursos pedagogicos
diferenciadores, adaptados aos diferentes niveis de aprendizagem, com base
em dados empiricos e validagao profissional;

Estimular a reflexdo critica sobre a pratica pedagogica e a atualizagao
metodoldgica dos professores de EF, promovendo a formacdo continua e
colaborativa;

Potenciar a constru¢cdo de ambientes de aprendizagem mais inclusivos,
participativos e significativos, através da diversificagdo das abordagens
metodoldgicas no ensino dos jogos desportivos coletivos;

Valorizar a pratica fundamentada na evidéncia, ao integrar contributos de
professores com experiéncia relevantes na modalidade e dados recolhidos em
contexto escolar;

Incentivar a articulac&o entre a investigagdo académica e a PL, contribuindo para

uma EF inclinada para os desafios contemporéaneos do ensino-aprendizagem;

6.2.3. Planeamento e Organizagao

A preparacao da ACPC, exigiu um planeamento rigoroso e colaborativo,

envolvendo os estagiarios do 2.° ano do MEEFEBS da UMa. Esta iniciativa contou com

0 apoio dos orientadores cientificos, sendo estruturada em varias fases, desde a

definicdo das datas, a distribuicao de funcdes logisticas e operacionais, até a

concretizacao do evento formativo.

A escolha das datas teve em consideracdo a calendarizacido letiva e as

atividades escolares relevantes, como competicbes do DE, feriados e pausas letivas.

Apos analise das possibilidades e de auscultagao junto dos professores responsaveis,

foi acordado que a ACPC teria lugar nos dias 7 e 8 de fevereiro de 2025, sendo o

primeiro dia dedicado a parte da tarde, e o segundo dia distribuido por dois turnos,

manha e tarde.
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A organizagdo do evento baseou-se na divisdo das responsabilidades por
equipas tematicas, de modo a assegurar o funcionamento eficiente de todos os setores
envolvidos. Para tal, foram constituidas quatro equipas principais: logistica, sponsors,
burocracia e apoio operacional, para além da equipa de comunicagéo e da ceriménia de

abertura.

Relativamente aos dias da ACPC, as tarefas foram organizadas em funcao dos
horarios de apresentacdo dos nucleos de estagio. Os estagiarios que apresentavam
num determinado turno estavam dispensados das fungbes nesse mesmo periodo,

assumindo responsabilidades logisticas no turno oposto.

Esta organizagcao permitiu uma gestao equilibrada do esforco coletivo,
garantindo simultaneamente o cumprimento das apresentagdes e a qualidade da
experiéncia para os participantes, bem como a nossa distribuicdo equitativa pelas
funcdes, sendo que tinhamos sempre um professor estagiario na fungcéo de apoio caso

fosse necessario.

A divulgagao do evento foi assegurada através das redes sociais (Instagram e
Facebook), bem como pela afixagao de cartazes em escolas e instituicbes do setor, com
especial incidéncia nas escolas cooperantes dos nucleos de estagio. Distribuimos os
Estagiarios em reunido pelas zonas da Madeira, de acordo com o nosso concelho de
residéncia, de modo a que a distribuicdo dos cartazes, fosse feita de forma equitativa

sem que ninguém ficasse sobrecarregado.

A sessio de abertura contou com dois momentos culturais, nomeadamente, a
Prestige Dance e o grupo de GR do Clube Sport Maritimo, que contribuiram
significativamente para elevar o impacto visual e simbdlico do evento. Contudo, a
preparacdo para esta cerimdnia exigiu adaptacbes de ultima hora, a professora
responsavel pela ginastica ritmica procedeu a altera¢des inesperadas na ordem das
apresentagdes, obrigando a uma revisdo imediata do guido. Apesar das instrugdes
terem sido reajustadas, a informacgao nao foi devidamente assimilada, o que levou a que
os esquemas fossem enunciados pela ordem incorreta. Acresce ainda que o local da
atuagao foi modificado no proprio dia, passando da lateral do palco para a zona frontal,
por forma a garantir melhor visibilidade para a audiéncia. J&4 a Prestige Dance no
segundo dia correu tal como planeado, tendo alongado um pouco o intervalo, mas nada

que influenciasse significativamente a ACPC.

Outro constrangimento ocorreu ao nivel da gestao do secretariado, uma vez que
um numero consideravel de participantes respondeu ao formulario de inscrigdo em cima

da hora, dificultando a impressao atempada das listas de presencas. Este imprevisto
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gerou algum stress no arranque do evento, sobretudo para as estagiarias responsaveis
por essa fungao. Contudo, o espirito colaborativo foi notdrio, e os restantes estagiarios

mobilizaram-se rapidamente para apoiar e reequilibrar o fluxo de entrada.

Durante o decorrer da ACPC, foi ainda necessario proceder a corregcbes nas
sinaléticas de identificacao de dois participantes e das respetivas instituicbes, uma vez
que os nomes impressos estavam incorretos. Esta alteracao foi realizada entre médulos,

de forma célere e sem comprometer a fluidez da programacéo.

Apesar dos desafios iniciais, o primeiro dia decorreu conforme planeado, com as
sessbes a seguirem o horéario estipulado e os participantes a demonstrarem
envolvimento ativo nas tematicas abordadas. Ja& no segundo dia, surgiram alguns
constrangimentos operacionais, sobretudo relacionados com a menor disponibilidade
de estagiarios para assegurar funcdes logisticas, devido as suas apresentagdes. A
colaboracao dos voluntarios externos, nomeadamente, os externos convidados por nos
estagiarios, revelou-se essencial, especialmente no turno da tarde, quando grande parte

dos voluntéarios previamente previstos ndo pdéde comparecer.

O atraso na mesa-redonda dedicada a Nutricdo, agendada para a manha do
segundo dia, teve efeitos em cadeia no cronograma, arrastando a apresentagéo dos
artigos cientificos para o fim e, posterior 8 mesa redonda, o inicio do Médulo 4. Ainda
assim, os estagiarios e a coordenagido cientifica demonstraram capacidade de

adaptacgao, reorganizando os tempos de forma funcional.

Relativamente a componente logistica, os coffee breaks decorreram com
sucesso, tendo a quantidade de alimentos e bebidas sido superior a necessaria, o que
permitiu também dispor de lanches para os voluntarios e elementos da organizacgéo,

promovendo um ambiente acolhedor e gratificante.

Dado o prolongamento das atividades no segundo dia, a arrumacao final dos
espacos nao pbde ser realizada no imediato, tendo sido adiada para a segunda-feira
seguinte. Nesse sentido, o material foi devidamente acondicionado e deixado nas salas,
permitindo que a desmontagem e limpeza fossem efetuadas posteriormente, de acordo

com a disponibilidade de cada um dos estagiarios.

6.2.4. Reflexao

A participacao na ACPC constituiu uma oportunidade privilegiada para articular
conhecimentos tedricos, pratica organizacional e reflexdo sobre o papel da EF na

promoc¢ao da qualidade de vida, em particular através do basquetebol 3x3. Ao longo de
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todo o processo, desde a preparacdo até a concretizagdo do evento, foi possivel
experimentar na primeira pessoa aquilo que frequentemente é apenas abordado em
contexto académico, nomeadamente, a capacidade de desenhar, implementar e ajustar
uma agao formativa que pretende, simultaneamente, analisar o potencial pedagégico de
uma modalidade, integrar estratégias inovadoras e criar condi¢cdes para a atualizacao

profissional dos docentes.

A forma como o nosso médulo permitiu discutir as diferengas entre o 3x3 e 0 5x5,
bem como a utilizacdo de uma ferramenta digital de apoio ao ensino, contribuiu para
que a ACPC um espago de problematizacdo do ensino dos JDC e de construgao de
ambientes mais inclusivos, participativos e significativos, envolvendo a procura pelos

habitos de vida saudaveis.

Do ponto de vista organizacional, destacou-se 0 compromisso coletivo e a
capacidade de trabalho em equipa. A definicdo atempada das datas, a distribuicao clara
das fungdes e a estruturacao das equipas funcionais foram determinantes para garantir
a fluidez do evento, desde a gestdo logistica dos espacos até a recegdo dos
participantes e a dinamizacdo das sessdes. No entanto, apesar da dinamizagao
atempada das datas, a distribuicao dos elementos pelas diferentes fungdes revelou
fragilidades na gestdo do grupo, em grande medida pela auséncia de uma verdadeira
dindmica de grupo. Esta lacuna traduziu-se em situagdes de sobrecarga para alguns
colegas que, pela falta de comunicagao eficaz, nao foram imediatamente reconhecidas
por todos. S6 numa reunido posterior com a turma nos apercebemos da dimensao deste
desequilibrio. Embora eu e a minha colega de estagio tenhamos procurado apoiar em
tarefas que, a partida, ndo nos estavam atribuidas, acabamos também por descurar de
outras, precisamente devido a essa comunicacio pouco clara. Esta experiéncia levou-
me a reconhecer a importancia de uma monitorizagdo mais proxima da distribuicao de
tarefas e de uma atitude proativa na dinamizacao das tarefas. Em situagdes futuras de
trabalho com exigéncia semelhante a da ACPC, terei o cuidado de questionar
explicitamente se ha colegas em situagdo de maior sobrecarga, de modo a prevenir a

repeticao deste tipo de falhas organizacionais.

Embora esta fraca dindmica de grupo se tenha feito sentir, a situagao acabou por
ser restabelecida, evidenciando a nossa capacidade de resiliéncia enquanto grupo. Nos
momentos de maior pressao, fomos capazes de reforgcar mecanismos de entreajuda,
adaptar fungdes e reorganizar tarefas perante os imprevistos que foram surgindo, como
as alteragbes de ultima hora na ceriménia de abertura, as dificuldades na gestdo do
secretariado decorrentes do elevado numero de inscrigdes tardias ou a necessidade de

corrigir sinaléticas e reajustar a sequéncia de apresentagdes. Esta reorganizacao
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progressiva permitiu-nos, no final, passar por praticamente todas as fungdes,

contribuindo de forma efetiva para o bom desenrolar do evento.

O segundo dia do evento foi particularmente exigente, dada a sobreposicao entre
as apresentagbes dos nucleos de estagio e as fungdes logisticas. A menor
disponibilidade de estagiarios foi compensada pelo envolvimento de voluntarios
externos, cujo contributo foi essencial para manter o funcionamento das diferentes
frentes de trabalho, sobretudo no turno da tarde. Esta experiéncia reforgcou a importancia
de um planeamento estratégico dos recursos humanos e de uma comunicagao prévia
rigorosa com todos os intervenientes, aspetos centrais em qualquer agao formativa que
pretenda capacitar docentes para praticas inovadoras e sustentadas na evidéncia.
Paralelamente, a necessidade de ajustar o cronograma, em virtude de atrasos pontuais,
como aconteceu na mesa-redonda dedicada a Nutricdo, mostrou a relevancia de uma
coordenagao proativa, capaz de reconfigurar tempos sem comprometer a qualidade

cientifica e pedagdgica do programa.

Em termos de aprendizagem profissional, a ACPC revelou-se particularmente
rica. A criacdo de materiais administrativos, o contacto com patrocinadores, a
dinamizacgao das redes sociais, a elaboracido de convites formais e a articulagcdo com
entidades externas expuseram-nos a um conjunto de praticas que aproximam a
formacao inicial do quotidiano real das instituicbes educativas. Ao mesmo tempo, a
interacdo com professores de diferentes escolas e com especialistas convidados
permitiu-nos observar como a pratica factual e a reflexao critica sobre o ensino, podem
ser, efetivamente, promovidas em contexto de formacao continua. A discussdo em torno
das propostas apresentadas foi um momento importante para perceber até que ponto
os docentes se reviam nessas estratégias, que dificuldades antecipavam e que potencial

reconheciam na sua aplicacao.

6.2.5. Médulo 4 — Basquetebol, 3x3 vs 5x5 na Escola: Estudo
Exploratério - Operacionalizagao

A nossa apresentagcao no ambito da ACPC (Apéndice 18), elaborou-se um
trabalho que procurou responder as exigéncias de uma pratica educativa mais
diferenciada, inclusiva e cientificamente fundamentada no contexto da EF escolar. O
estudo teve como principal propdsito analisar comparativamente os formatos de
basquetebol 3x3 e 5x5, tendo em vista as suas implicacées ao nivel da motivagao dos
alunos, da intensidade da pratica, da performance tatico-técnica e da percegao subjetiva

de esforco.
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A investigagdo foi conduzida com uma amostra de 34 alunos do ensino
secundario, permitindo uma analise diversificada dos comportamentos motores e
decisbes em jogo, através da recolha de dados com recurso a instrumentos acessiveis
e replicaveis em contexto escolar, como smartwatches, videos, questionarios e
medicbes manuais da frequéncia cardiaca, processos expeditos ja abordados
anteriormente (Lopes et al., 2010). Os dados recolhidos mostraram que o formato 3x3
promoveu um maior numero de interacdes com a bola, tomadas de decisao corretas e
acdes com sucesso, quando comparado com o formato 5x5. Estas diferengas sao
indicadoras do potencial do jogo reduzido para fomentar aprendizagens mais
significativas e oportunidades equitativas de participagdo para todos os alunos,
reforcando a ideia de que os modelos de jogo devem ser selecionados

estrategicamente, de acordo com os objetivos pedagodgicos e o perfil das turmas.

Os resultados obtidos s&o consistentes com estudos prévios, os quais sustentam
que o basquetebol 3x3 potencia maior intensidade relativa por minuto de jogo,
favorecendo o desenvolvimento de competéncias motoras e cognitivas. A analise
revelou ainda que, embora a frequéncia cardiaca e o numero de passos tenham sido
superiores no formato 3x3, a percecao de esforco pelos alunos foi menor, apontando
para um envolvimento mais prazeroso e fluido na pratica, aspeto fulcral para a

motivagao intrinseca e a adesao a AF.

A operacionalizagao do estudo culminou na criagdo de uma ferramenta digital de
apoio ao ensino do basquetebol 3x3 e 5x5, reunindo elementos como as regras
adaptadas por niveis de aprendizagem, um banco de exercicios e contributos para a
caracterizagdo sociocultural da modalidade. Este recurso pedagogico, desenvolvido
numa légica de acessibilidade e replicabilidade, visa sustentar a integracdo do 3x3 nos
curriculos escolares, ndo apenas como uma etapa preparatéria para o 5x5, mas como

uma proposta autbnoma com valor didatico proprio.

Assim, o estudo exploratério apresentado na ACPC, para além de corresponder
aos principios orientadores das AE, revelou-se uma contribuicdo pertinente para a
discussdo contemporanea sobre metodologias mais inclusivas, motivadoras e centradas
no aluno na disciplina de EF. Ao articular dados empiricos com fundamentagéo tedrica
sélida, esta investigagdo promove o avango do conhecimento profissional e reforca a

importancia da investigagdo-ag¢ao no contexto da formacgao inicial de professores.
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Figura 21 - Foto dos Professores Estagiarios Intervenientes na Dinamizagdo da ACPC.

127



7. Consideragoes Finais

O EP desenvolvido ao longo do ano letivo representou uma etapa decisiva na
minha identidade como futuro docente de EF. Este percurso permitiu-me compreender
a complexidade da docéncia, desafiando-me a articular conhecimentos cientificos e
pedagogicos, sempre com o foco no desenvolvimento integral dos alunos. Tal como
referem Beni et al. (2017), ensinar implica muito mais do que transmitir técnicas ou
conteudos, trata-se de criar condi¢cdes para que o aluno se torne agente ativo no seu

processo educativo, desenvolvendo a capacidade de aprender a aprender.

A reflexdo e discussdo constante, apoiada pelos orientadores cooperante e
cientifico, revelou-se determinante para o meu crescimento e identificagdo da identidade
docente. A pertinéncia das suas intervencdes ndo se traduziu em solugdes objetivas,
mas em estimulos a analise critica, ao questionamento e a construgdo de respostas
contextualizadas fator que, de igual modo, se pretendeu implementar nos alunos. Esse
processo permitiu-me perceber que o professor em formagédo necessita de guias que,
mais do que conduzir, promovam a autonomia e a consciéncia pedagogica. Reconheci
por isso, logo no inicio do EP, que seria uma oportunidade Unica e que, em mais
nenhuma outra altura, possuirei trés orientadores e uma colega estagiaria que assistiu
a todas as minhas aulas. Neste sentido, a supervisao revelou-se um espago formativo
essencial, alicercado a ideia de que o desenvolvimento profissional € um processo

continuo de reconstrucao e rotura (Lopes et al., 2017).

As metodologias aplicadas, como o uso da musica, o Fitness Challenge Book,
as dinamicas cooperativas ou as atividades de extens&o curricular, mostraram-se
estratégias eficazes para responder a heterogeneidade da turma. Ao integrar estas
abordagens, procurei sempre manter a intencionalidade pedagodgica, evitando que a
aula fosse considerada mero entretenimento, constituindo o traco distintivo entre o
professor de EF e o banal animador. Esta diferenca ficou evidente em situactes

relatadas no desenvolvimento deste documento.

As atividades de extensao curricular, nomeadamente, o acantonamento no
Montado do Pereiro e o paintball, constituiram momentos privilegiados de experiéncias
pedagogicas e de contacto com um contexto que lhes era desconhecido. Estas
experiéncias permitiram trabalhar competéncias de cooperagdo, autonomia,
responsabilidade, criatividade, resolugdo de problemas, entre outros, valores estes
pretendidos a saida da escolaridade obrigatéria, e que tiveram sempre grande

predominancia nas minhas aulas.
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Ademais, estas atividades tiveram uma componente integral com uma panodplia
de interacdes sociais, formulacao e fortalecimento de relagdes, turma que inicialmente
tinha os seus grupos fortalecidos e detinham um valor de autoexclusao persistente,
evidenciaram uma evolucao significativa ao longo do ano letivo. A valorizagdo dos
dominios da integralidade do aluno confirma o que Beni et al. (2017) sublinham ao
defender que a EF deve assumir-se como um espaco de aprendizagens significativas,

que vao para além do dominio técnico.

Um dos aspetos mais gratificantes deste percurso, foi observar a alteragcéo
positiva dos alunos, visivel nos questionarios de final de ano, nas melhorias registadas
ao nivel da aptidao fisica, na forma como percecionam a EF e o professor, entre outros.
Estes resultados n&o se limitaram a evidenciar somente progressos quantitativos, mas
mostraram, sobretudo, mudancas qualitativas nas atitudes, na motivacao e na perceg¢ao
da disciplina de EF, consciente de que a opinido dos mesmos alterou significativamente.
Como salientam Reis et al. (2024), a pratica da AF pode constituir um veiculo de
transformacao n&o apenas corporal, mas também emocional e social, confirmando o

potencial da EF para gerar aprendizagens significativas e duradouras.

Naturalmente, este percurso nao esteve isento de dificuldades. Questbes
relacionadas com a gestao do tempo, a logistica de algumas atividades, a comunicagao
institucional e a propria inexperiéncia inicial, revelaram-se obstaculos significativos,
sobretudo em situagdes como a aluna com atestado médico que a isentava das aulas.
No entanto, estas fragilidades converteram-se em oportunidades de aprendizagem,
permitindo-me desenvolver competéncias de adaptacdo, de planeamento e de
comunicagao mais eficazes. Inacio et al. (2015) lembram que o estagio €, por natureza,
um espaco de tensdo e de desafio, mas é precisamente nesse confronto com a

realidade que emergem aprendizagens genuinas e duradouras.

Do ponto de vista pessoal, este estagio representou uma experiéncia
profundamente estruturante, pela consolidacdo da minha identidade profissional e pelo
espaco de autoconhecimento que me proporcionou. Tal como referem Pires et al.
(2019), a identidade docente constroi-se na articulagéo entre conhecimento, pratica e
reflexao, e é precisamente esse exercicio reflexivo que hoje me permite reconhecer que,
se regressasse ao inicio do ano, algumas opg¢des poderiam ter sido amplificadas ou

implementadas.

Uma das possibilidades que gostaria de ter explorado seria uma nova versao da
UD de Aptidao Fisica, tirando partido dos recursos disponiveis na escola para

desenvolver um trabalho mais integrado entre aptidao fisica, ARE, elementos do
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atletismo e a area dos conhecimentos, através de aulas politematicas organizadas por
grupos de trabalho. Considero ainda que poderia ter equilibrado de forma mais refinada
o tempo dedicado a cada UD, potenciando uma maior diversidade de experiéncias
significativas integrando os DC no planeamento. Adicionalmente, teria beneficiado de
aprofundar instrumentos como o fitness challenge book, concebendo uma versao digital
partilhada com os alunos, permitindo acompanhar as suas atualizagbes, promover um
registo continuo e aplicavel a varias matérias. Do ponto de vista da interdisciplinaridade,
reconheco também que poderia ter intensificado a ligagdo a disciplinas como
Matematica B, o Desenho, entre outras. Outra atividade que gostava de realizar seria
um peddy paper dentro da escola, ideia que me surgiu no fim das aulas com chuva,
recorrendo a mapas com referéncias iconicas como a biblioteca, para dinamizar
aprendizagens interdisciplinares. Ainda no contexto interdisciplinar, surgiu-nos um
projeto que procuramos desenvolver com a escola, que consistia na remodelagédo de
um dos campos exteriores da escola com o tema Basketart, numa légica de colaboragao
com os alunos de Artes e com o apoio do projeto PRINT, da Diregdo Regional da
Juventude. Seria uma iniciativa que pretendia criar um espaco polivalente para aulas
com melhores condigdes e dinamizagao de eventos de 3x3, culminando com 0 nosso
tema das ACPC e ACPI. No entanto, ndo avancou por limitagdes de financiamento e
tempo, embora permanega como uma proposta viavel caso continuasse a lecionar na

escola.

Estas ideias ndo diminuem o percurso realizado, pelo contrario, revelam a
consciéncia de que o estagio € um ponto de partida e n&o de chegada, e que a pratica
docente se constréi num movimento continuo de analise, melhoria e reinvengao. Saio
do EP com um conjunto de lembrangas que nunca esquecerei, bem como uma pandplia
de ferramentas que estdo longe de estarem finalizadas, como é o caso do laboratério
pedagogico, um espaco onde a criatividade, a imaginagéo, a resolucéo de problemas e
o contexto se interligam, sem limites predefinidos, num processo onde a construgédo da

identidade docente é continua.

Para além da experiéncia pessoal e profissional que este estagio me
proporcionou, reconheg¢o que também deixei contributos significativos para a escola,
alguns dos quais continuardo disponiveis para futuras PL. Um dos exemplos mais
relevantes foi a disponibilizagdo dos mapas de orientagdao do Montado do Pereiro,
construidos a partir da Iégica do geocaching e organizados em quatro percursos lineares
distintos, acompanhados de todo o processo de planeamento da atividade, materiais
estes, solicitados pelos docentes e que poderao ser reutilizados e adaptados no futuro.

Desenvolvemos igualmente uma bateria interativa de exercicios para a ACPI, concebida
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para facilitar o trabalho auténomo dos alunos e facilitar a observagéo estruturada por
parte dos professores, bem como o debate construtivo sobre o0 mesmo. Acresce que
tanto o dossier como o relatério de estagio constituem um registo pedagdgico
sistematizado, que conjuga a analise reflexiva da pratica com o registo estruturado das
opgdes pedagodgicas, reunindo instrumentos passiveis de apropriacao, reinterpretacao
e aperfeicoamento pelos docentes da escola. Também os dados recolhidos na ACPC,
obtidos através de metodologias expeditas e acessiveis, demonstram que & possivel
realizar diagnosticos mais rigorosos, através de métodos simples, reforcando a
democratizacao das ferramentas de ensino. Em conjunto, estes elementos configuram
um legado que ultrapassa a dimensao efémera do estagio e que permanece como
recurso, inspiracdo e ponto de partida para outros docentes e futuros professores

estagiarios.

O EP foi, por si s6, um contexto de incertezas e duvidas debatidas e comparadas
com a dindmica tedrico-pratica. Permitiu-me reforgar a convicgdo de que a EF é muito
mais do que o ensino de matérias, € um espacgo de formacgao integral que contribui para
a construcao de individuos auténomos, responsaveis e criticos. O desafio que se coloca
agora é o de dar continuidade a esta jornada, com a consciéncia de que a docéncia &
um processo inacabado, que exige reinvengao constante. Termino este estagio com a
certeza de que ensinar EF é, acima de tudo, educar para a vida, num processo de
constante aprendizagem, renovagdo e compromisso com o desenvolvimento integral

dos alunos e de mim préprio como docente.
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9. Apéndices

Apéndice 1 - Avaliagdo da Turma do 11° Ano.

Parametros Ponderagido
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Competéncias Gerais (5%) Competéncias Especificas (20%) Capacidades Motoras (40%) Aptiddo Fisica (20%)
N2 Assiduidade Pontualidade | Comportamento | Cooperagdo Empenhamento | Ginastica Ritmica | Ginastica de Aparelhos ARE Processo Produto Nota
2% 1% 2% 10% 10% 13,33333333 13,33333333 13,33333333 10% 10%
1 0,34 0,2 0,4 1,86 1,76 2 1,955555556 2,16 1,5 0,57 1,521 0,7605 15,02706
2 0,380952381 0,1925 0,382 1,983333333 1,816666667 2,098333333 2,177777778 2,222222222 | 1,46666667 1,42 1,33 0,665 16,13545
3 0,4 0,195238095 0,4 1,984210526 2 2,44 2,355555556 2,533333333 2 1,42 1,721 0,8605
4 0,4 0,197619048 0,4 1,984210526 2 2,353333333 2,266666667 2,511111111 18 1,14 1,5925 0,79625
5 04 0,2 04 2 2 0,533333333 0,533333333 0,533333333 04 04 0 0
6 04 0,2 04 1,984210526 1,957894737 2,32 2,222222222 2,244444444 | 1,75555556 1,14 1,6845 0,84225
7 0,4 0,2 0,388571429 1,984210526 1,894736842 2,273333333 2,4 2,133333333 | 1,95555556 1,71 1,5365 0,76825
8 0,380952381 0,2 0,4 2 2 2,503333333 2,622222222 2,622222222 2 2 1,854 0,927
9 0,333333333 0,192105263 0,4 1,982352941 1,811764706 2,118095238 2,088888889 2,155555556 1,4375 0,86 0,95 0,475
10 0,4 0,2 0,4 1,984210526 2 2,49 2,355555556 2,444444444 2 2 1,519 0,7595
11 0,4 0,2 0,4 1,984210526 1,968421053 2,373333333 2,222222222 2,466666667 |1,82222222 0,86 1,7645 0,88225
12 0,4 0,197619048 04 1,984210526 2 2,453333333 2,577777778 2,577777778 2 2 1,395 0,6975
13 0,361904762 0,189473684 0,4 1,982352941 1,894117647 2,16952381 2,177777778 2,222222222 1,725 1,42 1,567 0,7835
14 0,380952381 0,2 0,4 1,983333333 2 2,323333333 2,266666667 2,444444444 2 1,14 1,8035 0,90175
15 0,4 0,2 0,4 1,984210526 2 2,283333333 2,133333333 2,355555556 2 2 1,6935 0,84675
16 0,266666667 0,2 04 2 1,972727273 2,133333333 2,088888889 2,044444444 2 0,86 1,4985 0,74925
17 0,371428571 0,185714286 0,397142857 1,984210526 2 2,383333333 2,444444444 2,466666667 2 1,71 1,763 0,8815
18 0,4 0,192105263 0,396842105 1,982352941 2 2,337777778 2,222222222 2,533333333 1,975 2 1,227 0,6135
19 0,371428571 0,192857143 0,388571429 2 1,957894737 2,55 2,533333333 2,622222222 |1,95555556 1,42 1,3535 0,67675
20 0,368421053 0,2 0,4 1,982352941 1,941176471 2,231666667 24 2,133333333 1,875 2 1,7415 0,87075
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Apéndice 2 - Planeamento Anual Inicial.

UNIVERSIDADE da MADEIRA

Plano Anual

O planeamento anual ¢ uma pega chave na organizagao pedagogica de qualquer ano letivo. Permite ao professor estruturar os contetdos,
definir estratégias de ensino e criar uma sequéncia logica de aprendizagens. Quina (2009) afirma que este documento estabelece um guido
orientador do desenvolvimento das competéncias dos alunos ao longo do ano, sempre de forma ajustada ao contexto educacional ¢ as necessidades
especificas da turma, os objetivos de aprendizagem a atingir e os recursos disponiveis. Um planeamento eficaz ndo so facilita a gestdo do tempo,
como também assegura uma abordagem coerente ¢ integrada entre os diferentes momentos de ensino.

Inacio et al., (2014) e Quina (2009) demonstraram que os professores estagiarios apresentam dificuldades significativas no que concerne ao
planeamento e a avaliagdo do desempenho dos alunos, estando estas relacionadas com a falta de experiéncia dos mesmos. Neste sentido propomos
um plano anual com as tematicas e possiveis estratégias a abordar ao longo do ano, ao qual serdo subsequentes unidades didaticas, no intuito de
diminuir a taxa de insucesso ao lecionar as aulas.

Anacleto (2008), define que o planeamento ¢ fulcral para os professores estagiarios, fornecendo-lhes autonomia, controle ¢ a capacidade de
promover e anteceder algumas mudangas nas suas praticas pedagogicas, permitindo estabelecer metodologias, selecionar contetidos e escolher ou
optar por determinadas atividades pedagogicas adequadas as necessidades e interesses de seus alunos. Confirma, deste modo, a importancia do
planecamento para o sucesso do processo de ensino.

O planeamento anual deve ser entdo uma orientagao flexivel, de forma a poder ser ajustado conforme o desenvolver do processo educativo.
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//7”—'—
A"ﬂ | I
UNIVERSIDADE da MADEIRA

A Linguagens e Textos F Desenvolvimento pessoal ¢ Autonomia
B Informagdo e Comunicagdo G Bem-estar, Saiude ¢ Ambiente

C Raciocinio e resolugdo de problemas H Sensibilidade estética e artistica

D Pensamento Critico ¢ Pensamento Criativo | Saber Cientifico, Técnico e Tecnologico
E Relacionamento Interpessoal J Consciéncia e dominio do Corpo

- Desenvolver o gosto de pela pratica;

- Desenvolver o gosto pela pratica de um estilo de vida saudavel;
- Trabalho em circuito;

- Melhoria dos resultados da Aptidao Fisica; - Trabalho por estagdes;
-Pré-coreografado com ou sem
Anual ApaRUEE - Desenvolver conhecimentos sobre as diferentes formas de trabalhar a musica;
Aptidao Fisica; - Competigao Intra turma;

- Jogos de luta;
- Desenvolver de consciéncia corporal;

(B,F,G,J)
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1° Rotag¢io

UNIVERSIDADE da MADEIRA
- Desenvolver o gosto de pela pratica;
- Aumentar o conhecimento teérico da modalidade (regras, dinamicas
e gestos técnicos);
y - Smashball;
-Desenvolver a cooperagdo entre os alunos; - Jogos ldicos;
- Competigao Intra turma;

- Desenvolver nogdo espacial no campo;
- Respeitar os colegas ¢ adversarios;

(A,B,C,D,GL))

-Transfer a partir do badminton;

- Desenvolver o gosto de pela pratica;

- Aumentar o conhecimento tedrico da modalidade (regras, dinamicas e
gestos técnicos);

-Desenvolver a cooperagdo entre os alunos;
- Melhorar o controlo e manuseamento da raquete;
- Desenvolver nogao espacial no campo;
- Respeitar os colegas e adversarios;

(A,B,D,E,F, G, H,1.J)

- Jogos ludicos;
- Competigao Intra turma;
- Transfer a partir do voleibol;
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UNIVERSIDADE da MADEIRA
- Desenvolver o gosto de pela pratica;
- Desenvolver de consciéncia ¢ dominio corporal;
- Desenvolver aspetos relacionados com a flexibilidade, forga, postura
¢ coordenagao;
Ginistica de - Trabalho por estagdes;
-Adquirir conhecimentos sobre os diferentes aparelhos e agdes - Evolugao progressiva de aparelho em
Aparelhos b s . .
gimnicas de aparelhos; aparelho;
-Adquirir conhecimentos sobre as formas de auxiliar os colegas nos
diferentes aparelhos/agdes;
(A,B,C,D,F,G,J)
2° Rotagido
- Desenvolver o gosto de pela pratica;
- Desenvolver de consciéncia ¢ dominio corporal;
- Aumentar o conhecimento tedrico da modalidade (regras, dinamicas ¢
gestos técnicos);
- Trabalho por estagdes;
-Desenvolver a relagao misica-movimento, nogao espacial ¢ de - Jogos ludicos;
temporal;
- Desenvolver aspetos relacionados com a flexibilidade, forga, postura
¢ coordenagao;
- Desenvolver a relagdo com um objeto externo ao corpo:
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3 Rotagio

UNIVERSIDADE da MADEIRA

(A,B,CD,F,G,H, 1))

- Desenvolver o gosto de pela pratica;
- Desenvolver de consciéncia ¢ dominio corporal;

-Desenvolver a relagdo musica-movimento, nogdo espacial ¢ de
temporal;

- Desenvolver aspetos relacionados com a flexibilidade, forga, postura
¢ coordenagio;

(A’ B’ C’ D’ F’ H, l’ J)

- Jogos ludicos;
- Trabalho a pares;
- Trabalho em grupos;
- Trabalho de espelho;

- Desenvolver o gosto de pela pratica;

- Aumentar o conhecimento teérico da modalidade (regras, dindmicas e
gestos técnicos);

- Experienciar outras formas de orientagdo ¢ em diversos espagos;

(B7 C, D, E’ Fl G, I’ J)

- Jogos ludicos;

- Desenvolver o gosto de pela pratica;

- Aumentar o conhecimento teérico da modalidade (regras, dinamicas
e gestos técnicos);

- Jogos ludicos;
- Competigdo Intra turma;
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UNIVERSIDADE da MADEIRA

-Desenvolver a cooperagdo entre os alunos;
- Desenvolver nogio espacial no campo;
- Desenvolver a capacidade 6culo-manual;
- Respeitar os colegas e adversarios;

(A,B,C,D,G, L))

- Desenvolver o gosto de pela pratica;

- Fomentar o conhecimento tedrico da modalidade (regras, dinamicas e
gestos técnicos);

-Desenvolver a cooperagio entre os alunos; Jouoh 1dioos;
= )

- Desenvolver nogao espacial no campo; = Competiglo Intra .

- Respeitar os colegas e adversarios;

(A.B,C,D,E,F,G,LJ)
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Area dos Conhecimentos:

- Testes no Google Forms/ Classroom associados

Dopagem e Riscos de Vida ¢/ou Satde B A S %08 0

Doengas ¢ Lesoes - Trabalho escrito a desenvolver com subtemas

Condigdes materiais, de equipamentos e de orientagdo do treino - Exercicio pratico sobre a modalidade a ser
lecionada associando o tema;

Referéncias:

Anacleto, F., (2008). Do pensar ao planear: Analise das Decisoes Pré-Interativas de Planeamento de Professores de Educagao Fisica em Estagio
Curricular Supervisionado. Dissertagao de Mestrado. Universidade Técnica de Lisboa. Faculdade de Motricidade Humana.

Inacio, G., Graga, M., Lopes, D., Lino, B., Teles, A., Lima, T., & Marques, A. (2014). Plancamento na 6tica dos professores estagiarios de Educagdo
Fisica: dificuldades e limitagdes. Revista portuguesa de pedagogia, 55-67.

Quina, J., (2009). A organizagdo do processo de ensino em Educagao Fisica. Instituto Politécnico de Braganga. Escola Superior de Educagao.

Discentes:
» Eduarda Juliana Freitas N° 2072320
» Pedro Rodrigues Martins N°2075120
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Apéndice 3 - Planeamento Anual Final.

Plano Anual
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O planeamento anual ¢ uma pega chave na organizagio pedagogica de qualquer ano letivo. Permite ao professor estruturar os conteudos,

definir estratégias de ensino e criar uma sequéncia logica de aprendizagens. Este documento estabelece um guido orientador do desenvolvimento

das competéncias dos alunos ao longo do ano, sempre de forma ajustada ao contexto educacional e as necessidades especificas de cada turma. Um

planeamento eficaz nao so facilita a gestdo do tempo, como também assegura uma abordagem coerente e integrada entre os diferentes momentos

de ensino.

O planeamento anual deve ser entdo uma orientagio flexivel, de forma a poder ser ajustado conforme o desenvolver do processo educativo.

Ao ser desenhado, ¢ importante que o professor leve em consideragido as caracteristicas da turma, os objetivos de aprendizagem a atingir e os

recursos disponiveis, garantindo um ensino alinhado com as orientagdes curriculares.

Linguagens e Textos

Desenvolvimento pessoal e Autonomia

Informagdo e Comunicagao

Bem-estar, Satide ¢ Ambiente

Raciocinio e resolugao de problemas

Sensibilidade estética ¢ artistica

Pensamento Critico e Pensamento Criativo

Saber Cientifico, Técnico e Tecnologico

=0 0|(%| >

Relacionamento Interpessoal

=T

Consciéncia e dominio do Corpo
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Anual

Adquirir o gosto pela prética de exercicio fisico e reconhecer a sua
importancia na promog¢ao de um estilo de vida saudavel

Melhorar os niveis das componentes da Aptiddo Fisica

Aumentar a perce¢ao corporal e a capacidade de autoavaliagdo

- Trabalho em circuito;

Aplicar corretamente os movimentos técnicos dos exercicios fisicos - Trabalho por estagoes;
-Pré-coreografado com ou sem
Aptidio Fisica : : y o
Experimentar diferentes formas de treino musica;
- Competigao Intra turma;
Desenvolver valores de cooperagio, responsabilidade e respeito - Jogos de luta;
Potenciar a autonomia na organizagdo e execugao de tarefas fisicas
Promover o conhecimento dos beneficios da atividade fisica para a
satide mental e fisica
(A,B,C,D,F,G,H,1.J)
Desenvolver o gosto pela pratica dos desportos de raquete
Adquirir conhecimentos tedricos e praticos sobre as modalidades .
- Jogos ludicos;
abordadas i
Desportos de - Competigao Intra turma;
Raquete - Trabalho pares e em pequenos

Compreender e aplicar os principios basicos do posicionamento e da
deslocagdo em campo

Executar com corregdo gestos técnicos essenciais

grupos;
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Desenvolver a coordenagdo oculo-manual
Reconhecer os diferentes materiais utilizados nas modalidades

Cooperar com os colegas em contextos de jogo em pares ou pequenos
grupos

Respeitar os adversarios, as regras e as decisoes dos colegas e
professores

(A,B,C.D.E,G.H.1)
Desenvolver o gosto pela pratica das ARE

Aperfeigoar a consciéncia ¢ o dominio corporal
Desenvolver a relagdo musica-movimento

Apurar a percegdo de espago, tempo, forma e ritmo <Togos iiicos;

- Trabalho a pares;
- Trabalho em grupos;
- Trabalho de espelho;

Melhorar componentes da aptidao fisica relacionadas com a
expressividade

Explorar diferentes possibilidades de movimento em interagdao com os
pares ou em pequenos grupos

Desenvolver a capacidade de expressar emogdes, ideias e intengdes
através do corpo
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1° Rotagdo

Ginastica de
Aparelhos
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Conhecer e experienciar diversos tipos de dangas sociais e expressivas
Criar e apresentar pequenas sequéncias coreograficas
Fomentar a confianga e a autoestima

(A,B.C.D,E,F.G,H,11)

Promover o gosto pela pratica da Ginastica de Aparelhos

Desenvolver a consciéncia corporal ¢ o dominio técnico do corpo em
movimento

Aperfeigoar capacidades fisicas determinantes

Adquirir conhecimentos especificos sobre os diferentes aparelhos
utilizados

Identificar e compreender os aspetos técnicos fundamentais
Reconhecer e aplicar formas seguras de auxilio aos colegas
Adequar a execugdo e a progressao dos elementos gimnicos
Trabalhar de forma colaborativa em tarefas gimnicas
Valorizar o erro como parte integrante do processo de aprendizagem

(A,B,C,D,E,G.H. 1)

- Trabalho por estagdes;
- Evolugao progressiva de aparelho em
aparelho;
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Desenvolver a consciéncia corporal e o controlo do corpo em
movimento

Aperfeigoar as capacidades fisicas fundamentais

Adquirir e consolidar competéncias técnicas de manipulagdo dos
diferentes aparelhos da GR

Estabelecer uma relagao expressiva entre 0 movimento e a musica

Participar na criagio e apresentagdo de sequéncias coreograficas
simples

Fomentar o trabalho colaborativo
Valorizar a criatividade e a expressividade
Adotar atitudes de responsabilidade, autonomia e empenho
Desenvolver a capacidade de observagdo, analise e autoavaliagao

(A.C,D.F,G.H.I)

- Trabalho por estagdes;
- Jogos ludicos;

Pagina 5 de 9

163



UNIVERSIDADE da MADEIRA
Adquirir o gosto pela pratica do Ultimate Frisbee
Conhecer e aplicar as regras fundamentais do Ultimate Frisbee
Desenvolver a capacidade de realizar com corre¢do os gestos técnicos
fundamentais
Melhorar a ocupagdo racional do espago e a leitura do jogo
Promover comportamentos de fair-play, respeito e responsabilidade - Jogos ludicos;
2° Rotagio - Competigdo Intra turma;
Cooperar com os colegas, aceitando as decisoes do grupo e -TGfU;

contribuindo para o sucesso coletivo
Desenvolver a capacidade de analise do jogo
Estimular a autonomia ¢ o espirito critico

Reconhecer o Ultimate como uma modalidade acessivel e inclusiva

(A.B.C,D,E,G. H,I)

Pagina 6 de 9

164



UNIVERSIDADE da MADEIRA

Promover o gosto pela pratica das modalidades coletivas
Adquirir e aplicar os principios fundamentais do jogo coletivo
Conhecer e respeitar as regras basicas de ambas as modalidades
Desenvolver competéncias técnicas e taticas elementares

Estimular comportamentos de fair-play, respeito pelas decisdes e
trabalho em equipa

Transferir aprendizagens de modalidades anteriores
Potenciar a inclusdo ¢ a participagdo de todos os alunos

(A,B.C.D,E,F.G.H.I)

- Jogos ludicos;
-TGfU;
- Competigdo Intra turma;
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3° Rotacao
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Desenvolver o gosto pela pratica do voleibol
Adquirir conhecimentos fundamentais sobre as regras, dindmicas e
principios do jogo
Executar com corregdo gestos técnicos elementares do voleibol
Melhorar a capacidade de sustentag@o da bola no ar em situagdes de
jogo reduzido - Smashball;
- Jogos ludicos;
Desenvolver capacidades coordenativas e condicionais - Competigdo Intra turma;
-TGfU;

Demonstrar comportamentos de respeito e fair-play para com colegas e
adversarios

Potenciar o trabalho coletivo e a cooperagao
Aplicar estratégias simples de enquadramento ofensivo e defensivo

(A,C,D,E, G HI
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Adquirir conhecimentos basicos sobre a modalidade de Orientagdo
Desenvolver competéncias de leitura e interpretagido de mapas

Melhorar a nogao espacial e a capacidade de analise do contexto

- Jogos ludicos;
-Orientagao por coordenadas;
-Orientagdo com QR code.

Fomentar o trabalho cooperativo ¢ a comunicagdo entre pares
Aplicar estratégias de tomada de decisdo e resolugio de problemas
Despertar o gosto pela prética de atividades fisicas em meio natural

Preparar a atividade de extensdo curricular

(A,B.C,D,E, G, H, 1)

Area dos Conhecimentos:

- Testes no Google Forms/ Classroom associados

Dopagem e Riscos de Vida e/ou Satde sios testes das modalidades

Doengas e Lesoes - Trabalho escrito a desenvolver com subtemas

- Exercicio pratico sobre a modalidade a ser
lecionada associando o tema;

Condigdes materiais, de equipamentos ¢ de orientagio do treino
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Cronograma Anual
N° de Aulas em que é abordado N° de Horas (aproximado) Matéria de Ensino Nivel de Proficiéncia
18 aulas + 20 aulas + 20 aulas 10 horas + 3 horas + 1 horas e 30 min Aptidao Fisica Introdutoério

4 aulas + x aulas (queria ter ido ao padel (CPL)
para que tivessem essa experiéncia nas aulas de

chuva uma vez que 0 recinto & coberto) + 10 4 horas + x horas + 6 horas Desportos de Raquete Elementar

aulas (60 min/aula)
LW aulas (60 minvaws) & 1) a.aulas (40 minguls) 10 horas + 3 horas + 1 horas ¢ 30 min ARE Elementar
+ 10 aulas (10 min/aula)

10 aulas (30 min/aula)

5 horas

Ginastica Ritmica

Introdutorio

10 aulas (40 min/aula)

7 horas

Ginastica de Aparelhos

Introdutério

9 aulas (60 min p/aula)

9 horas

Futebol/Tag Rugby

Introdutério

168



/-—'.ﬂ/'—'
-"‘ﬂ .
UNIVERSIDADE da MADEIRA

9 aulas (60 min p/aula) 9 horas Ultimate Frisbee | Introdutério |

10 aulas ( 60 min) 10 horas
19 aulas (30 min) 9 horas e 30 minutos Orientagao Introdutério

Horas Totais por Tipos de Atividades:
» JDC-28h
» ARE - 14h e 30min
» Ginasticas— 12h
» Desportos de Raquetes — 10h
» Apt. Fisica — 14h ¢ 30min
» Orientagdo — 9h ¢ 30min
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Apéndice 4 - Calendario Anual da Turma do 11° Ano.

Ioi Setembro Outubro Novembro Dezembro Janeiro Fevereiro Margo Abril Maio Junho
22
4.2 ARE 2 0 Ori 2
D 6 6
22 2| GAp Outl 7| GAp Outl 4 Fut 2 Fut 6 Fut 3 3 7 BEELM ™ Ori 5 Ativ
4.2 4 ARE 9 ARE 6 Fri 4 Fri 8 Fri 5 5 3 0 Ori 7 Ativ
D 8 9 9
22 9| GAp Outl 14| GAp Outl 11 Fut 9 Fut 13 Fut 10M:ELEMTM  Ori 10 14 C:ECMTM Ori 12
4.2 11 ARE 16 ARE 13 Fri 11 Fri 15 Fri 12 0 Ori 12 16 Ori 14 11
D 0 9 6 6 P o
22] EFERAM-CIT 16] GAp Outl 21] GAp Outl 18 Ativ 16 Fut 20! Fut 17 @GELMTM Ori 17 21 ™ Ori 19 16|
42 18 ARE 23 ARE 20 18 Fri 22 Fri 19 Y Ori 19" Ori 23 Oori 21 18
D 4
2.2 Multiatividades 23] GAp Outl 28 Conhec. 25 23 Fut 27 Conhec. 24:EGCEMTM Ori 24Q:ECEMTM Ori 28 T™M Ori 26 23
4.2 Multiatividades 25 ARE 30 Conhec. 27 Fri 29 Conhec. 26 0 Ori 26 0 Ori 30 Ori 28 25
D 0 9
2.2 GAp Outl 30 30 :ELMTM Ori 31 30
InstalagBes Rotacdes 2.2 3.2 4.2 | 52 | 6.2 |Total Turma 1 Curso Espagos por Rotagdo N.2 Aulas Prev.
Pavilhdo |17 1.2 11 11 11 11 11 55 CCH 110 220 de 45'
[p1]p2[P3] Po | 2.2 11 11 10 | 10 | 10 | 52 Modalidade Abrv. 2.2 Tot. | 1P | 2P | 3p
Gindsio Camp. Exteriores 3.2 10 11 11 11 11 54 Ginast. Aparelhos GAp 8 8 0 0
Total 32 33 32 32 32 161 Outra 1 Out 1 8 8 0 0
Exames Nacionais (11.2/12.2) ARE - Dangas ARE 8 8 0 0
12 | 17/jun a 30/jun | 22 18 a 24/jul Futebol Fut 9 2 7 0
Fase | Pautas - 15/jul | Fase Pautas - 5/ago Frishee Fri 9 2 7 0
Badminton 9 0 4 5
Ténis de Mesa . . . 9 0 4 5
Voleibol I 10 0 4 6
Badminton 9 0 4 5
Orientagdo 19 ] 8 11
| Rotacdes: 1.2 - 13/09 a 29/11/24 | 2.2 - 02/12/24 a 28/02/25 | 3.2 - 06/03 a 06/06/25 | Aptidao Fisica 5 3 2 0

170



Apéndice 5 - Exemplo de Unidade Didatica Anual.
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Unidade Didatica de Aptidao Fisica

A unidade didatica de Aptidao Fisica assume um papel central na disciplina de EF,
sendo abordada de forma transversal ao longo de todo o ano letivo. No contexto da turma
do 11.° , esta unidade foi integrada em todas as aulas através de blocos de 15 minutos,
com o intuito de desenvolver competéncias fisicas e promover habitos de vida saudaveis.
Esta abordagem permitiu uma interven¢do continua e sistematica sobre os niveis de
condicdo fisica dos alunos, com base nas avalia¢cdes do FlTescola, realizadas trés vezes
ao longo do ano, bem como nos dados recolhidos para o estudo EFERAM-CIT da UMa.
A estrutura da unidade baseou-se em trés pilares fundamentais: a correcéio técnica dos
movimentos, a compreensao teorica dos musculos e grupos musculares envolvidos e o
aumento progressivo da intensidade e da competitividade dos exercicios propostos.

Esta organizac¢do ndo s6 visou a melhoria do desempenho fisico imediato, como
também teve como objetivo capacitar os alunos para, no futuro, poderem realizar treinos

seguros ¢ eficazes.

Pertinéncia da Unidade Didatica

De acordo com Cho (2016), através de uma meta-anadlise de 39 estudos
internacionais, concluiu que os efeitos da EF na prevengdo da obesidade, ndo sdo
estatisticamente significativos quando observados isoladamente. A eficacia da EF
depende, portanto, da qualidade e da estrutura dos programas, da duragdo da intervencgao,
e da sua integragdo curricular com objetivos pedagdgicos bem definidos. O autor sugere
que a mera aplicagdo de atividades fisicas genéricas ndo ¢ suficiente para provocar
mudangas sustentadas na composi¢ao corporal ou na saude metabolica dos jovens.

Nio s6 nos individuos com obesidade, mas na populagdo em geral, isto sucede-
se. Ainda assim quis proporcionar aos alunos esta unidade didatica dada a sua pertinéncia
e posterior transfer para o ganho de habitos de vida saudaveis.

A inclusdo da Aptiddo Fisica nas UD a lecionar revela-se fundamental, quer pela
sua ligagdo direta a promogdo da satde, quer pelo seu impacto positivo no desempenho
fisico, cognitivo e emocional dos alunos. Esta unidade assume um papel central no
desenvolvimento integral dos jovens, contribuindo para que adquiram competéncias e
hébitos que perdurem para além da escolaridade obrigatoria. Considerando que a maioria

dos alunos do ensino secundario ndo mantém praticas desportivas federadas, torna-se
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prioritario fornecer-lhes instrumentos que permitam realizar exercicio fisico de forma
autéonoma, segura e eficaz ao longo da vida.

A pertinéncia desta unidade foi ainda reforgada pelo uso dos dados recolhidos no
ambito do FITescola, realizados no inicio e no final do ano letivo, que permitiram
identificar as principais fragilidades ao nivel da condigdo fisica dos alunos e orientar, de
forma mais ajustada, a intervengao pedagogica.

Os resultados do testes antropométricos permitiram identificar importantes
indicadores do estado de satude e condigao fisica dos alunos. Os dados antropométricos
revelaram uma prevaléncia significativa de excesso de gordura abdominal e massa gorda,
apesar de a maioria apresentar um IMC dentro da zona saudavel, evidenciando riscos
associados a saude metabolica. Ao nivel da aptidao fisica, destacaram-se fragilidades na
resisténcia cardiorrespiratoria, na for¢a de resisténcia (particularmente em flexdes e
abdominais) e nas capacidades de velocidade, agilidade e flexibilidade dos membros
inferiores. Por outro lado, a forga explosiva dos membros inferiores apresentou resultados
mais equilibrados, com alguns alunos a atingirem o perfil atlético.

Do ponto de vista conceptual, a aptidao fisica integra-se num modelo de desporto
individual, com forte carga analitica e um carater estandardizado na avaliagdo das
respostas motoras, o que permite ao aluno conhecer os seus limites e supera-los ao longo
do processo (Almada et al., 2008). Esta logica vai ao encontro das orientagdes das AE da
disciplina, que destacam a importancia de capacitar os alunos para identificar os fatores
de um estilo de vida saudavel, compreendendo ¢ aplicando diferentes estratégias de
manutengdo da condigao fisica (Diregdo-Geral da Educagao, 2018). Ao mesmo tempo, 0s
alunos foram sendo sensibilizados para a importancia de habitos de vida ativos, criando
as bases para a adogdo de um estilo de vida saudavel e sustentavel.

A aptidao fisica, segundo Guedes e Guedes (1995), corresponde a capacidade de
realizar esforgos fisicos com eficiéncia e sem fadiga excessiva, permitindo um bom
desempenho nas atividades diarias e na interagdo com o ambiente. Shephard e Balady
(1999) reforcam esta visdo ao destacar que elevados niveis de aptiddo fisica estdo
diretamente relacionados com a satide cardiovascular, prevenindo doengas cronicas.

A literatura recente mostra uma associa¢do direta entre aptiddo fisica e
desempenho escolar. Cumillafet al. (2015) e De Bruijn et al. (2018) referem que os alunos
com melhor condigéo fisica tendem a obter melhores resultados académicos, em virtude
da melhoria de fung¢des executivas como a memoria de trabalho e a atengdo. Este

argumento fortalece a pertinéncia de uma abordagem pedagodgica centrada na Aptidao
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Fisica ao longo de todo o ano letivo, como forma de nio s melhorar a condicao fisica

dos alunos, mas também promover um ambiente escolar mais propicio a aprendizagem e

a0 sucesso educativo.

Neste sentido, a UD de Aptidao Fisica foi estruturada para ser lecionada ao longo

de todas as aulas do ano, com um tempo reservado exclusivamente para o seu

desenvolvimento, proporcionando aos alunos uma base solida de conhecimentos e

competéncias praticas para que possam, no futuro, realizar exercicio fisico com

autonomia, motivagdo e seguranga. A abordagem adotada procurou ainda desmistificar

praticas frequentemente observadas em ginasios e redes sociais, onde a execugdo

incorreta de exercicios e a auséncia de orientagdo técnica colocam em risco a integridade

fisica dos praticantes. Desta forma, os alunos foram consciencializados para a

importancia da postura correta, da escolha adequada dos exercicios e da adaptagdo do

treino as suas necessidades e objetivos pessoais.

Contetidos Programaticos

Os parametros definidos para a area da Aptidao Fisica tendo por base as AE (DGE,

2018) sdo:

Resisténcia

O aluno realiza, em situagdo de corrida continua, de jogo, percursos de habilidades ou outras:

a.

Acdes motoras globais de longa duragdo (acima dos oito minutos), com intensidade moderada a vigorosa,
sem diminui¢do nitida de eficacia, controlando o esforgo, resistindo a fadiga e recuperando com relativa
rapidez apos o esforco.

For¢a
2. O aluno realiza com corregdo, em circuitos de treino ou exercitagdo simples, com volume e intensidade definidas
pelo professor:

a. Agoes motoras vencendo resisténcias fracas a ligeiras, com elevada velocidade de contragdo muscular.

b. Acgoes motoras de contragao muscular localizada, vencendo resisténcias, de carga fraca ou ligeira, com
elevada velocidade em cada agdo, em esfor¢os de duragdo relativamente prolongada, resistindo a fadiga,
sem diminui¢do nitida de eficécia.

Velocidade
3. O aluno nas situagdes definidas pelo professor, respeitando os tempos de trabalho e de recuperagdo adequados:

a.
b.

c
d.

Reage rapidamente a um sinal conhecido iniciando agdes motoras previstas globais ou localizadas.

Reage rapidamente e com eficécia, iniciando agdes motoras globais ou localizadas, em situagdo de selegdo,
combinagdo ou corregao de resposta.

Realiza agdes motoras aciclicas com a maxima velocidade, sem perda de eficacia dos movimentos.
Realiza agdes motoras ciclicas com a maxima velocidade em cada execugdo singular, sem perda de eficacia
dos movimentos

Realiza agoes motoras globais ciclicas percorrendo curtas distancias, no menor tempo possivel, sem perda
de eficacia dos movimentos.

Realiza agdes motoras globais de curta duragao (até 45”) com o maximo de intensidade naquele tempo, sem
diminui¢ao nitida de eficéacia.
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Flexibilidade
4. O aluno, respeitando as indicagdes metodologicas especificas do treino de flexibilidade (ativa):
a. Realiza agdes motoras com grande amplitude, a custa de elevada mobilidade articular e elasticidade
muscular, (contribuindo para a qualidade de execugdo dessas agoes).
Destreza Geral
5. O aluno realiza movimentos de deslocamento no espago associados a movimentos segmentados.

Tabela 1 - Conteudos Programaticos da UD de Aptidao Fisica.

Avaliac¢iio Diagnoéstica

No inicio do ano letivo, foi realizada uma avaliagdo diagnostica da turma do
11.°14, integrando medig¢des antropométricas e testes de aptiddo fisica segundo o
protocolo FITescola®, no ambito do projeto EFERAM-CIT.

No dominio antropométrico, os indicadores analisados, Indice de Massa Corporal
(IMC), Perimetro da Cintura (PC) e Percentagem de Massa Gorda (%MG), revelaram a
existéncia de desequilibrios significativos em parte da turma. Embora a maioria dos
alunos apresentasse valores de IMC dentro da zona saudavel (14 em 18), um niimero
relevante evidenciava risco ao nivel do PC (7 alunos) e uma %MG acima dos valores
recomendados (10 alunos). Estes dados sugerem uma prevaléncia de excesso de
adiposidade abdominal e de massa gorda total, fatores associados a riscos para a satde
metabolica e cardiovascular, mesmo em populagdes jovens, reforcando a urgéncia de
promover estilos de vida mais ativos.

No que respeita a aptidao cardiorrespiratdria, avaliada através do teste do vaivém,
os resultados apontaram para um baixo nivel de resisténcia aerobia, com apenas 8 alunos
dentro da zona saudavel e 10 na categoria “precisa melhorar”. Este défice traduz-se numa
menor eficiéncia do sistema cardiovascular e respiratorio, comprometendo o rendimento
fisico e 0 bem-estar geral dos alunos.

A andlise da forca de resisténcia evidenciou fragilidades acentuadas,
particularmente nos testes de flexdes de bragos e abdominais. No teste de flexdes, 15
alunos necessitavam de melhorar e apenas 3 se encontravam dentro da zona saudavel,
com um unico aluno a atingir o perfil atlético. Ja no teste de abdominais, 11 alunos foram
classificados abaixo dos padrdes saudaveis. Estes resultados alertam para uma

insuficiente capacidade funcional dos musculos posturais e estabilizadores do tronco e
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membros superiores, fundamentais nio s0 para o desempenho motor, como para a
prevencao de lesdes.

No que toca a forga explosiva dos membros inferiores, os testes de salto em
comprimento e impulsdo vertical apresentaram um panorama mais equilibrado. No salto
em comprimento, 10 alunos estavam na zona saudavel e 3 apresentaram perfil atlético,
embora 6 ainda necessitassem de melhorar. A impulsdo vertical evidenciou uma
distribuicdo positiva, com 9 alunos saudaveis, 5 com perfil atlético e apenas 4 abaixo do
recomendado. Estes resultados demonstram alguma competéncia ao nivel da poténcia
muscular, essencial em tarefas motoras rapidas e intensas.

Ja nos testes de velocidade e agilidade, os dados revelaram um desempenho mais
deficitario: 11 alunos em cada teste classificaram-se na categoria “precisa de melhorar”,
com apenas | a atingir o perfil atlético. Esta limitagdo compromete a capacidade de
resposta rapida e eficiente a estimulos motores variados, sendo indicativa de um menor
desenvolvimento da coordenagio, rapidez e capacidade de reagéo.

Por fim, os testes de flexibilidade apresentaram resultados dispares. No teste
“senta e alcanga”, 11 alunos estavam abaixo dos valores recomendados, contrastando com
os testes de flexdo dos ombros (direito e esquerdo), em que todos os alunos atingiram
niveis saudaveis. Estes dados mostram uma rigidez acentuada nos membros inferiores e
zona lombar, mas uma boa mobilidade da cintura escapular.

Este conjunto de resultados evidencia a necessidade de uma intervengdo
pedagogica sistematica e diferenciada, centrada na melhoria das capacidades fisicas
identificadas como deficitarias, com especial incidéncia na resisténcia aerobia, forga de
resisténcia, velocidade, agilidade e flexibilidade dos membros inferiores.

Simultaneamente, os dados reforcam a pertinéncia da unidade didatica de Aptidao
Fisica como meio privilegiado para promover ndo apenas o desenvolvimento motor dos
alunos, mas também a sua literacia em saude, sensibilizando-os para a importancia da
atividade fisica regular e da autorresponsabilizagdo pelos seus estilos de vida. A
realizagdo periodica de avaliagdes fisicas permite, assim, monitorizar progressos,
reajustar objetivos e consolidar habitos de autorregulagdo fisica e comportamental

fundamentais para uma vida ativa e saudavel.
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Objetivos da Unidade Didatica

»

Y

Adquirir o gosto pela pratica de exercicio fisico e reconhecer a sua
importancia na promoc¢io de um estilo de vida saudavel, integrando
comportamentos ativos no quotidiano.

Melhorar os niveis das componentes da Aptidido Fisica, com foco nas
capacidades em que os alunos revelaram maior fragilidade, nomeadamente a
resisténcia aerdbia, a forca de membros superiores, a agilidade e a velocidade.
Aumentar a perce¢do corporal e a capacidade de autoavalia¢io, identificando
pontos fortes e aspetos a melhorar, através da analise dos resultados obtidos nos
testes de condigao fisica.

Aplicar corretamente os movimentos técnicos dos exercicios fisicos,
conhecendo os principais grupos musculares envolvidos e as suas fungdes,
promovendo uma execugdo segura e eficiente.

Experimentar diferentes formas de treino, explorando metodologias variadas
que possam ser replicadas de forma auténoma fora do contexto escolar.
Desenvolver valores de cooperacio, responsabilidade e respeito, através do
trabalho em pequenos grupos ¢ do apoio muituo no cumprimento das tarefas
propostas.

Potenciar a autonomia na organizacio e execucio de tarefas fisicas,
aprendendo a planear e monitorizar o proprio treino com base em objetivos
definidos.

Promover o conhecimento dos beneficios da atividade fisica para a satde
mental e fisica, refletindo sobre as consequéncias da inatividade ¢ do

sedentarismo.
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Calendarizagao da Unidade Didatica:

[ | Total de Sessdes: 65 sessoes [ Calendario: 2024/2025 |
- e ~ Estratégias/Cuidados -

Data | Sessdo-Conteido Objetivos / Situagdes ga or Avaliagio e Controlo
18 - Avaliagdo fisica - Ficha de registo
et (Testes fisicos Avaliagao Diagnostica Inicial -Trabalho por estagdes TASRAM-CIT (FIT

TASRAM CIT) escola);
% i fisicas, isténci - Utilizaga 0 -
30 Melhorar capaCIdadqs flSlFa? de resisténcia muscular Uti izagio di: estagdes - Observagio direta
Set Fieio enico: 1someétrica; com a ilustragdo e nome (Corregiio das
a cosistaacie. for 'a - Corregdo geral dos movimentos; do exercicio; ostur:s . d;s
1 agili da}Je' ¥4 - Percegdo sobre a nogio corporal e do movimento do corpo; - Utilizag@o de musicas ?11 D)

& ’ - Priorizar atividades de baixo impacto (mobilidade funcional); cadenciadas e Y G e d
dez ! . Yo . N . - Avaliagdo continua;
- Adaptar carga e intensidade do exercicio e tipo de esfor¢o; motivantes;

- Alteragao dos exercicios e adi¢do de alguns com componente
aerdbica para introduzir;
- Melhorar capacidades fisicas, de resisténcia muscular
isométrica; - Utilizagdo de estagdes ot
06 = 5 R DSt - Observagao direta
. L - Corregao geral dos movimentos; com a ilustragdo e nome %
jan Treino técnico: o 5 3 : Sa (Corregao das
a ettt Eyrch - Percecdo sobre a nogao corporal e do movimento do corpo; do exercicio; R
19 acili da’de' S | _ Priorizar atividades de baixo impacto (mobilidade funcional); -Utilizagdo de musicas lrJn S
e 2 - Adaptar carga e intensidade do exercicio e tipo de esforgo; cadenciadas e Do %
fev S ¢ 5 - Avaliagdo continua;
- Adquirir conhecimento sobre os grupos musculares motivantes;
envolvidos e as formas de os trabalhar;
- Aumentar intensidade, fomentar motivagdo e competigdo
saudavel
- Melhorar capacidades fisicas, de resisténcia muscular e
cardiorrespiratoria; A sy
£ gz -Utilizagao de musicas
- Introdug@o de uma coreografia de Aerdbica com as k
f " cadenciadas e g
10 componentes lecionadas até entdo; iotvantes: - Observagdo direta
mar Treino técnico: - Percegdo sobre a nogao corporal ¢ do movimento do corpo; Utilizacio E]e (Corregdo das
a resisténcia, forga, | - Priorizar atividades de baixo impacto (mobilidade funcional); r——— cara a6 posturas e dos
28 agilidade; - Adaptar carga e intensidade do exercicio e tipo de esforgo; as para q movimentos);
i i3 2 alunos vejam em tempo S ,
mai - Adquirir conhecimento sobre os grupos musculares 3 - Avaliagdo continua;
A ) real a demonstragio das
envolvidos ¢ as formas de os trabalhar;
2 s A sk coreografias;
- Aumentar intensidade, fomentar motivagio e competi¢ao
saudavel

Modelos/Estilos de ensino aplicados:
- Comando e por tarefa, com indica¢des individualizadas a cada aluno
- Tabata, treino por circuito, trabalho em grupo, competi¢do entre os alunos

- Modelo Desenvolvimental

Tabela 2 - Calendarizagao da UD de Aptidao Fisica.

Modelos e estratégias de ensino a utilizar

A UD de Aptiddo Fisica foi orientada segundo uma abordagem didatico-

pedagobgica que valorizou a diversidade metodolégica e a adaptagdo as necessidades

individuais dos alunos. Para tal, recorreu-se predominantemente ao Modelo de Ensino

Desenvolvimental, que se revelou particularmente adequado a progresséo técnica e fisica

pretendida. Este modelo centrou-se na valorizagdo da aprendizagem enquanto processo

continuo, garantindo a adequagao das tarefas ao nivel de competéncia de cada aluno,

respeitando os seus ritmos de desenvolvimento e fomentando a superagao pessoal.
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Durante as sessoes, recorreu-se a diferentes estilos de ensino, como o comando e
o ensino por tarefa, permitindo, respetivamente, a orientagdo clara e direta do grupo e a
autonomia na execugdo das atividades propostas. O ensino por tarefa foi essencial para
promover a responsabiliza¢do individual, possibilitando que cada aluno executasse os
exercicios ao seu ritmo, com base em indica¢des previamente dadas, refor¢ando a

capacidade de autorregulagio e autoavaliagdo.

A estrutura das aulas incluiu metodologias dindmicas como o treino por circuito,
o método tabata e o trabalho por estagdes, estratégias estas que facilitaram a organizagao
dos alunos em pequenos grupos, assegurando a rotatividade entre diferentes estagdes de
trabalho focadas em componentes especificas da aptiddo. Estas abordagens permitiram
ndo sO variar os estimulos e potenciar o envolvimento dos alunos, como também
promover um ambiente cooperativo e motivador, fundamental para a manutengdo do

interesse ao longo do ano letivo.

Além disso foi também implementado metodologias como aulas de aerdbica que
inicialmente tinha um potencial enorme tendo em conta a utilizacdo de aplicagdes que
faziam com que os alunos vissem o mesmo que o professor a0 mesmo tempo, como a
RAVE, no entanto dependiam da internet que por vezes era fraca. Mesmo assim, os alunos
apos algumas aulas preferiram as estagdes com a musica, sendo que alterei o planeamento
inicial e continuei a UD com estagdes. No entanto, promovi ainda mais a aptidao

cardiorrespiratoria com base em exercicios mais dindmicos e isométricos, intercalados.

Adicionalmente, foram integrados momentos de competicdo saudavel entre os
alunos, nomeadamente em sessdes de intensificagdo, com o objetivo de aumentar o nivel
de empenho e proporcionar desafios motivadores (Fitness Challenge Book que se
encontra em apéndice). Esta estratégia, aliada a utilizagdo de musicas com cadéncia
ritmada, contribuiu para criar uma atmosfera positiva e estimulante, favorecendo o

rendimento motor € o entusiasmo dos alunos.

A corregdo técnica foi assegurada através de observagdo direta e feedback
individualizado, permitindo-me ajustar, em tempo real, a execugdo dos movimentos,
contribuindo para uma pratica mais segura e eficaz. Esta atengéo ao detalhe técnico foi
igualmente apoiada pela transmissdo de conhecimentos tedricos sobre os grupos
musculares envolvidos nas atividades propostas, promovendo uma aprendizagem mais

consciente e informada.
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Balango Geral da Unidade Didatica de Aptidao Fisica

Perante a analise da UD de Aptidao Fisica, destaca-se, num primeiro momento,
uma ligeira resisténcia por parte dos alunos, possivelmente associada a natureza mais
exigente e disciplinada da vertente fisica. Contudo, a medida que as sessdes foram
decorrendo, essa resisténcia esbateu-se gradualmente, dando lugar a uma adesdo
crescente e até proativa por parte dos alunos. Verificou-se, inclusivamente, que alguns
estudantes replicaram exercicios fora do contexto de aula, o que constitui um excelente
indicador de apropria¢do dos contetidos e de valorizagdo da pratica regular de exercicio
fisico. Esta motivagdo crescente, aliada a uma progressiva valoriza¢do da propria aptiddo

fisica, tornou as sessdes mais dinamicas e eficazes.

Relativamente aos progressos observados, sobressai uma evolugdo notdria ao
nivel técnico, sobretudo no que respeita ao controlo postural e a autorregulagio da
execugdo. Os alunos demonstraram maior consciéncia corporal, sendo capazes de se
corrigirem autonomamente em determinados exercicios, como nas flexdes ou nos
exercicios de core. Esta evolugdo ¢ reforgada pelo facto de, no final do ano letivo, a
percegdo subjetiva de esfor¢o ter diminuido substancialmente, evidenciando uma
melhoria da resisténcia muscular localizada e da aptidao aerdbia, ainda que tal nem

sempre tenha sido refletido diretamente nos resultados quantitativos do FITescola.

Ao longo da unidade, uma das principais dificuldades enfrentadas passou pela
selec@o dos exercicios adequados. Inicialmente, tornou-se desafiante calibrar o nivel de
intensidade das tarefas, uma vez que, devido a escassa pratica desportiva fora da escola,
até os exercicios vistos como mais “basicos” provocavam desconforto muscular nos dias
seguintes. Esta limitagdo foi, no entanto, ultrapassada através de um ajustamento
progressivo da carga de trabalho e da incorporagdo de exercicios com variagdo escalonada
de intensidade. Além disso correspondeu as limitagdes na disponibiliza¢do dos exercicios
dadas as condi¢des de determinados alunos que comprometiam a seguranga na sua
execugdo, nomeadamente, nao poder haver exercicios com descidas e subidas de nivel

por causa do impacto nas articulagdes, entre outros.

Um dos recursos metodologicos mais eficazes foi o recurso ao Fitness Challenge
Book, cujo nome provém de se desafiarem a si proprios ou comparar resultados com o
colega, simulando uma competi¢do saudavel, estratégia que funcionou como motor de
motivagdo extrinseca e, simultaneamente, como instrumento de autorregulagdo e
autoavaliacdo. A possibilidade de registar os proprios dados e competir com colegas
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fomentou a persisténcia, o empenho e, sobretudo, o gosto pela pratica. Esta dindmica de
registo continuo permitiu também analisar melhorias ndo detetaveis nos testes finais,
como o aumento do niimero de repeti¢des em exercicios de for¢a-resisténcia com menor
sensagdo de esforgo. Um exemplo pertinente, sdo as flexdes onde alunos que faziam com
os joelhos no chdo, evoluiram progredindo nas repeti¢des, mas posteriormente nos testes

de aptidao, ao fazer sem os joelhos ndo evidenciava diferengas significativas.

Em termos de estratégias de ensino, o modelo desenvolvimental revelou-se
particularmente ajustado a turma. Ao permitir a adaptagdo das tarefas aos niveis
individuais de proficiéncia, garantiu-se um maior empenho motor ¢ uma redugdo do
numero de alunos em situagdo de frustracdo. Esta abordagem permitiu ainda uma
evolugdo sustentada, respeitando os ritmos individuais e proporcionando momentos de

progressao que culminaram na melhoria global da turma nos indicadores de aptidao fisica.

Se fosse voltasse a elaborar esta unidade, poderia ter sido realizar mais sessdes no
ginasio da escola, de forma a diversificar os estimulos e proporcionar uma experiéncia

mais proxima da realidade que muitos alunos encontrardo fora do contexto escolar.

A nivel de inten¢des ndo concretizadas, destaca-se a vontade de ter promovido
uma aula pratica conjunta com um especialista em treino funcional, que pudesse
apresentar aos alunos formas alternativas de treino com materiais simples, reforcando a
autonomia e a criatividade na pratica futura. Apesar de contactos estabelecidos, a

limitagdo de horarios inviabilizou esta oportunidade.

No que respeita aos contributos da unidade para além das competéncias técnicas,
destaca-se o impacto positivo no desenvolvimento pessoal dos alunos: verificou-se uma
maior capacidade de autorregula¢do, um crescimento ao nivel da perseveranga perante o
esfor¢o fisico e uma valorizagdo crescente da pratica regular de exercicio. Estas
competéncias e atitudes, mais do que os valores absolutos dos testes, representam ganhos
significativos que potenciam estilos de vida mais ativos e saudéaveis no futuro dos alunos.
Além disso, criou-se um ambiente positivo e colaborativo na turma, onde o incentivo
mutuo e a superagdo pessoal estiveram frequentemente presentes, refor¢ando lagos

sociais e a perce¢do de competéncia individual.
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Pos intervengio

Apo6s a minha intervengdo, a comparagao entre os dois graficos de composigado
corporal revela uma evolugdo positiva nos trés indicadores. No IMC, houve uma ligeira
melhoria, passando de 5 para 4 alunos na categoria “Precisa de melhorar”. No perimetro
da cintura, a melhoria foi mais expressiva, com a redugdo de 7 para 3 alunos nessa
categoria. J4 na % de massa gorda, embora continue a ser o parametro mais critico,
observa-se uma descida de 10 para 8 alunos com valores ndo saudaveis. Globalmente,
verifica-se uma tendéncia de melhoria na composi¢do corporal da turma, sobretudo ao

nivel do perimetro da cintura, evidenciando o ganho de habitos de vida saudavel.

Composicao Corporal Composicao Corporal
100% 100%
3
80% 5 7 80% 4
60% 60%
40% 14 T 40% 15 15
20% 20%
0% 0% O X
IMC PC %MG IMC PC %MG
Perfil atlético B Zona saudavel Perfil atlético B Zona saudavel
® Precisa de melhorar B Precisa de melhorar

Grdfico 1 - Comparagao Entre a Avaliagdo 1 e 2 da Composi¢ao Corporal.

Ja comparagdo entre os dois graficos de aptiddo cardiorrespiratéria mostra uma
ligeira regressdo no desempenho da turma. O namero de alunos na zona saudavel desceu
de 8 para 7, enquanto os que precisam de melhorar aumentaram de 10 para 11. O nimero
de alunos com perfil atlético manteve-se inalterado (1). Estes dados indicam uma leve

diminui¢ao na aptiddo cardiorrespiratoria global da turma.

No entanto ndo se trata de um valor muito significativo dadas todas as
condicionantes impostas desde o inicio do ano na implementagdo da UD de Aptidao

Fisica tendo em conta a progressao dos alunos na composi¢ao corporal.
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Aptidao Aptidao
Cardiorespiratdria Cardiorespiratoria
100% 100%
80% 80%
60% 60% 1
40% 40%
20% 20% 7
0% 0%
Vaivém Vaivém
Perfil atlético B Zona saudavel Perfil atlético ® Zona saudavel
m Precisa de melhorar W Precisa de melhorar

Grdfico 2 - Comparagao Entre a Avaliagao 1 e 2 da Aptidao Cardiorrespiratoria.

A comparagdo dos dois graficos acerca da forga de resisténcia, revela uma
melhoria dos membros superiores (flexdes), passando de 3 para 6 alunos na zona saudavel
e uma redug@o dos que precisam de melhorar (de 15 para 12). Ja no teste de abdominais,
os resultados mantém-se estaveis, com 8 alunos na zona saudavel e 11 a precisar de
melhorar. Globalmente, verifica-se um progresso na componente de forga de resisténcia,

sobretudo ao nivel das flexdes.

Forca de Resisténcia Forca de Resisténcia
100% 100%
80% 80%
60% 15 60% b
40% 40%
20% 3 20% 6
0% v 0%
Abdominais Flexodes Abdominais Flexdes
Perfil atlético B Zona saudavel Perfil atlético ® Zona saudavel
= Precisa de melhorar ® Precisa de melhorar

Gridfico 3 - Comparagdo Entre a Avaliagdo 1 e 2 da For¢a de Resisténcia.

A analise comparativa dos dois graficos de forga explosiva revela uma ligeira
melhoria geral nos resultados. No salto em comprimento, observa-se um aumento de
alunos na zona saudavel (de 10 para 12) e uma ligeira reducdo na categoria "precisa de
melhorar" (de 6 para 5). Na impulsao vertical, mantém-se uma evolugdo positiva, com a

zona saudavel a passar de 9 para 11 alunos e uma diminui¢do dos que precisam de
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melhorar (de 4 para 1). Além disso, o nimero de alunos com perfil atlético manteve-se

elevado. Estes dados indicam progressos consistentes nesta capacidade fisica.

Este fator revela-nos que apesar de ser um dos pontos mais fortes da turma
comparativamente com 0s restantes parametros em avaliagdo, os alunos melhoraram

imenso podendo ser um mediador do aumento posterior da velocidade e da agilidade.

Forca Explosiva Forca Explosiva
100% 100%
80% 4 80%
60% 60%

9
40% 40%
20% 20%
0% 0%
Salto em Impulsdo vertical Salto em Impulsdo vertical
comprimento comprimento
Perfil atlético W Zona saudavel Perfil atlético B Zona saudavel
® Precisa de melhorar B Precisa de melhorar

Grafico 4 - Comparagao Entre a Avaliagao 1 e 2 da Forga explosiva.

A comparagio entre os dois graficos de Velocidade e Agilidade evidencia uma
regressdo nos niveis de desempenho dos alunos. No parametro de velocidade, os alunos
que se encontravam na zona saudavel diminuiram de 7 para 4, e os que “precisam de
melhorar” aumentaram de 11 para 14. De forma semelhante, na agilidade, verifica-se uma
reducdo da zona saudavel de 6 para 3 alunos, ¢ um aumento da necessidade de melhoria
de 11 para 14. Estes dados sugerem um declinio acentuado no rendimento fisico nestas
capacidades, reforgando a necessidade de uma intervengdo pedagégica direcionada ao

desenvolvimento da velocidade e da agilidade.

Estes resultados ndo sdo congruentes com a for¢a explosiva, podendo ter a ver

com a disposigdo dos alunos para fazer estes testes neste dia, especificamente.
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Velocidade e Velocidade e
Agilidade Agilidade

100% 100%
80% 80%

60% = 60% 14
40% 40%

20% i 20% 3
0% 0%
Velocidade Agilidade Velocidade Agilidade
Perfil atlético B Zona saudavel Perfil atlético B Zona saudavel
= Precisa de melhorar B Precisa de melhorar

Grdfico 5 - Comparagao Entre a Avaliag¢do 1 e 2 da Velocidade e Agilidade.

A comparagdo dos dois graficos de flexibilidade revela uma ligeira melhoria no
desempenho da turma ao nivel do teste "Senta e Alcanga". O numero de alunos na zona
saudavel aumentou de 6 para 9, enquanto os que “precisam de melhorar” desceram de 11
para 8. O niimero de alunos com perfil atlético manteve-se estavel (2). Ja nas provas de
flexdo dos ombros, tanto a direita como a esquerda, os resultados mantiveram-se
inalterados, com todos os alunos a situarem-se consistentemente na zona saudavel. Estes
dados sugerem uma evolugao positiva da flexibilidade da cadeia posterior, mantendo-se

uma boa manuten¢do da mobilidade articular dos ombros.

Flexibilidade Flexibilidade

100% 100%

80% 80%
11

60% 60%

40% 40%

20% 6 20%

0% U ) 0% v v
Senta ¢ Flexdo dos  Flexao dos Senta e Flexdao dos  Flexdo dos
alcanga ombros ombros alcanca ombros ombros

(direita)  (esquerda) (direita)  (esquerda)
Perfil atlético W Zona saudavel Perfil atlético B Zona saudavel
® Precisa de melhorar M Precisa de melhorar

Grdfico 6 - Comparagdo Entre a Avaliagio 1 e 2 da Flexibilidade.
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O pos impacto da Unidade Didatica de Aptidao Fisica reflete, de forma clara, o
efeito positivo da intervencdo pedagogica junto da turma do 11.°14, ainda que com
resultados diferenciados entre os vérios parametros avaliados. O confronto entre os dois
momentos de avaliagdo evidencia, em termos globais, um progresso visivel na maioria
dos indicadores de condigdo fisica, demonstrando que a intervengdo ndo apenas
promoveu uma evolu¢do motora, como também influenciou positivamente habitos e
atitudes relacionados com a satde e a pratica regular de exercicio. Isto porque houve
alunos a utilizarem o fitness Challenge Book fora do contexto de aula, autonomamente,
revelando o impacto que as aulas de educag@o fisica tiveram na pratica de habitos de vida

saudaveis, podendo esse aspeto ser reflexo da diminui¢do da composigdo corporal.

A melhoria na composi¢@o corporal, sobretudo ao nivel do perimetro da cintura e
da percentagem de massa gorda, indica uma mudanga consistente nos hébitos dos alunos,
que ultrapassa os ganhos pontuais e sugere o inicio de um processo de transformagao
fisica sustentada. Esta evolucdo ¢ particularmente relevante num contexto em que a
aptidao fisica tende a ser desvalorizada por muitos adolescentes, diminuindo as

implicagdes para a saude.

A evolugdo na forca de resisténcia e na forca explosiva refor¢a essa tendéncia
positiva. A melhoria nos resultados das flexdes e da impulsdo vertical mostra que, apesar
da resisténcia inicial, os alunos desenvolveram competéncias motoras especificas e
aumentaram a sua tolerancia ao esforgo. Este progresso sugere uma adaptagao fisiologica
que resulta de um estimulo frequente, estruturado e devidamente acompanhado. A
progressdo na forga explosiva ¢ ainda mais significativa por ser uma das capacidades
fisicas com melhor desempenho desde o inicio, revelando que o trabalho desenvolvido

ndo apenas consolidou os niveis existentes, como potenciou avangos adicionais.

Contudo, os dados menos positivos verificados na velocidade e na agilidade, com
uma redug¢@o do numero de alunos na zona saudavel e aumento dos que precisam de
melhorar, introduzem um alerta pedagogico. E plausivel que a menor incidéncia de
exercicios especificos de velocidade e agilidade, bem como o eventual desinteresse ou

menor envolvimento dos alunos nos dias de teste, tenham condicionado os resultados.

Por sua vez, a flexibilidade revelou melhorias ligeiras, mas consistentes,
sobretudo na cadeia posterior. A manutengido de niveis elevados na mobilidade dos

ombros demonstra que, apesar de ndo ter sido o foco central da unidade, houve um efeito
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colateral positivo dos exercicios que foram sendo implementados, alguns com foco na

melhoria da flexibilidade, ainda assim nao o foco fulcral.

No computo geral, o p6s impacto da unidade ndo se limita aos resultados
quantitativos, mas manifesta-se, sobretudo, nas transformag¢des comportamentais e
atitudinais dos alunos. A adoc¢do de uma perspetiva mais consciente face a pratica fisica,
o aumento da autorregulagdo e da perseveranga e a valorizagdo do exercicio enquanto
meio de promogdo da satde sdo ganhos intangiveis, mas de elevado valor educativo. O
desenvolvimento destas competéncias socio-emocionais revela que a aptidao fisica foi,

neste contexto, um veiculo para aprendizagens significativas e duradouras.

Assim, conclui-se que a intervencdo realizada, apesar de alguns resultados
oscilantes, promoveu mudangas relevantes e sustentadas, demonstrando que, com uma
abordagem pedagogica ajustada, estruturada e sensivel as necessidades dos alunos, ¢
possivel fomentar progressos ndo apenas fisicos, mas também pessoais e sociais,

essenciais a formagao integral dos jovens.
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Unidade Didatica de Voleibol

O Voleibol integra o grupo dos JDC, sendo uma modalidade caraterizada pela
alternancia entre agdes ofensivas e defensivas, sem contacto direto com o adversario. A
separagdo fisica dos espagos de jogo, por uma rede, confere-lhe uma especificidade
propria, onde a construgdo das agdes coletivas depende fortemente da coordenagido e
sincronia entre os jogadores. Através de gestos técnicos como o servigo, a recegdo, a
manchete, 0 passe e o remate, os alunos sdo desafiados a desenvolver capacidades fisicas
e cognitivas essenciais, num ambiente que valoriza a cooperagéo, o respeito pelas regras

¢ a tomada de decisdo rapida (Rocha, 2000; Gouveia, 2005).

Pertinéncia da Unidade Didatica

A abordagem da modalidade de Voleibol revela-se especialmente relevante por
diversas razdes. Em primeiro lugar, encontra-se integrada no plano anual da escola e
corresponde as orientagdes das AE, que definem obrigatoriamente o trabalho de, pelo

menos, duas modalidades coletivas no ciclo (Aprendizagens Essenciais, EF).

Em segundo lugar, os alunos, na semana multidesportiva, de forma expedita,
demonstraram uma elevada motivagdo para a pratica, apesar de apresentarem
competéncias que se encontram em fase introdutoria, o que permite criar um percurso de

aprendizagem soélido, estimulante e adequadamente progressivo.

Em terceiro lugar, a escola dispde de trés campos de Voleibol o que possibilita a
realizagdo de jogos reduzidos e atividades diversificadas com maior seguranga e ateng@o
individualizada. Adicionalmente, diversas investigagdes confirmam que a pratica regular
de Voleibol na escola promove melhorias significativas nas capacidades motoras,
incluindo a forga, agilidade e resisténcia, a0 mesmo tempo que favorece a autoestima, a
cooperacdo e a disciplina (Souza et al., 2011). Para além disso, estudos recentes indicam
que a modalidade contribui para a satide mental dos jovens, ao reforgar a resiliéncia e
diminuir o stress (Verma, 2025). Em suma, esta matéria permite aliar exigéncia técnica a

experiéncias formativas ricas, inclusivas e alinhadas com os objetivos gerais do curriculo.

Em quarto lugar, ¢ uma modalidade que ndo exige deslocamentos acentuadas,

aceleragoes e descidas e subidas de nivel muito acentuadas, principalmente, no smashball
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e no spikeball, variantes estas do voleibol com rede mais baixa, apesar de melhorar a

aptiddo cardiorrespiratoria.

Conteudos Programaticos

Os parametros correspondentes ao nivel Introdutdrio e Elementar de Voleibol

foram definidos tendo por base as Aprendizagens Essenciais (AE) (DGE, 2018).

Nivel Introdutério

O aluno:

L

Coopera com os companheiros em todas as situagdes, escolhendo as agdes favoraveis ao éxito pessoal e do grupo,
admitindo as indicag¢des que lhe dirigem e as opgoes e falhas dos colegas.

2. Conhece o objetivo do jogo, identifica e discrimina as principais agdes que o caracterizam: "Servigo", "Passe",
"Recegdo" ¢ "Finalizagdo" bem como as regras essenciais do jogo de Voleibol:

a. dois toques

b. transporte

c. violagdo da linha divisoria

d. rotagdo ao servigo

e. nimero de toques consecutivos por equipa

f. toque na rede.

3. Em situagdo de exercicio, em grupos de quatro, com bola afavel, coopera com os companheiros para manter a bola
no ar (com a participagdo de todos os alunos do grupo), utilizando, consoante a trajetoria da bola, o "passe", e a
"manchete", com coordenagdo global e posicionando-se correta e oportunamente, colocando a bola em trajetoria
descendente sobre o colega.

4. Em situagdo de exercicio, com a rede aproximadamente a 2 metros de altura e com bola afavel:

a. Serve por baixo, a uma distincia de 3 a 4.5 metros da rede, colocando a bola, conforme a indicagdo prévia,
na metade esquerda ou direita do meio campo oposto.

b. Como recetor, parte atras da linha de fundo para receber a bola, com as duas "méaos por cima" ou em
manchete (de acordo com a trajetoria da bola), posicionando-se correta e oportunamente, de modo a
imprimir a bola uma trajetoria alta, agarrando-a de seguida com o minimo deslocamento.

5. Em concurso em grupos de quatro, num campo de dimensdes reduzidas e bola afavel, com dois jogadores de cada
lado da rede (aproximadamente a 2.00m de altura) joga com os companheiros efetuando toques com as duas mios
por cima e/ou toques por baixo com os antebragos (em extensdo), para manter a bola no ar, com niimero limitado de
toques sucessivos de cada lado.

Nivel Elementar
O aluno:

1. Coopera com os companheiros, quer nos exercicios, quer no jogo, escolhendo as agdes favoraveis ao éxito pessoal e
do grupo, admitindo as indicagdes que lhe dirigem e aceitando as opg¢des e falhas dos seus colegas.

2. Aceita as decisdes da arbitragem, identificando os respetivos sinais, e trata com igual cordialidade e respeito os
colegas de equipa e os adversarios.

3. Conhece o objetivo do jogo, a fun¢do ¢ o modo de execugdo das principais agdes técnico-taticas ¢ as regras do jogo:

a. dois toques

b. transporte

c. violagdes da rede ¢ da linha divisoria

d. formas de jogar a bola

e. numero de toques consecutivos por equipa

f.  bola fora

g. faltas no servigo

h. rotagdo ao servigo

i. sistema de pontuagdo, adequando a sua ac¢do a esse conhecimento.

4.  Em situagio de jogo 4 x 4 num campo reduzido (12 m x 6 m), com a rede aproximadamente a 2,10m/2,15m de altura:

a. _ Serve por baixo ou por cima (tipo ténis), colocando a bola numa zona de dificil rece¢do ou em profundidade.
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5:

6.

b. Recebe o servigo em manchete ou com as duas mdos por cima (de acordo com a trajetoria da bola),
posicionando-se correta ¢ oportunamente para direcionar a bola para cima e para a frente por forma a dar

continuidade as agdes da sua equipa.

c. Na sequéncia da rece¢do do servigo, posiciona-se correta ¢ oportunamente para passar a bola a um
companheiro em condigodes de este dar continuidade as agdes ofensivas (segundo toque), ou receber/enviar
a bola, em passe colocado ou remate (em apoio), para 0 campo contrario (se tem condi¢des vantajosas).

d. Na defesa, e se ¢ o jogador mais proximo da zona da queda da bola, posiciona-se para, de acordo com a sua

trajetoria, executar um passe alto ou manchete, favorecendo a continuidade das agdes da sua equipa

Em situagdo de exercicio no campo de Voleibol, com a rede colocada aproximadamente a 2,10 m/2,15 m de altura:
a. Remata ao passe do companheiro, executando corretamente a estrutura ritmica da chamada e

impulsionando-se para bater a bola no ponto mais alto do salto.

b. Desloca-se e posiciona-se corretamente para defesa baixa do remate (em manchete).
Realiza com corregdo e oportunidade, no jogo e em exercicios critério, as técnicas de
passe alto de frente
manchete
servigo por baixo
servigo por cima
remate em apoio, e, em situagdo de exercicio
passe alto de costas
remate com salto.

mo a0 o

[

Tabela 1 - Conteuidos Programaticos Definidos Para o Voleibol com Base nas AE.

Avalia¢do Diagnéstica

Foram considerados os valores gerais da Ficha Escolar do Aluno criada pelos
professores estagiarios do ano transato, relativos aos JDC dos alunos no ano transato para
efeitos dos JDC. Importa referir que as modalidades coletivas abordadas no ano anterior

foram basquetebol e voleibol.

Avaliacdo Diagnostica JDC/Voleibol
z Cooperacdo | Dominiodo | Ocupacio
:; de | Conhecimento | —**PUTAS Objeto de Reciomal do|  Média
uno | de si préprio s 3
companheiros jogo Espaco
1 3 3 4,9 3 3,475
2 4 4 4,8 4 4,2
3 4 5 2,48 3 3,62
4 3 4 2,48 3 3,12
5 0 0 0 0 0
6 3 5 2.1 2 3,025
5) 5 4 44 5 4,6
8 4 5 2,48 2 3.37
9 2 4 1,84 3 2,71
10 4 4 2,6 4 3,65
11 4 3 22 3 3,05
12 5 5 2,56 5 4,39
13 3 3 4,9 4 3,725
14 4 5 2,48 3 3,62
15 3 3 2,4 2 2,6
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16 3 3 4,2 2 3,05
17 5 5 2,26 4 4,065
18 4 4 2,24 3 3,31
19 5 4 5 § 4,75
20 5 4 4,4 5 4,6
Média 3,65 3,85 3,036 3,25 3,4465

Tabela 2 - Autoavalia¢do da UD de Voleibol.

- Insuficiente - Pouco suficiente . Suficiente -I Bom - Muito bom |

Tabela 3 - Escala da Avalia¢ao Diagnostica de Voleibol.

A avaliagdo diagnostica da UD de Voleibol evidencia que a turma se encontra, em
média, num nivel suficiente, com varia¢des relevantes entre os diferentes parametros. O
conhecimento de si proprio e a cooperagdo com os colegas revelam-se como os pontos
mais fortes, o que podera evidenciar uma progressao positiva dos alunos no decorrer do
ano letivo. J& a ocupagdo racional do espago e o dominio do objeto de jogo, apresentam
valores ligeiramente mais baixos, o que demonstra uma predisposi¢do para o trabalho em
grupo e um conhecimento basico das dinamicas essenciais do jogo.

Estes resultados justificam a escolha do Voleibol como matéria de ensino, uma
vez que a sua complexidade técnico-tatica permitird promover o desenvolvimento
equilibrado destas dimensdes ao longo da unidade didatica, além de ser uma matéria de

ensino que cativa os alunos.

Niveis apresentados Turma / Alunos
Introdutério (1-3, ndo inclusive) 2
Elementar (3-4, nao inclusive) 11
Avangado (4-5) 6

Tabela 4 - Enquadramento dos Alunos Face aos Niveis das AE.

Objetivos da Unidade Didatica

» Desenvolver o gosto pela pratica do voleibol, incentivando habitos de vida
ativos e saudaveis ao longo da vida.

» Adquirir conhecimentos fundamentais sobre as regras, dinimicas e
principios do jogo, compreendendo o objetivo da modalidade e a funcdo das

principais agoes técnicas.
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Executar com correcao gestos técnicos elementares do voleibol, como o toque
de dedos, manchete, rececdo, servico por baixo e por cima, em situagdes
controladas e de jogo.

Melhorar a capacidade de sustentacio da bola no ar em situagdes de jogo

reduzido, privilegiando a continuidade das jogadas e o trabalho cooperativo.

> Desenvolver capacidades coordenativas e condicionais,

deslocamentos, a posigdo base e as movimenta¢des em fungdo do jogo.

ajustando  os

» Demonstrar comportamentos de respeito e fair-play para com colegas e

adversarios, aceitando regras e decisdes em contexto de pratica.

» Potenciar o trabalho coletivo e a cooperac¢io, demonstrando iniciativa e

empenho para atingir objetivos comuns em contexto de jogo.

» Aplicar estratégias simples de enquadramento ofensivo e defensivo, ocupando

o espago de forma racional e ajustada a dinamica do jogo.

Calendarizacao da Unidade Didatica:

[ [ [ Total de Sessdes: 10 sessdes | Calendario: 2024/2025 |
Data Sessio-C id Objetivos / Situacd Local e estr Avaliag¢iio e Controlo
12 - Avaliaciio Diagnéstica | = Observar o nivel de proficiéncia técnica e tatica Local — Campo 4; -Observagao direta:

Mar Inicia go = Vfleibol‘ da turma em situagdo de jogo reduzido; Estratégias— TGfU, jogos - Avaliagao
s 2 - Introduzir os principios basicos do jogo; ludicos, trabalho técnico inicial; | diagndstica informal;
19 - Situagdes isoladas de - Adquirir os gestos técnicos de base e aplica-los Estr[;:écaila;f;?gil?[‘j 40 % - Avaliagao Continua;
Mar gestos técnicos; em situacdes controladas de recegio e passe; poc 8 108 - Observagao Direta;
ludicos, trabalho técnico;
B A PliCacan teonie em - Estabilizar a recegdo com r?anchete € 0 passe Local Campo d: - .
26 : S com toque; 2os ¢ - Avaliagao Continua;
Mar | 1°%¢ Lxl Innoducac s - Desenvolver a nogdo de ocupagio racional do Estratégias-TGIU, jogos - Observagao Direta;
posic¢ido base; ladicos, trabalho técnico; 2
espago;
- Trabalho ofensivo: - Exccutar passes em deslocamento; Lo’ca-l =Campo 4 s ey
02 ¢ 3 s i Estratégias— TGfU, jogos - Avaliagdo Continua;
passe, deslocamentos, - Compreender o objetivo do jogo e as transigdes . i oy
Abr finalizacio: ataque-defesa: ladicos, trabalho técnico, jogo - Observagdo Direta;
780 4 ? formal 2x2 e 3x3, Smashball;
o . - Cooperar com os colegas em situagio de jogo Pooale 44; Vi 5
23 - Inicio do jogo formal SR : Estratégias— TGfU, jogos - Avaliagdo Continua;
Abr 2x2 (Smashball); . Identificar & aplica: Fi ’"es bésicas b To0- ladicos, trabalho técnico, jogo - Observagdo Direta;
P 2 1989 | formal 2x2 e 3x3, Smashball;
s v s S 52 Local — Campo 4;
30 - Jogo ZX? e 3x3 e - Aplicar os principios da_x cooperagdo e ocupagdo Estratégias— TGfU, jogos - Avaliagéio Continua;
progressao tatica do espago em jogo reduzido; - i B S —
Abr (Smashball nivel 1/2/3); SRerorhocirab fasas e ioae: ladicos, trabalho técnico, jogo - Observagao Direta;
) % N J080; formal 2x2 e 3x3, Smashball;
-Jogo2x2e3x3e - Aplicar os principios da cooperagio e ocupagio Loca_l =Campo 4 o .
07 o resio iation Jo canacorem oporedziios Estratégias— TGfU, jogos - Avaliagao Continua;
Mai prog pag 108 < ludicos, trabalho técnico, jogo - Observagao Direta;

(Smashball nivel 1/2/3);

- Reconhecer as fases de jogo;

formal 2x2 ¢ 3x3, Smashball;
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-Jogo2x2e3x3e

- Aplicar os principios da cooperagio e ocupagao

Local — Campo 4;

14 T i 2 Estratégias— TGfU, jogos - Avaliagdo Continua;
A progressao tatica do espago em jogo reduzido; SR e ) R
Mai (Smashball nivel 1/2/3); < Reconheger as fases dejogo: ladicos, trabalho técnico, jogo - Observagao Direta;
B ’ 5:1R55.CCJOL0; formal 2x2 e 3x3, Smashball,
- Jogo 4x4 ou 5x5 ¢ - Aplicar os principios da cooperagio e ocupagdo Local = Campo 4 .
21 e 2 . Estratégias— TGfU, jogos - Avaliagao Continua;
9 progressao titica do espago em jogo reduzido; i Al ST
Mai (Smashball nivel 1/2/3): R E i e ladicos, trabalho técnico, jogo - Observagao Direta;
’ J0g0; formal 4x4 ou 5x5, Smashball,;
Local — Campo 4; - Mini teste tedrico
28 L . . — . Estratégias— TGfU, jogos em Google Forms;
Mai - Avaliagdo Sumativa; - Avaliar as competéncias dos alunos; ldicos, trabalho técnico, jogo - Ficha/Grelha de

formal 4x4, Smashball;

Avaliagdo Sumativa;

Modelos e estilos de ensino possiveis:

- Modelo Desenvolvimental (evolugdo progressiva do nivel de complexidade das tarefas);
- TGfU: jogos 1x1, 2x2 e 3x3;
- Jogos Ludicos pré desportivos;

<

hball: Nivel 1 ao Nivel 5 Spikeball

Tabela 5 - Calendarizagdo da Unidade Didatica de Voleibol.

Modelos e Estratégias de ensino a utilizar

A lecionagdo da UD de Voleibol basear-se-a numa articulagdo entre o modelo
desenvolvimental e o modelo TGfU, com o propdsito de assegurar um percurso de

aprendizagem progressivo, motivador e adaptado as necessidades da turma.

Ao contrario de outras UDs anteriormente descritas, nesta, as componentes

técnicas isoladas serdo lecionadas através do smashball e spikeball, nos jogos reduzidos.

O modelo desenvolvimental sera privilegiado nas fases iniciais da unidade,
visando garantir que todos os alunos adquirem as competéncias técnicas fundamentais da
modalidade, através de tarefas progressivamente mais exigentes, ajustadas ao seu nivel
de proficiéncia. A adog@o deste modelo permite respeitar os ritmos individuais e garantir

uma aprendizagem soélida antes da transig¢do para contextos mais complexos.

Complementarmente, o modelo TGfU sera utilizado de forma transversal,
fomentando a compreensdo do jogo através de situagdes reduzidas (1x1, 2x2, 3x3 ¢ 4x4)
e modificadas, promovendo o pensamento tatico, a tomada de decisdo e a autonomia dos
alunos. A sua aplicagdo permitira uma maior transferéncia dos contetidos técnico-taticos
para o jogo real, proporcionando aos alunos uma vivéncia mais significativa e motivadora
da modalidade. Segundo Cho et al. (2012), este modelo estimula o desenvolvimento
simultineo de competéncias motoras e cognitivas, promovendo também o espirito

cooperativo e o envolvimento ativo dos estudantes.

As estratégias metodologicas incluirdo jogos ludicos pré-desportivos, exercicios

de refinamento técnico e situagdes de Smashball e spikeball duas variantes simplificadas
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do voleibol escolar que favorece a participag¢do de todos os alunos e a compreensdo das
fases do jogo, de uma forma faseada, permitindo um ensino individualizado, sendo que
os mais proficientes podem adotar determinadas regras da adaptacdo do jogo e, por
conseguinte, os menos proficientes de igual modo. Esta abordagem diversificada
permitira explorar as dimensdes técnica, tatica, fisica e social do voleibol num ambiente

seguro, inclusivo e desafiante.

A escolha destes modelos e estratégias justifica-se pelas caracteristicas da turma,
composta maioritariamente por alunos no nivel elementar, que revelam gosto pela
modalidade, mas que ainda se encontram em fase de consolida¢dao das competéncias
essenciais. Assim, procura-se proporcionar um ambiente estruturado, mas flexivel, onde

cada aluno possa evoluir ao seu ritmo, reforcando a motivagao e o sentido de pertenga.

Balanco Geral da Unidade Didatica de Voleibol

Numero de aulas lecionadas (horas) = 9 aulas (9 horas)

Ao longo da UD de Voleibol, a turma demonstrou uma motivagdo elevada para a

pratica da modalidade, revelando entusiasmo e envolvimento em contexto de aula.

No que diz respeito a evolugdo dos alunos, esta revelou-se mais evidente face as
restantes Unidades Didaticas, tendo em conta os elementos técnicos mais complicados,
as fases do jogo e o dominio tatico das tomadas de decisdo, sendo que conseguiram
implementar estratégias diversificadas mediante o estudo das regras implementadas ¢ a

posicdo dos adversarios.

Inicialmente, ainda que se tenham implementado diferentes estratégias
facilitadoras, como a introdug@o de handicaps para manter a posse de bola e promover
uma maior continuidade no jogo, verificou-se, por parte dos alunos, alguma resisténcia
em aderir a essas adaptagdes. No entanto, numa aula promovi a diferenga entre o voleibol
tradicional e as adapta¢des desenvolvidas nas aulas anteriores, e os alunos detetaram um
fraco empenhamento motor, aquando de situagdes que a bola estava sempre fora de jogo.
Deste modo, as alunos percecionaram que as adaptagdes e as competigdes desenvolvidas,

ainda que com diferentes regras promovia um entusiasmo maior.

198

193



Dossier de Estagio Pedagogico | Pedro Martins

A partir deste momento, tornou-se evidente um notavel desenvolvimento integral
por parte dos alunos, o que, enquanto professor, me proporcionou um profundo
sentimento de realizagdo por constatar que, ja na reta final do ano letivo, estava a
conseguir exercer um impacto verdadeiramente significativo no seu percurso educativo e
pessoal. Nao inviabilizando todo o trabalho para tras realizado, porque os alunos
evoluiram bastante de igual modo, no entanto, ¢ notdério o meu desenvolvimento como

professor, desde o inicio do ano.

Foram lecionadas 9 aulas lecionadas devido a participagdo da turma em outras
atividades escolares que foram calendarizadas durante o decorrer do periodo letivo. Ainda
assim, os conteidos foram reorganizados e distribuidos nas aulas subsequentes,
assegurando a cobertura dos objetivos essenciais da unidade. Na semana do desporto
escolar, aquando de uma situagdo de indisponibilidade de pavilhdo, lecionei ainda duas
aulas no campo 4, o que me proporcionou desenvolver um pouco mais e colmatar as aulas
que ndo foram lecionadas. Em termos pedagdgicos, uma das maiores dificuldades
sentidas enquanto professor estagiario prendeu-se com a demonstragdo de que as
variantes que estavam a ser lecionadas tinham um efeito melhor no desenvolvimento dos
alunos, aspeto que ja se tinha sucedido no walking football, que acabei por ndo utilizar

mais. Perante este cendrio, a minha estratégia acabou por ser eficaz.

Apesar dos constrangimentos identificados, considero que os objetivos
inicialmente definidos foram, em grande parte, alcangados. A aplicagdo do modelo TGfU
permitiu potenciar a compreensdo do jogo e melhorar o posicionamento tatico, mesmo
em alunos com maiores dificuldades técnicas. Os momentos de reflexdo coletiva e a
possibilidade de tomada de decisdo durante o jogo revelaram-se também benéficos para

a compreensdo da logica interna da modalidade.

Se tivesse a possibilidade de repetir esta unidade didatica, teria explorado mais
sistematicamente momentos de coavaliagdo e autorreflexdo, permitindo aos alunos
reconhecer os efeitos positivos das adaptagdes no seu desempenho. A introdugdo de
pequenos desafios interpares, com objetivos taticos especificos por equipa, poderia
também ter estimulado o raciocinio estratégico e 0 compromisso com a tarefa. Embora as
estratégias utilizadas tenham sido, no geral, eficazes, reconheco que uma maior
diversificagdo metodologica e o reforco da comunicagdo sobre a intencionalidade
pedagogica das adaptagdes poderiam ter potenciado ainda mais o envolvimento dos

alunos e a eficacia da aprendizagem.
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Apéndice 7 - Exemplo de Plano de Aula do 1° Periodo.

UNIVERSIDADE da MADEIRA

Ano: Turma:

N° de alunos: 20

Periodo: 1°

Duragio: 90 minutos

Data: 07/10/2024

Instalacio: Ginasio

Contendo: Ginastica Aparelhos e Ginastica Ritmica

Hora: 10:00 - 11:30

Objetivos Gerais: (1) Avaliar diagnosticamente os alunos quanto a ginastica ritmica e a ginastica de

Matenils: aparelhos; (2) Manuseamento dos objetos (bola, arco e corda) da ginastica ritmica;
Conteudos/Objetivos Estratégias Pedagoégicas/Organizacio Esquema Grifico TE TT
Apresentacio Inicial

(1) Apresentagao inicial breve, de como irdo decorrer @
(1) Apresentagao Inicial dos as aulas de ginastica; 10° 10
procedimentos da aula; (2) Questionamento acerca de conhecimentos 10

adquiridos previamente; e

Entrada em A¢ao

(1) Divisao em 3 grupos (2 de 7 elementos e 1 de 6);

(2) Elaboragao de exercicios isométricos de

aquecimento e manuseamento dos aparelhos;

(3) BOLA:
(2) Avaliagao inicial dos - Langar a bola e agarrar com a mesma mao; 10
alunos na modalidade de - Langar a bola no plano sagital de uma mao para a % 10’ 20
ginastica de ritmica; outra; 9 o g

3

- Langar a bola, saltar e agarrar; / « \‘3 ’ﬁ

- Rolamento a frente e agarrar a bola; Sk L

- Rolar nos bragos e nas pernas;

- Rolar nas maos (bola de cristal);
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(1) Divisao em 3 grupos;

(2) Elaboragéao de exercicios isométricos de
aquecimento e manuseamento dos aparelhos;
(3) ARCO:

- Langar e agarrar com uma mao;

s 5 10
- Rolar o arco e agarrar com uma mao; % 10 30
- Rolar e saltar por cima do arco; %;? N & g
- Rodar o arco na méao/pé/anca; « \3 (ﬁ
- Saltar “a corda” com o arco; ~<
- Passar o arco a volta da cintura a girar (tal como a
bola);
(1) Divisao em 3 grupos;
(2) Elaboragao de exercicios isométricos de
aquecimento e manuseamento dos aparelhos;
(3) CORDA:
- Saltar a corda a 1 tempo;
2 i . 5 10
- Saltar a corda com os pés alternados; % 10 20
- “Oitos” com a corda; N & g
- Escapa simples; o \3 (ﬁ
- Enrolar a corda e desenrolar sobre o corpo; SC
- Enrolar a corda sobre o tronco e receber com a outra
mao;
(1) Aprendizagem da nomenclatura dos materiais.
(3) Transi¢do da ginastica (2) Aprendizagem da desmontagem dos tapetes de 10
ritmica para a ginastica de ginastica ritmica; 10’ 50

aparelhos.

(3) Aprendizagem de montagem dos
aparelhos/materiais de ginastica de aparelhos;
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(4) Avaliagao inicial dos
alunos na modalidade de
ginastica de aparelhos

(1) Manutengao dos grupos;

(2) Elaboragao de exercicios isométricos de
aquecimento e manuseamento dos aparelhos;
(3) PLINTO

- Rolamento a frente sobre colchdo;

—
M-n; ///Zamp.’)/m

11

- Volta completa;
- Salto a pés juntos;
- Saida com meia pirueta;

D plnts

+ﬁ.¢1u¢

- Salto ao eixo para o plinto (alto ¢ baixo) sem D F(ﬂn o 00
reuther;
- Subida para o plinto e saida em eixo para o colchdo
de queda;
q [ o

(1) Manutengao dos grupos; E
2) Elz'aboragﬁo de exercicios isométricos de /‘*/' o I//Z am /xifm
aquecimento e manuseamento dos aparelhos;
(3) MINI TRAMPOLIM -
- Saltos encarpado, engrupado, meia pirueta e 10’ 10
empranchado sobre um colchéo ¢/ corrida Fﬂ )
preparatoria;
- Saltos referidos no mini trampolim ¢/ corrida

reparatoria;
prep [ Teaue.
(1) Manutengao dos grupos; :
(2) Elaboragao de exercicios isométricos de N _— Iﬂ
aquecimento e manuseamento dos aparelhos; ini | ram polim
(3) TRAVE
- Andar para frente e para tras; 10° 11
- Meia-volta; 20
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Apéndice 8 - Exemplo de Plano de Aula do 3° Periodo.

4111.!--

UNIVERSIDADE da MADEIRA
Ano: Turma: N° de alunos: 20 Periodo: 3° Duragio: 90 minutos
. 5o g Matéria de Ensino/Conteido: (1) ARE; (2) Orientagao; e J
Data: 05/05/2025 Instalacio: P1 (Pavilhdo) (3) Badminton; (4) Ténis de Mesa: Hora: 10:00 - 11:30

Materiais: Coluna JBL, Material do Badminton,
Material de Ténis de Mesa e Diario Grafico;

Objetivos Gerais: (1) Introduzir um mapa basico com um sistema competitivo entre os alunos através de uma grelha
obtendo um vencedor; (2) Continuar a implementar o sistema competitivo, para aumentar a taxa de motivagao e
empenhamento no ténis de mesa; (3) Aplicar jogos reduzidos no badminton para a melhoria da relagao raquete volante
e a aquisi¢do de nog¢des do jogo propriamente dito; (4) Finalizar a coreografia dos alunos;

(1) Comparar quais e
quantas vezes, sao

Qbletlvos parae CoumteRtios/ Oblettvos para.0f Estratégias Pedagégicas/Organizagio Esquema Grifico TE | TT
professor alunos
Apresentag¢io Inicial
(1) Apresentagdo inicial da (1) Explicagdo de como ira proceder-se a 5 10
dinamica da aula. aula; 05

submetidos os tipos de
feedback, face as aulas de

Entrada em Acio

desportos de raquetes e as | (2) Aptidao fisica:

"'}
to Shoxei B N
aulas‘ de desport‘os - D'SPOF 3 Estacogs com forga estagies, mudanca de exercicio da 03 4
coletivos, através de uma | isométrica, explosiva e - , i w i 10
S s . estagdo apos 30 seg. 25 15
ficha de observagao; resisténcia cardiovascular; : ; s i = 20
S5 Ry (2) Registo do numero de repeticoes bem ik 4
- Definir objetivos de forma : s LE e | g
feitas por cada exercicio; (3] §:5

(2) Averiguar o tempo de autonoma, face as limitagoes;

(1) Distribui¢ao dos alunos pelas

empenhamento motor,

(1) Com base nos tipos de danga sociais

comparando os alunos com | (3) Formular uma coreografia: | ou aerébica que foram lecionados, os @ o

mais proficiéncia, - Estimular a criatividade; alunos elaboram uma coreografia; o ® .. (] . 10
mediante os que f}etém - Estimular a cooperagdo e a (2) A unica regra estipulada, é que no O 5] = 35
menos proficiéncia; colaboragdo entre os colegas; decorrer da coreografia devera possuir o

elementos individuais e de pares;
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(3) Comparar o tempo de
organizagao do inicio da
lecionag@o de aulas, com o
respetivo tempo no 3°
Periodo

(4) Continuar a aprofundar
as fungdes de ensino, face
ao controlo da turma, no
sentido de ndo voltar as
costas aos alunos;

(5) Cativar e motivar mais
os alunos com exercicios
novos que promovam estes
aspetos, nomeadamente,
no badminton;

Bloco Politematico

(3) Jogo das curvas de nivel;
- Adicionar a orienta¢do
espacial através da aplicagdo

(1) Através de uma grelha com um
sistema competitivo, os alunos competem

das sinaléticas atribuidas nas uns contra os outros mediante o melhor 15° 10

aulas anteriores; fen possivel, 20

e — or’ien e (2) Ganha aquele que melhor tempo fizer;

através de um mapa;

(4) Estagdo de Badminton: (1) Jogo 1x1, no entanto, sempre que 0s

- Introduzir as regras de alunos tocam no volante, tém de tocar na 75 10

badminton e jogar o jogo linha do campo correspondente ao 1x1, B 575

sistematizado; mais longe; & \

;'Itx.ltrozi'um.r o con(?ecntmento 2) quo 2x2, com a mesma regra 1

ducotecnicomecianticd anterior, quem ganhar sobe no campo, 75

execugao técnica dos alunos; quem perder, desce; | 05

% o . 2

(Slgili:;l::z;osti:?;rsn:e mesa: (1) Simulagédo de jogo formal — Utilizagao w0

competitivo com um formato do sistema competitivo elaborado, sendo

e c:m conato. 1o intuito de que os grupos que irdo fazer parte das 15 11
P ! estagdes serdo alterados em fungio do 20

promover a competigao e
motivagao por parte dos
alunos;

sistema competitivo, presente no anexo
do plano de aula;
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Apéndice 9 - Fichas de Observagdo Para as Assisténcias as Aulas.

) Educagio Fisica
UNIVERSIDADE da MADEIRA Ano Letivo 2024/2025
Ficha de Observagédo de Aula

(Adaptado de Quina, 2009)

Experiéncia do Docente: | ’ Sexo: |

Data: _/ / ‘ Ano: ’ ‘ Matéria de Ensino: ‘

Escala de classificaciio para analisar e avaliar o processo de

: ; 123 Observagoes
ensino/aprendizagem

Retne, capta e mantém a atengao dos alunos.

Informa os alunos sobre os objetivos e contetidos principais da aula.

Define/recorda regras e rotinas de funcionamento da aula.

Apresentacio
da aula

E breve, claro e objetivo.

Retne, capta e mantém a ateng@o dos alunos.

Apresenta os objetivos dos exercicios.

Apresenta os exercicios de forma rapida e objetiva.

Fornece a ideia global dos exercicios através da demonstragao.

Refere/realga os critérios de éxito/regras de agdo.

Fornece informagdes sobre o espago a ocupar e a circulagdo dos
alunos.

Alerta para os riscos e refere as regras de seguranga a adotar em cada
situacao.

Apresentaciio dos exercicios

Certifica-se do nivel de compreensdo da informagao.

Posiciona-se e desloca-se de forma a ter uma visao global da turma.

Fornece informagdes (FB) individuais breves e com frequéncia.

Fornece informagdes coletivas com oportunidade e adequagdo.

Ajuda os alunos com dificuldades (com ajudas manuais ou
informacdes).

Acompanha/observa os alunos apos as corregdes.

Intervém a distancia quando necessario.

Utiliza os alunos como exemplos de desempenhos corretos.

Motiva os alunos com desafios, incentivos e elogios.

Supervisdo da pratica

Modifica os exercicios perante situagdes imprevistas ou de pouco
éxito.

Relanga e/ou muda de exercicio no momento adequado.

Previne e/ou para rapidamente os comportamentos inapropriados.

Controla e atribui tarefas aos alunos dispensados.

Combina, e utiliza sinais especificos para: aten¢do, reunido,
transicao...

Coloca/distribui e arruma/recolhe o material no momento certo e de
forma eficaz.

acao

Organiz
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Educagao Fisica

UNIVERSIDADE da MADEIRA Ano Letivo 2024/2025

Ficha de Observagéao de Aula

Utiliza formas de organizacdo que permitem tempos de pratica
elevados.

Forma rapidamente os grupos/equipas.

Mantém os grupos de exercicio para exercicio e de aula para aula.

A extensdo e constituicdo dos grupos ¢ adequada.

Muda rapidamente de atividade para atividade.

Utiliza adequadamente o espago disponivel.

Gere adequadamente o tempo.

lg - Reune, capta e mantém a atengdo dos alunos.
_g —g' Refere as dificuldades e fornece informagdes sobre a forma de as
£ s ultrapassar.
O | Estabelece a ligagio com as proximas aulas.
Contribuem para o alcance dos objetivos da aula.
Estédo ajustados ao nivel de desenvolvimento dos alunos (realizados
& | com sucesso).
§ Sdo, na generalidade, estimulante/ludicos/significativos.
5 Sdo diversificados em termos de exigéncias, capacidades e

habilidades.

Solicitam esforgos relativamente intensos (fazem pensar e transpirar
os alunos).

201




Educagéo Fisica
UNIVERSIDADE da MADEIRA Ano Letivo 2024/2025
Ficha de Observagéao de Aula

(Adaptado de Sarmento et al., 1998 & MEFEBS UC Didatica 1, 2024)
Quantidade e Tipo de Feedbacks

Experiéncia do Docente: | Sexo:
Data:  / / I Ano: [ Matéria(s) de ensino:
Tipos de Feedback
Avaliativo Prescritivo Interrogativo Isolado Frnide (!‘e Organizacional
Observacio

Ind | Grup | Tur | Ind | Grup | Tur | Ind | Grup | Tur | Ind | Grup | Tur | Ind | Grup | Tur | Ind | Grup | Tur
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) I Educacgao Fisica
UNIVERSIDADE da MADEIRA Ano Letivo 2024/2025
Ficha de Observagido de Aula

(Adaptado de Sarmento et al., 1998 & MEFEBS UC Didatica 1, 2024)
Sistema de Observacio do Comportamento do Aluno

Experiéncia do Docente: | Sexo:

Data: / / | Ano: | Matéria(s) de ensino:

[ 1. Aluno pouco empenhado | 2. Aluno moderadamente empenhado | 3. Aluno muito empenhado
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) I Educacgao Fisica
UNIVERSIDADE da MADEIRA Ano Letivo 2024/2025
Ficha de Observagido de Aula

(Adaptado de Sarmento et al., 1998 & MEFEBS UC Didatica 1, 2024)

Tempo de Instrucido e a Organizagio das Atividades

Experiéncia do Docente: | Sexo:

Data:

/

/ | Ano: | Matéria(s) de ensino:
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FITNESS
CHALLENGE

Nome

Turma
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Introducao

O Fitness Challenge Book foi criado para
conseguires acompanhar o teu progresso e definires
objetivos concretos no decorrer das aulas, a medida
que fores realizando os exercicios propostos nas
estacdes da aptidao fisica.

Neste Challenge Book poderas registar o
numero de repeticoes realizadas em cada exercicio
e fazer observacdes sobre a tua evolugéo.

Poderas ainda, realizar os exs. lecionados em
alua e realiza-los em casa, procedendo ao registo da

respetiva performance.
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Instrugoes de Preenchimento

Em cada tabela vais encontrar a lista dos 5
exercicios de uma das trés opcbes de estacgdes.
Preenche o numero de séries realizadas para cada
exercicio. Para os exercicios de Flexoes e Prancha,
assinala se executaste com os joelhos no chao (CJ)

ou sem joelhos (SJ).

Usa a coluna de observacoes para anotar:

e Qual foi a percecao de esforco através da
escala de Borg (1 a 10);

e Qual foi o teu exercicio preferido da estagao e
qual o que gostaste menos;

e Se sentiste dificuldades em algum exercicio
Oou se nao o conseguiste realizar por algum
motivo;

¢ Quais as melhorias que notaste, por exemplo,
na execucao técnica do exercicio, mesmo que
tenhas mantido ou diminuido o numero de

repeticoes.
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Tabelas de Registo — Dia

1
Nome do N° de -
Exercicio Repeticdes CJ/SJ | Observagoes
o
ug
On
-3
(e]
Nome do N° de -
Exercicio Repeticdes CJ/SJ | Observagtes
N
[°]
ug
O
Q.
o
Nome do N° de n
Exercicio Repeticoes CJ/SJ | Observagoes
™
o
ug
O
Q.
o
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Apéndice 11 - Mapa da Escola com o Referencial Simbdlico das Coordenadas Geograficas.
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Apéndice 12 - Cartaz do | Torneio Interescolar de Basquetebol 3x3 da Escola.

»e — »
1% + + ol
+ + ‘
‘e reree e - v SIPILEPL O I LS

+ ++1+ S+t ol

L

INSGREVE-TE!

LIMITADO A 32 EQUIPAS
PROF. JOAQUIM PEREIRA | PROF.? ESTAGIARLA EDUARDA FREITAS | PROF. ESTAGIARIO PEDRO MARTINS

+ 4+ + +
++ + +
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Apéndice 13 - Documentos Respetivos ao | Torneio Interescolar de Basquetebol 3x3 da Escola.

V]
4

Torneio de Basquetebol 3x3 - 2024/25
Regras do Jogo

1. Campo e bola
O campo tem 15m (largura) e 11m (comprimento). A bola oficial de 3x3

deve ser utilizada em todos os escaloes.

2. Lista de Jogadores
Minimo de 3 elementos e maximo de 4 elementos. Sendo necessario ter
sempre um elemento de cada género em campo.

3. Arbitro(s) e Oficiais de mesa
Até 2 arbitros e até 2 oficiais de mesa.

4. Descontos de Tempo
1 por equipa, com a duragao de 1 minuto.

5. Posse de Bola Inicial
Moeda ao ar.

6. Pontuagao
1 ponto e 2 pontos, se marcado atras do arco.

7. Duracgao do Jogo e Limite de pontos
1x7 minutos de tempo de jogo, estando este limitado a 21 pontos
(aplicavel apenas no tempo de jogo regular). A partir dos 1/8 de final os
jogos passam a ser de 10 minutos.

8. Prolongamento
A primeira equipa a marcar 2 pontos ganha o jogo.

9. Tempo de ataque

Nao controlado, mas com indicagao de “jogo passivo” por parte do arbitro
onde 0 mesmo conta os ultimos 5s.
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10.Lances Livres apos uma falta em ato de langamento
1 lance livre. 2 lances livres se a falta for cometida atras do arco.

11.Limite de faltas por equipa
6 faltas por equipa.

12.Penalidade pela 7*,8° e 9* falta de equipa
2 lances livres.

13.Penalidade a partir da 10* falta (incluida)
2 lances livres + posse de bola.

14.Penalidade por falta técnica
1 lance livre e o jogo segue na posse da equipa que a tinha no momento
em que foi apitada a falta.

15.Penalidade por falta antidesportiva
1.8 FAD ao jogador sdo 2 LL (excepto se 10.® falta da equipa ou mais). 2.*
FAD ao jogador sdo 2 LL + “check ball" (posse de bola). Conta como 2
faltas para efeitos de contabilizagao de faltas de equipa.

16.Penalidade por falta desqualificante
2 LL + posse de bola. Conta como 2 faltas para efeitos de contabilizagao
de faltas de equipa.
*Um jogador desqualificado é automaticamente excluido da competigdo.

17.Posse de bola apés cesto
Nao é permitido a equipa que defende, defender ativamente dentro da
area restritiva.

18.Posse de bola apés “bola morta”

A equipa que defende deve fazer o “check ball* fora do arco (area frontal
ao cesto).
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V]
4

19.Posse de bola apés ressalto defensivo ou roubo de bola
A bola deve ser driblada ou passada para fora do arco.

20.Posse de bola apoés situacao de bola presa
Posse de bola para a equipa que estava a defender.

21.Substituigoes
Em situagbes de “bola morta™ antes de fazer o “check ball". O substituto
pode entrar em campo apos 0 seu colega sair e estabelecer contacto fisico
com ele apos a linha final oposta ao cesto. As substituigdes nao requerem
intervengao direta dos arbitros ou oficiais de mesa.
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&EX3

Grupo A

OIS

GBA
Harlem Globetrotters

Grupo C

Quintal e o resto

A dama e os vagabundos

WIN -

Lancadores de tijolos

Grupo D

Joga di bola

Henrico

WN -

Elite 4

WN -

Grupo E
esquiletes
Hoopin Balloonies
Jacinto cesto

Grupo F
baby oil

Chicken Nuggets

WN -

MVT

Grupo G

Michi e 0s ursos

WN -

sovimpranota

Gangue do Ice Tea

Grupo H

Pepitos

WN -

COMS

| Djoxy
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EX3

Calendario de Jogos
Hora | Campo | Grupo Jogo
09h20 1 A Rabothos X Harlem Globetrotters
09h20| 2 8 T.F X The farmers
09h20 3 C Langadores de tijolos X A dama e os vagabundos
09h20 | 4 D Henrico X Elite 4
—— ————————
09h40 1 A GBA X Rabolhos
09h40 | - B Canelas Fc X T.F
09h40 K Cc Quintal e o resto X Langadores de Tijolos
09h40 4 D di bola X Henrico
10h00 A E Jacinto cesto X n Balloonies
10n00 | 2 F MVT X Chicken
10h00 3 G Gangue do Ice Tea X sovimpranota
10h00 4 t;l X CDMS
- 10n20 1 E Esquiletes X Jacinto cesto
10h20 | 2 F Baby oil X MVT
10h20 K G Michi e os ursos X Gangue do Ice Tea
1 4 H Pepitos X Dj oxy
10h40 1 A Harlem Globetrotters X GBA
10h40 p B The farmers X Canelas FC
10h40 3 C Adama e os vagabundos X Quintal e o resto
ond0 4 | D Elite 4 X Joga di bola
11h0 1 E Balloonies X esquiletes
11h0( 2 F Chicken Nuggets X baby oil
11h00 3 G Sovimpranota X Michi e os ursos
11h00 4 H CDMS X Pepitos
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FEDERAGAO PORTUGUESA DE BASQUETEBOL ’
FIBA 3X3
FOLHA DE JOGO ‘

Equipa A Equipa B
Competigao Data Asbitros ®1
Escaldo a2
Jogo Nr. Hora Campo
Equipa A Marcha do Resultado
E .
Time out altas de equipa A B A B
Lol z20=]1+]1s]¢] 1 1 1 1
O B e
2 2 1 1
Antidesportiva : ? ' s
Jogadores. Nr.
1 2 'y 4 16 16
5 L] 1w 17
1 6 18 18
T T 19 19
L L} 0 )
Equipa B 9 ] k2l n
Time out Faltas de equipa 10 10 2 2
Lo J 2131 <«]5s]¢s] " 1" n n
= S
<) - . o
506
Antidesportiva
Jogadores Nr. 3 " R 4 (Tempo regul ) A B
R (P 9 A R B
Assinatura do Oficial
Marcador Protesto do jogo: D Sim
Nome da equipa:
Crondmetro
Operador 127 (Assinatura do representante da equipa)
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Apéndice 14 - Apresentagdo da Caraterizagdo da Turma ao Concelho de Turma.

e
i
UNIVERSIDADE da MADEIRA

Caracterizacdo da
Turma

Professor Estagidrio: Pedro Martins
Professor Cooperante:

DADOS
DEMOGRAFICOS

GENERO CONCELHO

m16 H Masculino ® Feminino © Funchal ® Camara de Lobos B Santa Cruz

5% 6%
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0

Habilitagées dos pais
m22ciclo m3%ciclo ®Secuddrio M Li i a WP di = Douturamento Nao se aplica

7
5
a
3 3
2 2 2 % 3
|

11 ‘ L 11
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Mée

Pai

Qual a tua opinido sobre a Escola?

B Gosto Bastante  ® N3o gosto |4 muito M E me indiferente M N#o gosto nada

Globalmente, na escola consideras-te um
aluno...

= Muito Bom ®Bom m Médio
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DINAMICA DE GRUPO

1. Preferéncia para fazer um trabalho de grupo

— e

[

2. Exclusdo para fazer um trabalho de grupo

— 1 20

LEGENDA:

Uma ou
duas vezes

e
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3. Preferéncia para convidar para uma festa de anos

LEGENDA:

4. Exclusao para convidar para uma festa de anos

9 10 17

LEGENDA:

19 Uma ou
duas vezes

©
o
)

5. Preferéncia para jogar contigo em E.F.

LEGENDA:
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6. Exclusdo para jogar contigo em E.F.

19

LEGENDA:

Uma ou
duas vezes

7. Preferéncia para mudar de turma contigo

14

1

10

—

LEGENDA:

\ 17

20
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Apéndice 15 - Documento Informativo para os EE e Alunos Acerca do Acantonamento.

____;'—‘-1';:-.-:-_"-_—_'- ) 9 C .

UNIVERSIDADE da MADEIRA

Usiversipant ot Coimera

Informagdes para o Acantonamento (16 e 17 de maio)

Indice
Material de responsabilidade individual de cada aluno...........cccccueeeiecniecccnnne. 2

REGIAS @ CUMPIIN. ....c.eoveverereisssassessssasasasasasasssssesssssssssssasessssssssss ssasasasasanasssssessssessssess 3

Cronograma de alIVIHAAES ..o eraasseeraassessssesssssssssssessssasasass 9

Contactos dos professores:
- 11°14 - Prof. Estagidrio Pedro Martins - 965639193
- 11°15 - Prof* Estagidna Eduarda Freitas - 927843082
= 12°11 - Prof. Estagidrio
- 12°12 - Prof. Estagidrio |
- Turmas Todas - Prof.
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e - 9 € »
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UNIVERSIDADE da MADEIRA

Ustversipant ot Cornmera

Material de responsabilidade individual de cada aluno:
» Garrafa de agua;
» Boné;
» Protetor Solar;
Roupa confortavel e desportiva (minimo 2 mudas de roupa);
Pijama;
» Toalha de banho;
» Saco cama;
» Tapete/Colchao (opcional, embora aconselhado);
» Produtos de higiene pessoal (ex: Pasta de dentes, Escova de dentes,
Desodorizante, 2 pacotes (minimo) de lengos de papel e/ou toakhitas);
» Calgado adequado;
» Tupperware;
» Talheres:;
» Copo;
» Power bank (caso tenha),

*Aconselhamos que os alunos levem um casaco guente, uma vez que durante a

NOTA:
- Cada aluno devera levar o seu lanche para ambos os dias;
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Universtoant ot Convexa

Regras a cumprir:
1. Seguranga e Responsabilidade
« Nunca permanecer sozinho; deslocar-se sempre acompanhado (Minimo
2 pessoas).
« Seguir as orientagdes e ordens dos responsaveis.
« Permanecer dentro da area estabelecida.
« Definir um ponto de encontro em caso de separagao (Casa)
« Cada grupo deve ter pelo menos um telemdvel e um apito para

emergéncias.

2. Respeito e Convivéncia
« Tratar todos com respeito, evitando conflitos e promovendo o dialogo.
« Nao invadir o espago pessoal
« Evitar barulho excessivo, especiaimente durante o periodo de descanso
(00:00 - 08:00).
« Jogo justo nas atividades.
« Cumprir horarios estabelecidos para evitar atrasos e desencontros.
« Nao utilizar palavroes; caso ocorra, a penalizagao sera de 5 flexdes.

3. Cuidados com o Ambiente
« Na&o deitar lixo no chao; manter o espago impo e organizado.
« Manter a casa de banho higienizada/casas apés o uso;
« Nao refirar plantas nem mexer em animais selvagens.
« Em caso de encontrar animais, ndo os perturbar nem tocar sem
autorizagdo ou supervisdo.

4. Normas para Alimentagao e Convivio
« Cumprir os turnos de alimentagao conforme organizados por turma.
« Cada pessoa é responsavel por limpar o que utilizar.
E proibido o uso de teleméveis & mesa e na casa de banho.
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UNIVERSIDADE da MADEIRA
Normas Especificas de Acantonamento
Ninguém faz fogueiras.
Utilizar vestuario adequado para a atividade.
Caso haja alergias ou condigbes médicas relevantes, informar
previamente os professores.
Nao pisar sacos de cama nem perturbar o descanso dos colegas. (Hora
sagrada: 00h00 - 08h00)
N&o levar bebidas alcodlicas nem armas brancas.

Usiversipapt ot CorMexa

Lideranca e Organizagdo

Ser pontual em todas as atividades.

Caso se pretenda sair do espago comum, deve-se notificar os
responsaveis.
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UNIVERSIDADE da MADEIRA
l'\l\ ERS1DADE D COorMera
Cronograma de atividades:
Data Hora Atividade Recursos Responsdvel
15.00 Saida da
16.00 Chegada ao Autocarro Professores
Montado do Pereiro
16.15 s Familianzaglo do
- Professores
17.00 CSPAco
17.00 s N .
17.15 Lanche - Alunos
17.15 &s 1* Atividade Duas bandeiras ¢ 12912
19.15 Jogo das Bandeiras baldes de dgua 2
16 de 2 garrafdes, 2
malo esponjas, | marcador,
19.15 s 2* Atividade 1 fio de costura, | 1211
2045 Jogos de Feira caneta, | garrafa, | =
corda, 2 tagas, dgua,
farinha, doces ¢ baldes
21.00 Jantar !:;;;:‘;gul ~t.¢ s Professores
2230 4as 3* Atvidade < ARG
23.30 Fogo Concelho
00.00 Recolher - Professores
Sandes, Barra de
8.30 Pequeno Almogo Cereais, Fruta ¢ Professores
Sumos
9.00 as 4* Atividade °
10.30 Caminhada s, ]
: ?032 ;“ Lanche - Alunos
174 . Mapas, Puzzles,
maio | 1045as 5* Atividade RSP 8 ‘ .
12.15 Geocachin Esculturas, Enigmas ¢ 14
=22 £ Pistas
Convivio/Almogo Massa de Atum ¢ - -
1230 | Parilhadocomos | comesebebesdos | Tpris®
Familiares pais e
14.30 Saidadia M?mado - Familiares
do Pereiro
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AUTORIZACAO PARA O ACANTONAMENTO DE 16 E 17 DE MAIO

Exmo.(a) Sr.(a) Encarregado(a) de Educagio,

No ambito da disciplina de Educagdo Fisica, serd realizado um Acantonamento
promovido pelos professores estagidrios dos nicleos de estagio da UC ¢ da UMa, com a
colaboragdo dos respetivos orientadores. Esta atividade destina-se ds quatro turmas
envolvidas neste processo, nomeadamente,

O evento referido realizar-se-i no Montado do Pereiro de 16 para 17 de maio ¢
terdt um custo de 8€, valor que engloba despesas de alimentagdo, transporte de ida ¢ a
realizagdo de diversas atividades. Referimos que o acantonamento € voluntério ¢ que os
alunos participardio se assim o pretenderem.

No ulimo dia de dinamizagio da atividade, 17 de maio, convidamos os
encarregados de educagiio ¢ familiares a juntarem-se para um almogo partilhado no
mesmo local. Cada familia devera trazer comida/snacks para partilhar. Consideramos que
terd um valor social ¢ emocional adicional imprescindivel aos alunos.

Apés o almogo, os alunos regressario com os respetivos familiares,
dispensando assim a necessidade de transporte adicional e custos associados.

Posto isto,
Eu, . Encarregado(a) de
Educagdo do(a) aluno(a) , da turma

5 Uaulorizo :] ndo autorizo a participagio do(a) meu(minha) educando(a) no
acantonamento descrito, comprometendo-me a assegurar o pagamento do valor de 8€.

Indico ainda que no dia do almogo partilhado:
DCompan:ccmi e levarei ofa) aluno(a) de regresso, sendo que acompanhar-me-io
mais __ pessoas, sobrando _ lugares.
DNﬁo poderei comparecer, necessitando de outras solugdes para o regresso do(a)
aluno(a).

Assinatura do Encarregado de Educagio:

Data: ! /

227



Apéndice 16 - Instrumento ACPI.

Basquetehol 3x3

Uma Alternativa Estratégica
em Contexto Escolar

Caraterizacao e Expressao Sociocultural H

0 Basquetebol 3x3, ao contrario do 5x5, como o proprio nome o indica, é praticado com menos
dols jogadores em cada equipa, perfazendo um subtotal de 6 Jogadores em campo. E Jogado num
campo menor (melo campo), com apenas uma tabela e aro. Inclui 0 uso de uma bola com o peso
da bola 7, mas tamanho da bola 6, valida para todos os escaloes (Ribeiro & Brasil , 2018).
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Caraterizacao e Expressao Sociocultural

0 3x3 nasceu do streetball, praticado desde os primérdios do basquetebol em quintais
parques e ruas, sem regras fixas O Rucker Park, no Harlem, Nova York, € considerado a meca
do streetball, onde Holcombe Rucker Iniciou, em 1946, tornelos de verdo que deram origem a
liga de streetball com regras proprias (Snoj, 2021

Caraterizacao e Expressao Sociocultural

0 3x3 nasceu do streetball, praticado desde os primordios do basquetebol em quintals
parques e ruas, sem regras fixas O Rucker Park, no Harlem, Nova York, é considerado a meca
do streetball, onde Holcombe Rucker iniciou, em 1946, tormelos de verao que deram origem a
liga de streetball com regras proprias (Snoj, 2021

Caraterizacao e Expressao Sociocultural

0 streetball ganhou visibilidade quando estrelas da NBA como Kobe Bryant, comecaram a
aparecer e a participar nos jogos informais. A FIBA estrutura o 3x3 no final dos anos 2000,
sistematizando regras universais em 2007. Organizou, posteriormente, o primeiro evento
oficial em 2010. Em 2020, o 3x3 estreou nos Jogos Olimpicos, consolidando-se como uma
plataforma global para promover o basquetebol (Snoj, 2021: Brasil & Ribeiro, 2020)
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Caraterizacao e Expressao Sociocultural ﬂ]

O Circulto Nacional 3x3 contou com a participacao de 4.755 jogadores, que formaram 1.294
equipas e disputaram 2.418 jogos em 2023

A selecao feminina de 3x3 ficaram em 3° lugar na XVIll edicdo dos jogos do Mediterriineo, em
2018, perderam a semifinal por 1 contra Franca e o no jogo de 3® e 4° ganharam a Sérvia por 1

As Sub 15 Femininas, neste mesmo ano, ficaram em terceiro lugar nos XI jogos TPLP,

Desde a época 2014/2015 a Federacio em parcerla com o desporto escolar criou um projeto
que se chama basquetebol 3x3 nas escolas, que ¢é o culminar do campeonato naclonal escolar.
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Cones
Bola de basquetebol

Passe

Movimentacao do aluno sem bola

Aluno em progressdo em drible
Lancamento ao cesto

Aluno atacante

Aluno defensor

Aluno atacante com bola
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BANCO DE EXERCICIOS

Jogo do ladréo 1x1

Este exercicio consiste num 1x1 onde ambos 0s alunos tentam
Intercetar a bola do adversario.

Variantes: Delimitar zonas no campo mais restritas; Variar a mao
de drible; Intercalar mudancas de direcao; Assim que o defesa
adquirir a bola se permanecer a driblar com as duas bolas, ganha
um ponto extra;

Aprendizagens Essencials
4.2.2 Liberta-se do defensor (utllizando se necessario fintas e
drible), para finalizar ou, na impossibilidade de o fazer, passar a
bola com seguranca a um companheiro.
4.4.1 Dificulta o drible, o passe e o langcamento, colocando-se entre
0 jogador e o cesto na defesa do jogador com bola,

REGRAS BASE REGRAS POR NIVEIS
(FIBA) DE APRENDIZAGEM

Campo o bola
0 campo tem 15m (largura) @ 14m (comprimento). A bola oficlal de 3x3 deve ser utilizada em todos os escalées.

Lista de jogadores
4 Jogadores (3+1 substituto)
Arbitro(s)
A% 2 drbitros.
Oficiais de mesa
ALé 3 oficiads ( ) 12°),

Descontos de tempo
1 por equipa 0 2 descontos do tampo da TV (se houver), Na primeira “bola morta® depols dos 6:59 ¢ 3:59. Duragdo do 3* sagundos,

| Posse de bola inicial
Moeda ao ar,

| Pontuagdo

1 ponto @ 2 pontos, 50 marcado atréds do arco,

| Duragdo do jogo e imite de pontos
1x10 mingtos de tempo de jogo, estando este limitado a 21 pontos (aplicével apenas no Llempo de Jogo regular)
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REGRAS BASE (FIBA)

Prolongameato
_imndruoq!houmuwzwumoom

Tempo de ataque
12 segundos.

Lances livies apés uma falta em ato de
_1lance livre, 2 lances Hivres se a falta for cometida atrés do arco.

un&nhu.puoqmr
6 faltas por equipa.
Penalidade pela 7%, 8* ¢ 9* faita de equipa
2 lancos Ivros,
Penalidade a partir da 10" faita (incluida)
2 lances livres + posse de bola
Penalidade por falta técné
1." FAD a0 Jogador sho 2 LL (excepto se 10.* falta da equipa ou mais). 2.* FAD ao jogador sdo 2 LL + “check ball* (posse de bola).
Conta como 2 faltas para efeltos de contabllizacao de faltas de equipa.
P por falta
1x10 minutos de tempo de jogo, estando este limitado a 21 pontos (aplicavel apenas no tempo de jogo regular)

REGRAS BASE (FIBA)

Penalidade por falta desqualificante

2 LL + posse de bola. Conta como 2 faltas para efeitos de contabllizacio de faltas de equipa.

Posse do bola apds cesto

A equipa que sofre cesto pode segulr jogo normal mal a bola passa a rede. A bola deve ser driblada ou passada para fora do arco.
Néo & permitido & equipa que defende, defender stivaments dentro da ésse do semickculo

Posse de bola apds ‘bola morta®

A equipa que defende deve fazer o “check ball” fora do arco {drea frontal ao cesto).

Posse de bola apds ressalto defensivo ou roubo de bola

Abdagny;er?nblndaou quapamfwﬁomo‘

Posse de bola apés situagdo de bola presa
Posso de bola para a equipa que estava a defender

Substituicoes

Em situacdes de “bola morta® antes do fazer o “check ball". O substituto pode entrar em campo apds o sou colega sair o
estabelocer contacto fisico com ele apés a linha final oposta ao costo, As sub oes nio req Intervencao direta dos arbitros
ou oficlals do mosa

REGRAS BASE (FIBA)

Tempo de ataque
12 segundos, Nio controlado mas com indicaciio de “Jogo passivo™ por
parte do arbitro onde 0 mesmo conta os Gltimos 5s.

Posse de bola apés cesto
Néo é permitido & equipa que defende, defender | Nao é permitido a equipa que defende, defender ativamente
ativamente dentro da drea do semicirculo. dentro da drea restritiva,
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REGRAS POR NIVEIS

Introdutorio Eleme

NIVEIS m'mnm"ﬂmo

| Bola
A bola de tamanho 6.

| Posse de bola Iniclal
Mooda a0 ar ou bola ao ar.

| Duragdio do jogo
Tempo Oe j‘?‘l Muzmrpiavn 7 minutos,

Limite de pontos
Nbo existe p 40 limite, & p 00 ¢ definida com o terminar do tempo.

| Faltas de equipa
1 Néo dove ser foita a contagom das faltas de equipa

das faitas cometicas
Apenas as faltas em situagho de lancamento ddo direlto a situacdo de lance-livre,

* | Recomego do Jogo pés cesto
0 recomego da-se com reposicho da bola fora,

| Agho dos defensores
O3 defensores apenas podem interferir na bola durante os passes ou lancamentos,

Tempo de Ataque
Ataque sem tempo controlado.

NIVEIS ElEMENTAn

Bola
A bola oficial de 313,

| Posse de bola iniclal
Bola a0 ar.
Duragdo do jogo
_ Tempo de jogo de 10 minutos, com paragens de crondmetro,
| Limite de pontos
Término do jogo no final do tempo estipulado ou anterior caso alguma das equipas alcance os 21 pontos.

Faltas de cquipa
Devern sor contabilizadas as faltas de equipa

Penalizagbes das faltas cometidas
Apenas as faltas em situacho de lancamento dio direlto a lances-livres.

| Recomeqo do jogo pés cesto
0O recomeco dd-se com reposicho da bola fora ou entdo a partir do drible ou passe sem salr de campo.

Agho dos defensores
Os defonsoros apenas podem interforie na bola durante os passes ou langamentos ou podem Interferir em todos o8 Momontos na
bola

Tempo de Ataque
Ataque sem tempo controlado.
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AVANGADO

| Bola
A ola oficlal de 343,
| Posse de bola Iniclal
Bola a0 ar.
| Duragdio do jogo
Tcmpo de jo‘orde 19 minutos, com paragens de cmqum ourmrlo minutos sem paragens.
| Limite de pontos
Término do jogo no final do tempo estipulado ou anterior caso alguma das equipas alcance os 21 pontos.
Faltas de equipa
Dovemn sor contabilizodas as faltas deo equipa.

| Penalizagdes das faltas cometidas
Ap as faltas em s de langamento dio direlto o lances-li (no

Recomego do jogo pés cesto
0 recomego da-se a partir do drible ou passe som salr de campo.
| AgBo dos defensores
| Os defensores apenas podem podem interferir em 1odos o3 momentos na bola.

Tempo de Ataque
Ataque com tempo controlado de 12s.

Amostra
34 slunos (17,.65% Masc. ¢ 82.35% Fem.)

As idades dos mesmos compreendiam os
16 ¢ 17 anos

0 nivel de proficiéncia compreendia o
Introdutdrio e o Elementar

ESTUDO EXPLORATORIO NA ESFF

Metodologia

Cada aluno realizou um total de 30 min basquetebol 3x3 e 30
min basquetebol 5x5 (60 minutos no total)

Cada jogo fol realizado em 10 min com intervalo de 6 min

Foram recolhidos os dados através de gravacao e analise do
Jogo através do instrumento criado no Lince e GSEQ;

Utilizacdo do smartwatch para recolha do n* de passos e FC;
Utilizacdo de questiondrios para avallacdo da motivacho, grau
de satisfacdo e perce¢do de esforco;
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Tratamento estatistico

* Verificouse primeiramente a normalidade das distribuicoes

das varidvels utilizando o teste de Shapiro-Wilk

* Foram seleclonados os testes paramétricos (Paired-Sample

T test) ou ndo paramétricos (Wilcoxon Signed-Rank Test)

« Todas as andlises foram efectuadas no software IBMSPSS

Statistics 28.0 (SPSS Inc., Chicago, IL, EUA)

8125

772

Estimativa da distancia

percorrida 730m a 1218m

(~90cm a 150cm por passada)

695m a 1158m

Interacoes

52,29

41,76

Gosto
(Escalade 1a10)

74

76

Percecao de Esforco
(Escala de Borg 1 a 10)

7.7

ESTUDO EXPLORATORIO NA ESFF

10 min

Ao fim de uma aula

Ao fim de uma semana

Ao fim de um més
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10 min

+10,53

Ao fim de uma aula

+31,59

Ao fim de uma semana

+63,18

Ao fim de um més

+252,72




Apéndice 17 - Artigos da ACPIl e ACPC.

Freitas, E., Martins, P., Lopes, H., Nébrega, M. & Martins, F. (2025). O Basquetebol 3x3:
Regras e Desafios ajustados as Capacidades dos Alunos. In H. Antunes, R.
Ornelas, H. Lopes, C. Fernando, A. Rodrigues, A. L. Correia, C. Franca, & E.
Gouveia (Coords.), Livro de Atas do Seminario Internacional Desporto e Ciéncia
2025. (pp. 254 — 262) Universidade da Madeira. ISBN: 978-989-9230-11-8.

Martins, P., Freitas, E., Martins, F. Nobrega, M. & Lopes, H. (2025). A Construgao de
uma Ferramenta Didatico-Pedagodgica: Banco de Exercicios Interativo para o
Ensino do Basquetebol. In H. Antunes, R. Ornelas, H. Lopes, C. Fernando, A.
Rodrigues, A. L. Correia, C. Franca, & E. Gouveia (Coords.), Livro de Atas do
Seminario Internacional Desporto e Ciéncia 2025. (pp. 263 — 270) Universidade
da Madeira. ISBN: 978-989-9230-11-8.

Freitas, E., Martins, P., Martins, F., Nébrega, M. & Lopes, H. (2025). Basquetebol 3x3 vs
5x5 na Escola — Estudo Exploratério e Operacionalizagdo. In Gouveia, E.,
Antunes, H., Rodrigues, A., Alves, R., Martins, F., Correia, A. & Lopes, H.
(Coord.). Educagédo Fisica e Qualidade de Vida. (pp. 159 — 170) Funchal:
Universidade da Madeira. ISBN: 978-989-9230-12-5.
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Apéndice 18 - Apresentagdo da ACPC.

BASQUETEBOL
3X3 VS 5X5 NA
ESCOLA

ESTUDO EXPLORATORIO

Prof* Estagiaria Eduards Freitas /Prof ° Estagidno Pedro Martins

BASQUETEBOL NA EDUCAGAO FISICA

A axisténcia de campos de basquetebo!
@ outras instatacdes nas dreas abertas
208 aluncs pode ser uma solugio para

reduzir o sedenarismo, sendo que 50 %

dos casos se enquadram nesta categoria

4



JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS

Existéncia de um objeto de
Jjogo: Um terreno de jogo
estandardizado; Um alvo a
atacar ou a defender;
Companheiros que cooperam;
Adversarios; Um regulamento
que é preciso respeltar (Bayer,
1994).

O basquetebol trata-se de As principais variaveis dos
um jogo desportivo JDC, s30 o papel
coletivo de invasio, por ser desempenhado pelos
um jogo de participacao jogadores e o dominio das
simuitdnea e de espago din&micas de grupo, sugerindo

comum (Prudente, 2006). um modelo simplificado Tt »

¥t (Almada et al., 2008).
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BASQUETEBOL 3x3

* Na vertente 3x3 axiste um total de 8 participantes por jogo, 3 jogadores de campo e 1 suplente para cada
equipa;

* E jogado em meio campo com apenas 1 tabela (15m x 11m);

* E jogado com a bola oficial Wilson 3x3.

BASQUETEBOL 3x3

* O 3x3 nasce do streetball, inicialmente jogado em quintas passando entdo para parques e ruas, sem regras
fixas;

+ Esta vertente ganhou a sua visibilidade quando algumas estrelas da NBA. como o Kobe Bryant, comegaram a
participar em jogos informais.

Rucker Park antes e depois

BASQUETEBOL 3x3

E

Inclusdo nos Jogos Ollmpic/og,/

S

Sele¢do Fem 3x3 alcangou 32 lugarnos /
20gas do mediterré)w/ /
12 Copa do Mundo =~ T /
Atenas 2020 | /
) ol
4 nos Jogos Olimpicos de

Estre
> 2012 Circuito Nacional 3x3: Téquio
/ 17 FIBA World Tour - 4755 jogadores
- - 1294 equipas
7 20142015 - 2418 jogos

e
/’PrM“Basquetebol 3x3 nas
~ 19 Evento escolas”

// Singapura
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ESTUDO EXPI.ORATORIO

Estudo 34 participantes Nivel Introdutdrio e 3 jogOde M 8333
Exploratério (6 Rapazes e 28 Raparigas) Elementar 3 joguniin HBRE Pk 5x5

6 min de intervalo entre jogos

METODOLOGIA
L o £ |

Smartwatch Mediglo Manual da FC Questiondrios Cémara de Filmar
| Foram recolhidos os seguintes dados
* ndmero de interagdes dos alunos com a bola
' ' I * motivagio dos alunos pré e pés praticos

' \ * nimero de tomadas de decisdo (corretas e incorretas) |
“Ra * 5Ucesso @ Insucesso das agdes
! 1 * parcecio do esforgo

ANALISE ESTATISTICA
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RESULTADOS E DISCUSSAO

Interacdes com bola 3x3

10min
Ao fim de uma aula (30min de pratica) +33 Q
Ao fim de uma semana (2 aulas) +66 =
]‘_ ."'-.{-).h el
Ao fim de um més (4 semanas) +264 LJ

O nivel de significincia fol fixado em p< 005

RESULTADOS E DISCUSSAO
~2
-

RESUI.TADOS E DISCUSSAO

Ao fim de uma aula (30min de

pratica) +120
Ao fim de uma semana (2 aulas) +240 m
125 772
3"3 8125 £| Ao fim de um més (4 semanas) +960
* 5x5-7723 + zv5Z [ (~90cm a 1800m por pessada) | ALZE0m | WOm e Li00m

O nivel de significincia fol fixado em p< 0,05
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RESULTADOS E DISCUSSAO
) '®

Frequéncia Cardiaca (Antes e Depois):
* 3x3-9937 + 19,30 antes e 132,91 £+ 22 87 depois
» 5x5-88,52 + 15,68 antes e 128,16 + 24,89 depois
p< 0,001 antes e p< 0,027 depois.

O nivel de significancia foi fixado em p - 0,05

SINTESE

X3 promovey MAIS

‘_ \ nteragdes
)
\
Ei X oo MAIS <o - Nio houve dferencas na TAXA

Ha e DE INSUCESSO do 3x5 face a0
5«5
3X3 promaoveu MAIS tomadas
de decisto CORRETAS
QUANTIDADE
VS, ABORDAR O 3X3 PARA ALEM DE
QUALIDADE PROGRESSAQ MAS COMO

“MODALIDADE” PODE SER UMA
ALTERNATIVA VIAVEL EM CONTEXTO
ESCOLAR

Basquetehol 3x3

Uma Alternativa Estratégica
em Contexto Escolar

Professora Estagidria Eduarda Ffelas
Professor Estagidrio Pedro Martins
-

242



10. Anexos

Anexo 1 — Material em Uso, em stock e mobilizado para o Ginasio Central, respetivamente para a EF.

Tipu de matcrial

niidade

Frirsds

Totai |

Bolas oficiais H3

Eldtmeon abe salta cm altura & pesos

Posten abe salsocm aBiura com osala

Fasquaa de salto em albura em fibra

Bolas oficiais

Rides pars os aros da tabela

Coletes salva-vidis

Cestos/nnos

Postes suetionss cm oo

Bandricrs

(¥l 1

Corda

Bolas T 5

Lsindstica artistica

el namankbe oficial (DE)

Colchdo de queda (2,000 2 MEX0L50)

Cana de magnisio

Bolas n* 1,23

Cordas

Arcos

Jogos tradicionais

Panes de andas em madeira

Sacas de sarapalheira

Copda de Tragdo
Prcus

P evn mscdes

[T T

o[

Pares de paties sem bota

L
.

Pares de paties com bola

=

Cisgos + Bieas e velire

=

olas

=

Tinis de campo

Ténds de mesa

Misas

Valeibal

e de courn 1 % {pasalbdo)

Holss e cours sinbdlico |exlenod)

T [P ———r]

I par posles

CA bt e A (R BT R EST ) i B B

\-’lm-tsh:m'md-mlr:

Redes de exterior

Hedes de Pavilhin

Andas em madei

Apito de metal

Agritos di plisticn

Apito manzal

Asgolas o borracha

Kit de Bislss de Hewcia o estisgo

it Piekieball o 4 rag. 8 bolas ¢ camp

Bodss de Ploklchall

| Raquetes de Peckichall

Harlan | d;'l“.p:

Bolis medscanas de 2 Ky

Bolss medscinais d 3 K

Rolas medscinaie de & Kg

Codctes de Irgina

Codunas *lnﬂ'l.hﬂ.'dn\

'J$MHG-MJEI—I—I-‘-HHM-\I

| Coses de simalizaglo prandes

| Coms e simalizagio pogusns

Dhscos de miralizacdo em plistion

Dhsgos de mimabrasfio cm borracha

Disoos de Frishoo

Compressor slitime

Crondmetros digilals

Frtan de iertificagio de jogadons

Macares s sontiga

Marcador de ponbaagie B poge

Carro pars transporte & Bolas

|

Sacos para transparte de bolas em rede

]

Sacos de transports de matonal [E

Walantes de Imhica

- |
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Modalidade

Tipo de material

Quanti
dade

Stock

Total

Andebol

Bolas H3 Borracha

Bolas Couro sintético T. 2

15

Badminton

Basquetehol

Caixas de vol

Redes

Raguetes

Bolas n® 7

Conjuntos de 5 placas de faltas

Futebol

Bolas T5

Futsal

Bolas tamanho oficial

Bolas n® 1.2.3

Cordas

Fitas com 6 m

Ginastica ritmi

Fitas 4 m

Bastdes de gindstica

Bolas T4

Ténis de campo

Bolas

Muctas

Bolas de ¢sponja iniciagio

Guia central para rede

Ténis de mesa

Bolas

Ragquectas

Redes

Se s de mesa

Vaoleibol

Separadores de mesa
Bolas TS oficiais Pavilhdo

Postes

Rede

Apitos manuais

Bolas de Fitball

Fitas de Identificacdo de jogadores

Coletes de identificagiio de jogadores

Conjunto Placas numeradas (1 a 18)

Estendal de roupa DE

8

| Sacos de sarapilheira
Sacos de transporte de bolas

Y O (7] =
[ (P P =1 1) [ ) S 1Y ) 3 D

Modalidade

Quantidad

Tipo de material

Uso

Ent

Sai

Total

Ginastica Aerobica

Steps 12

Gindstica artistica

Aparelhagem de som 1

Bancos suecos

Barra. Fixa

Boque

Cavalo com arcdes

Coluna de som

Colchdo de queda

Colchio queda (300x200x020)

Colchio queda (300.200.030)

Espelho lixo na parede

Espaldares em madeira

Minitrampolim de¢ Elastico

Minitrampolim ¢lastico aberto

Protegdes das paralclas cm csp.
Paralelas assimétnicas

_h__s\bmw—h—u.—a\

Plinto esponja (1,50x0,8x1,40);
(1.05x0.55x1.40)

Plinto de 8 cx em madeira

Tapete artic (10,00x1,00x0,6)

Trave Olimpica

Trampolim Reuther

Tapete gin. Solo azul/amarelo

Praticivel de ginastica ritmi

Mcsas

Carro de colchdes

Cadcira

Separadores de Campo

B o o o | B[S0 0D B2 (02|02 B2

Sacos de Pancada pendurados

Clube

Tatami do Muay Tai

Clube
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Anexo 2 - Questionario Acerca da Reflexdo Final Sobre as Experiéncias na EF e os Respetivos Resultados.

Reflexao Final sobre as Experiéncias na
Educacao Fisica - Ano Letivo 24/25

O presente questionario tem como objetivo recolher a percecado dos alunos relativamente
as atividades desenvolvidas ao longo do ano letivo no ambito da disciplina de Educagéo
Fisica, assim como obter feedback especifico sobre a participagdo em experiéncias
extracurriculares, nomeadamente o acantonamento e a atividade de paintball.

Através deste instrumento pretende-se refletir sobre o impacto pedagdgico das
diferentes abordagens implementadas, bem como avaliar o nivel de envolvimento,
motivacgao e satisfagdo dos alunos face as propostas curriculares e complementares.
Esta recolha de dados constitui um elemento essencial para a melhoria continua da
prética letiva, contribuindo para uma anélise critica e fundamentada da intervengao
pedagdgica realizada.

* Indica uma pergunta ohrigatdria

1. Email *

2. Nome*

Percecgao Geral sobre as Atividades de Educagéo Fisica ao Longo do Ano

Esta seccéo visa recolher a percegao dos alunos sobre os contetidos, metodologias e
dinamicas de aula abordadas ao longo do ano letivo na Educagéo Fisica. O objetivo é
compreender o impacto das atividades desenvolvidas na motivagao, participagao e
aprendizagem dos alunos.
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3. Qual ou quais as matérias de ensino que mais gostaste de realizar este ano? *

Marcar tudo o que for aplicavel.

|| Ginastica de Aparelhos
|| Ginastica Ritmica

lﬁ Danca

|| Ultimate Frisbee

| Rugby

L Futebol

|| orientaggo

I- Badminton

|| Ténis de Mesa

|| voleibol

| | outra:

4. Qual ou quais as matérias de ensino que sentiste que evoluiste mais? *
Marcar tudo o que for aplicavel.

| | Ginastica de Aparelhos
|| Ginastica Ritmica

| | panca

|| Ultimate Frisbee

|| Rugby

|| Futebol

|| orientaggo

|| Badminton

E Ténis de Mesa

[ | voleibol

|| Outra:
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5. Das modalidades abordadas, qual ou quais as que gostarias de aprofundar? *

Marcar tudo o que for aplicavel.

|| Ginastica de Aparelhos
|| Ginastica Ritmica

l:\ Danca

|| Ultimate Frisbee

|| Tag Rugby

D Futebol

|| orientaggo

|| Desportos de Raquete
[ | voleibol

D Outra:

6. Das metodologias desenvolvidas ao longo das aulas diz quais as que gostaste *
mais:

Marcar apenas uma oval por linha.

1 2 3 4 5
Fitness
Challenge o O o o O
Book
Estacoes de
Aptidao o O o O
Fisica
Competicoes > <
fiinmeios] o o o o O
Prémios o O o o O
Msi
weT O O O O O
Aulas de — =
e O O O O O
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7. Consideras que as metodologias utilizadas foram: *

Marcar apenas uma oval.

) Muito Motivadoras
) Motivadoras

) Razodveis

) Pouco motivadoras

() Nada Motivadoras

8. Consideras que as aulas contribuiram para melhorares a tua condigéo fisica? *

Marcar apenas uma oval.

Nad Extremamente

9. Consideras que as aulas contribuiram para melhorar o espirito de grupo? *

Marcar apenas uma oval.

) Sim, muito

() Sim, de forma moderada

() Pouco

() Nada

10. Que sugestdes darias para melhorar as aulas de Educagéo Fisica no futuro?

Participagdao no Acantonamento
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11. Participaste na atividade do acantonamento realizada este ano letivo? *

Marcar apenas uma oval.

~)Sim  Avangar para a pergunta 12

() Nao Avancar para a pergunta 18

Avaliagao do Acantonamento

Esta secgdo procura avaliar a experiéncia dos alunos durante o acantonamento, em
termos de organizagao, atividades propostas, espirito de grupo e impacto pessoal.

12. Como avalias a organizagao geral do acantonamento? *
Marcar apenas uma oval.

() Excelente
:,‘ Boa
() Razoavel
) Fraca

() Muito Fraca

13.  Que influéncia consideras que os alunos tiveram na dinamizagao da
atividade?

Marcar apenas uma oval.

Nen Elevada
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14. Qual foi a tua atividade preferida no acantonamento? *

Marcar apenas uma oval.

) Jogo das Bandeiras
() Jogos de Feira
() caminhada
(") GeoCaching/ Orientagdo

) Fogo Concelho

15. Consideras que o acantonamento contribuiu para melhorar o espirito de
grupo?

Marcar apenas uma oval.

7 ) Sim, muito
) Sim, de forma moderada
77 ) Pouco

() Nada

16.  Voltarias a participar numa atividade semelhante no futuro? *

Marcar apenas uma oval.

( )Sim

17.  Que sugestdes darias para melhorar o acantonamento?

Participagao na atividade de paintball
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18. lIras participar na atividade de paintball no presente ano letivo? *

Marcar apenas uma oval.
~)Sim  Avancar para a pergunta 19
) Nao
Expectativas em relagao a atividade de Paintball
Esta ultima secg@o tem como objetivo principal obter a percegao e expetativas dos

alunos relativamente a atividade de paintball, que ainda nao foi realizada.

19. Tens interesse em participar na atividade de paintball? *

Marcar apenas uma oval.

) Sim

() Nao

20. Ja praticaste paintball anteriormente? *

Marcar apenas uma oval.

C )sim

() Nao
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21. O que esperas retirar da experiéncia do paintball? *

Marcar tudo o que for aplicavel.

|| Diversao

|| Trabalho em equipa

D Adrenalina

|| Espirito de Competicdo
|| superacdo Pessoal

D Tomada de Decisao

|| Definigdo de Estratégias

[ | outra:

Este contetido ndo foi criado nem aprovado pela Google.

Google Formularios
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Percecéo Geral sobre as Atividades de Educagéo Fisica ao Longo do Ano

Qual ou quais as matérias de ensino que mais gostaste de realizar este ano? I_D Copiar grafico

18 respostas

Ginastica de Aparelhos
Ginastica Ritmica

4 (22.2%)
6(333%)

Danga 9 (50%)
Ultimate Frisbee B (44 4%)
Rughy 2 (11,1%)
Futebal 7 (38,9%)

OrientagSo
Badmanton
Ténis de Mesa
Vaoleibal

6(33,3%)
14 (T7.8%)
6(33,3%)
16 (BB, 9%)

Qual ou quais as matérias de ensino que sentiste que evoluiste mais? IO copiar grafico

18 respostas

Gmnastica de Aparahos
Ginastica Ritnica

4 (22, 2%)
2 (11,1%)
Danca

Untimate Frishee
Rugby

Futebaol
Onentagdo
Badminton

4 (22,2%)
7 (38,9%)
4 (22,2%)

1 (5,6%)
7 (38,9%)
3(16,7%)
Ténis de Mesa

Voleibal 11 (61,1%)

0.0 25 5,0 75 100 125

Das modalidades abordadas, qual ou quais as que gostarias de aprofundar? |_|:| Copiar grafico

18 respostas

Ginasiica de Aparelhos 5 (27 B%)
Ginastica Ritmica 3 (16,7%)
Danca 4(22,2%)
Unimate Frisbee 5 (27 &%)
Tag Rugby 3(16,7%)
Futebal 5 (27 8%)

Crientacdo 3 (18, 7%)
Desportos de Raquete
Woleibal 13 (72,2%)

L] 5 10 15
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Das metodologias desenvolvidas ao longo das aulas diz quais as que IO copiar grafico
gostaste mais:

1T EE2 BN ENY s

tness Challenge Book  Estapbes de Aptidio Fisica Competigbes (ex: tomeios) Prémios Misica nas aulas
Consideras que as metodologias utilizadas foram: I_D Copiar grafice
18 respostas

@ Wuito Motivadoras
@ Moativadoras

@ Razoaveis

@ Pouco molivadoras
@ Nada Motivadoras

Consideras que as aulas contribuiram para melhorares a tua condigéo IQ Copiar grafico
fisica?
18 respostas
1
o 5(27,8%) e
4 3 (16,7%)
z 1(58%) 1(56%) 1(56%)

0(0%)  0(0%)  0(0%)  0(0%)

1 2 3 4
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Consideras que as aulas contribuiram para melhorar o espirito de grupo? IO Copiar grafico

18 respostas

@ 5im, muito

@ Sim, de forma moderada
@ Fouco

@ Nada

Que sugestdes darias para melhorar as aulas de Educagao Fisica no futuro?

10 respostas

Musica sempre o resto € sempre bue fixe

Musica nas aulas

continuar a haver musica pois isso nos da motivacao
misica nas aulas

musica nas aulas para motivar ainda mais os alunos
ndo fazer orientacio nem aquecimento inicial

Organizar melhor a troca de grupos quando esta sol, para que todos tenham o direito ou de ficar & sombra
ou de costas para o sol

sio perfeitas

Acho aue as aulas de educacio fisica ndo deviam denender tanto da antiddo fisica e sim em anrender

Participagéo no Acantonamento

|E| Copiar grafico
Participaste na atividade do acantonamento realizada este ano letivo?

18 respostas

@ Sim
@ Nao
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Avaliagéo do Acantonamento

Como avalias a organiza¢do geral do acantonamento? I_U Copiar grafico

14 respostas

@ Excelente
@® Boa

® Razoavel
® Fraca

@ Muito Fraca

Que influéncia consideras que os alunos tiveram na dinamizagéo da IO Copiar grafico
atividade?

14 respostas

6
4

3(21,4%)

2(14.3%) 2(14,3%)
2
1(7,1%)
0(0%)  0(0%  0(0%)  0(0%) - 0(0%)

0

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Qual foi a tua atividade preferida no acantonamento? LD Copiar grafico

14 respostas

@ Jogo das Bandeiras

@ Jogos de Feira

® Caminhada

@ GeoCaching/ Onientacio
@ Fogo Concelho
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Consideras que 0 acantonamento contribuiu para melhorar o espirito de D copiar grafico
grupo?

14 respostas

® Sim, muito

@® Sim, de forma moderada
® Pouco

® Nada

Voltarias a participar numa atividade semelhante no futuro? LD Copiar grafico

14 respostas

® Sm
® Nio
® Talvez

P

Que sugestoes darias para melhorar o acantonamento?

5 respostas

Foi bem top gostei d tudo

Mais dias de acantonamento

talvez mais dias

Talvez..respeitar as regras em relagdo a hora de dormir.

avisar que ia fazer muito frio

257



Participagéo na atividade de paintball

LD Copiar gréfico
Iras participar na atividade de paintball no presente ano letivo?

18 respostas

® Sm
® Nao
Expectativas em relagéo a atividade de Paintball
@ Copiar grafico
Tens interesse em participar na atividade de paintball?
16 respostas
® Sim
@ Nio
LD Copiar grafico
Ja praticaste paintball anteriormente?
16 respostas
® Sm
@ Nio
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0 que esperas retirar da experiéncia do paintball? LD Copiar grafico

16 respostas

Diverséo 16 (100%)

Trabalho em equipa 14 (87,5%)

Adrenalina 13 (81,3%)
Espirito de Competicdo 13 (81,3%)
Superacdo Pessoal
Tomada de Deciséo 2 (12,5%)
Definicdo de Estratégias 10 (62,5%)
0 5 10 15 20
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