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Resumo

Este relatorio final apresenta e fundamenta um conjunto de decisdes e praticas
desenvolvidas ao longo do EP realizado durante o ano letivo de 2024/2025. Este estagio,
integrado no segundo ano do Mestrado em Ensino de Educagao Fisica nos Ensinos Basico
e Secundario da Universidade da Madeira, assentou sobre as linhas programaticas das
atividades e avaliacdo, refletindo uma etapa essencial de crescimento pessoal e

profissional.

A PL foi desenvolvida maioritariamente junto de uma turma do 8° ano, sendo
organizada com base nas aprendizagens essenciais da disciplina. As unidades didaticas
implementadas abrangeram diversas areas, desde os JDC-I, Voleibol, Ginastica,
Orientacdo, até a Aptiddo Fisica, entre outras, recorrendo a diferentes modelos
pedagogicos e metodologias ativas. O processo de ensino foi maioritariamente centrado
no aluno, procurando promover o desenvolvimento das suas competéncias fisicas, sociais

e cognitivas.

As AICE incluiram a dinamizagdo e participacdo em projetos de promogao da
atividade fisica e de estilos de vida sauddveis, nomeadamente o projeto "Intervalos
Ativos", a Corrida do Galedo Saudavel, o Dia dos Desportos de Raquetes e o Corta-Mato

Escolar, em articulagdo com o grupo disciplinar de EF.

As AIM basearam-se numa caracterizagao aprofundada da turma, com recolha e
analise de dados fisicos, sociais e escolares, realizada através do projeto EFERAM-CIT,
que permitiu elaborar diagnosticos rigorosos e ajustar estratégias de intervengdo
educativa. Foi ainda promovida uma atividade de extensao curricular interdisciplinar com

envolvimento da CE, realizada na Quinta de Sdo Roque.

No dominio das atividades de natureza cientifico-pedagdgica, foram
desenvolvidas duas agdes formativas: uma de carater individual, focada na analise critica
de préaticas pedagdgicas em EF, e outra coletiva, em colaboragdo com colegas estagidrios,
dedicada a reflexao sobre o papel da EF na promocao da saude e qualidade de vida em

contexto escolar.

Globalmente, o estdgio permitiu consolidar competéncias pedagogicas, didaticas

e relacionais, refor¢cando a capacidade de planear, intervir, avaliar e refletir criticamente
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sobre a pratica, contribuindo para a constru¢do de uma identidade profissional mais

consciente, autobnoma ¢ contextualizada.

Palavras-chave: Ensino; Educagao Fisica; Aprendizagem; Estagio Pedagogico; Reflexao

Pedagogica
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Abstract

This final report presents and justifies a set of decisions and practices developed
throughout the Physical Education Internship carried out during the 2024/2025 academic
year. This internship, integrated into the second year of the Master's Degree in Physical
Education Teaching in Basic and Secondary Education at the University of Madeira, was
based on the programmatic lines of activities and evaluation, reflecting an essential stage

of personal and professional growth.

The Physical Education Project was developed mainly with an 8th-grade class,
being organized based on the essential learning outcomes of the subject. The implemented
teaching units covered various areas, from JDC-I, Volleyball, Gymnastics, Orienteering,
to Physical Fitness, among others, using different pedagogical models and active
methodologies. The teaching process was mostly student-centered, seeking to promote

the development of their physical, social, and cognitive skills.

The AICEs included the promotion of and participation in projects promoting
physical activity and healthy lifestyles, namely the "Active Intervals" project, the Healthy
Galedo Race, the Racket Sports Day, and the School Cross-Country Race, in conjunction
with the Physical Education subject group.

The AIMs were based on an in-depth characterization of the class, with the
collection and analysis of physical, social, and school data, carried out through the
EFERAM-CIT project, which allowed for the development of rigorous diagnoses and the
adjustment of educational intervention strategies. An interdisciplinary curricular
extension activity was also promoted with the involvement of the CE, carried out at the

Sao Roque Farm.

In the field of scientific-pedagogical activities, two training actions were
developed: one of an individual nature, focused on the critical analysis of pedagogical
practices in Physical Education, and another collective one, in collaboration with fellow
interns, dedicated to reflecting on the role of Physical Education in promoting health and

quality of life in a school context.

Overall, the internship allowed for the consolidation of pedagogical, didactic, and

relational skills, reinforcing the ability to plan, intervene, evaluate, and critically reflect



on practice, contributing to the construction of a more conscious, autonomous, and

contextualized professional identity.

Keywords: Teaching; Physical Education; Learning; Teaching Practicum; Pedagogical

Reflection
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Resumen

Este informe final presenta y justifica un conjunto de decisiones y practicas
desarrolladas a lo largo de las Practicas de Educacion Fisica realizadas durante el curso
académico 2024/2025. Estas practicas, integradas en el segundo afio del Master en
Profesorado de Educacion Fisica en Educacion Basica y Secundaria de la Universidad de
Madeira, se basaron en las lineas programaticas de actividades y evaluacion, reflejando

una etapa esencial de crecimiento personal y profesional.

El Proyecto de Educacion Fisica se desarrollé principalmente con una clase de 8.°
grado, organizandose en funcion de los resultados de aprendizaje esenciales de la
asignatura. Las unidades didacticas implementadas abarcaron diversas areas, desde JDC-
I, voleibol, gimnasia, orientacion y aptitud fisica, entre otras, utilizando diferentes
modelos pedagdgicos y metodologias activas. El proceso de ensefanza se centro
principalmente en el estudiante, buscando promover el desarrollo de sus habilidades
fisicas, sociales y cognitivas. Las AICE incluyeron la promocion y participacion en
proyectos que promueven la actividad fisica y estilos de vida saludables, como el proyecto
"Intervalos Activos", la Carrera Galedo Saludable, el Dia del Deporte con Raqueta y el

Cross Escolar, en colaboracion con el grupo de Educacion Fisica.

Los objetivos se basaron en una caracterizacion exhaustiva de la clase, con la
recopilacion y el analisis de datos fisicos, sociales y escolares, realizados a través del
proyecto EFERAM-CIT, lo que permiti6 el desarrollo de diagnosticos rigurosos y el
ajuste de estrategias de intervencion educativa. También se promovid una actividad de
extension curricular interdisciplinaria con la participacion del CE, realizada en la

Hacienda Sao Roque.

En el ambito de las actividades cientifico-pedagogicas, se desarrollaron dos
acciones formativas: una individual, centrada en el andlisis critico de las practicas
pedagogicas en Educacion Fisica, y otra colectiva, en colaboracion con compafieros en
practicas, dedicada a reflexionar sobre el papel de la Educacion Fisica en la promocion
de la salud y la calidad de vida en el contexto escolar. En general, la pasantia permitié
consolidar habilidades pedagogicas, didacticas y relacionales, reforzando la capacidad de
planificar, intervenir, evaluar y reflexionar criticamente sobre la practica, contribuyendo
a la construccion de una identidad profesional mas consciente, autobnoma y

contextualizada.
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Palabras-clave: Ensefianza; Educacion Fisica; Aprendizaje; Practicum Docente;

Reflexion Pedagogica
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Resumé

Ce rapport final présente et justifie un ensemble de décisions et de pratiques mises
en ceuvre lors du stage d'éducation physique réalisé durant 'année universitaire
2024/2025. Ce stage, intégré a la deuxiéme année du Master en didactique de 1'éducation
physique et sportive (EPS) dans I'enseignement primaire et secondaire de 'Université de
Madgére, s'est appuy¢ sur un programme d'activités et d'évaluation, constituant une étape

essentielle de développement personnel et professionnel.

Le projet d'éducation physique et sportive a été principalement mené aupres d'une
classe de 4e, et structuré autour des objectifs d'apprentissage fondamentaux de la
discipline. Les unités d'enseignement mises en place ont couvert divers domaines, tels
que la JDC-I, le volley-ball, la gymnastique, la course d'orientation et la préparation
physique, entre autres, en utilisant différents modéles pédagogiques et méthodologies
actives. La pédagogie était majoritairement centrée sur 1'éléve, visant a favoriser le
développement de ses compétences physiques, sociales et cognitives. Les activités
d'intervention et d'apprentissage (AIA) comprenaient la promotion et la participation a
des projets encourageant l'activité physique et les modes de vie sains, notamment le projet
« Intervalles actifs », la course de Galedo saine, la journée des sports de raquette et la
course de cross-country scolaire, en collaboration avec le groupe d'éducation physique et

sportive (EPS).

Les objectifs d'intervention (OI) reposaient sur une caractérisation approfondie de
la classe, avec la collecte et 1'analyse de données physiques, sociales et scolaires, réalisées
dans le cadre du projet EFERAM-CIT. Ceci a permis d'établir des diagnostics rigoureux
et d'adapter les stratégies d'intervention pédagogique. Une activité d'extension
curriculaire interdisciplinaire a également ét¢ mise en ceuvre avec la participation du

personnel de soutien a I'éducation physique (PEP), a la ferme de Sao Roque.

Dans le domaine des activités scientifiques et pédagogiques, deux actions de
formation ont ét¢ développées : 1'une individuelle, axée sur I'analyse critique des pratiques
pédagogiques en EPS, et l'autre collective, en collaboration avec d'autres stagiaires,
consacrée a la réflexion sur le role de I'EPS dans la promotion de la santé et de la qualité
de vie en contexte scolaire. Globalement, le stage a permis de consolider les compétences

pédagogiques, didactiques et relationnelles, renforgant la capacité a planifier, intervenir,
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¢évaluer et réfléchir de maniére critique sur la pratique, contribuant ainsi a la construction

d'une identité professionnelle plus consciente, autonome et contextualisée.

Mots-clés: Enseignement; Education Physique; Apprentissage; Etudiant; Stage

Pédagogique.
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Capitulo I — Enquadramento Inicial
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1.1. Introducao

O presente relatorio surge no ambito do segundo ano do Mestrado em Ensino de
Educagao Fisica nos Ensinos Basico e Secundario (MEEFEBS), sendo a Unidade
Curricular de Estagio Pedagdgico (EP) um dos pilares fundamentais. Esta etapa assume
um papel central na formagdo inicial de professores, ao proporcionar um primeiro
contacto real com o exercicio da docéncia, onde se cruzam a teoria, a pratica e a reflexao

critica.

A escolha deste mestrado esteve profundamente ligada a paixdo pessoal pelo
desporto e pelo ensino. Desde os 18 anos, quando iniciei o percurso como treinador de
futebol, descobri o gosto por ensinar e por transmitir conhecimentos a outros, encontrando
no treino desportivo o primeiro espaco de experimentacdo pedagogica. Ao longo desse
percurso, fui consolidando a certeza de que ensinar ultrapassa o dominio técnico e
competitivo, sendo também uma forma de contribuir para o desenvolvimento integral dos
jovens. A escola, enquanto espaco mais abrangente e plural, surgiu como o meio
privilegiado para ampliar essa transmissdo de saberes de uma forma mais transversal e
estruturada. Neste sentido, o EP revelou-se uma oportunidade fulcral para reforgar essa
vocagdo, ao permitir nao s6 ganhar experiéncia pratica e nogdes sobre o funcionamento
da escola, mas também enfrentar os desafios que me esperam enquanto futuro docente.
Mais do que um exercicio de aplicagdo, este estagio foi entendido como um espago de
reflexdo critica, de experimentacdo metodoldgica e de constru¢do de uma identidade

profissional sustentada.

O relatdrio encontra-se igualmente alinhado com os documentos orientadores da
EF em Portugal, nomeadamente o Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatoria
(Educacao, 2017) e as Aprendizagens Essenciais de Educacao Fisica (DGE, 2018), que
sublinham a importancia da disciplina no desenvolvimento de competéncias motoras,
cognitivas, sociais e atitudinais. Também os referenciais tedricos da area, como os
modelos de Metzler (2011), que estruturam o processo de ensino-aprendizagem em EF,
foram fundamentais na andlise e fundamentacdo das praticas realizadas. Estes
enquadramentos permitiram situar a interven¢do do estdgio numa perspetiva integrada,
coerente com as politicas educativas nacionais e com a investigagdo cientifica recente,
que refor¢a o papel da EF como promotora de estilos de vida ativos, satide e inclusao

social (Bailey, 2016; Onoftre, et al., 2023; UNESCO, 2015).
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Este relatorio tem como principal objetivo documentar, refletir e fundamentar o
percurso formativo realizado durante o EP, evidenciando as praticas desenvolvidas, as
decisdes pedagogicas adotadas, os modelos metodologicos utilizados, bem como os
desafios enfrentados e as aprendizagens dai resultantes. Pretende-se, ainda, dar
visibilidade a evolucao do estagiario enquanto futuro professor, analisando criticamente
o impacto da sua intervencao no processo de ensino-aprendizagem e no meio escolar onde

se inseriu.
De forma mais especifica, este documento visa:
e Apresentar e justificar as decisdes pedagogicas tomadas ao longo da PL;

e Refletir sobre o processo de ensino-aprendizagem, avaliando a sua eficacia e

adequagdo ao contexto real;
e Caracterizar o meio escolar e a turma, com base em dados recolhidos e analisados;
e Descrever ¢ analisar as AIM ¢ de interven¢ao na comunidade escolar;

e Relatar as agdes de natureza cientifico-pedagogica realizadas, valorizando a

articulagdo entre investigagao e pratica;

e Promover uma reflexdo critica sobre o papel do professor de EF e os desafios

atuais do contexto educativo.

Ao longo do estagio, foram contempladas quatro areas de intervencgdo essenciais: a PL,
as AIM, as AICE e as acdes de natureza cientifico-pedagogica. Cada uma destas
dimensdes contribuiu para um entendimento mais aprofundado do papel do professor, da

complexidade da funcao educativa e da importancia da EF no contexto escolar atual.

Num cendrio onde a desmotivacao dos alunos, os desafios logisticos e a resisténcia
a metodologias inovadoras continuam a ser realidades presentes, o estagio constituiu um
espaco privilegiado para experimentar abordagens alternativas, promover o envolvimento
dos alunos e fomentar o gosto pela pratica de AF. Esta experiéncia permitiu ndo s6 colocar
a prova conhecimentos adquiridos ao longo da formacdo, mas também reforcar a
importancia da docéncia como um processo dindmico, contextualizado e em constante

evolucao.

Mais do que um simples registo de agdes, este documento pretende ser um reflexo

do crescimento pessoal e profissional vivido durante este ano de estagio, bem como um
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contributo para a valorizacdo da EF enquanto area fundamental na promogao da satde,

da cidadania ativa e da inclusdo no contexto escolar contemporaneo.

1.2. Modelo Teorico

O desenvolvimento do processo de ensino-aprendizagem durante o EP foi
sustentado numa abordagem metodologica centrada no aluno, com base nos Modelos
Instrucionais definidos por Metzler (2011) e articulados com as AEEF para o 8.° ano,
estabelecidas pela Direcao-Geral da Educagao (DGE, 2018). Esta abordagem permitiu
uma interven¢do fundamentada, coerente e ajustada ao contexto real da turma com que
se trabalhou, respondendo aos objetivos da disciplina e as finalidades formativas do
estagio. Neste sentido, o estagio foi concebido como um espaco de investiga¢do-acao,
onde a teoria informava a pratica e esta, por sua vez, era objeto de reflexdo sistematica e

fundamentada.

Segundo Metzler (2011), um modelo instrucional € uma estrutura pedagogica com
identidade propria, assente em fundamentos tedricos, objetivos especificos, estratégias de
ensino-aprendizagem bem definidas, e mecanismos de avaliagdo adequados. Cada
modelo ¢ selecionado em fungdo da natureza dos contetidos, do perfil dos alunos e das
finalidades da UD. No estdgio, foram utilizados modelos como o Teaching Games for
Understanding (TGfU) (Bunker & Thorpe, 1982), o Modelo Desenvolvimental,
Aprendizagem Cooperativa (Johnson & Johnson, 1999) e o Modelo de Competéncias,
sendo a jun¢do do Modelo de Educagdo Desportiva (Siedentop, 1994) com o TGfU

(Bunker & Thorpe, 1982), todos eles com finalidades distintas e complementares.

A PL foi, assim, planeada com base nas Aprendizagens Essenciais para o 3.° Ciclo
do Ensino Basico, com foco especifico no 8.° ano. Estas aprendizagens, organizadas por
dominios como a Aptidao Fisica, Jogos Desportivos Coletivos, Gindstica, Atletismo e
Atividades Ritmicas e Expressivas, serviram como guia na definicdo dos objetivos, dos
conteudos e dos critérios de avaliacdo em cada unidade lecionada. A abordagem baseada
em modelos possibilitou a operacionaliza¢ao dessas aprendizagens de forma significativa,
através de estratégias metodoldgicas que promoveram a autonomia, a responsabilidade, a

tomada de decisdo e a cooperagdo entre os alunos.

A escolha dos modelos seguiu uma logica pedagogica e contextual:
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e O TGfU foi utilizado nos Jogos Desportivos Coletivos (como o Voleibol),
permitindo desenvolver a compreensdo tdtica e a capacidade de resolver

problemas em jogo;

e O MD foi aplicado em contextos como a Gindstica permitindo uma progressao

gradual da aprendizagem dos elementos gimnicos;

e O Modelo de Competéncias foi mobilizado em atividades desportivas coletivas
de invasdo, desenvolvendo o espirito de equipa, o fair play e o conhecimento tatico

da modalidade através do jogo.

Esta abordagem estd em sintonia com os principios das Aprendizagens Essenciais,
que valorizam o desenvolvimento integrado do aluno nas dimensdes motora, cognitiva,
social e afetiva, bem como com o Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatoria
(Educacao, 2017), que destaca competéncias como o pensamento critico, a criatividade,

o trabalho colaborativo e a autonomia.

A adog¢do de um modelo teérico baseado em Metzler e nas orientagdes curriculares
nacionais permitiu desenvolver uma pratica pedagogica fundamentada, alinhada com os

objetivos do EP:
o Promover aprendizagens essenciais contextualizadas e significativas;

e Aplicar modelos de ensino adequados ao perfil dos alunos e aos conteudos

lecionados;
o Refletir de forma critica e fundamentada sobre a pratica docente;

e Desenvolver competéncias profissionais e pedagdgicas com base na investigacao

e na pratica reflexiva.

A aplicagdao dos modelos foi, ainda, sustentada por um processo sistematico de recolha
de dados e caracterizagdo da turma, realizado no ambito do projeto EFERAM-CIT, que
permitiu ajustar metodologias, selecionar conteudos relevantes e adotar estratégias

pedagogicas diferenciadas, sempre com base na leitura critica do contexto.
Desafios e Crencas no Processo de Ensino-Aprendizagem Durante o Estagio

No inicio do EP, foi inevitdvel sentir uma mistura de emogdes. Por um lado, surgiu

um entusiasmo natural por finalmente entrar no terreno pratico da docéncia em EF, mas,
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por outro, uma ansiedade e nervosismo, especialmente diante da incerteza de como os
alunos me iriam receber e de como eu proprio iria lidar com essa nova realidade. O desafio
de estar a frente de uma turma, com responsabilidades reais e expectativas associadas,
levantava duvidas, principalmente pela necessidade de saber aplicar o conhecimento

apreendido nos anos anteriores, num contexto escolar dinamico e exigente.

Proveniente de um percurso fortemente ligado ao treino desportivo, rapidamente
compreendi que a minha intervengao enquanto professor de Educagdo Fisica exigia uma
mudancga clara de postura. Se no contexto de treino o foco estava maioritariamente
centrado no rendimento e na otimiza¢ao da performance, no contexto educativo tornou-
se fundamental privilegiar a inclusdo, a participacdo de todos os alunos e o

desenvolvimento da literacia fisica e desportiva.

Esta transicdo refletiu-se, por exemplo, na adaptacdo das tarefas propostas,
passando a valorizar mais o processo do que o resultado, na diferenciagcdo pedagdgica em
funcao dos niveis de aptiddo dos alunos e na criacdo de ambientes de aprendizagem
seguros ¢ motivadores, onde o erro fosse encarado como parte integrante do processo de

aprendizagem.

A minha confianga nas capacidades interpessoais, comunicativas e no sentido de
responsabilidade que sempre me acompanhou foram fatores importantes. Acreditava, e
continuo a acreditar, que as minhas qualidades humanas e o gosto pela EF poderiam ter
um impacto positivo junto dos alunos, o que constituiu uma grande fonte de motivagao

para abragar este desafio com empenho.

O estagio, para mim, ndo seria apenas um exercicio técnico ou didatico, mas sim
uma experiéncia transformadora, onde o contato direto com a realidade escolar me
permitiria descobrir mais sobre mim proprio, meus limites e potencialidades. Desde o
inicio, mantive uma atitude aberta e disponivel para aprender, ndo s6 com os erros, mas

também com os colegas, professores orientadores e alunos.

Como referéncia central para a minha pratica pedagdgica, e seguindo um pouco
aquilo que fago e acredito no treino desportivo, adotei o modelo TGFU, que privilegia o
conhecimento da modalidade através do jogo, permitindo o desenvolvimento do
pensamento tatico e a aplicagdo pratica das competéncias em contextos reais de jogo

(Bunker & Thorpe, 1982; Griffin, Mitchell, & Oslin, 1997). Este modelo valoriza a
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aprendizagem ativa, focando-se na compreensdo dos principios e estratégias das

modalidades, em vez da mera repeti¢ao técnica isolada.

No entanto, sabendo das caracteristicas especificas da turma, nomeadamente as
dificuldades de interagdo social, dificuldades em trabalhar em equipa, ¢ a necessidade de
desenvolver o espirito de equipa e o fair play, utilizei o TGfU como base para criar
experiéncias que promovessem a cooperacao, o respeito € o entendimento coletivo do
jogo. Através dos jogos e situagdes-tipo, os alunos foram desafiados a pensar, comunicar
e agir de forma colaborativa, fortalecendo as suas competéncias sociais e taticas (Light,

2008; Oslin & Mitchell, 2006)

Além do TGfU, utilizei juntamente com o MED, criando assim o modelo de
competéncias, que para a realidade da turma, achei que seria o melhor caminho para os
alunos cresceram e melhorar em todos os aspetos que tinham dificuldades, desde a
percec¢do do jogo e do conhecimento tatico, bem como, a falta de motivagdo para a pratica
desportiva e a dificuldade de trabalhar em equipa, de colaboragdo e de fair-play. Este
modelo (MED), desenvolvido por Siedentop (1994), visa proporcionar aos alunos uma
experiéncia auténtica e rica do desporto, estruturando o ensino em torno de temporadas
desportivas, com equipas permanentes, papéis atribuidos (como arbitro, treinador,
analista, etc.) e culminando em eventos finais. Através do MED, foi possivel promover a
responsabilidade, a autonomia e o sentido de pertenca, enquanto se incentivava o
compromisso com as normas do grupo e o fair play. Esta abordagem revelou-se
especialmente eficaz no desenvolvimento de competéncias sociais € organizacionais,
contribuindo para a melhoria do ambiente de aula e para uma participagdo mais ativa e

motivada por parte dos alunos (Hastie, 2012; Siedentop, Hastie, & Mars, 2011).
Nota Biografica

Nasci a 20 de abril de 1996, no Funchal, e desde cedo o desporto e a AF ocuparam
um lugar central na minha vida. A minha ligagao formal ao desporto comegou no futebol,
modalidade que pratiquei de forma federada dos 6 aos 18 anos. Paralelamente, participei
ativamente no Desporto Escolar, tendo integrado as equipas de futsal e de judo,
experiéncias que me permitiram desenvolver ndo apenas competéncias motoras, mas

também valores de disciplina, cooperacgdo e respeito pelos outros.

Aos 18 anos iniciei também a minha experiéncia como treinador, primeiro com

uma curta passagem pelo basquetebol, mas rapidamente direcionando a minha pratica de
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forma mais consolidada para o futebol. Desde entdo, tenho vindo a dedicar-me de forma
continua & orientacdo de treinos e ao acompanhamento de jovens atletas, o que me
proporcionou um contacto direto com as exigéncias do planeamento desportivo, da

lideranga e da gestao de grupos.

Estas vivéncias, enquanto praticante e treinador, foram decisivas na escolha da
minha area de formagao e continuam a influenciar a forma como encaro a docéncia em
EF. Compreendo, hoje, que a intervengao do professor nao se restringe a transmissao de
conteudos motores, mas deve antes inspirar os alunos a reconhecerem o valor do desporto
como espaco de aprendizagem, saude e cidadania. Este estagio representou, por isso, nao
apenas a ultima etapa de um ciclo académico, mas também a consolidacdo de um percurso
de vida profundamente marcado pela pratica desportiva e pela vontade de contribuir para

o desenvolvimento integral dos jovens.
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Capitulo IT — Caracterizacao do contexto

educativo
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2.1. Contexto Educativo

O presente capitulo visa aprofundar a compreensdo do ambiente em que se insere
a pratica pedagodgica, fornecendo uma analise detalhada do contexto educacional, das
politicas escolares que o regem, dos objetivos delineados para a intervencao e dos projetos
desenvolvidos na instituicao de ensino. A caracterizagdo da escola e, em particular, da
turma, constitui um pilar fundamental para a constru¢do de uma pratica docente
informada e adaptada as necessidades especificas dos alunos. A relevancia de uma
contextualizagdo aprofundada reside na capacidade de moldar estratégias pedagogicas
eficazes, que considerem as particularidades do ambiente escolar e as dindmicas

individuais e coletivas dos estudantes (Lopes, 2014).

No ambito da EF, a compreensao do contexto assume uma dimensao ainda mais
critica. A disciplina, por sua natureza, interage diretamente com o ambiente fisico, social
e cultural da escola e da comunidade envolvente. As politicas educativas, os recursos
disponiveis e as caracteristicas socioeconomicas e demograficas dos alunos e da
instituicdo influenciam diretamente as oportunidades de aprendizagem e o
desenvolvimento de competéncias motoras, sociais € cognitivas. Uma andlise rigorosa
destes elementos permite ao futuro docente antecipar desafios, identificar potencialidades
e desenhar intervengdes que promovam o sucesso educativo e o bem-estar dos estudantes

(Simdes, Fernandes, & Lopes, 2014)

Este capitulo servird, portanto, como a base para a justificacdo das escolhas
metodologicas e pedagogicas adotadas ao longo do estdgio, assegurando que a
intervengdo se encontra alinhada com a realidade observada e com os principios de uma
educagdo inclusiva e de qualidade. A abordagem humanizada, que valoriza a
individualidade e as relagdes interpessoais, sera uma constante na analise apresentada,
procurando ir além dos dados estatisticos para captar a esséncia das experiéncias vividas

no terreno.
Politicas Escolares

A pratica pedagogica em qualquer instituicdo de ensino ¢ intrinsecamente moldada
e orientada por um conjunto de politicas e documentos normativos que definem a sua
visdo, missao e valores. No contexto da escola de estagio, a atuacdo do professor

estagiario foi pautada pelo alinhamento com o Plano Educativo Escolar (PEE), o
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Regulamento Interno (RI), o PAE e o Codigo de Conduta. Estes documentos ndo sao
meros formalismos administrativos; representam o quadro orientador que assegura a
coeréncia e a qualidade da educacdo oferecida, promovendo um ambiente de

aprendizagem harmonioso e eficaz (Lopes, 2014).

O Plano Educativo Escolar (PEE) constitui o documento estratégico que consagra
a identidade da institui¢ao, os seus principios pedagogicos e os objetivos a alcangar a
médio e longo prazo. E nele que se reflete a filosofia educacional da escola, as suas
prioridades e as linhas de acdo que visam o desenvolvimento integral dos alunos. A
compreensdo aprofundada do PEE ¢ crucial para que o professor estagidrio possa integrar
a sua pratica nas metas mais amplas da escola, contribuindo ativamente para a sua

concretizagdo (Simdes, Fernandes, & Lopes, 2014).

O RI, por sua vez, estabelece as regras de funcionamento da escola, os direitos e
deveres de todos os membros da CE, alunos, professores, funciondrios e encarregados de
educagdo. A sua observancia ¢ fundamental para a manutengao da disciplina, do respeito
mutuo e da seguranca no ambiente escolar. Para o professor estagiario, o RI serve como
um guia pratico para a gestdo da sala de aula e para a resolugdo de situagdes quotidianas,
garantindo que a sua intervengdo estd em conformidade com as normas estabelecidas

(Bento, 1998)

O Plano Anual Escolar (PAE) detalha as atividades e projetos a serem
desenvolvidos ao longo do ano letivo, em consonincia com o PEE. Este documento
operacionaliza as grandes linhas de agdo, definindo cronogramas, responsabilidades e
recursos. A participagdo na elaboracao e execu¢do do PAE permite ao professor estagiario
uma visdo mais abrangente da dindmica escolar e a oportunidade de contribuir para

iniciativas que enriquecem o percurso educativo dos alunos (Chiavenato, 2004).

Finalmente, o Cddigo de Conduta complementa os demais documentos,
estabelecendo os padrdes éticos e de comportamento esperados de toda a comunidade
escolar. Promove valores como a integridade, a responsabilidade e o respeito pela
diversidade, essenciais para a constru¢do de um ambiente educativo positivo e inclusivo.
A adesdo a este codigo ¢ um reflexo do compromisso do professor estagiario com a sua

profissdo e com o bem-estar dos alunos (Cunha & Rego, 2013)

A imersao e o alinhamento com estas politicas escolares foram determinantes para

a construcao de uma préatica pedagogica contextualizada e eficaz, permitindo ao professor
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estagiario atuar de forma consciente e responsavel, em prol do desenvolvimento e sucesso

de todos os alunos.
Objetivos

A caracterizacdo da turma, enquanto pilar fundamental da intervencao
pedagogica, foi delineada com o proposito de recolher, organizar e analisar um conjunto
abrangente de informagdes. Este processo visou proporcionar uma compreensao
integrada do contexto fisico, social, emocional e motivacional dos alunos, elementos
cruciais para a constru¢do de uma pratica docente verdadeiramente adaptada e eficaz

(Lopes, 2014).
Objetivo Geral

O objetivo geral que norteou esta caracterizacao foi a identificacdo do perfil global
da turma. Esta visdo holistica ¢ essencial para fundamentar e orientar a PL da EF ao longo
do ano letivo, permitindo ao professor estagiario tomar decisdes pedagdgicas informadas
e alinhadas com as necessidades e potencialidades dos estudantes (Simdes, Fernandes, &

Lopes, 2014).
Objetivos Especificos

Para alcancar o objetivo geral, foram estabelecidos os seguintes objetivos

especificos:

1.Caracterizar a turma em termos demograficos e socioecondmicos, ou seja,
compreender a composic¢ao da turma em relacdo a variaveis como idade, género, local de
residéncia, bem como o contexto socioecondmico dos agregados familiares, incluindo
habilitagdes literarias e situagdo profissional dos encarregados de educagao, e o acesso a
apoios sociais escolares. Esta caracterizagdo permite identificar a heterogeneidade do

grupo e as possiveis implica¢des para o processo de ensino-aprendizagem (Bento, 1998).

2.Avaliar a perce¢do de satde, de bem-estar e da propria performance académica
e motora dos alunos, analisando como os alunos percecionam o seu estado de satde geral,
0 seu bem-estar na escola, o seu desempenho académico e a sua performance motora nas
aulas de EF. A autoperce¢do ¢ um fator relevante para a motivagdo e o envolvimento dos

alunos nas atividades propostas (Brustad, 1992)
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3.Analisar a motivacao e atitudes face a EF, investigando o nivel de motivagao
intrinseca e extrinseca dos alunos para a pratica da EF, bem como as suas atitudes em
relacdo a disciplina e a sua importancia no curriculo escolar. A compreensdo destes
aspetos ¢ fundamental para o desenvolvimento de estratégias que promovam o gosto pela

AF e o envolvimento ativo nas aulas (Chiavenato, 2004).

4. Medir a aptidao fisica e as caracteristicas antropométricas, identificando areas a
desenvolver, avaliando a aptidao fisica dos alunos em diversas componentes (resisténcia
aerobia, forca, velocidade, agilidade, flexibilidade) e as suas caracteristicas
antropométricas (altura, peso, IMC, perimetro abdominal, pregas cutaneas). Esta
avaliagdo permite identificar pontos fortes e areas que necessitam de intervencao
especifica, contribuindo para a promocgao de estilos de vida saudaveis (Cunha et al.,

2006).

5.Mapear as relagdes interpessoais e dindmicas de grupo através de testes
sociométricos, analisando assim, as interacdes sociais dentro da turma, identificando
padroes de preferéncias e rejei¢cdes em diferentes contextos (trabalho de grupo, atividades
ludicas, etc.). O teste sociométrico revela a estrutura social do grupo, permitindo ao
professor identificar alunos em risco de exclusao e promover a coesdo e a inclusao

(Botting, 1973).

6.1dentificar as NED e oportunidades para a aplicagdo de estratégias de ensino
diferenciadas, com base em todos os dados recolhidos, identificar as NED especificas dos
alunos, incluindo aqueles com NED especiais, e as oportunidades para implementar
estratégias pedagogicas diferenciadas que respondam a diversidade da turma,

promovendo a inclusdo e o sucesso de todos (Strong W. , et al., 2005)

Estes objetivos, em conjunto, visam proporcionar uma base solida para a
intervencdo pedagdgica, assegurando que as acdes desenvolvidas sdo pertinentes,

contextualizadas e orientadas para o desenvolvimento integral dos alunos.

2.2. Projetos

A escola de estagio, enquanto ambiente dindmico e inovador, integra diversos
projetos que enriquecem a experiéncia educativa dos alunos e complementam o curriculo
formal. A participacdo e o conhecimento destes projetos sdo cruciais para o professor

estagiario, pois permitem uma compreensao mais aprofundada das iniciativas da escola e
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a identificagdo de oportunidades para a sua propria intervencdo pedagogica. Entre os

projetos mais relevantes para o contexto da EF e da satde dos jovens, destaca-se o

TASRAM-CIT e o EFERAM-CIT.

O Projeto TASRAM-CIT (Tablets, Atividade Fisica e Saude dos Jovens da Regido
Auténoma da Madeira — Compreender, Intervir, Transformar) ¢ uma iniciativa da UMa
em colaboracdo com a Secretaria Regional de Educagdo. Este projeto visa monitorizar a
implementagao do programa de tablets/manuais digitais nas escolas da regido, estudando
a influéncia do peso, design, posicdo e tempo de utilizagdo das mochilas escolares na
satde musculo-esquelética dos alunos. A sua relevancia para a EF reside na anélise do
impacto das novas tecnologias e dos habitos de vida na saude fisica dos jovens,
fornecendo dados importantes para a promogao de praticas mais saudaveis e para a

adaptacdo das estratégias pedagogicas (Franco, 2023)

Por sua vez, o Projeto EFERAM-CIT (Educagdo Fisica nas Escolas da Regido
Autonoma da Madeira — Compreender, Intervir, Transformar) foca-se na promogao de
estudos e analises, em contexto ecoldgico e laboratorial, que contribuam para potenciar o
valor da EF. Este projeto procura aprofundar o conhecimento sobre a pratica da EF nas
escolas da RAM, identificando desafios e oportunidades para a melhoria do processo
ensino-aprendizagem. A sua abordagem visa ndo s6 a investigagcdo, mas também a
intervengdo, procurando transformar a realidade da EF na regido (Madeira, 2020; Lopes,

etal., 2019).

Ambos os projetos, TASRAM-CIT e EFERAM-CIT, refletem o compromisso da
escola e da regido com a investigacao e a inovacao na area da EF e da satde escolar. A
sua existéncia e os dados por eles gerados sdo recursos valiosos para o professor
estagiario, permitindo uma pratica pedagdgica mais informada, baseada em evidéncias e

alinhada com as necessidades atuais dos alunos.

2.3. Caracterizacao da Escola

A escola onde decorreu o EP é uma instituicdo de referéncia no concelho do
Funchal, com uma longa historia de dedicagdo ao ensino e a formagao de jovens. A sua
identidade ¢ marcada por uma forte aposta na inovagdo pedagogica, na inclusdo e na

promogao de valores de cidadania ativa. A escola procura ser um espaco de aprendizagem
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aberto a comunidade, fomentando a participacao dos pais e encarregados de educacao na

vida escolar e estabelecendo parcerias com diversas entidades locais.
Identidade da Escola

A filosofia da escola assenta numa visdo humanista da educacdo, que coloca o
aluno no centro do processo de ensino-aprendizagem. Procura-se desenvolver ndo sé as
competéncias académicas, mas também as competéncias sociais € emocionais dos alunos,
preparando-os para os desafios de uma sociedade em constante mudanga. A escola
valoriza a diversidade e a multiculturalidade, promovendo um ambiente de respeito e de

dialogo intercultural.
Estrutura Organica

A escola possui uma estrutura organica bem definida, com o6rgaos de gestdo e de
coordenacdo pedagogica que asseguram o seu bom funcionamento. O CEx, o Conselho
Pedagogico ¢ o Conselho Geral sdo os principais 6rgdos de dire¢do, enquanto o0s
Departamentos Curriculares ¢ os Conselhos de Turma garantem a articulacdo e a
coeréncia do trabalho pedagogico. A estrutura da escola favorece a comunicagdo e a
colaboracgdo entre os diferentes agentes educativos, contribuindo para a criagdo de um

verdadeiro espirito de comunidade.
Recursos Disponibilizados

A escola dispde de um conjunto de recursos humanos e materiais que potenciam
a qualidade do ensino. O corpo docente ¢ qualificado e empenhado, e o pessoal ndo
docente desempenha um papel fundamental no apoio ao funcionamento da escola. Em
termos de infraestruturas, a escola possui salas de aula equipadas com tecnologia
multimédia, laboratorios de ciéncias, biblioteca, pavilhdo gimnodesportivo, campos de
jogos exteriores e outros espacos que permitem a realizacdo de uma vasta gama de

atividades educativas e desportivas.
Analise SWOT

Para uma compreensao mais aprofundada do contexto da escola, foi realizada uma
analise SWOT (Strengths, Weaknesses, Opportunities, Threats), que permitiu identificar

os seus pontos fortes, pontos fracos, oportunidades e ameacas:

Forg¢as Fraquezas
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Corpo docente qualificado e motivado Instalagdes desportivas a necessitar de
alguma manutengao

Forte aposta na inovagao pedagogica Dificuldades de comunicacdo com
algumas familias

Bom ambiente escolar e relacdes Recursos materiais para a EF por vezes

interpessoais insuficientes ou danificados

Localizacao central e de facil acesso

Parcerias com entidades locais e regionais Crise econdmica e social que afeta as
familias

Participagdo em projetos nacionais e Aumento do sedentarismo e da obesidade

europeus infantil

Envolvimento da CE Concorréncia de outras escolas e
atividades extracurriculares

Financiamento para a requalificacdo das Abandono escolar e insucesso educativo

instalagoes

Esta analise SWOT proporciona uma visdo estratégica do contexto da escola,
permitindo identificar dreas de intervencao prioritarias € potenciar os seus pontos fortes

para superar os desafios existentes.

Apesar de algumas limitagdes pontuais ao nivel da manutencao das instalagdes e
material, estas ndo comprometeram de forma significativa a concretizagdo do
planeamento, tendo sido possivel adaptar as propostas de ensino sem prejuizo para o

processo de aprendizagem.

2.4. Caracterizacao da Turma 3°Ciclo

A caracterizacdo da turma constitui um dos pilares fundamentais para o
planeamento e a execucao de uma pratica pedagdgica eficaz e adaptada. Compreender o
perfil dos alunos, as suas necessidades, potencialidades e o contexto em que se inserem €
crucial para o sucesso do processo ensino-aprendizagem. Esta seccdo detalha a
metodologia e os resultados obtidos na caracteriza¢cdo da turma, seguindo um modelo que

visa uma analise aprofundada e multidimensional.
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2.4.1. Importancia e Fundamentagao

A caracterizagdo da turma ¢ uma etapa indispensavel no planeamento e
implementagao de qualquer processo de ensino-aprendizagem, assumindo-se como uma
ferramenta que permite ao professor compreender, de forma aprofundada, quem sdo os
seus alunos, quais as suas necessidades, potencialidades e fragilidades, bem como o
contexto em que estdo inseridos. No ambito da EF, esta andlise ganha especial relevancia,
uma vez que a pratica pedagdgica esta intrinsecamente ligada as caracteristicas fisicas,

cognitivas, sociais e emocionais dos estudantes (Teixeira, Marques, & Palmeira, 2018)

A literatura evidencia que a compreensao do perfil da turma ndo deve limitar-se a
aspetos demograficos ou fisicos, mas incluir também dimensdes como o contexto
socioeconomico, os estilos de vida, a percecdo de saude, as dinamicas relacionais ¢ a
motivagdo para a disciplina (Bailey, et al., 2009; Kirk, 2010). Esta abordagem
multifacetada ¢ fundamental para que a interven¢do pedagdgica seja verdadeiramente

centrada no aluno.

Esta perspetiva é fortemente corroborada pela investigacao desenvolvida na UMa,
onde investigadores ligados a projetos como o EFERAM-CIT tém aprofundado estas
tematicas. Num contributo focado em modelos de ensino, Gouveia, et al., (2021) reforgam
a importancia de recolher dados abrangentes, incluindo indicadores de aptidao fisica, a
percecao dos alunos sobre a EF e as suas interagdes sociométricas, de modo a orientar

decisdes pedagogicas mais eficazes.

Alinhado com esta visdo, o presente relatério adotou uma metodologia de

caracterizacdo de turma que procura precisamente captar esta riqueza de dados.

Além de contribuir para o planeamento das unidades didaticas, a caracterizagao
da turma permite ao professor antecipar potenciais dificuldades, identificar grupos de
risco e delinear estratégias diferenciadas que promovam a inclusdo e o sucesso escolar
(Cloes, 2017). Tal abordagem estd em consonancia com as AEEF e com os principios do
Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatoria, que defendem um ensino centrado

no aluno, ajustado as suas necessidades e contexto.

Nos capitulos seguintes, serdo apresentados e analisados ndo s6 os dados de
aptidao fisica, mas também os resultados de questionarios sobre os estilos de vida e a

perce¢do dos alunos, bem como uma analise sociométrica das relagdes no seio da turma.
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Esta base de diagnostico foi crucial para desenhar, implementar e avaliar as unidades

didaticas que constituem o nucleo deste estagio.
Estado da Arte

Diversos trabalhos destacam que alunos mais ativos € com perce¢do positiva da
sua condicdao fisica tendem a apresentar melhor desempenho académico e maior
participacao nas aulas de EF (Strong, et al., 2005). No entanto, fatores como a condi¢ao
socioecondmica, a motivacao intrinseca e as relagdes interpessoais podem atuar como
facilitadores ou barreiras a pratica regular de AF (Standage, Duda, & Ntoumanis, 2005).
Assim, o conhecimento detalhado destes elementos permite desenvolver praticas

pedagdgicas mais eficazes e alinhadas com a realidade do grupo.

2.4.2. Objetivos

A caracterizagdo da turma visou recolher, organizar e analisar um conjunto
abrangente de informagdes que permitissem compreender, de forma integrada, o contexto

fisico, social, emocional e motivacional dos alunos.

2.4.3.  Objetivo Geral

*Identificar o perfil global da turma, com vista a fundamentar e orientar a PL de

EF ao longo do ano letivo.
Objetivos Especificos
1.Caracterizar a turma em termos demograficos e socioecondmicos.

2.Avaliar a perce¢do de satde, de bem-estar e da propria performance académica

e motora dos alunos.
3.Analisar a motivacao e atitudes face a EF.

4. Medir a aptidao fisica e as caracteristicas antropométricas, identificando areas a

desenvolver.

5.Mapear as relacdes interpessoais e dindmicas de grupo através de testes

SOClOmeétricos.

6.Identificar NED e oportunidades para a aplicacdo de estratégias de ensino

diferenciadas.
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2.4.3.Metodologia
Desenho do Estudo e Procedimentos

O estudo apresenta um desenho descritivo e exploratorio, de natureza quantitativa
e qualitativa, integrando diferentes fontes de recolha de dados. A recolha foi realizada no

inicio e no final do ano letivo, permitindo uma analise evolutiva das variaveis estudadas.
Amostra

A amostra foi composta pela turma 8°1, num total de 17 alunos (15 inscritos em
EF), com idades entre os 12 ¢ 15 anos (média 13,5 anos), sendo 8 do sexo feminino e 7

do sexo masculino.
Procedimentos Gerais — Explicacdo Detalhada da Investigacdo no Campo
A recolha de dados decorreu em trés fases:

1.Consulta de dados escolares: Acedeu-se a informacdes demograficas e
académicas dos alunos através da plataforma PLACE, garantindo a confidencialidade e o

respeito pela privacidade dos dados.

2.Aplicagdo de instrumentos do projeto EFERAM-CIT: Foram utilizados
instrumentos validados e aplicados em toda a RAM, no ambito do projeto EFERAM-CIT.

Estes incluiram:
*Questionario de percecao da EF e estilo de vida.
*Testes de aptidao fisica (FITescolas®).
*Teste sociométrico.
*Questionario sobre competéncias sociais € pessoais.
*Questionario sobre utilizagao da mochila e saude musculo-esquelética.

3.Analise e organizagdo dos resultados: Os dados recolhidos foram processados e

organizados em graficos e tabelas, facilitando a sua discussao e interpretacao no CT.
Variaveis
Foram analisadas as seguintes variaveis:

*Demograficas: idade, género, concelho de residéncia.
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*Socioecondémicas: habilitagdes literarias e situacao profissional dos encarregados

de educacdo (EE), apoio social escolar.

*Percecionais: estado de satde, percecdo da escola, desempenho académico,

motivagdo para EF.
*Antropométricas: altura, peso, IMC, perimetro abdominal, pregas cutaneas.
*Aptidao fisica: resisténcia aerobia, forca, velocidade, agilidade, flexibilidade.

*Relagdes sociais: preferéncias e rejeigdes em contextos escolares.

2.4.4.Analise Estatistica

Os dados foram tratados com recurso a estatistica descritiva (média, frequéncias
e percentagens) e apresentados em forma de graficos e tabelas para facilitar a
interpretagdo visual. A analise qualitativa dos resultados sociométricos foi realizada com

base nos padrdes de preferéncias e rejeicoes identificados.
Principais Lacunas

Apesar da existéncia de estudos sobre a caracterizagao fisica e motivacional de

alunos do ensino basico, ainda se verifica:

*Escassez de investigagdes que integrem simultaneamente dados demograficos,

socioecondmicos, percecionais, de aptidao fisica e sociométricos.

*Pouca exploracdo sobre como estes fatores, em conjunto, influenciam

diretamente o processo de ensino-aprendizagem em EF.

Falta de estudos longitudinais que acompanhem a evolugado das caracteristicas da

turma ao longo de um ano letivo e relacionem com as estratégias adotadas.

2.4.5.Questoes de Investigacao

Com base nas lacunas identificadas, este estudo procura responder as seguintes

questoes:

1.Qual o perfil global da turma, considerando varidveis demogréficas,

socioeconOmicas, percecionais, fisicas e relacionais?

2.De que forma estas caracteristicas influenciam a motivagdo e participagao nas

aulas de EF?
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3.Quais as necessidades e potencialidades que deverdo orientar o planeamento

pedagogico ao longo do ano letivo?

2.4.6.Resultados

Os resultados encontram-se organizados por dimensdes de analise, apresentando

uma visdo abrangente do perfil da turma.

Dados Demograficos

Grafico1 - Género

H Sexo
& Femirimo
Masculino

Grdfico 1 - Género

A turma € composta por 17 alunos (15 inscritos em EF), apresentando equilibrio

entre géneros, 8 raparigas (53%) e 7 rapazes (47%).
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Grafico 2 - Idade
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Gradfico 2 - ldade

As idades variam entre os 12 ¢ 15 anos, com maior concentragao nos 13 anos (n

= 10; 66,7%).

Grafico 3 - Concelho de residéncia

® Concelho de residéncia
® Funchal

Camara de Lobos

Grafico 3 - Concelho de residéncia

A maioria dos alunos reside no concelho do Funchal (n = 14; 93,3%), sendo apenas

1 aluno proveniente de Camara de Lobos (6,7%).

Dados Socioeconomicos
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Grafico 4 -N? de pessoas em casa,
sem contar com o aluno
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Grdfico 4 - N°de pessoas em casa, sem contar com o aluno

Em média, os agregados familiares sdo compostos por 3 a 5 elementos. Um aluno

encontra-se numa situagdo de familia monoparental.

Grafico 5 -Habilitacoes literarias
dos Enc. de Educacao

Mestrado Licenciatura Ensino 32Ciclo 22Ciclo 12Ciclo
Secundario

* Masculino * Feminino

Grdfico 5 - Habilitagdes literarias dos Enc. de Educagdo

No que respeita as habilitacdes literarias dos encarregados de educacdo (EE),
predomina o Ensino Secundério, seguido pelo 3° ciclo. Cerca de 60% dos EE possuem

escolaridade igual ou superior ao Ensino Secundario.
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Grafico 6 -Estatuto
Socioeconomico dos Enc. de
Educacao
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Grdfico 6 - Estatuto Socioeconomico dos Enc. de Educagdo

Relativamente a situacdo profissional, 95,8% dos EE encontram-se empregados,

com apenas 1 caso de desemprego.

Grafico 7 -Apoio Escolar

Escaldo 1 Escalido 2 Escaldo 3

Gradfico 7 - Apoio Escolar

No que toca ao apoio social escolar, 8 alunos beneficiam de escaldo (1 a 3),

enquanto 2 ndo possuem apoio e 3 ndo souberam responder.

Autoperce¢ao Individual
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Grafico 8 -Percepciao do estado de
Saude
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Gradfico 8 - Percegdo do estado de saude

A percecdo geral de satide € positiva: 61,5% dos alunos consideram ter saide boa

ou muito boa.

Grafico 9 -Percepcao da Escola

Nao gosto Gosto bastante Indiferente

Gradfico 9 - Percegdo da escola

Em relacdo a percecdo da escola, 46,2% afirmam gostar bastante, 38,5% sao

indiferentes e 15,3% nao gostam.
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Grafico 10 - Percepg¢ao do seu
desempenho como aluno
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Gradfico 10 - Percegdo do seu desempenho como aluno

Quanto ao desempenho académico, 54% classificam-se como bons alunos e 23%

como muito bons.

Grafico 11 - Percecao sobre o seu
estado de saude

m Saude Razoavel mSaudeBoa m Saude Muito Boa

Grdfico 11 - Percegdo sobre o seu estado de saiide

No que se refere a percecdo individual sobre o estado de saude, a maioria dos
alunos (54%) considera ter uma “boa satde”. Uma percentagem consideravel (38%)

avalia a sua satide como “razodvel”, e uma minoria (8%) descreve-a como “muito boa”.
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Grafico 12 - Percecao sobre a
Atividade Fisica
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Gradfico 12 - Percegdo sobre a Atividade Fisica

Relativamente a AF, todos os alunos afirmam gostar bastante ou mesmo muito de

praticar exercicio fisico.

Grafico 13 - Pratica de
competi¢coes desportivas

* N3o participo, masja participei ¥ Sim, a nivel interescolar

* Sim, ao nivel de um clube federado ¥ Sim, a nivel nacionale /ouinternacional

Gradfico 13 - Pratica de competigdes desportivas
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Grafico 14 - Participacao nas
atividades do Desporto Escolar

* Sim * Nao

Gradfico 14 - Participagdo nas atividades do Desporto Escolar

Mais de metade participa em competi¢cdes desportivas (54% interescolar;
15% federado; 8% nacional/internacional) e 77% integram atividades do Desporto

Escolar.

Grafico 15 - Percecao sobre a
Educacao Fisica
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Grafico 15 - Percegdo sobre a EF

54% afirmam gostar “bastante” da EF, enquanto os restantes 46% da turma
indicam gostar “mesmo muito”. Estes resultados sugerem um ambiente favoravel ao

planeamento das aulas de EF, dado o aprego generalizado pela disciplina.
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Grafico 16 - Perce¢ao do seu
desempenho como aluno de
Educacao Fisica
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Gradfico 16 - Percegdo do seu desempenho como aluno de Educagdo Fisica

Apenas 2 alunos (15%) se consideram “médios” no seu desempenho em EF. A
maioria dos alunos (6 estudantes, correspondendo a 46%) classifica o seu desempenho

como “bom”. Por sua vez, 5 alunos (39%) consideram-se alunos de nivel “muito bom”.

Grafico 17 - Percecao da importancia
da Educacao Fisica no curriculo
escolar
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Gradfico 17 - Percegdo da importancia da Educagdo Fisica no curriculo escolar

Mais de metade da turma (85%) defende que a EF deve ser uma disciplina
obrigatdria e sujeita a avaliagdo. Apenas 15% dos alunos ndo expressam uma opinido
formada sobre este assunto. Estes dados indicam claramente que a turma valoriza a EF, o
que, por natureza, fomenta a motivagao para a participa¢do nas aulas e para a pratica de

exercicio fisico fora do ambiente escolar.
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Grafico 18 - Patologias ou
Condicionantes a pratica de
Educacao Fisica
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Gradfico 18 - Patologias ou Condicionantes a pratica de Educagdo Fisica

12 alunos (92%) ndo apresentam quaisquer doengas ou impedimentos para a
realizacdo das atividades praticas. Contudo, existe 1 aluno que reporta uma patologia que
pode constituir uma limitagdo para as aulas. Este aluno refere ter asma, que no caso,
embora o aluno com asma ndo apresentasse episodios frequentes durante as aulas, esta
condicdo foi sempre considerada um fator de risco que exigiu atengdo especifica. Nesse
sentido, os planos de aula e as estratégias de ensino contemplaram pausas regulares,
feedback constante e questionamento frequente ao aluno, de forma a garantir a sua

seguranca e bem-estar durante a pratica.

Antropometria e Aptidao Fisica

Grafico 19 - Composicao Corporal e
Vaivém

%MG PC Vaivém

1 Precisa Melhorar mZona saudavel

48



Gradfico 19— CC e vaivém

Os dados antropométricos revelam que apenas 5 alunos se encontram na zona
saudavel para o IMC e 3 para a percentagem de MG. No teste de vaivém, 69% apresentam

necessidade de melhoria na resisténcia cardiorrespiratoria.

Grafico 20 - Aptidao Neuromuscular
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Gradfico 20 - Aptiddo Neuromuscular 1

No dominio neuromuscular, a for¢ca abdominal apresenta bons resultados (6 alunos
saudaveis; 2 atléticos), mas a forca dos membros superiores requer intervengao (11 alunos

com necessidade de melhoria).

Grafico 21 - Aptidao Neuromuscular
2
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Grdfico 21 - Aptiddo Neuromuscular 2
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A agilidade e a velocidade revelam-se as capacidades com maior margem para

evolucdo, enquanto a flexibilidade apresenta valores mais satisfatorios.

Teste Sociométrico

Qutsiders da turma

Figura 1 - Teste Sociométrico

O teste sociométrico evidenciou:
*Existéncia de subgrupos de afinidade.

*Dois alunos com auséncia de escolhas em contexto de trabalho de grupo, podendo

indicar risco de exclusdao.

*Quatro alunos com elevado niimero de escolhas, assumindo papéis centrais na

dinamica social da turma.

As escolhas variaram consoante o contexto (trabalho de grupo, festa, jogo em EF,

mudanga de turma), revelando padrdes de relagdo especificos para cada situagao.
Implicacdes Pedagdgicas do Teste Sociométrico

O teste sociométrico, enquanto ferramenta de diagndstico e intervengao, revela-se
fundamental para a compreensdo das dindmicas de grupo e da estrutura das relagdes
interpessoais no contexto escolar. Ao fornecer uma visao clara das preferéncias e rejeicoes
entre os alunos, este instrumento permite ao professor estagiario desenvolver estratégias

pedagbgicas mais informadas e eficazes (Sabin, Mihai, & Marcel, 2014).
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As implicac¢des pedagdgicas decorrentes da analise sociométrica sao diversas e

abrangem:

e Identificacdo de Lideres e Alunos Isolados: O teste possibilita a identificagao de
alunos que emergem como lideres naturais em diferentes contextos (trabalho de
grupo, atividades ludicas, etc.), bem como daqueles que se encontram em situagao
de maior isolamento ou rejei¢do. Esta informagao € crucial para o professor, que
pode, a partir dela, promover a integracao dos alunos isolados e utilizar os lideres
para dinamizar atividades e fomentar a coesao do grupo (Moreno, 1953)

e Promocao da Coesao e Colaboragdo: Ao compreender as afinidades e rejeicoes, o
professor pode formar grupos de trabalho mais equilibrados e produtivos,
minimizando potenciais conflitos e incentivando a colaboragdo entre todos os
alunos. A interven¢ao pedagdgica pode focar-se em estratégias que fortalegam os
lagos entre os alunos e desenvolvam competéncias sociais (Johnson & Johnson,
1999)

e Prevencdo de Situagdes de Exclusdo: A identificacdo precoce de alunos rejeitados
ou isolados permite ao professor intervir atempadamente, através de atividades
especificas que promovam a sua inclusdo e o desenvolvimento de competéncias
sociais. E fundamental criar um ambiente de sala de aula onde todos se sintam
valorizados e pertencentes (Salmivalli, 2010).

e Adaptacdo de Estratégias de Ensino: As dindmicas de grupo influenciam
diretamente o processo de ensino-aprendizagem. Ao conhecer a estrutura social
da turma, o professor pode adaptar as suas estratégias, promovendo atividades que
exijam diferentes tipos de interagcdo e que desafiem os alunos a trabalhar com
colegas com quem habitualmente ndo interagem (Johnson & Johnson, 1999).

e Monitorizagdo da Evolucdo das Relagdes: A aplicagdo periddica do teste
sociométrico permite monitorizar a evolucdo das relacdes interpessoais ao longo
do ano letivo, avaliando o impacto das intervenc¢des pedagogicas e ajustando as
estratégias conforme necessario. Esta monitorizagdo continua é essencial para

garantir um ambiente de aprendizagem saudavel e produtivo.

O teste sociométrico ndo ¢ apenas uma ferramenta de diagnostico, mas um
poderoso instrumento de intervengdo pedagogica que, quando bem utilizado, contribui
significativamente para a constru¢do de um ambiente de turma mais inclusivo, coeso e

propicio a aprendizagem e ao desenvolvimento integral dos alunos.
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Discussao, Implicacdes para a Pratica e Conclusoes

A caracterizagdo da turma permitiu identificar aspetos essenciais para o
planeamento pedagogico e para a adogdo de estratégias diferenciadas ao longo do ano
letivo. No conjunto, os dados revelam um grupo equilibrado em termos de género e com
média etaria compativel com o nivel de escolaridade, mas com diversidade nas condigdes
socioecondmicas e no nivel de aptidao fisica, o que influencia diretamente a abordagem

didatica.

A analise dos dados revelou uma discrepancia evidente entre a perce¢do que os
alunos t€m do seu estado de saude e os resultados objetivos obtidos nos testes de aptidao
fisica. Apesar de a totalidade dos alunos referir gostar de praticar exercicio fisico e
apresentar uma percegao positiva da sua saude, os dados demonstraram que cerca de 69%
apresentava fraca resisténcia cardiorrespiratdria e apenas cinco alunos se encontravam na

zona saudavel de IMC.

Esta discrepancia pode refletir uma baixa literacia em saude e atividade fisica,
levando os alunos a sobrestimar as suas reais capacidades. Esta constatagdo reforgcou a
necessidade de planear unidades didaticas e atividades orientadas para o desenvolvimento
da aptidao fisica e para a sensibiliza¢ao dos alunos para o conceito de satde, indo além

da percecao subjetiva.
As Principais Descobertas e a Literatura

A percecao globalmente positiva dos alunos em relacao a EF estd em consonancia
com estudos que indicam que uma atitude favoravel para a disciplina esta associada a
maiores niveis de participacdo e desempenho (Bailey, et al., 2009; Standage, Duda, &
Ntoumanis, 2005). O elevado envolvimento em atividades do Desporto Escolar reforga a
ideia de que a motivagdo fora da aula para o desporto pode ser um facilitador da

aprendizagem motora (Ames, 1992).

Contudo, os resultados de aptidao fisica, particularmente na resisténcia
cardiorrespiratoria e na forga dos membros superiores, apontam para a necessidade de
estratégias de aula mais especificas e regulares. Estes achados sdo consistentes com
investigagdes que evidenciam um declinio na aptidao fisica de jovens adolescentes, em
especial nas componentes de resisténcia e for¢a, devido ao aumento do sedentarismo

(Ortega, Ruiz, Castillo, & Sjostrom, 2008).
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Do ponto de vista social, o teste sociométrico revelou a existéncia de alunos em
risco de exclusdo, situagdo que, se ndo for abordada, pode impactar negativamente o seu
envolvimento e aprendizagem. Estudos em contexto escolar mostram que a integragao

social ¢ um fator determinante para o sucesso educativo e para a participagdo ativa em

aulas de EF (Wentzel, 2012)
Implicagoes para a Pratica
Os resultados obtidos sustentam a adogdo das seguintes estratégias pedagogicas:

*Desenvolver planos de aula diferenciados para alunos com défices nas

capacidades aerobias e de for¢a dos membros superiores.

*Promover jogos ¢ atividades cooperativas que fomentem a integragao de alunos

menos escolhidos nas dindmicas de grupo.

«Utilizar a motivacgdo elevada para EF como catalisador para introduzir novas

modalidades e conteudos.

sImplementar feedback individualizado, considerando as diferencas nas condigdes

fisicas e sociais.

Limitacoes e Forcas

Forcas:

*Utilizacdo de instrumentos validados e aplicados em toda a RAM (EFERAM-CIT).
*Recolha de dados em dois momentos do ano, permitindo analise evolutiva.

*Envolvimento da turma em diferentes dimensdes avaliativas (fisica, percecional e

social).

Limitagoes:

*Amostra reduzida e ndo representativa do universo escolar.

Faltas de alguns alunos nas avalia¢des, gerando lacunas nos dados.

*Potencial influéncia de fatores externos (condigdes meteorologicas, motivacao

momentanea) no desempenho fisico.

Conclusoes Finais

53



O percurso pedagodgico desenvolvido ao longo do ano letivo com a turma 8.°1,
conforme detalhado no balango geral das unidades didaticas, reflete um trabalho
sistematico e intencional focado na promogdo de aprendizagens significativas, no
desenvolvimento global dos alunos e na valorizacdo da EF como disciplina formativa. A
implementa¢ao de nove unidades didaticas diversificadas, Jogos Desportivos Coletivos,
Voleibol, Ginastica de Solo, Atletismo, Ténis de Mesa, Badminton, Atividades Ritmicas
e Expressivas (ARE), Orientagdo e Aptidao Fisica, permitiu a constru¢do de um curriculo
abrangente, equilibrado e alinhado com os pressupostos das Aprendizagens Essenciais e

com o Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatoria.

2.5. Evolucao Global dos Alunos e Impacto das

Estratégias Pedagogicas

A andlise transversal das avaliacdes diagndsticas e sumativas revelou uma
progressdo positiva nos trés dominios de aprendizagem: psicomotor, cognitivo e
socioafetivo, embora com ritmos distintos entre os alunos. Em modalidades como o
Badminton, Ginastica, Voleibol ¢ Ténis de Mesa, observaram-se evolugdes técnicas muito
significativas, com varios alunos a progredirem de niveis considerados insuficientes para
patamares de desempenho suficiente ou bom. Nas unidades de Atividades Ritmicas e
Expressivas (ARE) e Orientacdo, os avancos foram especialmente notorios na esfera
socioafetiva e atitudinal, promovendo maior expressividade, cooperacao e empatia entre
os alunos. Estes resultados sublinham a eficicia de uma abordagem pedagdgica que

integra diferentes dimensdes do desenvolvimento do aluno (Lopes H. , 2014).

A heterogeneidade inicial da turma, observada em todas as avaliagoes
diagnosticas, foi consistentemente tida em conta no planeamento das tarefas. O forte
recurso a diferenciagdo pedagdgica, a organizacdo por niveis de proficiéncia e a aplicagdo
de modelos pedagogicos como o Desenvolvimental e o TGfU mostrou-se eficaz para
promover aprendizagens adaptadas e significativas, reforcando a importancia de uma
abordagem flexivel e centrada no aluno (Lopes M. , 2014). As estratégias utilizadas
revelaram-se ajustadas ao contexto e contribuiram para o envolvimento progressivo dos
alunos, bem como o recurso a metodologias ativas, a organizagdo por estagdes, a
atribuicao de funcdes rotativas e a utilizagdo de feedback prescritivo e interrogativo

promoveu ndo sé o desenvolvimento técnico e tatico, mas também o fortalecimento da

54



autonomia e da autorregulagao dos alunos. Quanto ao planeamento das unidades, baseado
em dados diagndsticos objetivos (FITescola®, sociometria, observagao direta), permitiu
intervengdes mais eficazes. A aposta na interdisciplinaridade e no uso de ferramentas
digitais (e.g., GPSOrienteering na Orientagdo; video-feedback na Ginastica) aumentou o
envolvimento dos alunos ¢ a relevancia das aprendizagens (Simdes, Fernandes, & Lopes,

2014).

2.5.1.Desafios e Solucdes Adotadas

Ao longo do ano letivo, surgiram diversos desafios pedagdgicos. A resisténcia
inicial de alguns alunos perante determinadas matérias (e.g., ARE), dificuldades de
socializacdo e gestdo emocional em contextos competitivos (e.g., Jogos Desportivos
Coletivos), desmotiva¢do ou baixo empenho em momentos de avaliagdo (e.g., Aptidao
Fisica no 2.° semestre), e faltas significativas devido a atividades paralelas da escola que
comprometeram a avaliacdo final de alguns alunos, foram obstaculos que exigiram
adaptacdao. Estes desafios foram abordados através de adaptagdes continuas das
estratégias pedagogicas, reforcando a necessidade de flexibilidade e resiliéncia na pratica
docente (Cloes, Teaching models, 2017). A intervengao proativa e a capacidade de ajustar
as metodologias foram cruciais para mitigar o impacto destas dificuldades no processo de
ensino-aprendizagem, alinhando-se com a importancia da diferenciacdo pedagdgica para

atender as necessidades individuais dos alunos (Bento J. , 2003).

2.5.2.Perspetivas Futuras

Numa perspetiva de futuro, esta experiéncia revelou-se fundamental para reforcar
o papel da EF como promotora de estilos de vida saudédveis. O progresso na motivacao, a
maior aceitacdo da pratica regular e a consolidacdo de hébitos de trabalho fisico
representam conquistas pedagogicas significativas. Para o futuro, recomenda-se o reforco
das estratégias de motivacdo, a introdug¢do de instrumentos de autoavaliagdo e uma
articulagdo mais eficiente com o calendario escolar, garantindo a equidade e fiabilidade
do processo avaliativo. A continuidade da investigagdo e da aplicagdo de abordagens
baseadas em evidéncias sera crucial para otimizar ainda mais a intervengao pedagogica e
o desenvolvimento integral dos alunos. A integracdo de novas tecnologias e a
personalizacdo do ensino, com base em dados sociométricos e de aptidao fisica, podem
aprofundar ainda mais o impacto da EF na formagao dos jovens (Kirk, 2010; Sabin,

Mihai, & Marcel, 2014)
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2.6. Caracterizacao da turma 2°Ciclo

A turma do 6.°2 da escola que fizemos a lecionacdo do 2°Ciclo, ¢ composta por 23
alunos, dos quais 12 sdo rapazes e 11 raparigas, com idades entre os 11 e os 12 anos. A
constru¢do do seu perfil coletivo assentou, sobretudo, em duas fontes principais: a

observagao direta de duas aulas e o didlogo informal com o professor titular da disciplina.

Com base nessas informagodes, foi possivel delinear uma caracterizagao geral da
turma, destacando aspetos relevantes mencionados pelo docente responsavel, como a
presenga de alunos com alguns comportamentos disruptivos, estudantes com elevado
rendimento e competéncias motoras bem desenvolvidas, bem como outros que
evidenciam dificuldades ao nivel da motricidade. Identificaram-se também alguns casos
de exclusdo social entre pares, com alunos que, por vezes, sdo marginalizados pelos

colegas.

De seguida, apresenta-se uma tabela descritiva com os elementos mais marcantes

deste perfil geral da turma, sem recorrer a individualizagao dos casos.

Tabela 1 - Perfil da turma 2°Ciclo

Aspetos positivos
- Alunos comunicativos
- Alunos muito motivados para a pratica desportiva
- Alunos que aceitam as propostas, mas que estio constantemente a questionar as mesmas
- Alunos que valorizam e gostam da disciplina de Educagdo Fisica
- Alunos proficientes tendo em conta a faixa etdria em questdo
- Alunos competitivos
- Alunos que cooperam apenas em determinados grupos
- Alunos com necessidade de supervisdo constante
- Alunos pouco proativos na procura de solugbes para ultrapassar os problemas, muitas das vezes optam pelo caminho mais fécil (quebrar as regras)
Observagdes
- Existem dois alunos com caracteristicas de lider na turma, ambos do género masculino, que facilmente conseguem contagiar positivamente ou negativamente a turma
- Existem trés alunos (grupo de rapazes), que sdo os principais impulsionadores dos comportamentos de desvio em aula
- Existe um ou dois alunos que normalmente sdo colocados de parte na formagdo de equipas para as atividades em aula
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Capitulo III — Pratica Letiva
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3.1. Gestdo do Processo de Ensino-Aprendizagem

3.1.1. Turma do 3° Ciclo

A Pratica Letiva (PL) representa o ponto alto de todo o percurso formativo, sendo
0o momento que integra e materializa os diversos procedimentos e experiéncias
pedagdgicas vivenciadas ao longo do EP. Trata-se de uma fase decisiva tanto para o
crescimento académico quanto para o desenvolvimento pessoal e profissional, uma vez
que envolve o planeamento, execuc¢ao, monitorizagao e avaliagdo do processo de ensino-

aprendizagem.

Esta etapa oferece uma oportunidade concreta de iniciar a intervengao pedagogica
num contexto escolar real, onde o principal desafio consiste em adaptar as praticas
educativas as caracteristicas e necessidades especificas dos alunos. Todo este processo ¢
acompanhado e orientado por supervisores cientificos e cooperantes, que assumem um

papel essencial no apoio e monitorizagdo do percurso do professor estagiario.

As aulas lecionadas ocorreram na escola de estagio, com foco principal numa
turma do 3.° ciclo, tendo também sido conduzidas cerca de seis aulas numa turma do 2.°

ciclo de outra escola da RAM.

Desde o inicio, tornou-se evidente a importancia fundamental da fun¢do docente
para o progresso da sociedade a curto, médio e longo prazo. O professor ¢ um agente
transformador do percurso dos alunos, devendo promover o desenvolvimento da sua
autonomia, pensamento critico e reflexivo, bem como a capacidade de criar solucdes
perante os desafios do quotidiano. O objetivo € formar individuos que sejam motores de
mudanga, aptos a contribuir para o avango cientifico, tecnologico e humano, rompendo

com paradigmas que impedem a evolugdo social.

Neste contexto, torna-se essencial que o docente compreenda a influéncia
profunda que pode exercer nos seus alunos. De acordo com Brazao, Dias, Mendonga, &
Cardoso (2020), a produgdo cientifica na area de inovagdo pedagdgica evidencia a
persisténcia de invariantes culturais que dificultam a inovagao, isto ¢, praticas educativas
ultrapassadas que ja ndo respondem as exigéncias atuais. Para tal, torna-se indispensavel
recorrer a metodologias de ensino ajustadas as especificidades do publico-alvo,
promovendo o desenvolvimento pleno das potencialidades de cada individuo e
preparando-os para um mundo em constante transformagdo e marcado pela incerteza.
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Brazao, Dias, Mendonga, & Cardoso (2020), alertam que a escola contemporanea, em
muitos casos, ainda se estrutura segundo modelos que respondem a realidades passadas,

refletindo-se nas seguintes limitagdes:

a. Estruturas organizacionais pouco adaptaveis a dinamicas pedagdgicas
centradas no aluno;

b. Excesso de burocracia, que limita a analise critica e reflexiva das praticas
educativas;

c. Enfase exagerada nos exames, rankings e acesso ao ensino superior, em

detrimento da formacao integral.

Estas falhas contribuem para a reproducao das desigualdades sociais, em vez de
as mitigar, afastando o sistema educativo de praticas que realmente desenvolvam o

potencial de alunos e professores.

Neste sentido, ¢ relevante considerar os quatro pilares da educagao definidos por

Delors, (2010), como base para uma formagao integral do ser humano:

e Aprender a conhecer, refere-se a aquisi¢ao e aprofundamento de conhecimentos
nas diversas areas disciplinares;

e Aprender a fazer, envolve o desenvolvimento de competéncias e saberes
aplicaveis a realidade quotidiana;

e Aprender a viver juntos, promove a convivéncia em sociedade, com base em
valores éticos e morais;

e Aprender a ser, engloba o desenvolvimento pessoal, incluindo responsabilidade,

cidadania, bem-estar individual e coletivo.

Com base nestes principios, torna-se evidente o papel estruturante do professor na
formagdo do aluno enquanto ser social. No entanto, alcangar tais objetivos pedagogicos €
uma tarefa exigente, independentemente da disciplina lecionada. Por isso, ¢
imprescindivel que o docente compreenda em profundidade o contexto onde atua,
nomeadamente as caracteristicas da turma com quem trabalha. Este conhecimento
implica considerar fatores como a idade dos alunos, bem como os seus niveis de

desenvolvimento cognitivo, psicomotor e socio afetivo.

Além disso, ¢ fundamental estabelecer uma relagdo positiva com os alunos,

alicer¢ada no respeito mutuo, criando um ambiente propicio a aprendizagem. Essa relacdo
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facilita uma gestao eficaz do processo educativo, contribuindo para a preparacao dos

alunos para os desafios do presente e do futuro.

3.1.2. Calendario Anual

O calendério anual da escola estruturou a organizagdo do processo de ensino-
aprendizagem, definindo a distribuicdo temporal dos periodos letivos, interrupgdes
escolares, momentos de avaliacdo e atividades institucionais. Esta organizagao
condicionou o planeamento da pratica letiva, exigindo uma gestdo cuidada do tempo
disponivel para a leciona¢do das unidades didaticas, bem como a adaptagdo das
estratégias pedagdgicas face a constrangimentos como feriados, visitas de estudo,
atividades extracurriculares e interrupgdes letivas. Neste sentido, o planeamento procurou
assegurar a continuidade das aprendizagens e a progressao pedagogica, ajustando-se de

forma flexivel ao ritmo real de funcionamento do ano escolar.

3.1.3. Horario da turma

O horério atribuido a turma constituiu igualmente um fator relevante para a
organizacdo da intervencao pedagogica, influenciando os niveis de disponibilidade fisica,
motivagdo e empenho dos alunos ao longo das aulas. A distribui¢ao semanal das sessdes
de Educagao Fisica exigiu a adequacao do tipo de tarefas propostas, do volume de esfor¢o
e das estratégias metodologicas, tendo em consideragdo momentos do dia potencialmente
associados a maior fadiga ou agitagdo. Assim, o planeamento das aulas procurou otimizar
o tempo util de pratica, promover uma gestao eficaz das transi¢des e garantir condigdes
favoraveis ao envolvimento ativo dos alunos no processo de aprendizagem (Anexo 2 -

Horario da Turma).

3.1.4. Caracterizacao dos Recursos Disponiveis

Partindo da analise prévia do contexto escolar e dos recursos disponiveis para a
pratica da EF, torna-se essencial que esses meios sejam utilizados de forma adequada as
caracteristicas e necessidades dos alunos, tanto a nivel individual como coletivo. Assim,
¢ crucial identificar, delinear e aplicar estratégias que possibilitem uma gestao otimizada
dos espagos e materiais existentes, de modo a maximizar o processo de aprendizagem e

minimizar as limitagdes que possam surgir durante a lecionagao.

Espacos Fisicos:
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Tabela 2 - Espagos fisicos

Instalacoes Condigoes

Polidesportivo

* Campo com dimensdes de 40
metros de comprimento e 20 metros
de largura

e Campo coberto que permite uma
protecdo das condi¢des climatéricas
adversas

* Piso adequado a lecionacdo de
varias matérias de ensino embora se

verifique algum desgaste

Ginasio

* Localizado no ultimo andar da
escola

e Possui duas arrecadacdes com
materiais especificos de matérias de
ensino como ténis de mesa e
badminton (embora a altura do
mesmo seja uma limitagdo

* Possui o material especifico da
matéria de ensino de Ginastica de
Aparelhos e Solo

» Espaco que permite integrar toda a
turma

» Condigoes positivas embora seja um

local pouco arejado

Campo exterior
* Campo de reduzidas dimensdes,
criado por antigos professores

estagiarios de EF
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3.1.5. Recursos Materiais

A escola evidencia uma ampla variedade de recursos materiais disponiveis para o
ensino de diferentes contetidos da disciplina de EF, como os Jogos Desportivos Coletivos

I (JDC-I), Ginéstica de Solo, Atletismo,

Orientacao, Desporto de Raquetes e Atividades Ritmicas Expressivas (ARE),
entre as quais se inclui a Danga. No entanto, no que respeita as unidades de ensino de
Atletismo e Orientacdo, foi possivel identificar algumas limitagdes, resultantes da

escassez de equipamentos especificos essenciais a lecionagao eficaz desses contetidos.

No caso do Atletismo, a auséncia de materiais apropriados, como pesos e dardos
regulamentares, exigiu a concecdo ¢ implementacgdo de alternativas pedagogicas. Foram,
por exemplo, bolas de ténis e bolas medicinais como substitutos dos pesos, e dois cones
altos recriar barreiras. Quanto a Orientagdo, usou-se uma aplicacgao para telemével como
forma de ultrapassar essas dificuldades sendo necessario desenvolver novos pontos de
controlo, gerar QR codes e produzir um mapa especifico da escola, utilizando inclusive

imagens de satélite, recurso aplicado em grande parte das aulas desta matéria de ensino.

Apesar da diversidade de materiais existentes, foi notdrio que muitos se
encontravam em estado de conservacao deficiente, o que comprometeu a sua qualidade e
funcionalidade, como por exemplo, as mesas e raquetes de ténis de mesa. Por este motivo,
considero relevante a aquisicdo de novos equipamentos, mais atuais e especificos, que
melhorem as condi¢des materiais disponiveis e contribuam para uma oferta educativa de
maior qualidade. Contudo, reconhego que as condi¢des socioecondmicas da institui¢ao

podem limitar a viabilidade desta renovacao.

3.1.6. Planeamento

O planeamento da intervencdo partiu de uma ideia simples: ensinar melhor
comeca por compreender melhor. Por isso, a constru¢do do Plano Anual foi feita em
alinhamento com as diretrizes da escola (PEE, PAE e RI) e com as AEEF para o 3.° ciclo,
cruzadas com os objetivos definidos no Capitulo II. Em reunides de nucleo, o grupo de
EF afinou critérios de avaliacdo, distribuicdo de espagos e materiais, rotinas de seguranca,
e o encadeamento de matérias ao longo de cada periodo. Esta planificagdo macro (com
calendariza¢do de contetidos, metas intermédias € momentos de avaliagdao) encontra-se

em anexo(Anexo 3 - PA 1) e serviu de mapa para a PL.
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O ponto de partida pedagogico foi a avaliagdo inicial, na qual recolhemos
indicadores de aptiddo, competéncias motoras e notas sobre a dinamica relacional. Estes
dados permitiram balizar expectativas, diferenciar objetivos e ajustar ritmos. A partir
daqui, desenharam-se as unidades didaticas, Voleibol, Ginastica, Orientacao, Badminton,
Atletismo, Ténis de Mesa, ARE e Aptidao Fisica, cada uma com objetivos especificos,
progressoes de tarefas, critérios de sucesso e articulacdo explicita com as AE. O plano de
aula de cada sessdo (objetivo, aquecimento, nucleo, retorno a calma, adaptacdes,
instrumentos de registo) foi preparado de forma sistematica, mantendo espago para micro-

ajustes em fungao da observagao in loco(Anexo 13 - Plano de aula).

3.1.7. Planeamento Anual

O ano letivo decorreu entre 12 de setembro de 2024 e 13 de junho de 2025,
encontrando-se organizado em dois semestres: o primeiro compreendido entre 12 de
setembro e 20 de janeiro, e o segundo entre 27 de janeiro e 13 de junho. A distribuicao
das Unidades Didaticas ao longo do ano ndo foi aleatoria, tendo seguido uma logica
pedagogica e contextual, articulada com os espagos disponiveis, as condigdes logisticas
da escola e o planecamento anual definido pelo grupo disciplinar. Esta organizacio
procurou garantir a adequagdo entre os conteudos selecionados e as condigdes reais de

implementag¢do, assegurando uma gestdo eficaz dos recursos materiais e espaciais.

Paralelamente, optou-se por contemplar um numero alargado de Unidades
Didaticas, com o intuito de diversificar as experiéncias motoras proporcionadas aos
alunos. A literatura evidencia que a exposi¢do a multiplas formas de pratica fisica
favorece o desenvolvimento global das competéncias motoras, o aumento da literacia
fisica e uma maior probabilidade de adesao futura a estilos de vida ativos, constituindo,

por isso, uma mais-valia no contexto educativo. (Melby, et al., 2021)

Durante o primeiro semestre foram desenvolvidas as Unidades Didaticas de Jogos
Desportivos Coletivos I (Futebol, Basquetebol € Andebol), Voleibol e Gindstica de Solo.
A op¢ao por iniciar o ano com os Jogos Desportivos Coletivos resultou de uma decisao
intencional, atendendo as preferéncias manifestadas pelos alunos e aos seus niveis
reduzidos de motivag¢do inicial para a disciplina. Ao privilegiar modalidades mais
apelativas, procurou-se potenciar o envolvimento, a participagdo ativa e a criagdo de um

clima positivo de aula desde o inicio do ano letivo.
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No segundo semestre manteve-se a logica de diversificagdo das experiéncias,
integrando, entre outras, a Unidade Didatica de Orienta¢do, cuja lecionagdo foi
estrategicamente calendarizada em proximidade com a atividade “Interdisciplinaridade
em Acdo”. Esta articulacdo permitiu que os alunos aplicassem, em contexto real, as
aprendizagens desenvolvidas nas aulas, participando numa prova de orientacdo com
impacto avaliativo, conferindo maior significado e funcionalidade aos conteudos

trabalhados.

A Unidade Didatica de Atividades Ritmicas e Expressivas foi desenvolvida no
final do ano letivo, de forma a possibilitar a constru¢ao e apresentagdo de uma coreografia
na festa de encerramento da escola. Esta op¢ao procurou valorizar a dimensao expressiva
e criativa dos alunos, promovendo o trabalho colaborativo e proporcionando um produto
final com visibilidade na comunidade educativa, reforcando o sentido de pertenca ¢ a

valorizacao social das aprendizagens realizadas.

Importa ainda destacar que, de forma transversal, foram trabalhados conteudos
relacionados com a atividade fisica e a promoc¢ao da saude, integrados nas diferentes
unidades. Estes momentos assumiram particular relevancia face aos dados de diagndstico
da turma, que evidenciaram niveis reduzidos de aptidao cardiorrespiratoria e valores
elevados de massa gorda em parte significativa dos alunos, reforcando a necessidade de
sensibilizar para habitos de vida ativos e sustentaveis. Assim, a intervengao procurou ir
além do ensino técnico das modalidades, valorizando também a educagdo para a satde e

a literacia fisica. (Li, Cheong, & Hussain, 2023)

Para além do Planeamento Anual e das respetivas unidades didaticas, foi
elaborado um plano de aula exemplificativo, que espelha a estrutura habitual das sessoes,
contemplando momentos de aquecimento, desenvolvimento e retorno a calma, bem como
uma progressdo pedagodgica de complexidade, tarefas diferenciadas e estratégias de
feedback descritivo e participativo, evidenciando o racional pedagogico subjacente as

decisOes tomadas.

3.1.8. Plano de aula

O plano de aula constitui um instrumento essencial no processo de organizagao,
intervencado e avaliacdo da pratica pedagdgica em Educacdo Fisica, permitindo estruturar
a sequéncia de atividades de forma coerente com os objetivos de aprendizagem definidos,

selecionar estratégias metodoldgicas adequadas e antecipar aspetos relativos ao controlo

64



do tempo, espacos e recursos. A literatura destaca que a elaboragdo de planos de aula
promove a sistematizagdo das intengdes educativas em agdes concretas, contribuindo para
a eficacia didatica e para a reflexdo critica sobre a intervencao docente. (Oliveira, Rocha,

& Oliveira, 2018)

3.1.9. Reflexdo da avaliagdo diagndstica

Importa referir que todo o processo de planeamento foi fortemente condicionado
pelos resultados da avaliacao diagnostica realizada no inicio do ano letivo, a qual
constituiu o principal referencial para a tomada de decisdes pedagogicas. Numa fase
inicial, foram realizadas aulas observacionais com o objetivo de analisar as competéncias
técnicas, fisicas e comportamentais dos alunos nas diferentes matérias de ensino,
permitindo obter uma visdo global do nivel da turma antes da definicdo das prioridades
curriculares. A avaliacdo diagnostica revelou um nivel de proficiéncia motora
globalmente médio/baixo na turma, evidenciando fragilidades na execugdo técnica e na
aplicacdo dos principios basicos das modalidades abordadas, bem como limitagdes ao

nivel da aptidao fisica.

A identificag¢do do nivel de proficiéncia inicial constitui um passo fundamental no
processo de ensino-aprendizagem, uma vez que permite ajustar as tarefas e progressoes
pedagogicas as reais capacidades dos alunos, favorecendo aprendizagens mais eficazes e
significativas (Rink J. , 2014). Mais do que um procedimento formal, a avaliacio
diagnostica assumiu-se, assim, como um instrumento de orientacdo metodologica,
influenciando a selecdo de conteudos, a progressao das aprendizagens e as estratégias de
intervengdo. Desta forma, o planeamento ndo resultou de uma ldgica abstrata ou pré-
definida, mas de uma resposta ajustada a realidade observada, garantindo coeréncia entre
diagnostico, intengdo pedagdgica e intervengdo pratica. A metodologia utilizada e os
resultados obtidos nesta fase serdo aprofundados no ponto 3.2.8.1, onde se apresenta uma

andlise detalhada da avalia¢do diagndstica enquanto eixo estruturante da pratica letiva.

3.1.10. Realizacao

A fase de realizacdo do estagio constituiu 0 momento em que o planeamento se
materializou em PL, exigindo a mobiliza¢do de diferentes modelos, métodos, estilos de

ensino e estratégias complementares ajustadas as especificidades de cada UD. Este
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processo foi marcado por uma procura constante de coeréncia entre as intengdes
delineadas, as necessidades diagnosticadas na turma e as orientacdes presentes nas AEEF
(ME, 2018), procurando sempre garantir a participagdo efetiva de todos os alunos, em
consonancia com os principios do Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatoria

(ME, 2017).

3.2. Importancia e objetivos de uma Unidade
Didatica

A das UD de insere-se no ambito do Estagio Profissional (EP), componente

integrante do MEEFEBS.

A sua concecdo visa planear e orientar o processo de ensino-aprendizagem,
permitindo que os alunos sejam submetidos a um ciclo de diagndstico, prescricdo e
controlo pedagdgico progressivamente mais adequado as suas necessidades, contribuindo

assim para o alcance dos objetivos delineados e para uma formagao integral do individuo.

Segundo Carvalho, Roldao, & Silva (2013), diversas criticas foram tecidas ao
sistema de ensino da época, muitas das quais permanecem pertinentes na realidade
educativa atual. O autor enfatiza a importancia de os professores saberem o que ensinar
(definindo objetivos que possam ser ajustados conforme a realidade da turma), quando
ensinar (estruturando o processo em fun¢do dos tempos e recursos disponiveis) € como

avaliar (ajustando os instrumentos as aprendizagens e contextos).

No mesmo seguimento, o autor sustenta que a elaboracdo de uma UD deve
assentar em concegdes dindmicas do processo de ensino-aprendizagem, promovendo a
interagdo entre diferentes formas de ensinar e aprender, sempre considerando as
particularidades dos alunos. Para tal, a UD deve obedecer a um conjunto de principios

fundamentais:

o Contextualizacgdo com a realidade educativa, considerando os recursos
disponiveis na escola e as necessidades dos alunos;

e Caracter pratico e utilitario, permitindo aplicagdo com complexidade reduzida e
conducdo ao cumprimento dos objetivos;

e C(lareza dos objetivos de aprendizagem, em termos de conhecimentos e

competéncias a desenvolver;
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Respeito pelos principios de progressao e sequencialidade dos contetudos;
Flexibilidade, de modo a permitir a adaptacdo do plano consoante os desafios e
realidades que surjam;

Coeréncia com os principios educativos e os documentos curriculares em vigor;
Capacidade de motivar e promover a participagao ativa dos alunos;

Adequagao temporal a duragdo prevista para a sua aplicagao;

Capacidade de avalia¢do, que permita aferir, ao longo do tempo, o impacto real

da UD nas aprendizagens dos alunos.

Complementando os seus contributos anteriores, Pais (2015), acrescenta que a

estruturacao de uma UD deve incorporar, de forma global e integrada, elementos técnicos

didaticos fundamentais:

Fundamentacdo didatologica, que justifique a pertinéncia da aplicagdo da UD no
contexto educativo especifico;
Caracteriza¢do do contexto de ensino-aprendizagem, com especial atencdo ao
nivel dos alunos, essencial para a defini¢do do percurso pedagogico a seguir;
Defini¢do e enquadramento dos objetivos didaticos, com base nos documentos
orientadores que estipulam os niveis de desempenho e objetivos de aprendizagem;
Selecao e sequenciagao dos conteudos programaticos, abrangendo:
o A selecdo de areas, competéncias e conhecimentos fundamentais;
O desenho dos percursos de ensino e aprendizagem, que inclui:
o A defini¢do de critérios que orientem a integracdo e sequéncia das tarefas
praticas, respeitando a logica de progressdo curricular;
o A estruturacdo de tarefas de ensino-aprendizagem alinhadas com os
contetdos e objetivos definidos, assegurando diversidade e completude;
o A construgdo de planos integrados de aprendizagem;
= A componente avaliativa, considerada essencial para refletir,
ajustar e melhorar, estrategicamente, a pratica pedagogica,
aumentando a eficacia e eficiéncia das estratégias de ensino com

vista & maximizag¢ao da aprendizagem dos alunos.

Com base nos pressupostos tedricos apresentados, pode-se concluir que a UD,

independentemente do conteudo especifico que aborda, constitui uma ferramenta central

na atuacdo docente. Através da organizacdo e planeamento sistematizado do processo de
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ensino-aprendizagem, a UD permite que o professor realize um processo continuo de
diagnostico, prescricdo e controlo, possibilitando a avaliacdo e reconfiguragdo das
estratégias utilizadas. Esta abordagem permite responder de forma mais eficaz as
exigéncias contextuais, centrando a a¢do pedagdgica nas reais necessidades dos alunos,
protagonistas de um processo de elevada complexidade no qual o docente assume um

papel crucial como mediador e regulador da aprendizagem.

Unidade Didatica de Jogos Desportivos Coletivos (JDC -
Futebol, Basquetebol e Andebol)

A primeira Unidade Didatica, centrada nos Jogos Desportivos Coletivos 1 (Futebol,
Basquetebol e Andebol), foi pensada e desenvolvida com base no modelo TGfU (Bunker
& Thorpe, 1982), que coloca a tatica e a compreensdo do jogo no centro da aprendizagem.
A escolha deste modelo deveu-se ao facto de os alunos ja apresentarem alguma
familiaridade com estas modalidades, o que permitiu criar situagdes de jogo adaptadas
onde pudessem explorar a tomada de decisdo e desenvolver a leitura do jogo em contextos
simplificados. Para além disso, foram integrado principios e estratégias que caracterizam
0 Modelo de Educagdo Desportiva (Sport Education) (Siedentop, 1994), através da
diversificacdo de papéis, como arbitros ou treinadores, permitindo que os alunos
assumissem diferentes responsabilidades e promovessem valores como o fair play, a
cooperacao e a autonomia, utilizando assim o modelo de competéncias ao longo de todas

as aulas.

Do ponto de vista teorico, o recurso ao TGfU encontra fundamento na ideia de
que a aprendizagem do jogo ndo deve ser reduzida a mera execucao técnica, mas sim
contextualizada em situacdes significativas, nas quais os alunos sdo levados a
compreender “quando” e “porqué” usar determinada técnica (Kirk & MacPhail, 2002). O
Modelo de Educagdo Desportiva, por sua vez, acrescentou uma dimensdo social e
cooperativa a UD, ao criar um ambiente mais proximo do contexto desportivo real, onde

os alunos se sentiram mais envolvidos e motivados (Mesquita & Graga, 2009).

Para além dos conteudos técnicos e taticos especificos de cada modalidade, a
Unidade Didatica de Jogos Desportivos Coletivos integrou contetidos transversais
fundamentais ao desenvolvimento dos alunos, nomeadamente a cooperacdo, a

comunica¢do em contexto de jogo, a tomada de decisdo, o respeito pelas regras e o fair
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play. As modalidades abordadas partilham principios comuns de organizacao ofensiva e
defensiva, como a progressao no terreno, o apoio ao portador da bola, a ocupagao racional
do espago e o equilibrio coletivo. A literatura da pedagogia dos jogos desportivos
coletivos defende que estes principios sao transversais as diferentes modalidades e devem
ser ensinados de forma integrada, permitindo aos alunos compreender a lo6gica interna

dos jogos e transferir aprendizagens entre contextos distintos (Bunker & Thorpe, 1982).

Na pratica, as aulas foram organizadas em pequenos jogos reduzidos e atividades
que privilegiavam a participagdo de todos, assegurando que os alunos estivessem
constantemente envolvidos em tarefas ativas. Procurou-se equilibrar a dimensao técnica,
trabalhada através de exercicios especificos, com a dimensdo tatica, desenvolvida nas
situacdes de jogo. Embora se tenham verificado diferengas assinaldveis entre alunos mais
experientes € outros com menos pratica desportiva, a organizacdo das tarefas permitiu
niveis de participacdo elevados e aprendizagens significativas. Uma das maiores
conquistas desta UD foi o aumento da capacidade de cooperagdo e comunicagdo dentro
das equipas, algo que foi visivel ndo s6 nas atividades, mas também na forma como os

alunos encaravam o jogo.

Unidade Didatica de Voleibol

A UD de Voleibol foi concebida a partir de uma ldgica técnico-tatica, mas sempre
sustentada no recurso ao modelo TGfU (Bunker & Thorpe, 1982), adaptado as
particularidades desta modalidade. O Voleibol apresenta desafios acrescidos em contexto
escolar, pela complexidade técnica dos seus gestos e pela necessidade de articulagao
coletiva, razdo pela qual se tornou fundamental adotar uma abordagem que equilibrasse
a repeticdo técnica com a compreensao do jogo. A escolha do TGfU prendeu-se, assim,
com a necessidade de colocar os alunos perante situagdes significativas, que os
obrigassem a compreender “quando” e “porqué” realizar determinada a¢do, € ndo apenas

“como” executar o gesto motor.

Do ponto de vista tedrico, este modelo ¢ amplamente defendido por autores como
Kirk & MacPhail (2002), que sublinham a importancia de se desenvolver a leitura do jogo
e a tomada de decisdo, mesmo em modalidades de maior exigéncia técnica.
Paralelamente, foram utilizados estilos de ensino diversificados, como o reciproco e a

pratica por tarefas (Mosston & Ashworth, 2008), que permitiram aos alunos assumir
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papéis ativos no processo de aprendizagem, quer através da observacao e feedback aos
colegas, quer através da pratica repetida em contextos adaptados. Esta combinagdo
procurou responder a dupla exigéncia do Voleibol: por um lado, a consolidagdo técnica
(na rececdo, no passe, no servico e no ataque) e, por outro, a necessidade de aplicar estas

técnicas de forma contextualizada no jogo.

Na prética, as aulas foram organizadas em situagdes reduzidas de jogo (2x2, 3x3),
que, ao simplificarem o espaco e o niumero de jogadores, aumentaram o nimero de
contactos com a bola e as oportunidades de tomada de decisdo. Estas situacdes foram
intercaladas com exercicios especificos para consolidar aspetos técnicos, como o passe
de frente e o servigo por baixo, garantindo que os alunos tivessem tempo de repeticdo
suficiente para melhorar o gesto. Um dos momentos mais relevantes desta UD foi a
transicao gradual do servigo por baixo para o servigo por cima em alguns alunos mais

avancados, algo que demonstrou a evolugdo técnica e a motivacdo em superar desafios.

E importante referir que as dificuldades iniciais foram notérias, sobretudo no que
toca a rececgdo e ao passe, onde a falta de coordenacao e de tempo de contacto com a bola
dificultava a fluidez do jogo. Contudo, com o decorrer das aulas, verificou-se uma
evolucdo clara na cooperagdo entre colegas, na organizacdo titica minima em campo
(ocupagao de espagos € comunicagdo) e na capacidade de manter trocas mais longas
durante os jogos reduzidos. Para além do progresso técnico, foi notorio o entusiasmo dos
alunos sempre que conseguiam realizar sequéncias de jogo mais consistentes, o que

reforcou o seu envolvimento e sentido de pertenca ao grupo.

Assim, esta UD permitiu confirmar que o Voleibol, apesar das suas exigéncias
técnicas, pode ser ensinado de forma motivante e significativa, quando apoiado em
modelos que valorizam tanto a dimensdo técnica como a compreensdo do jogo. Para além
dos progressos alcangados em termos motores, ficou evidente o impacto positivo desta
abordagem na cooperagdo, comunicacgdo e resiliéncia dos alunos, aspetos fundamentais

para o seu desenvolvimento global e para o refor¢o da literacia fisica.
Unidade Didatica de Ginastica

A UD de Ginastica de Solo foi planeada a partir do MD, cuja logica assenta na

progressao gradual das aprendizagens, desde os elementos mais bésicos até a execugao
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de sequéncias complexas. A escolha deste modelo fundamentou-se na natureza especifica
da ginastica, que exige ndo sé rigor técnico e disciplina motora, mas também uma
preocupacdo constante com a seguranca € com a confianga individual de cada aluno.
Segundo Rink (2010), a estruturacao progressiva das tarefas ¢ essencial para que os
alunos consigam adquirir competéncias técnicas sem comprometer a sua motivacao e

integridade fisica, o que justificou a opg¢ao por este modelo ao longo da UD.

Do ponto de vista tedrico, a ginastica representa uma oportunidade privilegiada
para desenvolver a consciéncia corporal, o controlo motor ¢ a autoconfianga. A literatura
realca que, para além das competéncias fisicas, esta modalidade contribui para a
construcdo de valores como o rigor, a concentragdo e a disciplina (Onofre, 2013). Neste
sentido, optou-se pela utilizagao de estilos de ensino como o comando, pela necessidade
de demonstragdo e de gestdo da seguranga em determinados exercicios, € o estilo
inclusivo, que possibilitou a adaptacao das tarefas aos diferentes niveis de habilidade dos

alunos, assegurando a participacao de todos.

A abordagem metodologica adotada na Unidade Didatica de Ginastica privilegiou
a progressdo pedagogica das tarefas e a utilizacdo sistemdtica de ajudas, com vista a
seguranc¢a dos alunos e a facilitacdo da aprendizagem técnica. A literatura especifica da
didatica da ginastica escolar destaca a importancia da organizagado das situagdes de ensino
e da utilizacdo de ajudas pedagodgicas como estratégia fundamental para promover
confianga, controlo corporal e autonomia progressiva dos alunos. Neste sentido, foram
consideradas propostas de intervencdo que defendem a utiliza¢do de ajudas graduadas e
situagdes de ensino estruturadas, adaptadas ao nivel de proficiéncia dos alunos (Aratjo,

2013).

Na prética, a UD iniciou-se com a abordagem de elementos bésicos, como
rolamentos a frente e atras, equilibrios simples e posi¢des estaticas. Progressivamente, os
alunos foram sendo desafiados a executar transi¢des entre estes elementos, culminando
na construcao de pequenas sequéncias individuais e coletivas. Este processo revelou-se
fundamental ndo apenas para a consolidacdo técnica, mas também para o
desenvolvimento da criatividade, ja4 que os alunos tiveram oportunidade de compor as

suas proprias sequéncias em grupo, o que reforcou o sentido de cooperagao e de pertenca.
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Os principais desafios observados estiveram relacionados com a execucao dos
rolamentos e equilibrios, em particular nos alunos com menor controlo motor ou receio
do movimento. Contudo, ao longo das aulas, verificou-se uma evolugdo clara, tanto em
termos técnicos como no aumento da autoconfianga e da disciplina. A avalia¢ao final
mostrou que, mesmo ndo tendo atingido niveis técnicos elevados, os alunos
demonstraram progressos significativos no dominio da coordenacdo, no rigor da

execucao e na capacidade de trabalhar em equipa.

Esta UD permitiu confirmar a importancia da gindstica no desenvolvimento
integral dos alunos, ndo apenas pela dimensao motora, mas também pela sua vertente
expressiva e pela capacidade de promover valores como a cooperacao, a persisténcia e o
respeito por regras de seguranga. Ao adotar o MD, tornou-se possivel assegurar que cada
aluno evoluisse ao seu ritmo, refor¢ando a ideia de que o ensino da ginastica deve estar

centrado no aluno, respeitando as suas necessidades e potencialidades individuais.
Unidade Didatica de Orientacio

A UD de Orientacdo foi concebida com base numa légica de aprendizagem
experiencial, apoiada em métodos ativos como a descoberta guiada e a resolugdo de
problemas (Mosston & Ashworth, 2008). Esta op¢ao deveu-se ao caracter especifico da
modalidade, que exige que os alunos interpretem o espago, tomem decisdes rapidas e
apliquem estratégias de forma autdnoma em situacdes em que o professor tem um papel
mais de facilitador do que de transmissor de conhecimento. O racional pedagogico desta
UD assentou, assim, na valorizagdo da autonomia, da responsabilidade individual e do
espirito de cooperacdo, principios que estdo diretamente articulados com o Perfil dos

Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatoria (ME, 2017).

Do ponto de vista teorico, a Orientacdo ¢ entendida como uma modalidade que
promove competéncias transversais, associadas ndo apenas ao dominio motor, mas
também ao cognitivo e ao social. Como refere Rink (2010), atividades deste género
reforgam a tomada de decisdo, a resolugdo de problemas e a capacidade de se adaptar a
contextos varidveis. Assim, a escolha de métodos ativos permitiu que os alunos fossem
colocados no centro da ac¢do, desenvolvendo competéncias de interpretacdo cartografica,
gestdo do tempo e organizacdo coletiva, sempre com foco na descoberta pessoal e na

cooperagao.
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Na pratica, a UD iniciou-se com tarefas introdutdrias em espaco delimitado, onde
os alunos tiveram contacto com simbolos cartograficos basicos e exercicios de orientagdo
simples. Posteriormente, foram sendo propostas atividades mais desafiantes, que incluiam
percursos de dificuldade progressiva e a necessidade de cooperar em pares ou pequenos
grupos. O professor assumiu, sobretudo, um papel de mediador, fornecendo pistas e
feedback quando necessario, mas deixando espaco para que os alunos descobrissem por

si proprios os caminhos a seguir.

As dificuldades mais evidentes estiveram relacionadas com a leitura do mapa e a
gestao do tempo em alguns grupos. Contudo, o envolvimento dos alunos foi notorio,
sendo frequente observar a motivacdo com que enfrentavam os desafios e o entusiasmo
na superacao das tarefas propostas. Um dos aspetos mais enriquecedores desta UD foi a
forma como alunos habitualmente menos participativos em contexto de aula pratica se
destacaram pela sua capacidade de raciocinio e orientacdo espacial, mostrando que esta
modalidade pode valorizar competéncias diferentes das habitualmente visiveis nos

desportos coletivos.

Em termos de impacto, esta UD contribuiu para reforcar valores como a
entreajuda, a cooperagdo e a perseveranga. Ao mesmo tempo, mostrou-se altamente eficaz
no desenvolvimento da autonomia, confirmando que a Orientacdo ¢ uma modalidade
particularmente relevante para promover aprendizagens significativas e ligadas a vida
real. Como defende Dewey (1938), a educacdo deve estar intrinsecamente ligada a
experiéncia, e esta UD foi um exemplo concreto de como a vivéncia pratica pode

potenciar competéncias duradouras nos alunos.

Unidade Didatica de Badminton

A UD de Badminton foi planeada a partir de uma abordagem técnico-tatica, mas
sempre sustentada no modelo TGfU (Bunker & Thorpe, 1982), uma vez que, sendo uma
modalidade de oposi¢ao simples, oferece condi¢des ideais para que os alunos aprendam
através do jogo. O racional desta escolha prendeu-se com a necessidade de equilibrar a
aprendizagem de técnicas fundamentais (servico, batimentos de direita e esquerda, clear,
drop) com a compreensdo do jogo em situacdes reais. Tal como defendem Kirk &

MacPhail (2002), o ensino através do jogo permite que os alunos desenvolvam ndo apenas
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a execucdo técnica, mas também a tomada de decisdo, aspetos essenciais para

modalidades de oposi¢do individual.

Do ponto de vista teérico, 0 Badminton constitui uma oportunidade relevante para
promover aprendizagens motoras em contexto de oposi¢ao direta, em que cada decisao
influencia o resultado imediato da jogada. Para potenciar essa liga¢dao entre técnica e
tatica, recorri a estilos de ensino como o reciproco e a pratica em pares (Mosston &
Ashworth, 2008), que incentivaram os alunos a assumirem papéis ativos de observagao e
corre¢do. Este processo favoreceu o desenvolvimento da autonomia, uma vez que, ao
receberem e darem feedback, os alunos se tornaram corresponsaveis pelas aprendizagens,

em consonancia com os principios de cooperagao e partilha.

Na pratica, a UD iniciou-se com exercicios de batimentos controlados, em que os
alunos, organizados em pares, praticavam o servigo e a troca de volante de forma simples,
focando-se na regularidade do gesto e no controlo da trajetéria. Progressivamente, foram
introduzidas tarefas que exigiam variagdo da dire¢ao e da profundidade dos batimentos,
preparando o terreno para situagdes de jogo formal. O recurso a jogos reduzidos (por
exemplo, meio-campo, apenas batimentos de direita ou apenas drop shots) foi
particularmente eficaz, permitindo que todos participassem ativamente e que a progressao

fosse acessivel a alunos com diferentes niveis de proficiéncia.

Os principais desafios estiveram relacionados com o controlo do volante, em
especial na consisténcia do servigo e na gestdo da forga aplicada. No entanto, foi visivel
uma evolucdo ao longo da UD, sobretudo no aumento da regularidade das trocas e na
compreensdo de principios bésicos, como variar a colocagdo da bola para obrigar o
adversario a deslocar-se. Para além da progressao técnica, foi notorio o entusiasmo dos
alunos, que encararam as situagdes de jogo como momentos de diversdo, mas também de

superacao individual.

No global, esta UD evidenciou que o Badminton pode ser ensinado de forma
atrativa e eficaz em contexto escolar, desde que assente numa logica de progressao e de
contextualizagdo do gesto técnico. Para além de contribuir para o desenvolvimento da
coordenacdo motora fina e da tomada de decisdo, esta modalidade revelou-se um

excelente veiculo de motivag¢do, mostrando que, mesmo em modalidades menos comuns
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no contexto escolar, € possivel estimular o gosto pela pratica e reforcar a literacia fisica

dos alunos.

Unidade Didatica de Atletismo

A UD de Atletismo foi estruturada a partir de uma abordagem técnico-desportiva,
apoiada nos estilos de ensino comando e pratica por tarefas (Mosston & Ashworth, 2008).
A escolha desta abordagem prendeu-se com a especificidade da modalidade, que exige
precisdo técnica nos gestos motores, como corridas, saltos e langamentos, a0 mesmo
tempo, um elevado nimero de repeticdes para consolidar padrdes eficientes de
movimento. O racional assentou na necessidade de proporcionar aos alunos uma pratica
que lhes permitisse compreender a importancia do Atletismo como base do movimento
humano, ao mesmo tempo que desenvolviam competéncias fisicas fundamentais para o

seu quotidiano.

Do ponto de vista teorico, o Atletismo ¢ considerado uma das modalidades
estruturantes da EF, por trabalhar capacidades motoras de forma transversal e por estar
diretamente ligado a aptidao fisica e ao desenvolvimento global dos alunos (Rink, 2010).
Contudo, pela sua componente técnica e exigéncia em termos de execucdo, torna-se
essencial recorrer a métodos de instru¢do mais diretos, garantindo que os alunos
compreendem e aplicam corretamente os gestos basicos. Ao mesmo tempo, o ensino foi
complementado com momentos de feedback descritivo e ajustado, de modo a favorecer

a autorregulagdo e a consciencializacdo do movimento.

Na prética, a UD iniciou-se com exercicios basicos de corrida, enfatizando aspetos
como a postura, a frequéncia e a amplitude da passada. Posteriormente, foram
introduzidos conteudos ligados ao salto em comprimento e aos lancamentos, sempre em
progressdes que comegavam por variantes simples e evoluiam para tarefas mais
complexas. Por exemplo, no lancamento do peso, foi dada prioridade a compreensao do
movimento de extensdo e coordenagdo dos segmentos corporais antes de se exigir a
execugdo formal da técnica. Estas progressdes garantiram que os alunos,
independentemente do nivel inicial, conseguissem participar ativamente e melhorar a sua

performance.

75



As maiores dificuldades foram sentidas nos gestos de maior complexidade
técnica, como o langamento e o salto, onde a coordenacdo intersegmentar era
determinante. Contudo, foi visivel uma evolug¢ao significativa na corrida de velocidade e
de resisténcia, com varios alunos a demonstrarem progressos na eficiéncia do movimento
e no empenho colocado na tarefa. A UD permitiu ainda reforcar a importancia da
disciplina, da persisténcia e do empenho, valores que emergiram naturalmente do esfor¢o

exigido nas provas.

No conjunto, esta UD evidenciou que, apesar da natureza técnica e exigente do
Atletismo, ¢ possivel ensind-lo de forma acessivel e motivante em contexto escolar. Para
além dos ganhos motores, os alunos desenvolveram uma maior percecdo sobre a
relevancia da modalidade para a sua aptidao fisica, reconhecendo-a como parte integrante
de um estilo de vida ativo e saudavel. Assim, confirmou-se o contributo do Atletismo niao
apenas para a consolidacdo de competéncias motoras, mas também para o reforgo da

literacia fisica e da valorizagdo do esfor¢o como meio de superagdo pessoal.

Unidade Didatica de Ténis de Mesa

A UD de Ténis de Mesa foi desenvolvida com base na combinagdo de dois
modelos de ensino complementares: o TGfU (Bunker & Thorpe, 1982) e o MD. Esta
articulagdo permitiu promover uma aprendizagem significativa e adaptada aos diferentes
niveis de proficiéncia da turma, assegurando a valorizagdo simultanea da compreensao
tatica do jogo e da progressdo técnica individual. O racional desta op¢do pedagodgica
assentou na convic¢do de que a modalidade, apesar da sua componente técnica exigente,
s se torna verdadeiramente motivadora e educativa quando o gesto técnico € trabalhado

em articulacdo com o contexto de jogo.

O modelo TGfU foi aplicado no sentido de proporcionar um entendimento pratico
e contextualizado da modalidade. Através de jogos reduzidos e situagdes simplificadas
(por exemplo, partidas apenas com servigo e batimento de direita, ou com limitacdo de
zonas de colocagdo da bola), os alunos foram incentivados a resolver problemas de jogo,
a compreender regras basicas e a tomar decisdes simples relacionadas com o
posicionamento, o tempo de resposta e a sele¢do do gesto técnico adequado. Esta logica,

como defendem Kirk & MacPhail (2002), permite que a aprendizagem ocorra de forma
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mais proxima da realidade do jogo e aumenta o envolvimento ativo dos alunos,

favorecendo a motivagao intrinseca.

Em paralelo, o MD permitiu estruturar o processo de ensino em progressdes
adequadas as necessidades do grupo. As tarefas foram organizadas por etapas de
dificuldade crescente, desde batimentos controlados até situacdes de jogo formal,
respeitando o ritmo individual de cada aluno e assegurando situacdes de sucesso. Esta
abordagem mostrou-se particularmente eficaz para alunos com menor coordenacgio
inicial, ja que possibilitou uma evolugao consistente e reforgou a autoconfianga a medida

que iam superando os desafios.

Para operacionalizar a interveng¢ao, foi utilizado o método misto (global—parcial—
global). Assim, cada aula iniciava-se com a apresentagao global de uma situagao de jogo
ou exercicio, de modo a contextualizar a aprendizagem; seguia-se a decomposicdo em
elementos parcelares (como o servigo ou a rece¢ao), que permitia o aperfeicoamento
técnico; e terminava-se com a reintegracao desses elementos em situagdes de jogo. Este
método possibilitou conjugar a compreensao do jogo com a consolidagdo técnica,

reforcando a transferéncia da aprendizagem.

Na pratica, os principais desafios verificaram-se na regularidade do servigo e no
controlo da forga aplicada nos batimentos. Contudo, foi evidente a evolucao ao longo da
UD, com os alunos a demonstrarem maior consisténcia nas trocas de bola, a variar a
colocag@o da mesma e a aplicar principios taticos basicos. Para além da dimensao técnica,
destacou-se o entusiasmo com que participaram, valorizando a oportunidade de
experimentar uma modalidade menos comum no contexto escolar e de a vivenciar de

forma ludica e competitiva.

No conjunto, esta UD evidenciou que a articulacdo entre o TGfU e o MD, aliada
ao método misto (global—parcial-global), constitui uma estratégia pedagogica eficaz para
o ensino do Ténis de Mesa. Para além de promover progressos técnicos e taticos, esta
abordagem reforgou a motivacdo, a autoconfianca € o gosto pela pratica desportiva,

confirmando o potencial educativo da modalidade em contexto escolar.

Unidade Didatica de ARE
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A UD de Atividades Ritmicas e Expressivas (ARE) foi concebida com base em
modelos de ensino centrados na descoberta guiada e na produgdo divergente (Mosston &
Ashworth, 2008), procurando valorizar a criatividade, a expressividade e a cooperagdo
dos alunos. O racional desta op¢ao assentou na convic¢ao de que as ARE, enquanto
componente da EF, devem ser entendidas ndo apenas como uma forma de exercicio fisico,
mas sobretudo como uma oportunidade de expressao individual e coletiva, que potencia

dimensdes sociais, culturais e emocionais do desenvolvimento humano.

Do ponto de vista tedrico, a literatura reforga a importancia das ARE na formagao
integral do aluno, destacando o seu contributo para o desenvolvimento da autoestima, da
confianga e da socializagdo (Ferreira & Onofre, 2012). Ao promover contextos de
exploragdo e de criacdo, estas praticas permitem que os alunos construam significados
pessoais através do movimento, ligando a dimensao fisica a expressiva. Nesse sentido, a
adocdo de modelos que estimulam a descoberta e a divergéncia criativa revelou-se
essencial para dar aos alunos a liberdade de experimentar, errar, recriar € construir em

conjunto.

Na pratica, a UD iniciou-se com atividades de sensibilizacdo ao ritmo e ao
movimento, que incluiram exercicios simples de coordenacdo motora com musica.
Posteriormente, foram propostas tarefas em pequenos grupos, onde os alunos tiveram de
explorar diferentes formas de movimento e integrar elementos ritmicos em sequéncias de
curta duragdo. O professor assumiu aqui um papel sobretudo de mediador, criando
desafios e orientando a organizagdo, mas dando autonomia para que os grupos decidissem
como responder. Esta abordagem culminou na criagdo de pequenas coreografias coletivas,
apresentadas perante a turma, que evidenciaram nao apenas a evolucdo técnica, mas

também o desenvolvimento da cooperacdo e da confianga entre pares.

As dificuldades iniciais foram visiveis em alguns alunos mais retraidos ou com
menor sensibilidade ritmica, que demonstraram resisténcia em expor-se perante 0s
colegas. No entanto, com o desenrolar da UD, observou-se uma mudanca significativa:
os alunos passaram a encarar as atividades com entusiasmo, apoiando-se mutuamente e
valorizando os contributos individuais. O trabalho em grupo revelou-se um fator decisivo
para esse progresso, ja que fomentou a entreajuda, a aceitagdo das diferencas e a

valorizacdo da diversidade de ideias.
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Em termos de impacto, esta UD contribuiu de forma clara para reforcar
competéncias sociais € emocionais, como a comunicacdo, a empatia ¢ a capacidade de
trabalho em equipa. Para além disso, promoveu uma valoriza¢do da dimensdo estética e
cultural da EF, aproximando os alunos de experiéncias menos convencionais no contexto

escolar, mas igualmente ricas e significativas.

No global, esta UD demonstrou que as Atividades Ritmicas e Expressivas, quando
trabalhadas com recurso a modelos centrados na criatividade e na autonomia, t€m um
enorme potencial formativo. Para além de desenvolverem competéncias motoras, estas
praticas fomentam a autoestima, a cooperagao ¢ o respeito pelas diferengas, confirmando
arelevancia das ARE na formacgao integral dos alunos e no reforgo da literacia fisica numa

perspetiva mais ampla e humanista.
Unidade Didatica de Aptidao Fisica

A UD de Aptidao Fisica, de caricter transversal e anual, assumiu um papel
estruturante no planeamento e execucao da PL, dado o seu contributo direto para o
desenvolvimento da saude, da condigao fisica e da adogao de estilos de vida ativos. Esta
UD foi concebida com base numa abordagem integradora, que combinou principios do
Modelo de Educagdo para a Satide e do MD, procurando adaptar os conteudos ao nivel
inicial da turma e assegurar uma progressao continua. O racional pedagdgico assentou na
convicgao de que a aptidao fisica, enquanto dimensao central da EF, deve ser trabalhada
ndo apenas em termos de desempenho motor, mas também como meio de promover

habitos de pratica regular e conscientes (Bailey, 2006; WHO, 2010).

Do ponto de vista tedrico, a aptiddo fisica constitui um dos pilares da literacia
fisica, sendo amplamente reconhecida como determinante para a salide e bem-estar ao
longo da vida (Gouveia et al., 2018). A adocdo de metodologias ativas e diversificadas,
como a pratica em estacdes, 0 ensino reciproco e o feedback descritivo, permitiu valorizar
a autonomia dos alunos e estimular a cooperacdo entre pares. Ao mesmo tempo, a
monitorizagdo regular dos niveis de aptidao, através de baterias de testes adaptadas,
possibilitou ajustar o planeamento e sensibilizar os alunos para a importancia da

autorregulacdo e da progressao individual.
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Na pratica, esta UD desenvolveu-se de forma continua ao longo do ano letivo,
sendo trabalhada tanto em momentos especificos como integrada em outras modalidades.
As sessoOes incluiram exercicios orientados para a resisténcia cardiorrespiratoria, forga,
flexibilidade e coordenacao, frequentemente organizados em circuito ou em tarefas de
grupo. Uma das estratégias mais relevantes foi a implementacao de desafios de superagao
pessoal, em que cada aluno estabelecia pequenas metas individuais e avaliava a sua
evolucdo ao longo do tempo. Este processo fomentou o sentido de responsabilidade e

aumentou a motivacao, ja que os alunos percecionavam claramente 0s seus progressos.

Os principais desafios prenderam-se com a heterogeneidade da turma, dado que
alguns alunos apresentavam niveis de aptiddo bastante baixos, o que exigiu adaptacdes
constantes nas cargas e nas intensidades. Ainda assim, foi notério o empenho da maioria,
que ao longo do ano demonstrou maior resisténcia ao esforco e uma evolugao significativa
na realizagdo de tarefas motoras simples. Para além dos ganhos fisicos, esta UD revelou
também um impacto positivo ao nivel da motivacao e da perce¢do de competéncia, com

varios alunos a manifestarem maior interesse pela pratica de AF fora da escola.

No global, a UD de Aptidao Fisica refor¢cou a importancia da EF como espaco
privilegiado para a promogao da satde e da adogdo de estilos de vida ativos. Através de
metodologias diversificadas e da monitorizacdo constante, foi possivel ndao so
desenvolver capacidades fisicas fundamentais, mas também sensibilizar os alunos para a
relevancia de integrar a pratica regular no seu quotidiano. Esta abordagem confirmou a
relevancia da EF enquanto disciplina formativa, com impacto direto na qualidade de vida

e na literacia fisica dos jovens.

Controlo e avaliacao

A avaliagdo foi entendida como motor do ensino, ndo como etapa final. O ciclo de
avaliacdo permanente estruturou-se em trés tempos: diagndstico, regulagdo formativa e

sintese.

Neste ambito, tornou-se essencial a implementagdo de procedimentos que
assegurem a analise rigorosa e continua do percurso de ensino e aprendizagem dos alunos.
E impensavel conceber um processo educativo que ndo incorpore uma componente
avaliativa estruturada. De acordo com Sousa, Nascimento, & Ciasca (2023), a avaliagao

reguladora funciona como uma verdadeira bussola orientadora dos processos de ensino e

80



aprendizagem, permitindo responder de forma efetiva as necessidades dos alunos e ir
muito além da simples atribuicdo de classificacdes, que por si s6 sdo insuficientes para

refletirem o verdadeiro nivel de desempenho e evolugdo dos estudantes.

Lopes, Simdes, & Fernandes, (2014) referem que, ao abordar a avaliagdo em EF,
¢ evidente a énfase excessiva atribuida a classificagdes e resultados pontuais, que podem
reduzir o sucesso educativo ao valor das notas obtidas. Para estes autores, a avaliagao
deve ser compreendida como uma componente estruturante do processo pedagogico,
influenciando-o tanto de forma positiva quanto negativa. Esta deve ser desenvolvida com
base em objetivos claros e contextualizados, adequados ao ambiente escolar e ao perfil
dos alunos. Independentemente da tipologia adotada, o processo avaliativo deve assentar

numa logica de Diagnostico, Prescri¢cao e Controlo.

Neste enquadramento, para definir um sistema avaliativo eficaz nas aulas de EF,
foi necessario analisar cuidadosamente as Aprendizagens Essenciais definidas para o 8.°
ano de escolaridade, bem como o Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatdria.
Paralelamente, foi importante compreender os critérios de avaliacdo definidos pelo
Conselho Pedagogico e pelo grupo disciplinar de EF, de modo a estabelecer metas

coerentes com os objetivos curriculares.

Importa destacar que a avaliacdo na disciplina de EF ndo se pode limitar a
observa¢do do desempenho técnico ou motor dos alunos nas atividades praticas. A
participagdo ativa em diferentes dindmicas, tanto individuais como coletivas, deve ser
considerada, mas deve também ser suportada por instrumentos que garantam uma recolha
sistematica de dados, permitindo a implementacdo de um processo de avaliagdao
sustentado, com enfoque no Diagnostico, Prescri¢dao e Controlo. Neste sentido, principios
como a inclusdo e a diferenciacdo devem estar sempre presentes. A inclusdo, porque todos
os alunos, independentemente das suas caracteristicas ou necessidades, t€ém direito a um
processo educativo de qualidade. A diferenciacdo, porque se reconhece que cada aluno
apresenta ritmos e formas distintas de aprendizagem, sendo contraproducente aplicar uma

abordagem uniforme a todos.

Formosinho, Kishimoto, & Pinazza (2007) salientam que fatores como as
condig¢des socioecondmicas, fisicas ou psicologicas dos alunos podem constituir barreiras
significativas a aprendizagem, sobretudo num sistema curricular que continua a revelar-

se pouco flexivel e desajustado face a natureza dindmica da sociedade contemporanea.
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Tendo em conta as observagdes iniciais sobre as especificidades da turma e os
ajustes realizados ao nivel curricular e metodoldgico, foi necessario reformular alguns
aspetos das atividades planeadas, integrando estratégias pedagogicas e conteudos que
estimulassem a participagao, o interesse € a motivacao dos alunos, com particular atengao
a vertente socio afetiva. Naturalmente, sem descurar os dominios fisico e cognitivo, que

permanecem como pilares essenciais no desenvolvimento global dos estudantes.

Com base nas perspetivas anteriormente abordadas, o modelo de avaliacao
adotado foi organizado em trés vertentes fundamentais: Avaliagao Diagnostica, Avaliagao

Formativa e Avaliagdo Sumativa.

Avaliacao Diagndstico

A avaliagdo diagnostica foi realizada através da combinagdo de instrumentos de
observagdo direta, grelhas de registo e testes especificos de aptiddo fisica, permitindo
recolher informagao qualitativa e quantitativa sobre o nivel inicial dos alunos. Nas
matérias de ensino, recorreu-se a situagdes de jogo e tarefas técnicas estruturadas,
acompanhadas por grelhas de observagdo previamente definidas, que possibilitaram
analisar competéncias técnicas, comportamentais ¢ de tomada de decisdo em contexto
real de pratica. Paralelamente, foram aplicados testes de aptidao fisica relacionados com
saude, com o objetivo de caracterizar a condi¢ao fisica dos alunos e identificar

necessidades prioritarias de intervengao.

A utilizagd@o destes instrumentos permitiu obter um diagnostico global da turma,
servindo de base a defini¢do de objetivos pedagogicos, a adaptacdo das progressoes
didaticas e a organizacao das estratégias de ensino, garantindo uma interveng¢ao ajustada

as caracteristicas reais dos alunos.

Barlow (20006), refere que a avaliagdo em EF constitui uma tematica de elevada
complexidade, em grande parte devido a subjetividade inerente ao proprio ato de avaliar.
Este processo ¢ influenciado por diversos fatores, incluindo a interpretacao individual do
professor, os seus valores pessoais, o nivel de conhecimento sobre os contetdos, bem
como pelas caracteristicas dos alunos, os recursos materiais disponiveis, os objetivos
especificos de cada matéria, as metodologias adotadas e os meios utilizados para

promover a progressao na aprendizagem.
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De acordo com Ferreira C. (2005), a AD destaca-se como uma das ferramentas
mais relevantes no processo avaliativo, assumindo um papel central na promogao de um
ensino mais ajustado as necessidades dos alunos. O seu principal objetivo € permitir ao
professor adquirir um conhecimento aprofundado sobre a turma, de forma a orientar a
planificacao das atividades letivas em fun¢do das caracteristicas individuais dos alunos.

Esta abordagem assenta em quatro premissas fundamentais:

1. Organizagdo e orientacao do trabalho desenvolvido com a turma;

2. Adesao aos objetivos definidos nos documentos curriculares;

3. Manutencao da coeréncia entre os objetivos e o nivel real de aprendizagem dos
alunos;

4. Reestruturagao dos planos curriculares sempre que tal se revele necessario.

No estudo conduzido por Gongalves, Gouveia, Marques, & Rodrigues (2014),
cujo objetivo foi perceber a importancia atribuida a AD por professores de diferentes

estabelecimentos de ensino da RAM, foram destacadas varias conclusoes relevantes:

a) Ha um consenso generalizado quanto a importdncia da AD no processo
pedagdgico;

b) Recomenda-se a sua aplicagao em dois momentos distintos: no inicio do ano letivo
e no arranque de uma nova unidade tematica;

¢) E sugerida a elaboragdo de instrumentos proprios de AD em articulagdo com o
grupo disciplinar de EF;

d) Os dados recolhidos devem centrar-se nas necessidades e especificidades de cada

aluno.

Com base nestes pressupostos, € em articulagdo com o colega estagiario, foi
decidido implementar um processo de AD no inicio do ano letivo, com o intuito de aferir
o nivel de aprendizagem dos alunos relativamente a cada uma das matérias que seriam
lecionadas ao longo do EP. Para tal, recorreu-se a gravagdo em video das primeiras aulas,
garantindo-se uma perspetiva que permitisse visualizar todos os alunos em atividade, e a
elaboragao de fichas de AD baseadas nos objetivos estabelecidos pelas Aprendizagens

Essenciais.

A implementacdo desta estratégia revelou-se fundamental para ajustar o ensino as
reais necessidades dos alunos, permitindo desenvolver um processo mais eficaz e

direcionado a promocao da aprendizagem de forma equitativa e significativa.

&3



Avaliacao Formativa

A AFo assume um papel essencial no contexto educativo, funcionando como um
instrumento de orientacdo e acompanhamento continuo do processo de ensino e
aprendizagem dos alunos. De acordo com Barreira, Boavida, & Barreira, Boavida, &
Araujo (2006), a AF deve estar intrinsecamente ligada tanto a pratica pedagogica como a
avaliacdo do processo educativo de forma integrada. Permite ao professor uma anéalise
critica e reflexiva sobre as metodologias adotadas, promovendo adaptagcdes sempre que
necessario, tendo em consideracao as caracteristicas individuais dos alunos, os seus niveis

de aprendizagem e a complexidade das situagdes propostas.

Leitdo (2013) reforca que a AF deve considerar a relagdo pedagogica estabelecida
entre professor e aluno, sendo fundamental que exista um acompanhamento sistematico
por parte do docente. Este acompanhamento visa ajustar progressivamente o processo
educativo ao ritmo e necessidades de cada aluno, de modo a potenciar a sua evolugao e

desenvolvimento.

Por sua vez, Lopes, Simdes, & Fernandes, (2014) salientam que a AF deve basear-
se na recolha continua de dados validos e fidveis ao longo de todo o ano letivo. Esses
dados, relacionados com o desempenho e aprendizagem dos alunos, sdo cruciais para uma
analise aprofundada que permita ao professor adaptar e ajustar as estratégias pedagogicas

implementadas, de forma a melhorar a eficacia do processo educativo.

Araujo (2015) acrescenta que o principal objetivo da AF consiste na melhoria
constante do processo didatico-pedagogico, sustentado por uma atitude de diagnoéstico e

prognostico continuos. Essa abordagem permite:

a) Orientar e planificar de forma eficaz a atuag¢do do professor;

b) monitorizar o estado de aprendizagem do aluno, bem como a eficacia das
c) estratégias utilizadas;

d) identificar eventuais dificuldades de aprendizagem;

€) reajustar, sempre que necessario, o percurso educativo e formativo do aluno.

Assim, a AF configura-se como um processo dinamico e regulador que capacita o
professor a conduzir, de forma fundamentada, as suas praticas pedagdgicas e a

acompanhar de forma mais rigorosa a progressao dos alunos. Ao fornecer uma visao clara
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sobre a evolucao das aprendizagens, permite verificar se os objetivos estdo a ser

alcangados e quais os ajustes a realizar.

Tendo em conta esta perspetiva, consideramos importante criar uma tabela em
Excel e integra-la nas reflexdes dos planos de aula, incluindo um segmento dedicado a
analise individual do desempenho dos alunos em cada aula. Esta analise contempla os
trés dominios definidos nas Aprendizagens Essenciais: psicomotor, cognitivo € sOcio

afetivo.

A avaliacdo das atitudes e valores dos alunos foi realizada de acordo com os
critérios definidos institucionalmente pela escola e acordados em reunido de conselho de
turma. Estes critérios contemplaram dimensdes como responsabilidade, autonomia,
intervengdo ¢ sociabilidade, incluindo indicadores concretos como assiduidade,
pontualidade, cumprimento de tarefas, respeito pelas normas, espirito de iniciativa,
cooperacdo e empatia. A utilizacdo destes referenciais comuns garantiu coeréncia entre as
diferentes disciplinas e assegurou uma avaliacdo alinhada com as orientagdes

pedagogicas da escola.

Para além do seu caracter classificativo, este modelo de avaliacdo permitiu
acompanhar a evolu¢do comportamental dos alunos ao longo do periodo letivo,
funcionando como instrumento de regulacao pedagogica. A observacao sistematica destas
dimensdes contribuiu  para refor¢car comportamentos positivos, promover
responsabilidade individual e estimular a participacdo ativa, evidenciando que a avaliagdo
das atitudes e valores assume um papel central na formagdo integral dos alunos e ndo

apenas como complemento a avaliagdo técnica e motora.
Avaliacdo Sumativa

A AS desempenha um papel relevante no processo avaliativo do desempenho dos
alunos, constituindo o momento de sintese das aprendizagens desenvolvidas ao longo do
periodo letivo. Contudo, ¢ a avaliagcdo formativa que assume um papel mais determinante
no acompanhamento continuo do processo de ensino-aprendizagem, permitindo regular
a intervenc¢ado pedagogica, ajustar estratégias e promover a progressao dos alunos. Neste
sentido, a avaliagdo sumativa surge como culminar de um processo sustentado por
praticas formativas continuas. De acordo com Simdes, Fernandes e Lopes (2014), a AS
possibilita uma andlise global das aprendizagens, conhecimentos e competéncias

adquiridas e desenvolvidas ao longo de um determinado periodo de ensino. Trata-se de
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um processo exigente e complexo, que requer um acompanhamento constante € uma
reflex@o continua por parte do docente sobre as praticas pedagogicas adotadas ao longo
do ano letivo. Esta avalia¢do deve ocorrer num momento especifico, permitindo aferir até
que ponto os objetivos definidos para determinada matéria de ensino foram alcangados

pelos alunos.

Santos, Mendes, Dias, & Coelho-e-Silva (2016) acrescenta que a AS ¢ uma
ferramenta essencial para recolher informacgdes sobre o progresso dos alunos ao longo do
ano, possibilitando a identificagdo de melhorias ou retrocessos no processo de
aprendizagem. Este tipo de avaliagdo permite, assim, avaliar a eficcia das estratégias
pedagogicas implementadas. Ainda segundo o autor, a AS deve respeitar as

particularidades de cada aluno, incidindo sobre trés dominios fundamentais:

a) Conhecimento — Avaliado através de instrumentos escritos, praticos e/ou orais,
realizados de forma individual ou em grupo;

b) Capacidades — Refere-se a avaliacdo das aprendizagens especificas relacionadas
com cada contetdo lecionado, bem como da Aptidao Fisica (AF);

c) Atitudes — Abrange a vertente socio afetiva, centrando-se no cumprimento de
regras, normas e valores ético-morais demonstrados pelos alunos durante as aulas,

tanto nas interagdes com os colegas como com os professores.

Assim, a AS, para além de quantificar o desempenho dos alunos, deve assumir um
caracter integrador e justo, refletindo ndo apenas os resultados finais, mas todo o percurso

de aprendizagem, respeitando a diversidade e promovendo a equidade educativa
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Tabela 3 - Aprendizagens Essenciais Escola

u Aprendizagens Essenciais-Area das Atfitudes n
Responsabilidade
e Assiduidade;
e Pontualidade; * 0f
e Cumprimento de tarefas; °
e Cumprimento das normas;

®  Material necessério & disciplina.
Intervencgdo

e Respeito pela diversidade de opinides; *0 30 %

® Intervencdo adequada.
Sociabilidade

e Relacionamento com os outros; * %

e Solidariedade e cooperagdo.
Autonomia

e Capacidade de ulirapassar as suas dificuldades; * %

e Espinto de iniciativa

* de acordo com o decidido em Conselho de Turma

INSTRUMENTOS DE AVALIACAO

o Grelhas de % Teste sociométrico etc.
|| Aprendizagens Essenciais- Area dos Conhecimentos e Capacidades
Area das Atividades Fisicas 60 %
Area da Aptid@o Fisica E 70 %
Area dos Conhecimentos 10%

o Observagdo direta dos exercicios praticos e registo na grelha especifica, bateria

de testes Fllescolg.

No que toca a Area das atitudes e valores, em concelho de turma ficou decidido
que, a Responsabilidade valeria 10%, Autonomia 6%, Intervencdo 6% e por fim a
Sociabilidade 8%, dando assim um total de 30%. Possibilidades de Avaliagdo dos alunos
impedidos de realizar as aulas de EF. A existéncia de uma justificacio médica que
impossibilite os alunos de realizarem a componente pratica das aulas de EF nao deve, por
si sO, conduzir a sua exclusdo do processo de ensino e aprendizagem. Mesmo perante
limitagdes fisicas temporarias, ¢ fundamental que se promovam estratégias que
assegurem a sua participacao ativa e significativa nas aulas, através de ajustamentos que
permitam o desenvolvimento de competéncias noutras dimensdes, garantindo assim a

inclusdo e igualdade de oportunidades educativas.

Desta forma, foram implementadas diversas medidas de adaptacio que
proporcionam aos alunos impossibilitados de participar fisicamente varias formas

alternativas de envolvimento e avaliacao, nomeadamente:
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Elaboragdo de trabalhos de pesquisa relacionados com os temas abordados nas
aulas. Os alunos devem apresentar os principais pontos aos colegas e ao professor,
promovendo posteriormente um momento de debate e reflexao orientado;
Colaboracdo na organizacdo e dinamizagdo das atividades, apoiando na
preparagdo dos materiais e gestdo dos espagos, contribuindo para o bom
funcionamento da aula;

Papel de ajudante do professor, sob supervisdo direta, com responsabilidades
como o controlo dos grupos de trabalho e a emissdo de feedback pontual sobre a
execucao das tarefas;

Elaborag¢ao de relatorios de aula, a serem entregues no final da mesma ou no inicio
da aula seguinte. Estes devem descrever detalhadamente as tarefas dinamizadas,
os objetivos das atividades, a organizagdo dos grupos, os principais feedbacks
fornecidos, a atuacdo dos alunos com niveis distintos de proficiéncia e a
identificacdo de eventuais comportamentos desviantes, incluindo uma andlise
critica e reflexiva do decurso da aula;

Avaliagdo pratica indireta através da orientagdo de um grupo na construcao de
uma coreografia. O aluno impossibilitado assume o papel de orientador,
selecionando uma musica e garantindo que o grupo execute uma coreografia com
ritmo e coordenagdo entre os movimentos € a musica. Estas estratégias visam nao
apenas manter o aluno envolvido, mas também refor¢ar competéncias cognitivas,
sociais e de lideranga, demonstrando que a EF pode (e deve) ser adaptada as

diversas realidades dos alunos, sem comprometer a sua formagao integral.

Diagnostico, Prescricio e Controlo

A pratica letiva desenvolvida ao longo do ano assentou numa relagdo direta entre

o diagnostico inicial da turma, as estratégias pedagogicas prescritas e o controlo/avaliagao

continua dos seus efeitos. A caracterizacao da turma 8.°1 revelou, desde o inicio, trés

aspetos centrais: niveis elevados de motivagdo para a disciplina, dificuldades evidentes

na resisténcia cardiorrespiratoria e na forca dos membros superiores, € alguns casos de

risco de exclusdo social. Estes dados orientaram de forma clara as decisGes tomadas ao

longo da intervencao pedagogica.

A identificagdo das limitagdes na resisténcia cardiorrespiratoria levou a

implementagao sistematica de atividades com componente aerdbia integrada nas unidades
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didaticas, tais como jogos reduzidos de alta intensidade, circuitos de curta duracao e
tarefas intermitentes em Atletismo e Jogos Desportivos Coletivos. O controlo dos efeitos
ocorreu através da observagdo continua da performance dos alunos, do seu
comportamento motor ¢ da evolugao registada nos momentos de avaliacao formativa e
sumativa. Apesar de nem todos os resultados terem sido tao expressivos quanto desejado,
verificou-se maior tolerancia ao esforco e menor numero de interrupgdes durante tarefas

exigentes.

Relativamente a forca dos membros superiores, a prescri¢ao de pequenos blocos
de treino funcional incorporados na fase inicial de algumas aulas permitiu trabalhar esta
capacidade de forma sistematica. O controlo foi realizado através de observacao direta,
comparagdes entre desempenhos e analise da evolugao técnica, tendo sido possivel

verificar melhorias sobretudo nos alunos com niveis mais baixos de condi¢ao fisica.

No que diz respeito aos riscos de exclusdo social identificados, a intervengao
centrou-se na criagao de ambientes cooperativos, na rotagao de papéis € na promogao de
pequenos grupos heterogéneos. Este trabalho revelou efeitos positivos no comportamento
e integragdo de alguns alunos, observados tanto nas dinamicas internas das aulas como
na forma como passaram a interagir com os colegas. O acompanhamento continuo
permitiu ajustar a formagdo dos grupos e reforcar a proximidade pedagodgica quando

necessario.

A pratica letiva refletiu um ciclo claro entre diagnostico, prescri¢do e controlo, no
qual os dados iniciais orientaram as estratégias implementadas e estas foram
monitorizadas e ajustadas ao longo do ano. Esta articulagdo ndo apenas estruturou o
processo de ensino, como reforgou a intencionalidade pedagogica das decisdes tomadas
e permitiu desenvolver uma interven¢do mais consciente, fundamentada e ajustada as

necessidades reais da turma.

3.2.1. Reflexao da Pratica Pedagogica — 3°ciclo

A intervencdo pedagodgica realizada ao longo do ano letivo com a turma 8.°1
permitiu desenvolver uma compreensao aprofundada sobre o comportamento, evolugao,
dificuldades e potencialidades dos alunos. Partindo da caracterizagdo inicial da turma,
marcada por niveis elevados de motivacao para a Educagao Fisica, dificuldades evidentes

na resisténcia cardiorrespiratéria e na for¢ga dos membros superiores, bem como algumas
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situagdes de risco de exclusao social, tornou-se essencial delinear estratégias capazes de
responder a estes desafios, promovendo um ambiente de aprendizagem inclusivo,

estruturado e motivador.

Ao longo da pratica letiva, algumas estratégias revelaram impacto particularmente
positivo. A aprendizagem baseada no jogo (TGfU) permitiu melhorar o envolvimento
ativo dos alunos, promover a tomada de decisdo e desenvolver competéncias taticas em
contexto real, revelando-se especialmente eficaz nos Jogos Desportivos Coletivos, onde
se verificou um aumento claro da motivacao e participagdao. O trabalho cooperativo,
sustentado na atribuicdo de papéis estruturados como arbitro, capitdo, organizador ou
analista, contribuiu para refor¢ar a responsabilidade individual e coletiva, reduzindo
conflitos e promovendo maior coesdo, sobretudo entre os alunos inicialmente
identificados em risco de exclusdo. O recurso a feedback frequente, positivo e direcionado
mostrou-se determinante para criar um ambiente seguro e facilitador da aprendizagem,
aumentando a autoconfianca de alunos com menores competéncias motoras. Por sua vez,
o uso de progressoes simplificadas na Gindstica e no Atletismo contribuiu para diminuir
a ansiedade e tornar mais visivel a evolu¢ao dos alunos, refor¢cando a sua motivacao e

empenho.

Apesar destes aspetos positivos, alguns desafios continuaram presentes. A
evolucdo da resisténcia cardiorrespiratoria ndo foi tdo significativa quanto o desejado,
sendo condicionada pelo tempo util de aula e pela irregularidade da participacao de alguns
alunos. A forca dos membros superiores, embora tenha mostrado melhorias, exigiria uma
integragdo ainda mais sistematica de circuitos curtos de treino funcional ao longo das
unidades didaticas. Além disso, registaram-se comportamentos de isolamento pontuais,
que, apesar das dindmicas cooperativas, revelaram a necessidade de um acompanhamento
mais proximo e da criagdo de estratégias mais especificas para promover a integragao

plena de todos os alunos.

Caso tivesse a oportunidade de continuar a lecionar a mesma turma, reforgaria
atividades de cooperacdo estruturada, especialmente direcionadas a alunos em risco de
exclusdo, integrando tarefas obrigatérias em duplas e trios rotativos. Promoveria
igualmente uma liga¢do mais estreita ao Desporto Escolar, encaminhando alunos menos
ativos para modalidades onde pudessem desenvolver maior sentido de competéncia. Além

disso, procuraria aprofundar o uso de metodologias hibridas (TGfU + MED) de forma
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mais consistente, ndo apenas nos Jogos Desportivos Coletivos, mas transversalmente as

restantes unidades didaticas.

No futuro, integraria um diagnostico continuo mais rigoroso, recolhendo dados
intermédios de aptiddo fisica que permitissem ajustar rapidamente as estratégias
pedagdgicas. Apostaria também num maior uso de tecnologia simples, como videos de
autoscopia ou crondmetros digitais, de modo a aumentar a autonomia dos alunos. Por fim,
reforgaria estratégias de motivagdo intrinseca, promovendo a defini¢do de metas

individuais, desafios semanais e momentos de autoavaliagdo guiada.

A intervengdo pedagogica desenvolvida com a turma 8.°1 permitiu consolidar
competéncias essenciais para o exercicio da docéncia, proporcionando oportunidades
para experimentar diferentes modelos, ajustar estratégias e construir uma pratica
fundamentada, critica e reflexiva. Esta reflexdo evidencia ndo apenas o impacto positivo
das decisdes adotadas, mas também a consciéncia dos aspetos a melhorar, garantindo que
o percurso de aprendizagem do estagidrio se mantém continuo e orientado para a evolucao

profissional.

3.2.2. Perspetivas Futuras

A experiéncia acumulada ao longo do ano de estdgio permitiu construir uma visao
clara sobre a forma como continuaria a atuar enquanto professor da turma 8.°1. Se tivesse
oportunidade de permanecer no mesmo contexto educativo, varias decisdoes seriam
mantidas, enquanto outras seriam ajustadas com uma intencionalidade pedagdgica mais
definida, baseada nos resultados observados e nas aprendizagens retiradas do percurso

realizado.

Em primeiro lugar, manteria a aposta nas metodologias centradas no aluno,
especialmente nas abordagens de ensino baseadas no jogo e nas dindmicas cooperativas.
Estas estratégias revelaram-se eficazes tanto na motivagdo como na participagdo e
integragao dos alunos, contribuindo para um ambiente de aula mais positivo e inclusivo.
Também continuaria a incorporar momentos de treino funcional e rotinas de preparacao
fisica, pois demonstraram potencial para melhorar capacidades fisico-motoras que a

turma apresentava como fragilidades.

Contudo, algumas praticas seriam ajustadas com um propdsito mais intencional.

Procuraria estruturar de forma mais sistematica o controlo da evolugdo dos alunos,
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promovendo recolhas de dados intermédias ao longo das unidades didaticas. Esta
estratégia permitiria aferir mais rapidamente os efeitos das decisdes tomadas, ajustar
intervengdes de forma continua e tornar os alunos mais conscientes do seu proprio
progresso. Além disso, reforgaria a articulagdo com o Desporto Escolar, incentivando a
participacdo de alunos com menor confianga nas suas competéncias motoras em

modalidades que favorecessem uma melhoria gradual do sentido de competéncia.

Outra alteragdo significativa seria o investimento mais profundo na integracao dos
alunos em risco de exclusao social. A experiéncia demonstrou que pequenas adaptacdes
pedagdgicas tiveram impacto positivo, mas num cenario de continuidade dedicaria maior
atencdo a intervengdes especificas, como momentos de tutoria, grupos de apoio,
dindmicas socio emocionais e maior articulacdo com o Diretor de Turma e outros agentes

educativos.

Do ponto de vista metodoldgico, exploraria com maior consisténcia a combinagao
de modelos hibridos, como TGfU e Modelo de Educacdo Desportiva, transpondo esta
logica para um maior nimero de unidades didaticas. Este caminho permitiria aos alunos
uma participacdo mais estruturada, autonoma e proxima de cendrios reais de pratica

desportiva.

De uma forma geral, manteria as estratégias que demonstraram impacto positivo,
mas ajustaria outras com a clara inten¢@o de reforcar o rigor pedagdgico, promover maior
equidade no processo de aprendizagem e garantir que todos os alunos tém condigdes para
evoluir ao seu ritmo. Estas perspetivas futuras representam a maior aprendizagem
enquanto professor estagiario: compreender que o ensino exige uma reflexao constante,
uma adaptacdo continua e uma intencionalidade pedagogica consciente, capaz de

responder as necessidades reais da turma e da escola.

A interven¢do pedagdgica desenvolvida com a turma 8.°1 permitiu consolidar
competéncias essenciais para o exercicio da docéncia, proporcionando oportunidades
para experimentar diferentes modelos, ajustar estratégias e construir uma pratica
fundamentada, critica e reflexiva. Esta reflexdo evidencia ndo apenas o impacto positivo
das decisoes adotadas, mas também a consciéncia dos aspetos a melhorar, garantindo que
o percurso de aprendizagem do estagiario se mantém continuo e orientado para a evolugao

profissional.
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3.3. Lecionacio a turma do 2°Ciclo

No ambito do EP, para além da principal responsabilidade de gestao do processo
de ensino-aprendizagem numa turma do 3.° Ciclo do Ensino Basico, foi-nos também
proporcionada a oportunidade de intervir, ainda que por um periodo mais curto, numa
turma do 2.° Ciclo, mais concretamente numa turma do 6.° ano de uma escola do Funchal
na RAM. Esta experiéncia revelou-se altamente enriquecedora do ponto de vista pessoal
e profissional, dado que implicou a adaptacao a um ciclo de ensino com carateristicas

muito distintas da realidade habitual.

A intervengdo iniciou-se com seis sessdes de observacdo, realizadas com base
numa grelha de analise pedagogica criada por nds professores estagiarios, sendo que esta
grelha tinha como base uma grelha que tinha sido utilizada pelos nossos colegas no ano
de estagio anterior. Estes momentos permitiram o contacto inicial com a dindmica da
turma, o estilo de ensino do professor titular, e ainda a recolha de dados essenciais sobre
o contexto, nomeadamente as condi¢cdes materiais € espaciais, as caracteristicas dos
alunos ¢ as matérias mais pertinentes a abordar. A observacao foi complementada por
momentos de didlogo com o professor responsavel, através dos quais foi possivel
aprofundar o conhecimento sobre a turma e alinhar as expectativas quanto ao plano de

intervencao.

Posteriormente, teve lugar a lecionagdo de seis aulas, organizadas em blocos de
50 minutos, distribuidos por dois dias da semana. Este horario distinto, em comparagao
com o 3.° ciclo, exigiu um planeamento ajustado, quer ao nivel dos contetidos, quer das
estratégias metodoldgicas. Com o intuito de alinhar a intervengdo com o projeto educativo
da escola, foi realizada uma leitura prévia do PEE da escola em questdo, de modo a
garantir que o processo educativo desenvolvido estivesse em sintonia com os valores e

objetivos institucionais.

Ao longo das sessdes, o processo de ensino foi conduzido com base em
metodologias diferenciadas e ajustadas as necessidades especificas dos alunos,
considerando fatores como a faixa etaria, o estadio de desenvolvimento, o nivel de
maturidade, as NED e a reduzida experiéncia prévia em determinadas modalidades.
Assim, os conteidos abordados incidiram maioritariamente nos Jogos Desportivos

Coletivos, nomeadamente o Voleibol sendo privilegiada uma abordagem baseada em
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JPD, através do SmashBall, com vista a promogao do sucesso inicial e da motivacao dos

alunos.
Tendo em conta a caracteriza¢ao previamente realizada da turma, o planeamento

da matéria de ensino foi pensado de forma a valorizar os pontos fortes dos alunos e a
mitigar os aspetos mais desafiantes do seu comportamento. Por exemplo, tornou-se
evidente a necessidade de otimizar o tempo dedicado a explicagdo inicial, uma vez que o
grupo apresenta um elevado nivel de agitagdo. Reconhecendo o papel influente de dois
alunos com caracteristicas de lideranca, foi possivel integra-los como aliados na gestao

da turma, promovendo um ambiente mais positivo. Identificou-se também que certos

alunos, quando colocados na mesma equipa, tendem a gerar comportamentos disruptivos,
pelo que se procurou evitar esse agrupamento nas dindmicas de aula. Estes aspetos foram

cuidadosamente considerados na defini¢do das estratégias pedagogicas utilizadas.

Em suma, importa sublinhar que muitas das caracteristicas observadas sao
expectaveis em criancas desta idade e fazem parte do seu processo natural de crescimento.
Assim, devem ser encaradas com compreensao e flexibilidade, pois representam desafios
formativos valiosos que contribuem significativamente para o desenvolvimento

profissional do professor em formagao.

3.3.1.Planeamento das aulas

No que diz respeito a organizagdo das aulas e a condugdo do processo de ensino,
revelou-se essencial realizar uma reunido com o docente responsavel pela turma. Este
momento permitiu compreender os contetdos ja lecionados nos periodos anteriores,
clarificar os objetivos pedagogicos previstos para o 2.° Periodo e identificar os espacos

que estariam disponiveis para o desenvolvimento das atividades com a turma.

No seguimento de uma breve reunido com o professor titular da turma, sugeri a
continuidade do trabalho em torno dos Jogos Desportivos Coletivos, propondo a
abordagem ao Voleibol. A sugestao surgiu do facto da turma ter recentemente concluido
os conteudos relacionados com os JDC-I, pelo que a introdugdo do Voleibol seria uma
forma de diversificar dentro da mesma categoria, explorando agora uma logica de rede e
campo dividido. A proposta foi bem acolhida, tendo o professor concordado com a

pertinéncia da sua implementagao.
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No planeamento das sessdes, optei por centrar as aulas exclusivamente no
Voleibol, tendo como principal metodologia o recurso ao Smashball, uma abordagem
simplificada e adaptada da modalidade. Esta escolha foi também incentivada pelo
professor titular, que recomendou o uso de exercicios com base em jogos reduzidos para
melhor captar o interesse dos alunos e favorecer o envolvimento progressivo nas
dinamicas do jogo. O aquecimento, por sua vez, seguia um modelo previamente definido
pelo proprio professor titular, que me indicou a importancia de manter essa estrutura fixa

ao longo das aulas, garantindo uma rotina coerente e funcional.

Assim, ao longo das seis aulas lecionadas, foram exclusivamente abordados
contetdos da modalidade de Voleibol, através da utilizagdo do Smashball em diferentes
niveis, ajustados consoante a evolugdo observada na turma. Esta abordagem permitiu
criar um ambiente motivador, pautado pela progressividade e pela adequacao ao nivel de
desenvolvimento motor dos alunos, promovendo uma aprendizagem mais significativa e

acessivel para todos.
Objetivos

A intervencdo pedagogica junto da turma 6.°2 no dmbito do Voleibol, através do
Smashball, teve como base um conjunto de objetivos definidos nos trés dominios de
aprendizagem, tendo em conta as caracteristicas da turma, a orientagdo do professor

titular e o contexto de ensino.
Dominio psicomotor

e Desenvolver os gestos técnicos fundamentais do Voleibol de forma adaptada a
faixa etaria (ex. manchete, toque, servigo por baixo).
e Melhorar as capacidades motoras bésicas, como a coordena¢do dculo-manual, o

tempo de reagdo e o equilibrio.
e Estimular a adaptacdo motora em situagdes de jogo reduzido, promovendo o
dominio progressivo do controlo da bola e da movimentagao no espaco de jogo.
e Fomentar a aprendizagem através da repeticdo funcional e da execucdo em

contexto ludico-competitivo.

Dominio cognitivo
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e Promover a compreensao dos principios basicos do Voleibol, com destaque para
a alternancia de acdes (atacar/defender), o espago dividido e a continuidade do
jogo.

e Incentivar a tomada de decisdo em contexto de jogo reduzido, com base na
observagao e na antecipacdo das a¢des do adversario.

e Facilitar a aquisicdo de regras fundamentais da modalidade de forma pratica e

contextualizada.
Dominio sécio afetivo

e [Estimular a cooperacdo ¢ a entreajuda entre colegas, valorizando o trabalho em
equipa e o espirito de grupo.

e Desenvolver o respeito pelas regras, pelos colegas e pelo professor, contribuindo
para um ambiente de aula positivo e disciplinado.

e Reforcar a autoconfianca e o sentimento de competéncia dos alunos,
reconhecendo o esforgo individual e coletivo.

e Incentivar atitudes de fair-play e respeito pela diferenga, promovendo a inclusdo

e a participagdo ativa de todos os elementos da turma.

3.3.2.Calendarizacao

A calendarizacdo da Unidade Didética de Voleibol para a turma do 2°Ciclo foi
organizada segundo uma logica progressiva e desenvolvimental, adequada ao nivel
introdutorio de aprendizagem da turma. A sequéncia das sessdes privilegiou uma
evolugdo gradual da complexidade das tarefas, iniciando-se com situa¢des simplificadas
de contacto com a bola e culminando em formas reduzidas de jogo estruturado,
recorrendo a adaptagdo pedagogica do Smashball como estratégia facilitadora. A
integragcao do modelo Teaching Games for Understanding e do modelo desenvolvimental
permitiu centrar o ensino na compreensdo do jogo e na aquisicdo progressiva das

competéncias técnicas, taticas e cooperativas.

A calendarizacio manteve flexibilidade suficiente para ajustar o ritmo das
aprendizagens as respostas dos alunos, articulando momentos de introducao técnica com
situagoes de jogo reduzido e avaliagdo formativa continua. Esta organizagdo temporal ndo

teve apenas uma funcdo administrativa, mas assumiu-se como instrumento pedagogico
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orientador, garantindo coeréncia entre objetivos, contetidos, estratégias de ensino e

avaliagao.

3.3.3.Reflexao

A transi¢do da observacdo para a pratica docente no 2.° Ciclo constituiu um
momento de crescimento profissional marcante, sobretudo por me ter proporcionado o

contacto com uma faixa etaria distinta daquela com que estava habituado a trabalhar.

Lecionar a turma do 6.°2 implicou a adapta¢do constante da minha intervengao
pedagogica, ndo apenas as necessidades motoras e cognitivas dos alunos, mas também as

suas caracteristicas sociais € emocionais.

Desde o primeiro contacto com a turma, foi evidente a importancia de estabelecer
uma relagdo positiva e proxima, que favorecesse o respeito matuo e a motivagdao. A
observag¢ao inicial revelou uma turma dinamica, com niveis de proficiéncia variados e
com alguns comportamentos de dispersdo, o que me obrigou a pensar cuidadosamente as
estratégias a utilizar. Com base numa conversa com o professor titular, foi definida a
continuidade da abordagem aos Jogos Desportivos Coletivos, mas desta feita centrando-
se no Voleibol, como forma de diversificar a experiéncia motora da turma, que havia

recentemente trabalhado modalidades de invasao.

Com o objetivo de estruturar as sessdes de forma progressiva e eficaz, recorreu-
se a0 Smashball, que se revelou uma estratégia adequada para promover a aprendizagem
dos fundamentos técnicos do Voleibol num contexto ludico e funcional. Esta abordagem
permitiu alternar os niveis de complexidade das tarefas consoante a evolugdo da turma,
mantendo os alunos motivados e envolvidos. Seguindo a orientag¢do do professor titular,
0 aquecimento adotado foi sempre o mesmo, previamente estabelecido, criando uma

rotina estavel e familiar para os alunos.

A aplicacdo do Smashball trouxe vantagens visiveis: os alunos mantiveram-se
ativos, com elevados niveis de empenhamento motor, e a estrutura dos jogos reduzidos
favoreceu a repeti¢do funcional dos gestos técnicos e a compreensdao das dinamicas
basicas do jogo. Para além disso, as tarefas desenhadas fomentaram a cooperacdo, a
comunicacdo entre pares € o respeito pelas regras, aspetos essenciais para o

desenvolvimento da literacia motora e social dos alunos nesta faixa etaria.
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Apesar de alguns desafios ao nivel da gestdo da disciplina, esta experiéncia
contribuiu para refor¢ar a minha capacidade de planeamento e de intervencao reflexiva.
A adaptacdo constante, a atencdo ao contexto e a busca por estratégias motivadoras foram

aspetos-chave para a criagao de um ambiente de aprendizagem positivo.

Em suma, esta intervengdo no 2.° Ciclo, embora de curta duracdo, representou um
momento essencial para consolidar competéncias pedagogicas, particularmente no que
respeita a gestdo da heterogeneidade e a utilizacdo de modelos de ensino ajustados ao
desenvolvimento global dos alunos. Trabalhar o Voleibol através do Smashball revelou-
se uma escolha acertada, capaz de unir a componente técnica a vertente ludica,
proporcionando aos alunos uma experiéncia educativa rica, envolvente e coerente com os

objetivos da EF.
3.4. Assisténcia as aulas

3.4.1. Introdugdo ¢ fundamentagdo

A participagdo na observacao de aulas durante o EP constitui uma etapa essencial
para o desenvolvimento profissional do futuro professor. Esta componente pratica permite
ao estagiario contactar com realidades distintas da sua propria intervencao, analisando e
compreendendo as dinamicas de ensino em diferentes contextos. Observar colegas, sejam
professores experientes ou estagidrios, oferece uma oportunidade valiosa de
aprendizagem, na medida em que permite identificar estratégias pedagogicas eficazes,
analisar comportamentos e metodologias, e refletir sobre os efeitos dessas decisdes no
processo de ensino-aprendizagem. Como defende Darido & Rangel, (2005) a observagao
¢ um recurso pedagogico que permite uma maior compreensao do papel do professor na

criacdo de ambientes de aprendizagem significativos.

Neste sentido, a observacao nao deve ser encarada como um simples registo do
que acontece na aula, mas sim como uma pratica estruturada, intencional e critica. Através
dela, o estagiario desenvolve competéncias fundamentais como a andlise reflexiva, a
percecdo das necessidades dos alunos, a compreensdo da gestdo da turma e a avaliagdo
da eficacia das metodologias utilizadas. Como demonstrado no estudo de Piéron, Cloes,
Delfosse, & Ledent (1996), a observacdo em EF deve ser sistemdtica e dirigida por
critérios bem definidos, permitindo ao futuro docente interpretar e melhorar as suas

praticas com base em evidéncias concretas.
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No ambito do EP do MEEFEBS, a assisténcia as aulas enquadra-se nas atividades
previstas no Plano de Formagdo Pratica. A realizacdo de um nimero alargado de
observagdes teve como finalidade fortalecer a consciéncia critica dos estagidrios,
capacitando-os para intervir com maior eficacia e autonomia. Além disso, permitiu-lhes
observar diferentes estilos de ensino, formas de organizacao das tarefas, posicionamento
do professor, tipos de feedback utilizados e modos de adaptacdo as caracteristicas dos
alunos. Como refere Mesquita & Graga (2009), a analise das competéncias do professor
e das interagdes que estabelece com os alunos ¢ essencial para compreender o impacto

pedagogico das suas decisoes.

Este processo de observacdao revelou-se altamente formativo ndo sé pela
diversidade de situacdes pedagodgicas presenciadas, mas também pelo espaco de partilha,
interajuda e reflexdo criado entre os pares. Através do debate pos-observagao, foi possivel
compreender os fundamentos das escolhas pedagdgicas feitas pelos colegas e integrar
esse conhecimento na propria pratica. Assim, como sublinha Estrela (1994), a observagao
promove a colaboragdo, o questionamento e a consciéncia critica, elementos

fundamentais para a constru¢ao de uma pratica docente informada e reflexiva.

A assisténcia as aulas desempenhou um papel determinante na consolidagao da
identidade profissional dos professores estagiarios, ao proporcionar-lhes ferramentas de
analise critica, promover o pensamento reflexivo e potenciar o aperfeicoamento continuo

das suas praticas pedagogicas.

No entanto, persistem lacunas sobre (i) como a experiéncia docente se traduz em
diferencas no tempo de AF moderada a vigorosa (AFMV) dos alunos; (i1) de que modo o
tipo de matéria condiciona a gestdo do tempo e o empenhamento; e (ii1) que impacto tém
jogos reduzidos e progressdes bem calibradas sobre a qualidade do tempo de pratica.
Destas lacunas emergiram duas perguntas operacionais: os alunos estdo mais ativos
(AFMV) com o professor experiente ou com o professor estagidrio? ha variacdes

relevantes de AFMV consoante a matéria e a arquitetura das tarefas?
Objetivos

Descrever e comparar a AFMV em aulas lecionadas por um professor experiente
e por um estagiario; analisar variagdes de AFMV em funcdo da matéria e do desenho das

tarefas; identificar implicagdes para a organizacdo pedagdgica.
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Metodologia

A observagdo de aulas, enquanto componente essencial da Pratica Letiva no
Estagio Pedagdgico, assume um papel determinante no desenvolvimento profissional do
professor estagiario. Para a andlise das aulas observadas foram utilizados trés
instrumentos de avalia¢do distintos, cada um orientado para dimensdes especificas da
intervencdo pedagogica. Por avaliarem variaveis diferentes e terem sido aplicados em
contextos pedagogicos distintos, os resultados obtidos exigiram uma interpretagdo
contextualizada, sempre ajustada a unidade didatica em curso e as caracteristicas das

turmas observadas.

O primeiro instrumento utilizado foi a Ficha de Classificacdo para Analisar e
Avaliar o Processo de Ensino Aprendizagem, adaptada de Quina (2007) (4nexo 19 - Livro
como base para a Ficha de Classificagdo para Analisar e Avaliar o Processo de Ensino/Aprendizagem). Esta
ferramenta, composta por seis categorias principais — apresenta¢do da aula, apresentagdo
dos exercicios, supervisdo da pratica, organizacao, sele¢do dos exercicios e conclusdo da
aula — permitiu avaliar, numa escala de 1 a 5, o desempenho dos docentes observados
em diferentes dimensdes pedagogicas. Ao longo do ano letivo, esta ficha foi aplicada em
20 momentos distintos, abrangendo a observacdo de professores estagidrios do mesmo
nucleo, estagiarios de outras escolas e docentes com mais de 10 anos de experiéncia,

possibilitando uma analise critica e fundamentada das estratégias de ensino utilizadas.

Complementarmente, foi utilizada uma segunda ficha de observacdo com o
objetivo de quantificar o tempo de empenhamento motor dos alunos durante as aulas. A
Ficha de Observacdo Direta Atividade Fisica Moderada a Vigorosa (MVPA) (4péndice 13 -
Observagies), baseada no estudo de Gouveia et al. (2021), permitiu calcular a percentagem
de tempo em que os alunos estiveram envolvidos em atividade fisica de intensidade
moderada a vigorosa. A observagdo incidiu sobre trés alunos em intervalos de dois
minutos ao longo de 90 minutos de aula, fornecendo dados objetivos sobre o nivel de
participacdo fisica. Como demonstrado por Mendes, Sousa, Seabra e Maia (2012), este
tipo de abordagem contribui para uma analise mais precisa da eficacia pedagdgica das

aulas de Educacao Fisica.

Adicionalmente, foram observadas sete aulas de diferentes niveis de ensino, do
5.2 a0 9.° ano, com recurso a acelerémetros, permitindo uma analise ainda mais rigorosa

do tempo de empenhamento motor. Esta tecnologia possibilitou recolher dados objetivos
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sobre a intensidade e duragdo das atividades fisicas realizadas, complementando os

resultados obtidos pelos restantes instrumentos.

Para além das observacoes formais, foram realizadas conversas informais com os
professores responsaveis pelas aulas observadas, contribuindo para contextualizar
decisdes metodoldgicas e comportamentos dos alunos. Acresce que, embora nado
contabilizadas formalmente, foram observadas de forma indireta praticamente todas as
aulas lecionadas pela colega de estagio, o que permitiu um acompanhamento continuo de

diferentes estratégias pedagogicas e reforgou o processo reflexivo.

Deste modo, a utilizagdo articulada destes instrumentos revelou se fundamental
para uma compreensao mais completa do processo de ensino aprendizagem, funcionando
a observacao como ferramenta formativa essencial para o desenvolvimento de uma

pratica pedagdgica critica, reflexiva e ajustada as reais necessidades dos alunos.

Tabela 4 - Observagoes

4 observagoes ao colega de estagio;

Escola de estagi
FEOICE BRIREI0 6 observacoes a 1 professor experiente;

4 Observacoes ao colega de estagio;

Eacolado2Ciclo 6 Observacoes ao professor titular da turma de 2°ciclo;

Interpretacio Integrada da Pratica do Professor Estagiario com Base em

Referenciais de Observacao Pedagogica

A analise global das observagoes realizadas permitiu interpretar o desempenho do
professor estagidrio a luz de diferentes referenciais pedagogicos, integrando resultados
provenientes de trés instrumentos distintos de avaliagdo. A utilizacdo combinada destes
instrumentos possibilitou uma leitura multifacetada da intervencdo docente,
contemplando simultaneamente dimensdes pedagodgicas, organizacionais € niveis de

empenhamento motor dos alunos.

No que respeita a intervencao pedagdgica, os dados obtidos através da grelha de
observagado revelaram que o professor estagiario apresenta uma pratica em progressiva

aproximacgao a padrdes de interveng¢ao consolidados.
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Tabela 5 - Relatorio de Comparagdo de Avaliagdo de Professores de EF

Relatorio de Comparacio de Avaliagdo
de Professores de Educagao Fisica

Analise Geral

» Professor Experiente: Média Geral de Nivel: 2.92

» Professor Estagidrio: Média Geral de Nivel: 4.22

Média de Nivel por Categoria

Ccategorla Médla de Nivel Experlente  Médla de Nivel Estaglrio
Apresentacdo da aula 42 44
Apresentagdo dos Exercicios 2 3.66667
Avaliagdo da Aula 275 4
Gestdo de Material e Espago 3.33333 4
Intervencao Pedagogica 2.09091 4.27273
QOrganizagdo de Grupos e Tempo 3.8 42
Qutros 3 4
Qualidade dos Exercicios 3.6 5

A leitura dos resultados evidencia competéncia na diversificacdo de tarefas,
promocao da motivagdo dos alunos e fornecimento frequente de feedback, bem como
capacidade de adaptagdo a imprevistos e acompanhamento individual apds corregdes.
Estes indicadores sugerem uma evolucdo consistente da pratica letiva, ainda que
persistam aspetos a consolidar, particularmente na articulagcdo sequencial entre aulas e na

explicitagdo da progressao futura das aprendizagens.

Relativamente a AFMV, a andlise comparativa entre professor experiente e

professor estagiario revelou variagdes nos resultados consoante o instrumento utilizado.
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Tabela 6 - Comparagao entre médias de AFMV

. : Média Grupo _ . A Média Grupo
Ficheiro Experiente : Ficheiro Estagiario A
Experiente Estagiario
observacaoTEM1- 554 observagaoTEM1- 3@
Professorexperiente.docx " Professorestagiario.docx '
observagaoTEM2- observacaoTEM2-
: 28.86 - 49.6
Professorexperiente.docx Professorestagiario.docx
observacaoTEM4- observagaoTEM3-
: 2221 e 14.76
Professorexperiente.docx Professorestagiario.docx
observagaoTEMS- observagaoTEM4-
; 27.4 o 14.76
Professorexperiente.docx Professorestagiario.docx

A ficha de observacdo direta indicou, em determinados momentos, valores
superiores de atividade fisica moderada a vigorosa nas aulas conduzidas pelo estagiario.

Contudo, os dados obtidos por acelerometria evidenciaram tendéncias distintas.
Tabela 7 - Comparagdo detalhada por turma

Comparacao Detalhada por Turma

Média Média - Média Média
Tipo Média -
Turma S MVPA Sedentiério Lave (%) Moderado Vigoroso
o r ve g

(%) (%) (%) (%)

5%2 Experiente 34.67 53.8481 11.4807 28.957 4.42333
61 Experiente 362281 51.1056 12.6684 30.1331 5.30156
872 Estagidrio 33.0217 56.3408 10.6367 24395 7.10667
9*1 Experiente 69.5627 18.0641 12.3732 54.5859 13.2586

Estas diferengas ndo devem ser interpretadas como contradicdes, mas como
consequéncia de multiplos fatores metodoldgicos e contextuais. Em primeiro lugar, os
instrumentos utilizados medem dimensdes diferentes do envolvimento dos alunos e
possuem niveis distintos de objetividade. A ficha de observagao direta depende do registo
humano e pode ser influenciada por subjetividade no preenchimento, enquanto a
acelerometria fornece dados fisiologicos objetivos. Em segundo lugar, a matéria de ensino
lecionada, a dindmica especifica de cada turma e o momento do ano letivo constituem

variaveis que condicionam naturalmente os niveis de empenhamento motor observados.
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A leitura integrada destes resultados reforca a importancia de interpretar os dados
em contexto, evitando andlises isoladas. Mais do que estabelecer superioridade entre
perfis docentes, os resultados evidenciam que o desempenho pedagdgico ¢ multifatorial
e dependente da interagao entre professor, turma, conteudos e estratégias metodologicas.
Neste sentido, a assisténcia as aulas funcionou como instrumento formativo essencial,
permitindo ao estagidrio desenvolver consciéncia critica sobre a sua intervencdo e

orientar o seu crescimento profissional com base em evidéncias observaveis.

Reflexao

A andlise integrada dos dados recolhidos ao longo das observacdes permitiu uma
reflexdo aprofundada sobre a prética pedagogica do professor estagidrio, interpretada a
luz de diferentes referenciais de observagao. A utilizagdo combinada de trés instrumentos
distintos, grelha de avaliacdo pedagogica, observacgao direta da atividade fisica moderada
a vigorosa (AFMV) e monitorizagdo por acelerometria, possibilitou uma leitura
multifacetada da intervencao docente, cruzando dimensdes organizacionais, pedagdgicas

e fisioldgicas do processo de ensino-aprendizagem.

A grelha de observacdo pedagdgica evidenciou que o professor estagiario se
encontra num percurso consistente de aproximagdo a padrdes de intervengdo
consolidados. Demonstrou competéncia na diversificacdo de exercicios, promo¢do da
motivacao dos alunos, fornecimento frequente de feedback e capacidade de adaptagdo a
imprevistos. Estes indicadores revelam uma intervencao pedagdgica em desenvolvimento
positivo, embora persistam aspetos a consolidar, particularmente na gestdo do tempo util

de aula e na articulagdo sequencial entre sessdes.

A analise dos niveis de AFMV permitiu identificar varia¢des na intensidade da
participagdo fisica dos alunos, varidveis que devem ser interpretadas em fun¢do do
contexto pedagdgico. Em determinados momentos, os registos obtidos por observacao
direta indicaram valores elevados de atividade nas aulas do estagidrio; contudo, os dados
provenientes da acelerometria evidenciaram tendéncias distintas, associando niveis
superiores de AFMV as aulas conduzidas por docentes experientes. Estas variagdes nao
configuram contradi¢do, mas refletem a influéncia de fatores metodologicos e

contextuais, nomeadamente o tipo de instrumento utilizado, a subjetividade inerente ao
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registo humano, a matéria de ensino abordada e as caracteristicas especificas das turmas

observadas.

A leitura conjunta destes resultados refor¢a a importancia de interpretar os dados
de forma contextualizada, reconhecendo que a eficcia pedagogica ndo depende de um
unico indicador, mas da interagdo entre organizacdo da aula, gestdo do tempo, natureza
dos conteudos e resposta dos alunos. A experiéncia profissional tende a favorecer maior
fluidez organizacional e economia de tempo, aspetos que influenciam positivamente os
niveis de atividade dos alunos; contudo, o processo de formagdo inicial evidencia
potencial de crescimento significativo quando sustentado por acompanhamento

pedagogico e reflexao critica.

Assim, a assisténcia as aulas assumiu-se como instrumento formativo essencial,
permitindo transformar dados observacionais em conhecimento profissional. A
triangulacdo entre observagdo sistematica, indicadores objetivos de atividade fisica e
reflexdo pedagogica contribuiu para o desenvolvimento de uma pratica mais consciente,
fundamentada e orientada para a melhoria continua. Esta experiéncia refor¢a que o estagio
pedagogico ndo deve ser entendido como mera reprodugdo de modelos experientes, mas
como espaco de experimentagdo, aprendizagem e construcdo progressiva de identidade

docente.

Resultados

A andlise comparativa das intervengdes teve como finalidade interpretar o
desempenho do professor estagiario a luz de referenciais de pratica experiente, com foco
no desenvolvimento profissional e ndo na emissdo de juizos de valor. A observagdo de
docentes com maior experiéncia constituiu um referencial pedagdgico que permitiu
refletir sobre gestdo da aula, comunicagdo pedagdgica e organizagdo das tarefas,
contribuindo para uma compreensdao mais aprofundada do processo de ensino-

aprendizagem e para o aperfeicoamento da intervencao futura.

Os resultados obtidos indicaram que o professor estagiario apresentou, em
determinados momentos, valores ligeiramente superiores de atividade fisica moderada a
vigorosa quando medidos através da observacao direta. Este dado sugere uma

intencionalidade pedagogica orientada para a maximizagdo do tempo de pratica dos
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alunos. No entanto, a interpretacdo destes valores exige contextualizacdo. O tipo de
matéria lecionada e o desenho das tarefas tiveram influéncia determinante nos niveis de
AFMYV registados. Conteudos estruturados em jogos reduzidos, rotagdo por estagdes e
regras simplificadas favoreceram maior continuidade motora, enquanto modalidades com
maior carga técnica em fases introdutorias implicaram naturalmente mais tempo de

instrugdo e organizagao.

Verificou-se igualmente que a experiéncia docente se traduziu numa maior
estabilidade das rotinas e fluidez das transi¢des, aspetos que tendem a favorecer a
eficiéncia global da aula. Ainda assim, a intengdo do estagidrio em maximizar
oportunidades de pratica demonstrou capacidade de compensar parcialmente essa
vantagem processual. A leitura conjunta destes resultados refor¢a que os niveis de AFMV
nao dependem exclusivamente da experiéncia docente, mas da interagdo entre estratégias

pedagogicas, natureza dos conteudos e caracteristicas da turma.

Discussao, implicacoes e conclusoes

Estes resultados sustentam trés ideias: primeiro, o desenho pedagogico importa,
quando as tarefas pedem decisdes frequentes, colaboracao e execucao contextualizada, a
AFMYV sobe e a aprendizagem ganha densidade; segundo, a experiéncia conta, sobretudo
na gestdao fina do tempo e das transi¢des; terceiro, a matéria condiciona, € necessario
planear progressdes que encurtem a distancia entre técnica e jogo. A literatura converge
nesta direcao: modelos baseados na compreensdo do jogo e em papéis responsabilizantes
aumentam participagdo, tomada de decisdao e empenhamento (Bunker & Thorpe, 1982;
Siedentop, 1994; Mesquita, Farias, & Hastie, 2012), enquanto a AFo e o feedback

sustentam o progresso (Santos L. , 2014).

No conjunto, a observagdo serviu de espelho pedagdgico: confirmou o que
funcionou (rotinas claras, jogos reduzidos, feedback descritivo) e expds margens de

melhoria (transigdes em matérias técnicas e calibragem de instrucdes).

Implicagdes para a pratica. Os resultados apoiam o uso consistente de jogos
reduzidos e de tarefas em estagdes para elevar a AFMV e a tomada de decisdo, bem como
a formalizagdo de rotinas de transicdo para reduzir tempos mortos, sobretudo em

modalidades com maior carga técnica.
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Limitagoes e forgas. A analise baseou-se em amostras de aulas de uma escola e
num leque delimitado de matérias; ndo controlou varidveis contextuais como condi¢des
climatéricas exteriores ou ocupagao partilhada do espaco. Em contrapartida, a forca do
estudo reside no registo sistematico, na comparagao entre perfis docentes e na
triangulagao entre dados quantitativos (AFMV) e andlise qualitativa das decisoes

pedagdgicas.
Conclusoes finais

Alcancaram-se os objetivos propostos: descreveu-se e comparou-se o0 AFMV
entre perfis docentes, identificaram-se diferengas explicadas sobretudo pelo tipo de tarefa
e pela matéria, ¢ desenharam-se recomendagdes operacionais para planear aulas mais
ativas e significativas. Em termos praticos, observamos a pertinéncia de manter
progressoes tatico-técnicas assentes em jogos reduzidos, consolidar rotinas e feedback de
qualidade e continuar a usar AFo para orientar micro-ajustes. Em consonéncia com o
Capitulo II, fica clara a importancia de uma pratica que articula rigor pedagogico, inclusao

e tempo util de aprendizagem.
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Capitulo IV - Atividades de Intervencao

na Comunidade Escolar
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4.1. Atividades de Intervencdao na Comunidade

Escolar

4.1.1. Introducio

O presente capitulo detalha as atividades de interveng@o desenvolvidas no ambito
do EP, que visaram a promog¢do da AF e o envolvimento da comunidade escolar. Estas
iniciativas, para além de complementarem a PL em sala de aula, proporcionaram
oportunidades valiosas para a aplicacdo de conhecimentos tedricos em contextos reais, o
desenvolvimento de competéncias organizacionais e pedagogicas, e o fomento de habitos
de vida saudaveis entre os alunos. Cada atividade foi planeada e executada com objetivos
especificos, metodologias adaptadas e uma reflexdo critica sobre o seu impacto e as

aprendizagens dai resultantes.

A intervencdo na comunidade escolar constitui um prolongamento natural da EF,
ampliando o alcance formativo da disciplina para além da aula e fortalecendo a identidade
da escola como espago de bem-estar, participagdo e cidadania. A literatura reconhece que
programas e eventos desportivos em contexto escolar promovem beneficios fisicos,
sociais e emocionais, bem como o desenvolvimento de competéncias transversais (Bailey
R., 2006; Martins & Onofre, 2014). Em alinhamento com o PEE 2022-2026 ¢ o PAE, as
iniciativas do estdgio foram desenhadas para envolver um niimero alargado de alunos,
valorizar a inclusao e criar oportunidades acessiveis de pratica ativa, em consonancia com

as recomendacdes internacionais para estilos de vida saudaveis (WHO, 2010).

No periodo em analise, concretizaram-se quatro atividades estruturantes, cada

uma com objetivos proprios:

e Dia dos Desportos de Raquetes
e X Corrida do Galedo Saudavel
e Corta-Mato Jovem Escolar

e Intervalos Ativos

Estas quatro iniciativas articularam-se com os objetivos do estdgio, facilitaram a
aplicacdo de modelos pedagdgicos centrados no aluno e permitiram-me exercitar
competéncias de planeamento, lideranca e reflexdo critica (Mesquita & Graga, 2009;

Mesquita, Farias, & Hastie, 2012).
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4.2. Dia dos Desportos de Raquetes

A atividade de Desportos de Raquetes, que incluiu as modalidades de ténis de
mesa e badminton, integrou-se no conjunto das AICE, destacando-se como uma
oportunidade relevante de inserc¢ao e participagao do professor estagiario nas dinamicas
promovidas pelo grupo disciplinar de EF. Este tipo de iniciativa reveste-se de especial
importancia no ambito do EP, na medida em que permite ao estagiario colaborar

ativamente na organizagao ¢ implementacao de eventos que envolvem amplamente a CE.

A atividade foi promovida e coordenada pelo grupo de EF, tendo sido direcionada
aos alunos do 2.° e 3.° ciclos de ensino. A participagdo foi de caracter voluntario, sendo
previamente efetuado um levantamento dos alunos interessados com o apoio dos
professores de EF das diferentes turmas. Esta fase inicial revelou-se essencial para

garantir uma organizagdo ajustada as necessidades e realidades dos participantes.

O evento decorreu no dia 30 de outubro de 2024, quarta-feira, tendo como palcos
o polidesportivo da escola, onde se realizaram as provas de badminton, e o ginasio
escolar, reservado para os encontros de ténis de mesa. A distribui¢do dos espagos permitiu
uma gestdo eficaz das atividades, assegurando boas condigdes para a pratica das

modalidades, num ambiente de partilha, fair play e promocao da AF.

Esta iniciativa representou, assim, mais uma oportunidade de reforcar o
envolvimento dos alunos em contextos diversificados de pratica desportiva, promovendo
o desenvolvimento de competéncias motoras, sociais e pessoais, bem como o gosto pela

AF em modalidades menos usuais no contexto escolar.
Objetivos

Os principais objetivos desta atividade foram:
*Estimular os alunos para a aquisi¢ao de hébitos de vida saudavel, fomentando o
gosto pela pratica de AF (Strong W. , et al., 2005; Teixeira, Marques, & Palmeira, 2018).
*Promover a interagdo social entre os diferentes intervenientes, proporcionando
um momento de convivio positivo entre alunos de diferentes idades e ciclos (Brustad,
1992)
Metodologia
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A atividade decorreu no dia 30 de outubro de 2024, numa quarta-feira, nos espacos
desportivos da escola: o polidesportivo para as provas de badminton e o ginésio para os
encontros de ténis de mesa. A participacao foi voluntaria e direcionada a alunos do 2.° e
3.° ciclos de ensino, contando com a adesdo de aproximadamente 100 participantes de
ambos o0s sexos. A organizagao dos participantes foi feita em grupos por faixa etaria, num
formato ludico-competitivo que incentivou o espirito de fair play. A coordenagdo,
acompanhamento e arbitragem das partidas foram assegurados por todos os docentes de
EF, que mobilizaram material especifico das modalidades para garantir uma organizagao

eficaz.
Funcdes Desempenhadas na Atividade

A atividade dos Desportos de Raquetes, apesar de ter decorrido dentro do recinto
escolar, exigiu um enquadramento logistico e pedagdgico exigente, tendo em conta a
diversidade de participantes e a dindmica das duas modalidades envolvidas, Badminton e
Ténis de Mesa. Desde a fase de preparagao até ao encerramento da atividade, foi
necessario um planeamento detalhado e uma coordenagao eficaz entre todos os docentes,
de forma a garantir o cumprimento dos horarios, a organiza¢do dos escaldes de
competicao e a supervisdo adequada dos alunos ao longo de todo o evento.

O elevado nimero de participantes e a existéncia de diferentes escaldes
competitivos, definidos por ciclos de ensino, implicaram uma atengao redobrada a gestao
do tempo e a distribuigdo dos alunos pelos espagos disponiveis (polidesportivo para o
badminton e ginasio para o ténis de mesa), assegurando que todas as partidas decorressem
de forma fluida, justa e dentro dos tempos estabelecidos.

Enquanto professor estagidrio, assumi inicialmente a responsabilidade pela
organizacao dos campos de jogo de badminton, bem como dos marcadores e do quadro
competitivo. Embora este ultimo j& estivesse previamente estruturado, revelou-se
necessario realizar uma reorganizagdo total na manhd da competicdo, em virtude de
auséncias de ultima hora e ajustes no nimero de inscritos. Esta reformulacgao foi efetuada
por mim de forma auténoma, garantindo a coeréncia da grelha competitiva e permitindo
o normal desenrolar da atividade. Na vertente de Ténis de Mesa, a organizagdo teve como
grande ajuda a minha colega de estagio, ficando eu concentrado no badminton.

Durante a realizacdo da atividade, foram atribuidas tarefas especificas a cada
docente, de modo a otimizar a gestdo dos espagos ¢ a fluidez das competicdes. No meu

caso concreto, fui responsavel por arbitrar um dos campos de badminton, fun¢dao também
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desempenhada pela maioria dos docentes presentes. Apenas um dos professores do grupo
disciplinar ficou encarregado da coordenacdo geral do evento, assegurando a resolucao
de eventuais imprevistos e a articulagdo entre os varios espacos de jogo.

No decorrer das provas, foi fundamental o registo dos resultados dos jogos e dos
pontos obtidos por cada participante, de modo a acompanhar a evolucao das eliminatorias
e apurar os vencedores de cada escaldo. Esta recolha de dados foi essencial para garantir
a transparéncia e a justica na atribuicdo das classifica¢des finais, valorizando a vertente
ludica-competitiva da atividade e promovendo o espirito desportivo e o fair play entre

todos os envolvidos.
Reflexao

A realizagdo do Dia dos Desportos de Raquetes revelou-se uma experiéncia muito
enriquecedora, ndo apenas pelo sucesso organizativo, mas sobretudo pelo envolvimento
e entusiasmo demonstrados pelos alunos. A colaboragdo entre os professores de EF
mostrou-se determinante, assim como a capacidade de adaptagado a situagdes imprevistas,
como foi o caso da reorganizacdo do quadro competitivo de badminton. Este tipo de
experiéncia reforga a ideia de que o professor deve ser capaz de tomar decisdes rapidas e

ajustadas, competéncias essenciais em contextos educativos dinamicos (Cloes, 2017).

Para além da vertente competitiva, foi evidente o impacto positivo ao nivel das
competéncias sociais e pessoais: o respeito pelas regras, o espirito de cooperacao e o fair
play estiveram sempre presentes. A pratica de modalidades menos exploradas, como o
ténis de mesa e o badminton, contribuiu ainda para diversificar o leque de experiéncias
motoras dos alunos, promovendo a literacia fisica de forma mais abrangente (Bailey et

al., 2009).

Este evento refor¢ou a convicgdo de que a EF deve ir além do simples ensino técnico-
tatico, promovendo momentos de socializag¢do e vivéncia ativa que ajudam a combater o
sedentarismo e a desenvolver competéncias essenciais para a cidadania (Antunes, Knuth,

& Damico, 2020).
Limitacoes e Forcas

Forgas:
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e Promocdao da AF: O evento estimulou a pratica de modalidades de raquetes,
contribuindo para a aquisi¢ao de habitos de vida saudavel (Strong et al., 2005;
Teixeira, Marques, & Palmeira, 2018).

e Interacdo Social: Proporcionou um ambiente de convivio e interagdo entre alunos
de diferentes idades e ciclos, fortalecendo o espirito de comunidade (Brustad,
1992).

e Desenvolvimento de Competéncias: Fomentou o desenvolvimento de
competéncias motoras, sociais € pessoais, como o fair play e o respeito pelas
regras (Burguefio & Medina-Casaubon, 2020).

e (Capacidade de Adaptacao: A necessidade de reorganizagdo do quadro competitivo
demonstrou a capacidade de adaptagao e resolugdo de problemas por parte da

equipa organizadora (Cloes, 2017)

Limitagoes:
e Formato Competitivo para o 2.° Ciclo: Para os alunos do 2.° ciclo, o formato
competitivo pode nao ser o mais adequado, dada a sua menor proficiéncia técnica.
Um formato mais ludico-recreativo seria mais benéfico.
e Divulgagdo: A atividade poderia ter tido uma maior divulgagdo para aumentar os
niveis de participagdo e motivacdo dos alunos.

Licao Aprendida — Contributos para o desenvolvimento de competéncias

Esta atividade sublinhou a importancia de um planeamento detalhado e da
capacidade de adaptacdo a situacdes inesperadas. A experiéncia de reorganizar o quadro
competitivo de forma auténoma foi crucial para o desenvolvimento da capacidade de

tomada de decisdo sob pressdo e de gestao de eventos.

A aplicagdo do quadro competitivo revelou-se pouco adequada aos alunos do 2.°
ciclo, evidenciando dificuldades ao nivel da aceitacdo da derrota, da gestao emocional e,
em muitos casos, da competéncia técnica necessaria para a dindmica competitiva
proposta. Esta experiéncia reforgou a necessidade de adaptar o formato competitivo a
idade e maturidade dos alunos, privilegiando futuramente modelos mais ludicos,

cooperativos e centrados na participacao.

Além disso, a interagdo direta com os alunos em contexto competitivo, mas

formativo, refor¢ou a importancia de promover o fair play e o respeito mutuo,
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contribuindo para o desenvolvimento de competéncias pedagogicas e organizacionais

essenciais para a docéncia.
Recomendacodes Futuras
Para futuras edigdes, recomenda-se:

*Adotar um formato mais ludico-recreativo para os alunos do 2.° ciclo, permitindo

uma exploragdo mais informal das modalidades.

*Intensificar a divulgagdo e promocgao da atividade, utilizando as redes sociais da

escola e cartazes informativos, para aumentar a participacao e o envolvimento dos alunos.

4.3. IX Corrida do Galeao Saudavel

A “IX Corrida do Galedo Saudavel” inseriu-se no conjunto de AICE, destacando-
se como uma oportunidade significativa de integragdo do professor estagidrio nas
dinamicas promovidas pelo grupo disciplinar de EF. Este tipo de iniciativa representa um
momento relevante do EP, ao permitir a participagdo ativa em eventos de grande
envolvimento da CE.

Embora organizada pelo grupo de EF e coordenada pelo respetivo departamento,
a participagdo dos alunos nesta corrida foi de natureza voluntdria. Com o intuito de
assegurar uma organizacdo eficaz e adequada as necessidades e interesses dos
participantes, foi realizado um levantamento prévio do nlimero de alunos interessados,
tarefa desenvolvida com a colaboragdo dos professores de EF das vérias turmas do 1.°,
2.°e 3.° ciclos.

O evento teve lugar no dia 14 de dezembro de 2023, nos Jardins do Lido. A
deslocagdo iniciou-se pelas 9h00 a partir da escola, com o regresso previsto para as 13h30.

A atividade principal, a corrida, decorreu entre as 9h30 e as 12h30, num ambiente
descontraido e de promog¢do da AF e da convivéncia entre os varios elementos da
comunidade escolar

Objetivos

O principal proposito da “IX Corrida do Galedo Saudavel” foi incentivar a adogado
de estilos de vida mais ativos e saudaveis por parte da comunidade escolar, com especial
aten¢do aos alunos (Strong et al., 2005; Teixeira, P. J., Marques, E. A., & Palmeira, A. L.,

2018). Procurou-se fomentar nos participantes a valorizacao da pratica regular de AF,
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contribuindo para a promogao da satde e bem-estar dos jovens, e selecionar alunos para
participar no corta-mato jovem escolar.

Metodologia

O evento teve lugar no dia 14 de dezembro de 2023, nos Jardins do Lido. A
participagdo foi voluntéria e envolveu alunos dos trés ciclos de ensino (1.°,2.° e 3.° ciclos),
com cerca de 60 inscricdes. Para garantir uma participagdo organizada e segura, os
participantes foram divididos por categorias e distancias, ajustadas a idade e sexo. A
deslocacdo para o local da corrida foi assegurada através de transporte publico e um
autocarro adicional solicitado aos Horarios do Funchal. No local, uma equipa de
professores e assistentes organizou o percurso € supervisionou os alunos, garantindo a
seguran¢a ¢ o bom desenrolar da atividade. Antes do inicio das provas, foi feita uma
explicacdo detalhada do percurso, e os alunos foram agrupados por escaldes etarios, com

as corridas a decorrerem por ordem e, em alguns casos, simultaneamente.
Fun¢oes Desempenhadas na Atividade

A atividade anteriormente descrita exigiu um enquadramento logistico e
pedagdgico diferenciado, atendendo as suas especificidades, que se estendiam desde a
fase de preparagdo e transporte até ao encerramento da mesma. Para garantir que a
iniciativa decorresse de forma segura e eficaz, foi essencial assegurar um planeamento
rigoroso, bem como uma execu¢do € supervisdo minuciosas em todas as fases do
processo. Devido a fatores como o elevado numero de participantes, os percursos
pedestres definidos para os diferentes escaldes e a natureza extraescolar da atividade, foi
necessario um cuidado redobrado na gestao comportamental dos alunos.

Enquanto estagiario, uma das principais responsabilidades assumidas foi
precisamente a supervisdo e o controlo do comportamento dos alunos nas diferentes fases
da atividade, antes do inicio, durante a realizacdo das provas e apds o término das
mesmas.

Esta fungdo foi particularmente relevante para prevenir o surgimento de
comportamentos desviantes, frequentemente mais propensos em contextos fora do espago
escolar e quando esta em causa um grande nimero de alunos sob responsabilidade direta
dos professores.

Durante o desenrolar da atividade, em colaboragdao com outros docentes do grupo
de EF, foram atribuidas tarefas especificas relacionadas com o controlo da prova,
nomeadamente o acompanhamento da passagem dos alunos nos pontos de controlo do
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percurso e o registo dos tempos de realizagdo de cada participante. Estes dados foram
essenciais para validar a performance dos alunos em cada categoria e assegurar a correta
contagem de voltas, garantindo assim a legitimidade dos resultados e a identificagdo dos

vencedores em cada escaldo.
Reflexao

A participagao na “IX Corrida do Galedo Saudavel” destacou-se pela sua forte
tradi¢do na escola e pelo impacto positivo que teve junto da CE. A dimensao organizativa
exigiu um planeamento rigoroso, nomeadamente na gestao de transportes e na supervisao
dos alunos fora do espaco escolar, aspetos que trouxeram responsabilidades acrescidas e
contribuiram para o desenvolvimento de competéncias de lideranca e gestdo (Onoftre,

2013).

Do ponto de vista pedagdgico, a corrida demonstrou como atividades de grande
escala podem ser momentos privilegiados de aprendizagem, onde os alunos desenvolvem
ndo apenas a sua resisténcia fisica, mas também valores de disciplina, responsabilidade e
espirito de grupo (Ludwiczak & Bronikowska, 2022). O envolvimento conjunto de alunos
dos trés ciclos de ensino favoreceu o sentimento de pertenga a comunidade escolar,
fortalecendo lagos sociais e promovendo estilos de vida ativos (Teixeira, Marques &

Palmeira, 2018).

Em linha com o que defendem Bailey, et al., (2009), este tipo de iniciativa
evidencia que a EF ndo se limita as aulas, desempenhando um papel crucial no
desenvolvimento integral do aluno, ao conjugar dimensdes motoras, sociais € emocionais

em contextos significativos.
Limitacoes e Forcas

Forcas:
e Tradicdo e Envolvimento: A corrida € um evento consolidado na escola, com forte
envolvimento da CE.
e Promogdo da Saude: Incentiva a pratica de AF e a adogdo de estilos de vida
saudaveis (Strong et al., 2005; Teixeira, P. J., Marques, E. A., & Palmeira, A. L.,
2018).
e Organizacdo Eficaz: Planeamento rigoroso e execugdo coordenada, incluindo a

gestdo de transporte e seguranga.
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e Desenvolvimento de Responsabilidade: A supervisao dos alunos fora do ambiente

escolar contribuiu para o desenvolvimento da responsabilidade dos estagiarios.

Limitagdes:
e [Logistica de Transporte: A gestao do transporte para um grande nimero de alunos
fora da escola exigiu um esfor¢o consideravel.
e (Controlo Comportamental: A necessidade de um controlo mais rigoroso do

comportamento dos alunos em ambiente externo a escola.
Li¢ao Aprendida — Contributos para o desenvolvimento de competéncias

A participacdo na “IX Corrida do Galedo Saudavel” foi fundamental para
aprofundar o conhecimento organizacional de eventos de grande escala, especialmente
aqueles que ocorrem fora do ambiente escolar. A experiéncia de gerir o transporte e
supervisionar um grande nimero de alunos em diferentes contextos contribuiu para o
desenvolvimento de competéncias de planeamento logistico, gestdo de riscos e controlo
comportamental. A colaboragdo com outros docentes ¢ a compreensdo das

responsabilidades de cada elemento da equipa foram cruciais para o sucesso da atividade.
Recomendacoes Futuras
Para futuras edi¢des, recomenda-se:

e Manter a tradicdo do evento, dada a sua importancia para a comunidade escolar.

e Continuar a otimizar a logistica de transporte, explorando solugdes que
minimizem os desafios.

e Reforcar as estratégias de controlo comportamental para eventos fora do recinto

escolar, garantindo a seguranca € o0 bom ambiente.

4.4. Corta-Mato Jovem [Escolar (Prova de

atletismo)

A participagdo no Corta-Mato Jovem Escolar integrou-se nas atividades
promovidas pelo Desporto Escolar Regional, constituindo uma oportunidade significativa
de envolvimento do professor estagiario em eventos de natureza competitiva e formativa
organizados fora do contexto escolar habitual. Esta prova representou um momento
importante de aproximagao ao meio competitivo regional, permitindo aos alunos dos 1.°,
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2.° e 3.° ciclos vivenciar um ambiente diferente e enriquecedor, no qual puderam

desenvolver competéncias desportivas, sociais € pessoais.

A organizacao geral do evento foi da responsabilidade do Desporto Escolar,
cabendo aos professores de EF da escola o papel de acompanhamento e organizacao dos
alunos inscritos. A selecdo dos participantes foi realizada com base nos desempenhos
observados na “IX Corrida do Galedo Saudavel”, atividade interna que serviu como
momento diagnostico, permitindo identificar os alunos com melhor desempenho. Estes
foram posteriormente convidados a representar a escola no Corta-Mato. Contudo, a
participagdo esteve também aberta a outros alunos interessados, promovendo o

envolvimento alargado da comunidade escolar.

A prova decorreu no dia 14 de fevereiro de 2025, nos Jardins do Lido, local
tradicionalmente escolhido para a realiza¢do deste evento. A saida da escola aconteceu
pelas 8h30, com chegada ao local por volta das 9h00, e o regresso a escola teve lugar
pelas 12h30, sendo que a competi¢ao decorreu entre as 9h30 e as 12h00, contando com a
presenga de varias escolas da regido e proporcionando um ambiente de saudavel convivio

e fair-play.

Durante o evento, os professores da escola, incluindo o professor estagiario,
ficaram responsaveis por organizar os alunos nos diferentes escaldoes de competigdo,
garantir a sua pontualidade e presenca nas provas, e prestar apoio logistico € motivacional
ao longo da atividade. Este envolvimento contribuiu para o bom desenrolar da prova e
para a criagdo de um ambiente propicio ao desenvolvimento da literacia fisica e a

promogao de estilos de vida ativos e saudaveis, pilares fundamentais da disciplina de EF.
Objetivos

O principal propodsito do Corta-Mato Jovem Escolar foi estimular a adogdo de
habitos de pratica regular e sistematica de AF, bem como proporcionar aos alunos a
oportunidade de participarem numa atividade desportiva de ambito regional (Strong et
al., 2005; Teixeira, P. J., Marques, E. A., & Palmeira, A. L., 2018). O evento visou ainda
promover o desenvolvimento da literacia fisica, o espirito desportivo e a socializagao
entre estudantes de diferentes escolas, servindo como continuidade da “IX Corrida do

Galedo Saudavel” para a selecao de atletas.

Metodologia
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A prova decorreu no dia 14 de fevereiro de 2025, nos Jardins do Lido. A selegao
dos participantes foi baseada nos desempenhos da “IX Corrida do Galedo Saudavel”,
embora a participacdo estivesse aberta a outros alunos interessados. Cerca de 200 a 250
estudantes de ambos os sexos, dos 1.°, 2.° e 3.° ciclos, participaram, divididos por escaldes
e sexo, com distancias adequadas as suas faixas etdrias. A deslocacdo foi feita em
transporte publico, com os professores de EF a acompanhar os alunos, garantindo a sua
organizagdo, pontualidade e apoio logistico e motivacional. As fungdes desempenhadas
incluiram a supervisao direta dos alunos, a colocagao de peitorais € 0 acompanhamento

durante o percurso, em colaboragao com os restantes professores da escola.
Funcdes Desempenhadas na Atividade

A atividade do Corta-Mato Jovem Escolar, exigiu um enquadramento logistico e
pedagogico especifico, atendendo as suas particularidades, que se estendiam desde a fase
de preparagdo e transporte até a conclusdo da mesma. Embora a prova tenha sido
organizada pelo Desporto Escolar, a participacdo da escola implicou um planeamento
cuidado, bem como uma execucao atenta e supervisao constante por parte dos docentes
acompanhantes, de forma a assegurar que tudo decorresse de forma eficaz e segura.

Dada a natureza extraescolar da atividade, o elevado numero de alunos
participantes e o envolvimento de vérias escolas da regido, foi necessario um
acompanhamento rigoroso por parte dos professores de EF da nossa escola, sobretudo no
que diz respeito a organizacdo dos grupos, gestdo dos horarios e controlo do
comportamento dos alunos ao longo de todo o evento.

Enquanto professor estagiario, uma das fung¢des principais assumidas foi
precisamente a supervisao direta dos alunos, tanto durante o transporte como no local da
prova. Este acompanhamento foi crucial, especialmente num contexto com muitos
estimulos e grande aglomeracao de estudantes, onde poderiam surgir comportamentos
menos apropriados. Assim, o controlo comportamental antes, durante e ap0ds a realizagdo
das corridas revelou-se essencial para manter a ordem e garantir a participag@o tranquila
e segura dos alunos. Uma das responsabilidades atribuidas foi a colocagdo dos peitorais
nos alunos participantes, assegurando que todos estivessem devidamente identificados
antes do inicio da competicdo. Este processo revelou-se essencial para a organizacio da
prova e para facilitar o reconhecimento de cada participante ao longo do percurso.

Durante o desenrolar da atividade, e em articulacdo com os restantes professores

da escola, foram atribuidas tarefas especificas a cada elemento docente. As fungdes
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passaram por organizar os alunos por categorias, prestar apoio nos momentos que
antecederam a corrida e acompanhar a participacao dos alunos ao longo do percurso,
incentivando-os e garantindo que se mantinham nos locais estabelecidos. Embora a gestao
competitiva da prova estivesse a cargo da organizacao central do evento, o envolvimento
dos professores da escola foi determinante para o bom desempenho e comportamento dos
alunos.

A experiéncia revelou-se extremamente enriquecedora, permitindo um contacto
direto com a dindmica de eventos desportivos interescolares, promovendo ao mesmo
tempo um ambiente de colaboracao entre professores e alunos, num contexto diferente do
habitual espago escolar.

Reflexio

A experiéncia do Corta-Mato Jovem Escolar foi particularmente marcante pela
dimensdo competitiva e pelo ambiente motivador que proporcionou aos alunos. Embora
a organizagdo tenha estado a cargo do Desporto Escolar, a responsabilidade dos
professores da escola em acompanhar e supervisionar os estudantes foi fundamental para
garantir a seguranca e o bom funcionamento do evento. A gestdo de um elevado ntimero
de participantes, num contexto externo ao espaco escolar, reforcou a importancia da

planificagcdo, da comunicacao clara e da capacidade de resolucao de problemas.

Os resultados obtidos por alguns alunos da escola, com classificagdes de destaque,
foram motivo de orgulho coletivo e demonstraram como a criagdo de oportunidades
competitivas pode impulsionar a autoconfianca e a motivacao dos jovens. Mais do que os
resultados desportivos, importa salientar que este tipo de vivéncia contribui para a
literacia fisica, a autonomia e a socializagdo, aspetos fundamentais no desenvolvimento

global dos estudantes (Bailey et al., 2009; Martins & Onofre, 2014).

Para além do estimulo fisico, este evento sublinhou o papel da EF na promogao
de estilos de vida saudaveis e na valorizacao da pratica regular de AF, em consonancia

com as recomendagoes internacionais (WHO, 2010; Strong et al., 2005).
Limitacoes e Forcas

Forcas:

e Estimulo a AF: Incentivou a pratica regular de AF e combateu o sedentarismo

(Strong et al., 2005; Teixeira, P. J., Marques, E. A., & Palmeira, A. L., 2018).
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e Experiéncia Competitiva: Proporcionou aos alunos a vivéncia de um ambiente
competitivo regional, promovendo o espirito desportivo.

e Desenvolvimento de Competéncias: Contribuiu para o desenvolvimento da
literacia fisica, socializagdo e autonomia dos alunos (Whitehead, 2010).

e Colaboragdo: Reforcou a colaboragdo entre professores e alunos num contexto

diferente da sala de aula.

Limitagdes:
e Logistica de Transporte: A gestao do transporte para um grande nimero de alunos
fora da escola pode ser um desafio.
e Controlo Comportamental: A necessidade de um controlo rigoroso do

comportamento dos alunos em ambiente externo a escola, com muitos estimulos.
Licao Aprendida — Contributos para o desenvolvimento de competéncias

A participagdo no Corta-Mato Jovem Escolar foi fundamental para o
desenvolvimento de competéncias de organizacdo e gestdo de eventos desportivos de
grande escala, especialmente em ambientes externos. A supervisdo de um elevado numero
de alunos em contexto competitivo exigiu capacidade de lideranga, comunicacao eficaz e
resolucdo de problemas. A experiéncia refor¢ou a importancia de criar oportunidades para
os alunos demonstrarem as suas capacidades e de promover a AF como um pilar

fundamental para a satide e bem-estar.
Recomendacoes Futuras
Para futuras edi¢des, recomenda-se:

e Manter a participagdo neste tipo de eventos, dada a sua relevancia para o
desenvolvimento dos alunos.

e Explorar a possibilidade de integrar uma dimensao mais informativa e educativa
sobre habitos de vida saudaveis, através de folhetos ou sessdes com especialistas.

e Reforgar as estratégias de controlo e supervisao para garantir a seguranga € 0 bom

comportamento dos alunos em ambientes com muitos estimulos.
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4.5. Intervalos Ativos

O projeto “Intervalos Ativos” representou uma iniciativa continua e inclusiva do
grupo disciplinar de EF, visando a promogao de estilos de vida sauddveis na comunidade
escolar. Através de atividades fisicas e desportivas simples durante os intervalos, o projeto
procurou oferecer momentos de convivio ativo, de forma regular e estruturada,
combatendo o sedentarismo e o uso excessivo de dispositivos eletronicos.

Os recursos mobilizados incluiram as instalagdes desportivas da escola,
nomeadamente o polidesportivo e o patio exterior, bem como o material desportivo basico
j& existente. A articulacdo entre os docentes de EF foi essencial para a preparacdo e
supervisao das atividades semanais, garantindo a sua execu¢do de forma segura, divertida
e pedagogica. A participagdo do professor estagidrio revelou-se igualmente importante,
contribuindo com ideias para os desafios propostos e assumindo fun¢des de orientacao,
arbitragem e dinamizagdo das atividades durante os intervalos.

O projeto “Intervalos Ativos” constituiu uma iniciativa de grande valor educativo
e social, promovendo um quotidiano escolar mais dindmico, saudavel e participativo,
enquanto ofereceu ao professor estagidrio um contexto privilegiado para o
desenvolvimento das suas competéncias pedagogicas e organizativas no ambito da EF
escolar.

A relevancia do projeto ‘Intervalos Ativos’ tornou-se ainda mais evidente perante
os dados de diagnostico da turma, que revelaram niveis preocupantes de resisténcia
cardiorrespiratoria em cerca de 69% dos alunos. Estes resultados reforcaram a pertinéncia
da implementac¢ao de estratégias de promocao da atividade fisica em contexto escolar ndo
formal, contribuindo para a reducao do tempo sedentario ao longo do dia.

Objetivos

O objetivo fundamental dos “Intervalos Ativos” foi ocupar os intervalos escolares
de forma saudavel e ativa, promovendo hébitos de vida mais equilibrados. Procurou-se
reduzir o tempo de ecrd e estimular a socializa¢do entre os membros da CE, através da

realizagdo regular de jogos e desafios.
Metodologia

A atividade foi dinamizada semanalmente as tergas, quartas e quintas-feiras, nos
maiores intervalos da manha e da tarde, com duracdo aproximada de 20 minutos.

Envolveu alunos dos 1.°, 2.° e 3.° ciclos, com acesso livre e voluntario, € decorreu no
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polidesportivo e patio da escola. As atividades incluiram jogos desportivos coletivos
(futebol, basquetebol, andebol, voleibol), jogos tradicionais, desafios motores e
atividades com trotinetes, bicicletas e patins. A organizagdo e dinamizagdo ficaram a
cargo do grupo disciplinar de EF, com os professores a assumir tarefas de planeamento,
arbitragem, montagem dos espacos de jogo e supervisao geral. O material desportivo da

escola e as instalagdes exteriores foram utilizados.
Fun¢des Desempenhadas na Atividade

Enquanto professor estagiario, a minha participag¢do na dinamizagao dos
“Intervalos Ativos” assumiu um papel ativo e multifacetado, contribuindo de forma direta
para o sucesso e continuidade da atividade ao longo das vérias semanas letivas. Tive a
responsabilidade de preparar e montar os espacos de jogo, garantindo que o
polidesportivo e o patio da escola estivessem devidamente organizados e equipados com
o material necessario, como bolas, redes, marcadores, cones, trotinetes ou bicicletas,
consoante o tipo de atividade a realizar.

Para além da componente logistica, estive também encarregue da criacdo de
desafios fisicos e jogos adaptados, com o intuito de diversificar as propostas motoras ¢
estimular o interesse dos alunos. Durante a realizacdo das atividades, desempenhei um
papel de supervisdo geral, assegurando que os alunos respeitavam as regras definidas e
participavam de forma segura e adequada, mantendo o foco na prevengdo de
comportamentos de risco ou situagdes indesejadas.

Em momentos especificos, especialmente em desafios ou atividades mais
estruturadas, fui responsavel pela contagem de repeti¢des ou pontuagdes, garantindo a
imparcialidade e incentivando os alunos a superarem-se.

Paralelamente, procurei desempenhar um papel de motivador constante,
incentivando a participacao ativa de todos os alunos, incluindo os mais reticentes, e
promovendo um ambiente de entusiasmo, cooperagao e fair-play.

A minha interveng@o passou por assegurar a preparagdo, dinamizag¢ao, seguranca
e envolvimento dos participantes, contribuindo para que os “Intervalos Ativos”
decorressem de forma organizada, inclusiva e, acima de tudo, benéfica para os alunos e
restante CE. Esta experiéncia revelou-se extremamente enriquecedora, quer a nivel
profissional, quer pessoal, consolidando competéncias essenciais na pratica pedagogica
em EF.

Reflexio
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O projeto “Intervalos Ativos” revelou-se uma iniciativa de enorme valor
pedagbgico e social, ao proporcionar momentos de AF e convivio em tempos
tradicionalmente associados ao sedentarismo e ao uso excessivo de dispositivos
eletronicos. A adesao crescente dos alunos ao longo do tempo demonstrou que, quando
existem oportunidades diversificadas e acessiveis, os jovens respondem de forma
positiva, desenvolvendo habitos de vida mais ativos (Teixeira, Marques & Palmeira,

2018).

Foi gratificante observar como atividades simples, organizadas em pequenos
espacos e com recursos limitados, podem ter um impacto t3o relevante na motivagao e no
bem-estar dos alunos. Para além dos beneficios fisicos, destacaram-se ganhos ao nivel da
socializagdo, do respeito mutuo e do espirito de equipa, confirmando o papel da EF na
promocao do desenvolvimento pessoal e social (Gois, Gouveia, Sarmento, & Peralta,

2020).

Enquanto professor estagiario, a dinamizagdo destes momentos refor¢cou
competéncias de organizacao, gestdo de grupo e adaptagio a diferentes contextos, aspetos
centrais da pratica docente (Mesquita & Graga, 2006). Mais do que isso, ficou evidente
que pequenas iniciativas regulares podem contribuir para uma cultura escolar mais
saudavel, inclusiva e participativa, em linha com as recomendagdes internacionais para a

promogao da satide e bem-estar juvenil (WHO, 2010).
Limitacoes e Forcas

Forcas:

e Promocao da Saude: Contribuiu para a reducao do sedentarismo e o fomento de
habitos de vida saudaveis (Strong et al., 2005; Teixeira, P. J., Marques, E. A., &
Palmeira, A. L., 2018).

e Inclusdo e Socializagdo: Proporcionou momentos de convivio e interagdo entre
alunos de diferentes idades e ciclos, e entre alunos, professores e assistentes.

e Diversidade de Atividades: A variedade de jogos e desafios manteve o interesse e
a motivacao dos participantes.

e Acessibilidade: O acesso livre e voluntario, e a utilizacdo de espacos e materiais

existentes, tornaram a atividade acessivel a todos.

Limitagoes:
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e Duragdo Limitada: A duragdo de 20 minutos por sessao pode ser insuficiente para
um impacto mais profundo na AF diéria.

e Recursos Humanos: A dependéncia da disponibilidade dos docentes de EF pode
limitar a frequéncia ou a escala da atividade.

Li¢ao Aprendida — Contributos para o desenvolvimento de competéncias

O projeto “Intervalos Ativos” demonstrou a eficacia de intervengdes informais na
promocao da AF e do bem-estar. A experiéncia de dinamizar estas atividades refor¢ou a
capacidade de organizagdo, gestdo de grupo e adaptacdo a diferentes contextos. A
observagdo do impacto positivo nos alunos e na comunidade escolar sublinhou a
importancia de iniciativas que promovam a saude fisica e mental de forma ludica e
inclusiva. Contribuiu para o desenvolvimento de competéncias pedagdgicas essenciais

para a criacdo de ambientes de aprendizagem dindmicos e motivadores.
Recomendacoes Futuras
Para futuras edigdes, recomenda-se:

e Explorar a possibilidade de aumentar a duragao ou a frequéncia das sessoes, se 0s
recursos permitirem.

e Envolver mais membros da comunidade escolar (outros professores, pais,
voluntarios) na dinamizagao das atividades para garantir a sua sustentabilidade.

e Continuar a diversificar as atividades propostas, introduzindo novos jogos e

desafios para manter o interesse dos alunos.
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Capitulo V - Atividade de Extensao

Curricular
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5.1. Atividade Interdisciplinar

Introducao

A extensao curricular constitui uma dimensao essencial do EP, permitindo alargar
o espago formativo da EF para além da sala de aula, em consonancia com os principios
definidos no Plano Educativo de Escola (PEE 2022-2026) e no Perfil dos Alunos a Saida
da Escolaridade Obrigatoria (Educagdo, 2017). Esta dimensdo assume particular
relevancia ao integrar diferentes componentes da vida escolar, articulando a AF com a
saude, a cultura e a cidadania ativa, indo ao encontro da ideia de Dewey (1938), segundo

a qual a educagdo deve estar intimamente ligada a experiéncia vivida pelos alunos.

No ano letivo em analise, a extensdo curricular desenvolveu-se através de uma
atividade central: a Extensdo Curricular Interdisciplinar, composta por trés momentos
complementares, uma prova de orientagao, uma sessao de Zumba e um lanche partilhado.
Cada componente foi desenhada com objetivos proprios, mas todos eles convergiram na

promocdo do bem-estar, da cooperagdo e da integra¢dao da CE.
Planeamento

No que concerne a dimensao metodologica da AEC, o processo de planeamento
foi meticulosamente estruturado em torno da promog¢ao de um trabalho eminentemente
colaborativo entre os docentes das diversas areas disciplinares do 8.° ano. Esta abordagem
teve como designio primordial transformar a referida atividade numa oportunidade
tangivel de interligacdo curricular e de fomento da interdisciplinaridade. Desde os
momentos iniciais do planeamento, foi conferida uma particular énfase a criagdo de um
espaco de interagdo e convivio entre os alunos das duas turmas do 8.° ano, visando o
reforgo dos lagos sociais, da partilha de experiéncias e do espirito de coesdo grupal entre
estudantes que, ndo obstante partilharem o mesmo ano de escolaridade, ndo usufruem

habitualmente do mesmo contexto letivo.

Ao longo da fase de planeamento, foram dinamizadas diversas reunides no ambito

da flexibilidade curricular, juntando os professores das diferentes areas curriculares.

Nestes encontros, foram debatidas e delineadas propostas concretas que
permitissem a integracdo harmoniosa de conteidos programaticos de multiplas

disciplinas numa unica e coesa atividade. Foi a partir destas sessoes de trabalho que
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emergiu a sugestdo de realizar uma prova de orientagdo. Esta escolha revelou-se
particularmente pertinente, dado que a orientacdo ¢ uma matéria ja abordada na UD da
disciplina de EF. Procurou-se, articular o maior nimero possivel de areas disciplinares,
integrando conteudos que estivessem a ser lecionados no momento da sua execucdo. A
selecdo da data para a realizacao da AEC obedeceu a um conjunto de critérios rigorosos,
entre os quais se destacam: a auséncia de avaliagcdes sumativas programadas noutras
disciplinas durante o periodo em questao; a preferéncia por uma quinta-feira, dia em que
ambas as turmas do 8.° ano possuem aulas de EF; a escolha de um més com previsdes de
condi¢des climatéricas favoraveis a realizacao de atividades ao ar livre; e, por fim, a
garantia de que a atividade decorresse apds a concretizagdo da Ag¢do Cientifico-
Pedagogica Coletiva (ACPC). Ponderados estes fatores, a atividade foi agendada para o
dia 3 de abril de 2025, com inicio previsto para as 09h00 e termo as 13h00, tendo como
palco a Quinta de Sdo Roque. A escolha deste local especifico fundamentou-se nas suas
excelentes condicdes de seguranga, na sua facil acessibilidade e na sua manifesta
adequagdo para a realizacdo de uma atividade ao ar livre com um nimero consideravel

de participantes.

No plano organizacional, os estagiarios de EF, beneficiaram do apoio dos docentes
das turmas do 8.°1 e 8.°2. Estes professores colaboraram ativamente ndo s6 na preparagao

meticulosa das tarefas, mas também na sua dinamizacao no terreno.

Numa perspetiva de envolvimento mais alargado da CE, foi estabelecido contacto
com o nucleo de Desporto Escolar de Zumba, com o intuito de proporcionar um
encerramento dindmico e inclusivo para a atividade. A professora responsavel pelo
Zumba, preparou uma coreografia especialmente concebida para ser acessivel a todos os

participantes, recorrendo a uma diversidade de estilos musicais.

Esta iniciativa visou promover a participacdo conjunta de alunos, professores e
familiares num momento final de celebracdo e convivio. A atividade central da AEC

materializou-se numa prova de orientagdo desenvolvida dentro da Quinta de Sao Roque.

Nesta prova, os alunos, organizados em pequenos grupos heterogéneos,
recorreram a aplicagdo GPS Orienteering para localizar diversos pontos de controlo
dispersos pelo terreno. Em cada um destes pontos, encontrava-se um professor
responsavel pela dinamizagdo de uma tarefa pedagdgica intrinsecamente ligada a(s)

sua(s) disciplina(s) de lecionagdo. Deste modo, para além do desafio fisico e das
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exigéncias de navegacdo, os alunos foram convidados a realizar atividades de cariz

marcadamente interdisciplinar.

Estas atividades incluiam, por exemplo, a resolugao de problemas matematicos, a
interpretagdo de excertos textuais, a identificagdo de elementos linguisticos em linguas
estrangeiras ou a aplicagdo de conhecimentos cientificos a situagdes concretas,
promovendo assim a mobilizacdo e a aplicagdo de saberes em contexto real. Apds a
conclusao de cada tarefa, cada grupo recebia uma pontuagdo, atribuida pelo professor
responsavel pela estagdo, em funcdo do desempenho demonstrado. Seguidamente, o

grupo prosseguia para o ponto seguinte, até completar a totalidade do percurso delineado.

No final da prova, todas as pontuagdes obtidas pelos grupos ao longo das diversas
estagdes foram criteriosamente contabilizadas, o que permitiu definir uma classificagao
final baseada no desempenho global. Este momento de apuramento de resultados foi
concebido para promover um espirito competitivo saudavel e para valorizar o esforgo
coletivo de cada grupo, reconhecendo de forma ludica e motivadora os resultados

alcancados.

Os encarregados de educacdo e outros familiares, como irmaos, primos ou tios,
foram calorosamente convidados a participar ativamente na AEC. Poderiam acompanhar
os alunos durante o percurso, oferecer apoio logistico essencial e observar o
desenvolvimento das suas competéncias ao longo das varias etapas. Apos esta fase inicial,
passamos para a atividade ludica, organizada pelo departamento do Desporto Escolar do
Zumba, onde todos os intervenientes participaram e houve, além, de uma grande adesao,
um ambiente de diversdo, descontracdo e de socializagdo muito positivo, para todos os
intervenientes. Culminando assim num lanche partilhado, que contou com a colaboragdo
generosa de todos os participantes. A distribuicdo dos alimentos foi previamente
coordenada entre os elementos da comunidade escolar, proporcionando um momento de
convivio informal, descontraido e inclusivo. Para a realizagdo da atividade, foi
recomendado o uso de vestudrio e calgado adequados a atividades desenvolvidas ao ar
livre. A seguranga de todos os envolvidos foi uma prioridade constante, assegurada
através da supervisdo continua por parte dos professores responsaveis e dos assistentes

operacionais da escola.

Objetivos
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Promover o desenvolvimento de competéncias sociais, relacionais e
comunicativas entre os alunos, incentivando ativamente a colaboragdo ¢ o
trabalho em equipa;

Reforgar a relagdio de proximidade e confianga mutua entre os alunos, os
professores estagiarios e os docentes das restantes disciplinas curriculares;
Integrar os alunos, os encarregados de educacgao e a restante CE no planeamento,
na realizacdo e no acompanhamento da atividade, fomentando um sentido de
corresponsabilidade;

Estimular a interdisciplinaridade, valorizando a articulagdo proficua entre
diferentes areas curriculares e a aplicagdo pratica dos conhecimentos adquiridos
em contextos diversificados;

Incentivar a participacdo ativa dos encarregados de educagdo e familiares nas
dinamicas escolares, promovendo o envolvimento efetivo da familia na vida
educativa dos alunos;

Desenvolver aprendizagens em contextos ndo formais, favorecendo a
experimentacdo, a vivéncia direta e o contacto com diferentes ambientes de
aprendizagem que transcendam o espaco fisico da sala de aula;

Por fim, fomentar relagdes interpessoais positivas e construtivas, bem como o
sentimento de pertenga a turma e a escola, contribuindo decisivamente para o

bem-estar e a integracdo plena dos alunos no contexto escolar

De uma forma especifica:

Prova de Orientagdo: proporcionar uma experiéncia pratica em ambiente natural,
reforcando a literacia motora, a autonomia, a tomada de decisao e a relagdo com
0 meio ambiente.

Sessdo de Zumba: promover a expressao corporal, a inclusdo e o prazer pela AF,
explorando o movimento em contexto ludico e coletivo.

Lanche Partilhado: incentivar habitos de convivéncia saudavel, reforcar o sentido
de pertenca ao grupo e sensibilizar para escolhas alimentares equilibradas.
Dimensao comunitaria transversal: cativar a comunidade escolar, professores,
funcionarios e alunos, a associar-se as iniciativas da escola, bem como aproximar
0s pais ao espaco escolar, reforgando a ligagcdo familia-escola e criando uma rede

mais coesa de participacdo educativa.
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Estes objetivos alinharam-se com as recomendagdes da OMS (2010) para estilos de
vida ativos e sauddveis, ¢ com a valorizagdo da interdisciplinaridade e do

desenvolvimento integral dos alunos (Zabalza, 2004; Martins & Onofre, 2014).
Metodologia

A metodologia da extensdo curricular assentou numa légica de planeamento
colaborativo entre os professores estagiarios, docentes de outras areas e estruturas da

escola.

e Prova de Orientagdo: realizada na Quinta de Sdo Roque, contou com preparacao
de percursos diferenciados, balizas assinaladas por codigos QR e recurso a mapas
adaptados, de modo a garantir desafios graduais e inclusivos. Eu estive envolvido
em todas as fases: concec¢ao do percurso, marcacao no terreno, explicagdo de
regras, seguranca e avaliacdo da atividade.

e Sessdo de Zumba: dinamizada no polidesportivo da escola, envolveu musica
ritmada e movimentos coreografados de facil execucdo. O objetivo metodoldgico
foi criar uma experiéncia coletiva acessivel, apelando a expressao livre, sem
barreiras de desempenho, e garantindo elevado nivel de participacdo. Contactei o
departamento de danca do desporto escolar, que nos disponibilizou uma
professora de Zumba para a atividade.

e Lanche Partilhado: organizado em espago coletivo, com contributo de cada turma
participante. O estagidrio assumiu papel de mediagdo, incentivando escolhas
alimentares equilibradas e promovendo um clima de partilha e respeito entre

todos.
Reflexdo

A andlise da extensdo curricular permite constatar que os objetivos delineados foram
alcancados em cada uma das atividades, ainda que com diferentes niveis de envolvimento

e limitagdes especificas.

e Prova de Orientacdo: registou-se elevada adesdo, com 30 alunos de ambas as
turmas, com alunos a evidenciarem progressos na leitura de mapas e na gestao do
esforco. A atividade reforgou a autonomia e a cooperagao em pares, alinhando-se
com estudos que destacam o impacto das atividades de exploragdo do meio natural

na formacdo integral dos jovens (Bailey, 2006; Co6té & Hancock, 2016).
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Limitagdes incluiram a necessidade de reforcar a seguranca em pontos cegos do
percurso € a maior preparagdo prévia para alunos com menor experiéncia.

e Sessdo de Zumba: caracterizou-se por elevada participagdo, tanto de alunos,
professores e encarregados de educacdo e um ambiente ludico. A inclusdo de
alunos habitualmente menos envolvidos nas atividades fisicas foi notoria,
confirmando a relevancia da utilizagdo de metodologias expressivas e
motivacionais (Mesquita & Graga, 2006). A principal limitagdo foi a gestdo do
espaco em momentos de maior densidade de participantes.

e Lanche Partilhado: consolidou a dimensdo social da extensdo curricular, criando
oportunidades de convivio e reflexdo sobre habitos saudaveis. Apesar das
orientacdes fornecidas, verificou-se a presenca de alguns alimentos menos
saudaveis no lanche partilhado. Na altura, esta situagdao nao foi explorada como
oportunidade pedagogica. No entanto, esta experiéncia permitiu reconhecer a
importancia de, em situagdes futuras, promover momentos de reflexdo com os
alunos e, sempre que possivel, com as familias, transformando estas situagdes em
oportunidades de educacao alimentar, utilizando por exemplo os rétulos como

informagao dos alimentos e comparando com alimentos mais saudaveis.

A extensdo curricular contribuiu para a promocdo de aprendizagens significativas
(Zabalza, 2004), articulando a AF com dimensdes culturais e sociais, e refor¢ando a

identidade da escola enquanto espago promotor de bem-estar e cidadania.

Implicagoes para a pratica: os resultados evidenciam que atividades integradas e
interdisciplinares ampliam as oportunidades de participagdo e favorecem a ligagao entre

escola e comunidade.
Limitacoes e forcas:
Limitagoes

e Constrangimentos logisticos relacionados com a disponibilidade de espagos e
materiais.

e Dependéncia de condi¢des climatéricas em algumas atividades ao ar livre.

e Necessidade de maior tempo de preparacdo e articulacdo entre estruturas

escolares para otimizacdo dos eventos.
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e Em alguns momentos, dificuldade em envolver de forma consistente todos os

elementos da CE.
Forcas

e FElevada adesdo dos alunos e envolvimento ativo durante as atividades.

e Diversificagdo das experi€ncias motoras, oferecendo contacto com novas
modalidades e contextos.

e Refor¢o do espirito de grupo e cooperagao entre alunos de diferentes turmas.

e Aproximacao da comunidade escolar (professores, funciondrios e familias),
reforgando o sentido de pertenca.

e Desenvolvimento de competéncias organizacionais e pedagogicas da minha parte.

Ligdes apreendidas: o sucesso destas iniciativas refor¢a a importancia de diversificar

metodologias e contextos, assegurando a inclusdo de todos os alunos.

Recomendagdes futuras: institucionalizar a extensdo curricular como pratica anual,
diversificar ainda mais os contextos de pratica e envolver de forma mais sistematica as

familias no processo educativo.
Conclusoes

A extensdo curricular revelou-se uma componente essencial no processo de
estagio, permitindo ampliar o impacto da EF para além do espaco de aula e consolidar a
missdo da escola como promotora de bem-estar, satide e cidadania ativa. As atividades
realizadas, a Prova de Orientagdo, a Sessao de Zumba e o Lanche Partilhado, mostraram-
se eficazes em alcangar os objetivos definidos, nomeadamente diversificar experiéncias,
fomentar habitos saudaveis, reforcar o espirito de grupo e aproximar a comunidade

escolar, incluindo pais, professores e funcionarios.

Para além da componente motora e da sensibilizacdo para estilos de vida ativos,
estas iniciativas tiveram um papel relevante na construcdo de lagos interpessoais, na
valorizacdo do trabalho cooperativo e na vivéncia de experiéncias interdisciplinares que
enriquecem o percurso formativo dos alunos. Ficou igualmente evidente a importancia
destas atividades como espago de envolvimento comunitario, fortalecendo a ligagao entre

a escola e as familias, e promovendo uma cultura de participagao partilhada.
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No plano do desenvolvimento profissional, a extensao curricular proporcionou-
me oportunidades de planear, gerir, liderar e refletir sobre a interven¢do em contextos

distintos, fortalecendo competéncias pedagogicas e organizacionais.

Por fim, o Capitulo V evidencia que a extensao curricular constitui um contributo
valioso para a educa¢do integral dos alunos e para a consolidacdo da EF enquanto area
que ultrapassa a dimensao desportiva, afirmando-se como promotora de saude, inclusao,

responsabilidade social e cidadania.
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Capitulo VI - Acoes de Formacao

Cientifico-Pedagogicas
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6.1. Acoes de Formacgao Cientifico-Pedagogicas

Enquadramento

Todos os anos, no ambito do EP do Mestrado em Ensino de Educacao Fisica nos
Ensinos Basico e Secundario (MEEFEBS), os nucleos de estagio sdo responsaveis pela
organizagdo de acdes de natureza cientifico-pedagogica. Estas agdes assumem um papel
relevante no percurso formativo dos professores estagiarios, contribuindo para o
desenvolvimento de competéncias de comunicagdo, reflexdo critica e partilha de

conhecimentos com a CE.

Estas iniciativas visam promover o didlogo entre a pratica pedagogica e a
investigacdo cientifica, reforcando a liga¢do entre a teoria e a pratica no contexto do
ensino da EF. Ao mesmo tempo, proporcionam aos docentes em exercicio momentos de
atualizag¢do pedagdgica e metodologica, através da divulgacdo de estratégias inovadoras

e de temas de investigacdo recentes, desenvolvidos pelos proprios estagiarios.

Cada NE organiza duas agdes distintas: uma Ac¢ao Cientifico-Pedagogica
Coletiva, destinada a um publico alargado, incluindo professores dos grupos de
recrutamento 160, 260 e 620, e uma Acdo Cientifico-Pedagogica Individual (ACPI),
orientada para o grupo disciplinar de EF da escola onde decorre o estagio. A primeira
promove a discussao de temas diversos e relevantes para o ensino da disciplina, com a
presenca de professores estagiarios, orientadores cientificos e convidados. A segunda
constitui um momento de apresentacdo mais focalizado, permitindo ao estagidrio

aprofundar um tema especifico relacionado com a PL.

A estrutura da ACPI contempla a descri¢do detalhada da agdo, incluindo o seu
enquadramento e formato, a defini¢do de objetivos especificos, a justificagdo da escolha
tematica com base na sua relevancia pedagogica, a descrigdo das estratégias de
dinamizag¢ao aplicadas e, por fim, uma reflexao final sobre os impactos, aprendizagens e
eventuais constrangimentos vivenciados. Esta componente reflexiva assume-se como
essencial para o processo de autoavaliacdo e desenvolvimento profissional dos futuros

docentes, potenciando a melhoria continua da sua intervengcdo pedagdgica.
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6.2. Acdo Cientifico Pedagdgica Individual -
Propostas de intervengdao para aumentar a

atividade fisica nos intervalos escolares

Introducio

A promogao da AF nas escolas ¢ uma estratégia essencial para o desenvolvimento
integral dos alunos, contribuindo para a sua satde fisica, mental, cognitiva e social
(Bailey, 2016; Donnelly et al., 2016). Neste contexto, os intervalos escolares surgem
como uma oportunidade valiosa para fomentar a pratica de exercicio fisico e promover
habitos saudaveis (Masini, et al., 2023). Ainda, os intervalos sdo naturalmente momentos
proveitosos para o descanso mental dos alunos, podendo dedicar-se a outras atividades
durante este periodo didrio. Deste modo, os alunos estardo em condi¢des mais vantajosas
para aumentar os seus niveis de atencao, compreensao e leitura do contexto, estas que sdo
bases para o sucesso académico (Muller, et al., 2021). Poucas s3o as vezes em que estes
momentos de pausa entre aulas sdo utilizados para a pratica de atividades fisicas
estruturadas. Contrariamente, os intervalos sdo frequentemente passados pelos alunos em
atividades sedentarias como o uso das novas tecnologias, limitando a socializagdo entre

pares e prejudicando a sua saude mental (Biddle & Asare, 2011).

Este protocolo de intervencdo tem como objetivo aumentar a AF durante os
intervalos escolares, incentivando os alunos a se envolverem em praticas que promovam
a sua saude, enquanto fortalece o espirito de cooperagao, inclusdo e sociabilidade. Além
disso, pretende-se também contribuir para o combate a comportamentos que possam vir
a desencadear problemas relacionados ao sedentarismo, como a obesidade e doengas
cardiovasculares (Blair, LaMonte, & Nichaman, 2004). Estudos cientificos desenvolvidos
nesta area reforgam que a implementacgdo de atividades fisicas nos periodos de intervalo
escolar parece estar associada a melhoria do desempenho académico (Singh,
Uijtdewilligen, Twisk, Mechelen, & Chinapaw, 2012), a reducdo dos comportamentos
disruptivos e promoc¢do de um ambiente escolar mais positivo, estimulando os indices de

concentracdo e memoria dos alunos (Trudeau & Shephard, 2008)

O seguinte protocolo de investigagdo propde a criacdo de um ambiente escolar

mais ativo e motivador, através de atividades diversificadas, recursos adequados e
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sensibilizacao de todos os agentes educativos para a importancia da pratica diaria de AF.
Através de uma abordagem participativa e inclusiva, o protocolo visa garantir que todos
os alunos, independentemente de sua idade, habilidades ou interesses, possam beneficiar
de momentos de AF durante os intervalos, aumentando assim a oferta de atividade ludicas
para que possa haver um impacto positivo na saude das criangas e jovens (Zhou, et al.,
2021). Havendo estudos que afirmam que para termos resultados substantivos para a
saude, a AF terd de ser pelo menos de intensidade moderada ou vigorosa, sendo que as
atividades aerdbias poderao ser as melhores para trazer beneficios para a saude (Janssen
& LeBlanc, 2010), promovendo satide e o bem-estar de toda a comunidade escolar. Este
protocolo pretende, assim, desenvolver uma ferramenta ludico-didatica para a construcdo
de uma escola mais saudavel e ativa, onde a AF seja integrada na rotina diaria dos alunos,
contribuindo para a formag¢do de cidaddos mais saudaveis, energéticos e conscientes do

seu corpo e da sua saude.

Por fim este estudo tem como objetivo geral explorar e propor estratégias eficazes
para a promog¢ao da AF nos intervalos escolares, contribuindo para a melhoria da saude e
bem-estar dos estudantes. Para atingir o objetivo, foram delineados os seguintes objetivos
especificos: (i) Identificar interven¢des que demonstraram eficacia na promogdo da
pratica de atividades fisicas durante os periodos de intervalo em diferentes contextos
educacionais. (i1) Avaliar quais tipos de atividades fisicas sdo mais atrativas e adequadas
para os estudantes, considerando fatores como idade, interesses e espago fisico
disponivel, (ii1)) Examinar abordagens praticas e metodoldgicas que t€m sido aplicadas
com sucesso, incluindo estratégias de motivacdo dos alunos, recursos necessarios e
adaptacdes contextuais e (iv) Desenvolver um plano de acdo baseado nos resultados
obtidos, propondo atividades, estratégias e métodos de avalia¢do para incentivar a pratica

regular de AF nos intervalos escolares.

Este estudo visa ainda fornecer auxilios tedricos e praticos para a criagdo de
ambientes escolares mais ativos e saudaveis, com impacto positivo no desenvolvimento

fisico, cognitivo e social dos estudantes.
Revisao da literatura

A pratica regular de AF desempenha um papel fundamental no desenvolvimento
fisico e psicoldgico das criangas e jovens. De acordo com a Organizacdo Mundial da

Satde (WHO, 2010), a AF regular é essencial para a prevengdo de doengas como a
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obesidade, diabetes tipo 2, hipertensdo e doengas cardiovasculares. Além disso, estd
varios estudos tém demonstrado que a AF pode ter impacto positivo: (i) no bem-estar
mental, sendo até considerada uma estratégia terapéutica no que toca a saude-metal
(Lourengo, Peres, Porto, Oliveira, & Dutra, 2017); (i1) na redugao do stress fisico € mental
(Schultchen, et al., 2019); (iii)) na melhoria da concentragdo e fortalecimento da
autoestima nas criangas/jovens (Liu, Wu, & Ming, 2015); (iv) no desempenho escolar

(Bastos, Reis, Aranha, & Garrido, 2015).

Importa referir que um estudo concretizado na ultima década concluiu que o
rendimento escolar dos alunos nos ensinos basico e secundarios na EF esté positivamente
relacionado com o rendimento escolar nas disciplinas de lingua portuguesa e matematica

e com niveis superiores de pratica de AF (Bastos, Reis, Aranha, & Garrido, 2015).

No entanto, estudos revelam que muitos adolescentes na faixa etaria escolar nao
atingem os niveis recomendados de AF (Mata, 2014), especialmente adolescentes do sexo
feminino (Aires, 2019). Este fator agrava-se pelo facto de uma percentagem elevada dos
jovens portugueses apenas praticarem AF diaria nas suas aulas de EF (Matos, Almeida,
& Pereira, 2017). Alias, a rotina escolar por si s6 ndo garante momentos suficientes para
que as criangas € jovens se movimentem de maneira saudavel e consistente. Neste cenario,
os intervalos escolares, por serem periodos de pausa entre as aulas, representam uma
oportunidade para promover a pratica de exercicio fisico e a integracdo de habitos
saudaveis na vida dos estudantes. Esta oportunidade ¢ raramente explorada em termos de

atividades fisicas, limitando o seu impacto no desenvolvimento global dos alunos.

Os desafios impostos pelos estilos de vida contemporaneos favorecem
comportamentos sedentarios como o uso excessivo de dispositivos eletronicos. Esta
questdo tem contribuido para uma crescente inatividade fisica entre os jovens, muitas
vezes sendo ocupado por interacdes sociais passivas ou o uso de tecnologias (Mata, 2014).
Um estudo desenvolvido com jovens refor¢ou o alarme sobre tais questdes, visto que 50%
a 55% das criangas do sexo masculino utilizam computador ou consolas de jogos, durante

pelo menos 2 horas em dias da semana (Machado, Alves, & Couceiro, 2011).

Nesse contexto, o protocolo de intervencdo proposto visa reverter tal quadro,
criando estratégias para aumentar e diversificar a pratica de AF nos intervalos escolares.
A implementacdo de programas de atividades fisicas nos intervalos tem o potencial de

nao s6 combater o sedentarismo, mas também de fomentar um ambiente mais dinamico
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e saudavel, onde a pratica de exercicio fisico seja vista como uma parte natural e divertida
do cotidiano escolar. Ao promover a AF durante os intervalos ativos, a escola pode ndo
apenas melhorar a satde fisica dos alunos, mas também contribuir para o seu
desenvolvimento social, estimulando a colaboracao, o trabalho em equipa e o respeito

inclusivo pelas diferengas (Zhou, et al., 2021).

A aumentar a AF nos intervalos escolares configura-se como uma intervengao
estratégica que contribui para o desenvolvimento de habitos saudéaveis, melhora da
qualidade de vida e promove um ambiente escolar mais positivo e ativo. Adicionalmente,
ao envolver professores, funcionarios e alunos na criagdo de um ambiente propicio a
pratica de AF nestes momentos estratégicos, este protocolo visa promover uma

abordagem integrada que fortalece a cultura escolar de satide e bem-estar.
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curtos (sessdes de intervencdo e controle)
comecaram pelo menos ap6s 90 minutos de
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460 criangas do
ensino  basico e
2°ciclo
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Método Misto -
(dentro da sala e

fora da sala)

As escolas receberam uma licenca para
acessar por completo a plataforma de
movimento on-line do GONOODLE.

Todas essas pausas foram orientadas por
contetido, pois 0 movimento teve de estar
ligado ao contetido académico de alguma
maneira.

As turmas do intervalo somente aerdbica
foram fornecidas com treino semelhante. Eles
também receberam uma lista do movimento
que eles poderiam usar e foram informados
de que os intervalos tiveram que ser de
natureza aerdbica (por exemplo, alongamento

€ 0s movimentos de ioga).

Lista de

poderiam usar como parte da intervencao (tanto

intervalos apropriados

académicos como de movimento);

Tempo dos intervalos pré-definidos - manha (8h

as 11h) e tarde (das 11h as 14h);

Tempo e quantidade estipulado — 10 min de

atividade todos os dias

que eles

Criangas que receberam intervalos de

movimento somente aerdbico tiveram ganhos
ligeiramente maiores no desempenho de
leitura e nos niveis de atividade fisica do que
receberam  intervalos

as criangas que

baseados em atividades académicas.

Watson, A., Timperio, A.,
Brown, H. et al. Effect of

classroom-based physical

Trinta e nove artigos
atenderam aos

critérios de inclusio

Uma busca sistematica de bancos de dados
eletronicos (PubMed, Eric, SportDiscus,

Psycinfo) foi realizada em janeiro de 2016 e

N/A

A atividade fisica em sala de aula pode ter um
impacto positivo nos resultados académicos.

No entanto, ndo € possivel tirar conclusoes
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activity interventions on

academic and physical
activity ~ outcomes: a

systematic review and
meta-analysis. Int J Behav
Nutr Phys Act14, 114
(2017).

https://doi.org/10.1186/s12

para a revisdo e 16
forneceram  dados

suficientes e design

apropriado para
inclusdo nas
metanalises

Método - Dentro da

atualizada em janeiro de 2017. Estudos que
investigaram a associagdo entre intervencdes
de atividade fisica baseadas em sala de aula e
resultados relacionados a académicos na
escola primaria. As meta-analises foram
realizadas no gerente de revisdo, com

tamanhos de efeito calculados separadamente

para cada resultado avaliado.

definitivas devido ao nivel de

heterogeneidade nos componentes da
intervencdo ¢ nos resultados académicos
avaliados;

Estudos futuros devem considerar o periodo
de intervencdo ao selecionar medidas de
resultados académicos e usar uma medida

objetiva de atividade fisica para determinar a

966-017-0569-9 sala fidelidade da interveng@o e os efeitos nos
(Australia) niveis gerais de atividade fisica.

Zhou et al. (2021). | 704 criangas do | Formacdo dos professores para usar a | Videos ja pré-definidos Pequenas a médias melhorias para para a
Implementation of Brain | ensino basico e | plataforma digital de intervencdo fornecida | Formagdo dos professores escala Fitness e para a escala Personal Best;
Breaks® in the Classroom | 2°ciclo (370 | pela Hopsports. A intervencgdo foi realizada | Exercicios estandardizados Melhorias  significativas das  escalas

and Its Effects on Attitudes
towards Physical Activity
in a Chinese School
Setting. International

Journal of Environmental
Research Public
Health, 18(1), 272.

https://doi.org/10.3390/ijer

and

ph18010272 (China)

meninos e 334
meninas) do 3° ao 5°

ano

Método — Dentro da

sala

diariamente por trés meses consecutivos.

Professores selecionados davam varios
videos infantis de 3 a 5 minutos todos os dias,
com um tempo acumulado de 30 min por
semana. A intensidade dos exercicios variou
de baixa a moderada e incluiu videos de
exercicios de todo o mundo, como a danga
grega Zorba, Silat da Malasia, Hip-Hop
italiano, Wushu, Tackwondo e muito mais.
Os professores também concluem relatorios

diarios e mensais.

Questionario da AF traduzido e adaptado para o

mandarim

Aprendizagem, Diversdo, Aptiddo e Melhor
Pessoal;

O presente estudo confirma que intervencdes
de AF baseadas em sala de aula e apoiadas
por tecnologia, como Brain Breaks® Physical
Activity Solutions, fornecem impacto
positivo na promogao da satide holistica e nas
atitudes das criangas em relagdo a AF,
manifestadas por melhorias significativas em
sua compreensdo da importincia da AF e
exercicios  regulares,

motivagdo  para
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exercicios, prazer e esfor¢o para melhorar o

desempenho pessoal.

Eilat-Adar et al. (2024).
Improving Physical
Activity, Athletic
Performance, and School
Climate in Disadvantaged
Schools.  Children. 11.
1505.

10.3390/children11121505

. (Israel)

Grupo de
intervencdo - 47
criangas

Grupo de controlo -
84 criangas
Método — Fora da

sala

O ambiente escolar foi adaptado para

melhorar a AF, os programas foram
adaptados para incluir atividades
nutricionais, ¢ os professores foram

incentivados para participar de atividades de
satide na sala dos professores.

Primeiro, o grupo de intervencdo (n = 44)
participou de seis aulas semanais de EF. Estes

ocorreram domingo até sexta-feira, foram

EF da

conduzidos pelos professores de
escola e duraram 45 minutos cada. Alguns
dos participantes do grupo de intervengdo (n
= 20) também expressaram seu desejo de
participar em duas aulas de atletismo
adicionais de 90 minutos a cada semana (ou
seja, o subgrupo atlético). O objetivo de
adicionar este subgrupo foi avaliar o impacto
de exercicios cardiorrespiratdrios mais altos
em desempenho aerdbico. O grupo controle
(n =73) participou do padrao duas vezes por

semana. Aulas de EF , cada uma com

duracdo de 45 minutos, sem atividades

Na escola que participou do programa de

intervengdo, o recreio foi adornado com
marcagdes coloridas de piso, para incentivar as
criancas a jogarem jogos fisicos ao ar livre.
Durante cada intervalo, as criangas também
receberam equipamentos desportivos para
brincar, como bolas, cordas para saltar e frisbees.
Um intervalo ativo de 30 minutos era realizado
uma vez por semana ¢ um dia do desporto foi
realizado uma vez por més - organizado pelos
professores e pelos alunos.

Os professores desta escola também foram
ensinados a implementar a AF em aulas
regulares, em

relagdo com os topicos que eles estavam
ensinando. Fazer isso oferece as criangas um
curto, mas ativo,

intervalo durante as aulas e, como tal, pode ser
benéfico. Finalmente, as criangas também eram
Incentivadas a caminhar para a escola e a ser

ativo no horario de escola também.

Resisténcia cardiorrespiratoria foi
aprimorada nos meninos e flexibilidade nas
meninas.

No entanto, os resultados aprimorados dos
testes de beep

visto apenas no grupo que participou de seis
aulas semanais de EF e duas semanais
adicionais de aulas de atletismo.

Como tal, é necessario mais de seis aulas
semanais de EF nas escolas, a fim de
melhorar o desempenho atlético - com pelo
menos duas dessas aulas focando no
desempenho atlético. Alternativamente, uma
énfase especifica deve ser colocada em
habilidades atléticas durante as aulas de AF
nas escolas, enfatizando 0
autoaperfeicoamento em vez de

movimentos padroes.

Finalmente, estudos futuros devem fornecer
aos pais uma mudanga cultural, através de um

programa de ajuste, para aumentar seu
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adicionais sendo oferecidas dentro ou fora da
escola.
Todas as aulas de EF foram realizadas de

acordo com o curriculo nacional de EF.

envolvimento, e deve examinar periodos de
intervencao mais longos,

e realizar avaliagcdes de acompanhamento.

Zask et al. (2022). The
effects of active classroom
breaks on moderate to
vigorous physical activity,
behaviour and performance
in a Northern NSW primary
school: A quasi-

experimental study. Health

Promotion  Journal of
Australia.
10.1002/hpja.688.
(Australia)

Grupo de
intervengdo - 101
criancas de wuma

escola primaria

Grupo de controlo —
89 criangas de uma

escola primaria

Método — Fora da

sala

Criangas participaram em trés pausas ativas
de 10 minutos por dia durante seis semanas
no horario de aula, enquanto cinco salas de
aula de controlo mantiveram a rotina habitual
(n = 89). Os niveis de atividade fisica foram
medidos com acelerdbmetros de pulso
Actigraph wGT3X-BT e analisados usando
um modelo de floresta aleatéria. O
comportamento dos alunos, o bem-estar, a
fun¢do cognitiva e o desempenho em
matematica também foram avaliados.

As pausas ativas foram implementadas nas
semanas 4 a 9 de 2020 e ocorreram ao ar livre
as 9h, 10h e 12h30. Os horarios foram
selecionados pelos funcionarios da escola
para garantir que os alunos ndo ficassem
sentados por mais de 1 hora. As atividades

das pausas ativas foram co-projetadas pelos

alunos e professores, exigindo pouco ou

Criangas no grupo de intervengdo se envolveram
em 154 e 10,9 minutos a mais de Atividade
Fisica de Intensidade Moderada a Vigorosa
(AFMV) por

dia nas semanas 3 e 6,

respetivamente, participagdo aumentou
significativamente a proporgdo de criangas que
cumpriram as Diretrizes Australianas de
Movimento de 24 Horas. No inicio, meio e final
da intervengdo, 44,4%, 60,8% e 55,1% das
criangas no grupo de intervencao e 46,5%, 45,9%
e 45,8% no grupo de controle cumpriram as
diretrizes. Houve significativamente menos
estudantes envolvidos em comportamentos de
desvio nas aulas de intervengdo nas semanas
intermediarias e final da intervencdo. Nao foram
encontrados efeitos significativos da intervengao
para o bem-estar, desempenho cognitivo e na

matematica.

Os intervalos ativos para a sala de aula sdo
uma maneira eficaz de aumentar a atividade
fisica entre as criancas do ensino primario,
reduzindo os comportamentos de desvio
dentro sala de aula fora da tarefa

A satde dos alunos da escola primaria
beneficiaria de intervalos ativos, sem efeitos
prejudiciais no bem-estar, matematica e

desempenho cognitivo.
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nenhum equipamento ou preparacdo, ¢
tinham como objetivo promover a AFMV
(Atividade Fisica Moderada a Alta). As
atividades foram organizadas pelo professor
da sala de aula e incluiam corrida, pular
corda, circuitos ¢ outras opgdes de
intensidade moderada a vigorosa, como
jogos, por exemplo, "corrida de touro" e

"preso na lama".

Filiz et al. (2024). Teaching
Developmentally
Appropriate Physical
Activities During Planned
Active Breaks in Schools.
Journal of  Physical
Education, Recreation &
Dance. 9s. 51-52.
10.1080/07303084.2024.2

312061.
(Estados Unidos da

América)

N/A

Método — Fora da

sala

Foram realizados intervalos ativos, todos
com planeamento prévio e todos fora das

salas de aula.

Bases do intervalo:

5 Elementary Physical Education Activities

for Structured Recess:
https://www.youtube.com/watch?v=ntcc30l
N_dI

5 Structured

Recess Activities:

https://www.youtube.com/watch?v=vrXFJE
Ltpc

10 Recreational Games (10 Fun & Easy
Games for Kids) | Physical Education Games:

Intervalos ativos planeados ndo devem substituir
as aulas de EF , o equipamento apropriado deve
ser fornecido, deve ter regras necessarias e
medidas de seguranca devem ser

estabelecidas, atividade fisica ndo deve

ser usado como punigdo, atividades durante
intervalos ativos planeados devem ocorrer

antes do almogo e administradores escolares

e os professores devem ser formados.

Intervalos ativos planeados s@o importantes
para alunos para prevenir uma vida sedentaria
e para que seja mais ativo durante a escola.
Planeamento de intervalos ativos, que
atendem a um papel significativo das
necessidades diarias de atividade fisica de
criangas e jovens, podem fazer contribui¢des
significativas para o seu sucesso académico,
bem como sua satde social, emocional e
fisica. Para programas de atividade fisica

durante o dia escolar para se tornar a norma,
Administradores e professores da escola
podem ser fornecedores de momentos para
aumentar a conscientizagio sobre a AF. Além

disso, os alunos devem ser apoiados para
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https://www.youtube.com/watch?v=RIzuY4
Cchbl

Kindergarten Fun Game — Ball into the
Ring:

https:// www.youtube.com/watch?v=PsBBm
E7CxC0
Rethinking

Recess:
https://www.youtube.com/watch?v=-_

VbtsGBLNO

participar na atividade fisica com areas de
atividade supervisionada e equipamento
seguro para que eles possam participar de

atividade fisica ao longo do dia na escola.

Yudanto et al. (2024). An
analysis of the influence of
physical activity break on
primary school student
fitness. Retos. 52. 482-490.
10.47197/retos.v52.102306

.(Espanha)

Criancas de uma

escola primaria
entre 7 e os 9 anos
40 alunos foram
designados para

0 grupo
experimental e 40
alunos foram
designados para

o grupo de controlo.
Meétodo — Dentro da

sala

O grupo experimental neste estudo realizou
atividade fisica por aproximadamente 5
minutos durante a transi¢do entre aulas. O
professor que os acompanha teve formagao
prévia sobre o intervalo com atividade fisica,
uma semana antes do inicio do estudo.

Os intervalos sdo dados a cada 60 minutos,
fazendo com que os alunos facam atividades
5-6 vezes todos os dias. As atividades sdo
realizadas 5 dias por semana.

Intervalos com atividade fisica foram
realizados num periodo de 3 meses a 14
semanas. As atividades fornecidas sdo muito
diversas, incluindo movimentos locomotores

e nao-locomotores, envolvendo a parte

Utilizagao de videos como forma de incentivar os
alunos a realizar as atividades

Formagao dos professores

Com base nas descobertas e discussdes, €
possivel concluir que os intervalos com
atividade fisica melhoraram a aptidao fisica,
que inclui agilidade, velocidade, for¢a do
brago e forga da perna.

Houve diferengas no aumento da velocidade,
agilidade, poténcia do brago e for¢a do tronco
dos alunos da intervengao dos intervalos com
atividade fisica comparado ao grupo controlo
com base nos resultados da diferenca entre os
testes pré e pos para cada grupo.

Quando comparado ao grupo de controlo, ndo
havia diferenca no aumento da flexibilidade
dos alunos com a intervencdo de intervalos

com atividade fisica. A influéncia favoravel
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superior e extremidades inferiores do corpo.
Por exemplo, tendo atividades como pular,
correr no lugar, caminhar, girar, bater palmas,
e assim por diante. As atividades ndo sdo
realizadas monotonamente para evitar o
tédio. Os alunos sdo motivados a se mover

vigorosamente enquanto ouvem as instrugdes
do professor e assistindo ao video na tela a

frente da turma.

na componente de aptidao fisica ¢ a base para
implementar intervalos com atividade fisica
no ensino primario.

Atualmente, os intervalos com AF podem
ajudar os alunos a superar sua falta de

preparagdo fisica e sedentarismo.
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Discussao - Implicacdo para a pratica: Construcio de protocolos de intervenc¢ao

A elaboragdo de protocolos de intervencdo no contexto de pausas ativas e
atividades fisicas em escolas deve ser fundamentada em principios estruturados e
flexiveis, garantindo viabilidade e adesdo tanto por parte dos professores quanto dos
alunos (Masini, et al., 2023). Tais protocolos devem ser adaptados aos diferentes
contextos escolares, como salas de aula, corredores e patios, promovendo atividades de
curta duragdo que ndo exijam equipamentos complexos. Essa flexibilidade permite maior
integragdo com a rotina académica, incentivando a consisténcia € a motivagdo para a

pratica (Zhou, et al., 2021).

A formagdo dos professores ¢ essencial para o sucesso dessas intervengdes.
Capacitagdes especificas devem oferecer estratégias de implementagdo e gestdo,
destacando os beneficios das pausas ativas para o desempenho académico e bem-estar
geral dos estudantes. Materiais de suporte, como videos tutoriais e listas de atividades
pré-definidas, podem facilitar a adog¢ao das praticas (Fedewa, Fettrow, Erwin, Ahn, &

Farook, 2018).

Os protocolos devem ser estruturados em trés fases principais: aquecimento,
atividade principal e relaxamento. O aquecimento deve incluir atividades leves (2-3
minutos), como alongamentos ou exercicios respiratorios, para preparar os alunos
fisicamente e mentalmente. A atividade principal deve ter duracao de 5-7 minutos e incluir
exercicios fisicos de intensidade moderada a vigorosa, como treinos de alta intensidade
(HIIT) ou movimentos simples, como saltos e corridas estaciondrias. A inclusdo de
elementos cognitivos durante essa etapa pode amplificar os efeitos positivos no
desempenho académico (Muller, et al., 2021). Por fim, o relaxamento deve envolver
alongamentos ou exercicios respiratorios (2-3 minutos), promovendo uma transicdo
tranquila para o ambiente académico (Masini, et al., 2023). Recomenda-se que essas
intervengoes ocorram de forma regular, preferencialmente uma a quatro vezes ao dia, com
intervalos de 60 minutos entre elas (Yudanto, Hermawan, Nopembri, Garcia-jimenez, &

Gani, 2024).

O uso de tecnologias, como plataformas digitais e videos interativos (e.g.,
GoNoodle, Brain Breaks), ¢ uma estratégia eficaz para diversificar as atividades e
aumentar a motivagdo dos alunos. Além disso, tais ferramentas permitem monitorar e

ajustar as intervencdes com base no feedback continuo de alunos e professores (Zhou, et
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al., 2021). Paralelamente, a inclusdao de jogos e atividades culturalmente relevantes
aumenta a aceitacdo e a motiva¢do dos estudantes de diferentes origens (Watson,

Timperio, Brown, Best, & Hesketh, 2017).

Para garantir que essas interven¢des sejam vistas como complementares ao
curriculo académico, ¢ importante divulgar evidéncias de que as pausas ativas contribuem
para a melhoria do foco, da aten¢do e do desempenho académico (Masini et al., 2023;
Miiller et al., 2021). Avaliagdes continuas sdo cruciais para medir os impactos das
intervengcdes em dimensdes fisicas, cognitivas e comportamentais. Ferramentas
padronizadas devem ser utilizadas para realizar analises pré e pos-intervengdo e para
registar feedbacks de professores e alunos, promovendo ajustes necessarios ao longo do

processo (Zask, et al., 2023).

O envolvimento da comunidade escolar, incluindo pais, professores e
administradores, ¢ fundamental para ampliar o impacto das intervengdes. Eventos como
dias de atividades fisicas e intervalos supervisionados reforcam a importancia de uma
rotina ativa na escola (Filiz, Simsek, Unlu, Sortwell, & Konukman, 2024).
Adicionalmente, a criagao de redes sociais dedicadas, como Instagram ou Facebook, pode
motivar tanto alunos quanto pais. Essas plataformas podem ser usadas para compartilhar
resultados, divulgar desafios semanais e motivar a comunidade escolar, criando uma rede

de apoio e celebragdo (Eilat-Adar, Arnon, Steinberg, Lidor, & Sky, 2024).

Finalmente, ¢ crucial garantir que as atividades sejam seguras e acessiveis para
todos os estudantes. Protocolos claros, supervisdo constante e formagdo em primeiros
socorros para professores sdao indispensaveis para evitar incidentes € maximizar os
beneficios das intervengdes (Yudanto, Hermawan, Nopembri, Garcia-jimenez, & Gani,

2024).

Exemplo de Protocolo

Exemplo 1 -
o Contexto: Sala de aula, apos 90 minutos de atividades académicas.
o Estrutura:

o Aquecimento (2 min): Alongamentos simples.
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o Atividade Principal (5 min): Exercicios de HIIT com 40 segundos de

atividade e 20 segundos de pausa (i.e., saltos, corrida estacionaria).
o Relaxamento (3 min): Exercicios respiratorios ¢ alongamentos.
o Frequéncia: Trés sessdes didrias, cinco dias por semana.
Exemplo 2 -
e Contexto: Fora da sala de aula, maior intervalo da manha/tarde
o Estrutura:
o Aquecimento (2 min): Ativagao simples.

o Atividade Principal (10 min): Exercicios de jogos desportivos coletivos ou

jogos tradicionais e desafios semanais (i.e., lunges, moutain climbers).
o Relaxamento (3min): Exercicios respiratorios e alongamentos.
e Frequéncia: Um a duas sessdes didrias, cinco dias por semana.

Estas diretrizes oferecem uma base solida para o desenvolvimento de intervengdes
praticas e sustentaveis, promovendo a saude fisica, cognitiva e emocional dos estudantes,

além de potencializar o desempenho académico no ambiente escolar.

Proposta de Intervencao: Intervalos ativos numa escola dos 2° e 3° ciclo da RAM
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Exemplo de Cartaz

GET
READY

Acompanha-nosno instagram:
Intervalossaudaveis

Figura 2 Cartaz Intervalos Ativos

Este cartaz poderia incluir ainda:
e Um slogan motivacional, como: "Movimente-se! A satide comeca agora!"
e Beneficios da participacdo nos desafios.
e Um destaque para prémios ou recompensas para os melhores desempenhos.
o Imagens ou icones atrativos que chamem a atenc¢ao dos estudantes.

Além disso, é essencial implementar estratégias que ndo apenas motivem 0s
alunos, mas também envolvam os pais, promovendo uma abordagem integrada ao projeto.
Uma das maneiras eficazes de alcancar esse objetivo ¢ através do uso de redes sociais
como Instagram ou Facebook, este tipo de estratégia foi pensada, mas, no entanto, ndo
foi executado devido a politica de privacidade da escola. Apesar disso estas plataformas,
podem servir para compartilhar o progresso, destacar conquistas e incentivar a

participagdo continua.
Uso de Redes Sociais

o Criac¢ao de uma Pagina no Instagram ou Facebook:
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* Objetivo: Compartilhar videos e fotos dos desafios realizados

pelos alunos, resultados obtidos e depoimentos de participantes.

*= Motivagao Familiar: Incentivar os pais a seguir a pagina, curtir
publicacdes e até participar de desafios em conjunto com seus
filhos.

*= Conteudo Proposto:

= Publicagdes semanais com destaques dos alunos que se

destacaram nos desafios.
= "Desafios da Semana" com videos curtos explicativos.
= Dicas de satde e exercicios fisicos para a familia.
Cartazes e Divulga¢ao Interna

o Incluir informagdes sobre as redes sociais do projeto para incentivar o

engajamento online.
Exemplo de Publica¢do no Instagram/Facebook

e Legenda: "Parabéns ao aluno [Nome Oculto], vencedor do desafio de polichinelos
da semana! ¢ & Continua participando e mostra que a atividade fisica pode ser

divertida e desafiadora! = #SaudeNaEscola #IntervalosAtivos"

Estas estratégias criam um ambiente de apoio e celebragdao, fortalecendo a
motivacao dos alunos e o vinculo entre a escola e as familias. Ao utilizar redes sociais e
materiais visuais interativos, o projeto ganha maior visibilidade e envolvimento,

tornando-se uma experiéncia transformadora para toda a comunidade escolar.

Neste exemplo optamos por colocar os espagos dos jogos/desafios e tentamos criar
um poster atrativo que chama a aten¢do de quem passa pelo cartaz, além disso

imprimimos em formato A3, para notar-se melhor ao longe.

A intervengdo tera atividades programadas para os intervalos extensos (i.e., 20
minutos) da manha e da tarde, cinco dias por semana. As atividades a realizar incluirdo:
(1) desportos coletivos (i.e., basquetebol, futebol e voleibol); (i1) desafios de aptidao fisica

(i.e., lunges, polichinelos, mountain climbers, etc).
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O objetivo passa por motivar os alunos com exercicios de alta intensidade e

promover a diversidade de atividades. A cada més havera um prémio para cada vencedor

de cada semana, podendo ser esses prémios relacionados com a AF (i.e., garrafas de agua,

bolas, sapatilhas, etc.) promovendo assim a importancia da mesma e aumentando a

motivacao para a pratica dos alunos.

Abaixo estao exemplos de desafios que podem ser integrados aos intervalos ativos

para promover saude, motivagdo e espirito competitivo saudavel entre os estudantes:

Exemplo 1: Desafio de Polichinelos
Descrig¢ao da Atividade: Realizar o méaximo ntimero de polichinelos em 1 minuto.

Resultados Observados: Incentivo a superacdo pessoal e melhoria da condigdo

fisica.

Registo: Tabela com desempenho individual por turma.

(Tabela com nomes ocultos para proteger a privacidade):

Tabela 8 - Tabela desafio 1

Polichinelos

23 | | &1 | 92 | 17/10/2024

24 I 17/10/2024

21 s 701 88 17/10/2024

Exemplo 2: Desafio de Lunges

Descricao da Atividade: Realizar o maior nimero de lunges (passadas) possiveis

em 1 minuto.

Resultados Observados: Incentivo a superacdao pessoal e melhoria da condi¢ao

fisica.

Registo: Tabela com desempenho individual por turma.

(Tabela com nomes ocultos para proteger a privacidade):
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Tabela 9 - Tabela desafio 2

NO Nome Turma Lunge Dia

1 8ol 49 31/10/2024
2 ae1 47 31/10/2024
11 ge3 45 31/10/2024
6 ge2 43 29/10/2024

Exemplo 3: Desafio de Agachamentos com Salto

o Descri¢do da Atividade: Fazer o maior nimero de agachamentos com salto em 1

minuto.

e Resultados Observados: Incentivo a superagdo pessoal e melhoria da condigdo

fisica.

e Registo: Tabela com desempenho individual por turma.

(Tabela com nomes ocultos para proteger a privacidade):

Tabela 10 - Tabela desafio 3

N® | Nome Turma Agachamento com salto Dia

1 891 70 05/11/2024
2 go2 66 05/11/2024
3 691 61 05/11/2024
3 71 2 05/11/2024
5 821 S8 05/11/2024

Além da oferta de atividades fisicas diversificadas, ¢ essencial salientar que a Dire¢ao
Executiva da escola também ird contribuir para a concretizacao da intervengao, visto que
irdo permitir o aumento temporal do intervalo de 15 para 20 minutos, com a intencao de
proporcionar mais tempo para o envolvimento dos alunos nas atividades fisicas

idealizadas.
Conclusoes

A promocdo de intervalos escolares ativos, como apresentado neste protocolo,
demonstra potencial significativo para combater o sedentarismo, melhorar o desempenho
fisico e cognitivo, e fomentar a satide geral dos alunos. A implementacao de atividades
fisicas diversificadas e estruturadas durante os periodos de pausa ndo s6 contribui para o
desenvolvimento integral das criangas e jovens, mas também refor¢ca um ambiente escolar

mais positivo, inclusivo e dinamico.
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As evidéncias discutidas indicam que a integragdo de atividades fisicas de
intensidade moderada a vigorosa durante os intervalos escolares pode impactar
positivamente o desempenho académico, a aten¢do, a concentracao e o bem-estar mental
dos alunos. Além disso, essas intervencdes mostram-se eficazes em promover a
sociabilizagdo e reduzir comportamentos sedentarios e prejudiciais, CoOmo 0 uso excessivo

de tecnologias durante os intervalos.

Este protocolo oferece uma abordagem pratica e viavel, que pode ser adaptada
para diferentes contextos escolares. A sua implementagao requer a colaboragdo ativa de
professores, gestores escolares e comunidades locais para garantir sua sustentabilidade e
impacto a longo prazo. Finalmente, este estudo reforca a necessidade de ampliar os
esforcos em pesquisa para explorar intervengdes mais longas e abrangentes, com o
objetivo de consolidar praticas que melhorem a satide e o desempenho escolar dos

estudantes em diversos cenarios educacionais.

6.3. Acao Cientifico Pedagogica Coletiva - Impacto
das Aulas de Educacao Fisica e dos Intervalos
Ativos nos Niveis de Atividade Fisica em

Contexto Escolar

Introduciao

Atualmente a escola acaba por desempenhar um papel central na vida das criangas
e jovens, na promog¢do da AF entre adolescentes, uma faixa etdria que tem sido
caracterizada por um declinio dos niveis de AF (Hollis, et al., 2017). Estudo recentes tém
suportado a ideia de que a escola ndo s contribui para o desenvolvimento académico,
como também, se constitui num contexto privilegiado para a promogdo da AF, a qual
desempenha um papel fundamental na satude fisica, mental, cognitiva e social dos alunos
(Bailey, 2016; Donnelly et al., 2016). Contudo, os baixos niveis de AF verificados em
idade escolar (Mata, 2014) constituem uma problematica relevante, com impactos
negativos na saide, no bem-estar e na qualidade de vida dos jovens (Dire¢cao-Geral da
Satde , 2020). E por iso que a Escola tem sido identificada como um espaco prioritario
para implementar estratégias que fomentem habitos de AF e estilos de vida saudaveis,

quer através das aulas de EF, quer por meio de iniciativas que aproveitem os periodos sem
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aulas, como ¢ o caso dos intervalos (Masini, et al., 2023). Estas iniciativas t€m o potencial
de transformar momentos tradicionalmente passivos ou de uso de novas tecnologias
(Mata, 2014), em oportunidades significativas para o movimento, promovendo o

desenvolvimento social, a colaboragdo e o trabalho em equipa (Zhou, et al., 2021).

Estudo recentes, tém defendido os que os intervalos escolares constituem
momentos essenciais para que os alunos possam relaxar mentalmente e envolver-se
noutras atividades ao longo do dia. Estas pausas contribuem para que regressem a sala de
aula com mais aten¢ao e com mais capacidade de compreensao e interpretacao, o que €
um aspecto fundamental para o sucesso escolar (Muller et al., 2021). Num estudo de
caracterizagdo da AF no contexto escolar, desenvolvido por Fairclough e Stratton (2005),
no qual foram recolhidos dados com recurso a acelerometros em turmas do ensino
secundario, concluiu-se que as aulas de EF contribuem significativamente para o aumento
diario dos niveis de AF de intensidade moderada a vigorosa (AFMV), embora ndo sejam
suficientes para mitigar o comportamento sedentario predominante durante o restante
periodo escolar. Por outro lado, Ridgers, Stratton, & Fairclough (2012) demonstraram que
os intervalos escolares representam uma oportunidade relevante para aumentar os niveis
de AFMYV, apesar de um nimero significativo de criangcas manter um comportamento
sedentario nesse periodo. Carson, Castelli, Beighle, & Erwin (2014), acrescentaram que
intervengoes estruturadas em ambiente escolar tendem a aumentar o tempo despendido
em AFMV nos dias de intervengdo. Contudo, o comportamento sedentario parece persistir
fora desses momentos programados. Ainda, Mota, et al. (2005), verificaram que os
intervalos contribuem para os niveis gerais de AF didria, embora a intensidade
predominante das atividades realizadas seja leve, limitando o impacto no gasto energético
total. Estes resultados sublinham a necessidade de promover intervencdes mais eficazes
e abrangentes em contexto escolar, de forma a fomentar habitos de AF que reduzam o

comportamento sedentario e contribuam para a melhoria da saude dos estudantes.

A Organiza¢do Mundial da Saude (OMS), atualmente, recomenda pelo menos 60
minutos diarios de AFMV para criangas e adolescentes (dos 5 aos 17 anos). Além disso,
pelo menos trés vezes por semana, devem ser incluidas atividades aerdbias de intensidade
vigorosa, bem como atividades que fortalegam os musculos e os ossos (World Health
Organization, 2020). Todavia, estudos como o de Grao-Cruces, Segura-Jiménez, Conde-
Caveda, & Martinez-Gomez (2020), evidenciam a discrepancia entre os niveis de AF

registados durante o horario escolar e as recomendagdes da OMS. Considerando que as
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escolas sdao espagos privilegiados para a promogao da AF, providenciando infraestruturas
adequadas e profissionais devidamente qualificados (Chen, Kim, & Gao, 2014), o
ambiente escolar assume-se como um contexto estratégico para a implementacdo de

intervengoes que visem o cumprimento das orientagdes internacionais relativas a AF.

Embora a literatura recente tenha suportado que os intervalos escolares e as aulas
de EF sejam momentos estratégicos para promover o movimento, (Weaver, et al., 2021),
aquilo que se tem verificado ¢ que apenas uma reduzida percentagem de criancas e
adolescentes atinge os 60 minutos diarios de AFMV recomendados durante o periodo
escolar. Fairclough e Stratton (2005) e Ridgers et al. (2012) reforcam que, embora estas
oportunidades contribuam para os niveis de AF, ndo sdo suficientes para compensar os
longos periodos de sedentarismo. Paralelamente, estudos comparativos entre dias com e
sem aulas de EF (McLellan, et al., 2022; Masini et al., 2023; Watson et al., 2017)
evidenciam o impacto positivo desta disciplina nos padrdes de atividade dos alunos,
sublinhando a necessidade de programas escolares bem estruturados para maximizar a

pratica de AF e reduzir o comportamento sedentario.

A escolha desta tematica fundamentou-se também observacao direta das turmas
de estdgio e nos dados de diagndstico, que evidenciaram uma elevada prevaléncia de
comportamentos sedentarios, reforcando a necessidade de estratégias estruturadas de
pausa ativa, além disso a escola ja vinha a reconhecer este problema de anos anteriores,

algo entdo que j4 seria recorrente em diversas turmas.

Dado que esta problematica ainda estd longe de ser resolvida, este estudo teve
como objetivos os seguintes: (1) caracterizar os niveis de AF dos alunos durante o horario
escolar; (i) analisar o impacto da oferta de atividades desportivas nos intervalos; e (iii)
avaliar o efeito das aulas de EF nos niveis de AFMV. Com base nos objetivos delineados,
foram formuladas as seguintes hipdteses de investigacdo: (a) os alunos apresentam niveis
reduzidos de AFMV durante o horario escolar; (b) a implementagdao de atividades
desportivas nos intervalos escolares promove um aumento significativo nos niveis didrios
de AFMV; e (c) a combinagdo de aulas de EF com intervalos ativos contribui para o

cumprimento das recomendacdes diarias de AF estabelecidas pela OMS.
Metodologia

Desenho do Estudo
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O presente estudo insere-se no projeto de Estagio "Intervalos Ativos: Um
programa de promog¢ao da AF em contexto escolar". A recolha de dados foi realizada entre
setembro ¢ novembro de 2024, com uma duragdo total de sete semanas. Os mesmos
alunos utilizaram acelerometros durante o periodo letivo, com os dados a serem
analisados em quatro periodos distintos: tempo escolar total sem atividade nos intervalos
e sem aulas de EF (90 minutos); tempo escolar total sem atividade nos intervalos e com
aulas de EF (90 minutos); tempo escolar total com atividade nos intervalos e sem aulas
de EF (90 minutos) e tempo escolar total com atividade nos intervalos e com aulas de EF
(90 minutos). Importa salientar que a direcao executiva da escola onde se concretizou este
estudo, como medida complementar decretou aumentar o tempo dos intervalos para 20
minutos no inicio deste mesmo ano letivo. As atividades dinamizadas nos intervalos
escolares foram maioritariamente direcionadas para modalidades coletivas como futebol,
basquetebol, voleibol, incluindo também JPD e ainda desafios semanais maioritariamente

aerdbios (saltar a corda, lunges, moutain climbers, etc).
Participantes

Participaram no estudo 63 adolescentes (29 do sexo feminino e 34 do sexo
masculino) dos 2.° e 3.° ciclos de ensino, com idades compreendidas entre 0s 9 ¢ os 16
anos, pertencentes a uma escola basica com pré-escolar da RAM. Todos os participantes
foram convidados a participar no estudo. O convite foi realizado pelos investigadores,
presencialmente, em sala de aula, na presenga do professor titular da disciplina de EF da
turma. Nessa ocasido, foram apresentados os objetivos do estudo e explicadas todas as
etapas da investigagdo (avaliacdes e intervencdo), sendo ainda distribuido o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido para entrega aos encarregados de educagdo. Para
inclusdo na amostra, os participantes deveriam utilizar o acelerometro durante todo o
periodo escolar e participar nos quatro momentos de recolha de dados. Foram ainda
definidos como critérios de exclusdo os alunos que manifestassem desconforto com a
utilizagdo dos dispositivos de medicao, os que ndo tivessem autorizacao dos encarregados

de educacao, bem como aqueles que nao participassem em todas as etapas da intervengao
Variaveis de Estudo

As varidveis independentes incluiram a presenca ou auséncia de aulas de EF, as
atividades nos intervalos, da idade dos participantes, e o género. As variaveis dependentes

corresponderam aos niveis de AF, medidos pelo tempo despendido em AFMV, AF ligeira
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e comportamento sedentario, bem como pela contagem de passos e pelo gasto energético

estimado.

Foram ainda consideradas variaveis de controlo, tais como a duragao fixa do dia
escolar, a padronizag¢do na utilizagao dos acelerometros e a duracdo das aulas de EF sendo
a sua duragdo de 90min, com o objetivo de minimizar potenciais fontes de variabilidade
externa. Adicionalmente, foram analisadas varidveis contextuais, abrangendo as
infraestruturas disponiveis para a pratica de AF (como campos desportivos e areas

recreativas) e as politicas escolares relacionadas com AF e comportamento sedentario.
Instrumentos

Os dados relativos a AF foram recolhidos utilizando acelerometros Actigraph
GT3X+, que mediram o tempo despendido em diferentes intensidades de AF (MVPA,
ligeira e comportamento sedentario), contagem de passos e gasto energético estimado. Os
acelerometros foram distribuidos e recolhidos pelos investigadores em sala de aula, sendo

colocados no lado direito da anca, segurados por um cinto elastico.
Analise Estatistica

Inicialmente, procedeu-se a uma andlise descritiva com recurso ao calculo da
média e desvio padrdo. Para a comparacao do tempo médio de AFMV entre as diferentes
condi¢cdes, foi aplicada uma Andlise de Varidncia de Medidas Repetidas (Repeated
Measures ANOVA), adequada ao delineamento experimental Intra sujeitos, considerando
a exposi¢do dos participantes a todas as condigdes avaliadas. As andlises estatisticas
foram realizadas utilizando o software estatistico SPSS versdo 27.0 para Windows (SPSS

Inc., Chicago, Illinois). O nivel de significancia adotado foi de 5%.
Resultados

A caracterizagdo dos niveis de AF dos alunos durante o horario escolar demonstra
diferencas significativas entre as condi¢des analisadas, conforme ilustrado na Figura 1. A
menor média de minutos despendidos em AF moderada a vigorosa (AFMV) foi observada
na condi¢dao "Dia sem EF e sem Intervalos Ativos" (M = 34,83 minutos). A inclusao da
aula de EF aumentou significativamente o tempo de AFMV para 91,35 minutos, um
acréscimo de 162%. A implementacao de intervalos ativos, por si s6, resultou num
aumento menor, alcangando 45,20 minutos (29,8%) comparativamemte a condigao "Dia

sem EF e sem Intervalos Ativos". A combinacdo de EF e intervalos ativos promoveu o
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maior impacto, com uma média de 96,08 minutos, representando um aumento de 176%.
Esses resultados reforgam o papel crucial das intervengdes integradas no contexto escolar

para maximizar o tempo de AFMV dos alunos.

Tabela 11 - Caracterizag¢do do numero de minutos despendidos em AF de intensidade moderada-a-vigorosa
durante o hordrio escolar
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Tempo em Atividade Fisica Moderada a Vigorosa

.00

Dia Sem Educacdo Dia Com Educacdo Dia Sem Educacdo Dia Com Educacdo

Fisica & Sem Fisica & Sem Fisica & Com Fisica & Com

Intervalos Ativos Intervalos Ativos Intervalos Ativos Intervalos Ativos
Com base no grafico apresentado, os Intervalos Ativos t€ém um impacto
significativo na AF didria durante os dias em que nao hé aulas de EF. O tempo médio
despendido em atividades fisicas de intensidade moderada-a-vigorosa aumenta de 34,84
minutos (em dias sem Intervalos Ativos) para 45,20 minutos (em dias com Intervalos
Ativos). Isso representa um aumento de aproximadamente 30% no tempo de AF,

evidenciando que a implementagcdo de Intervalos Ativos ¢ uma estratégia eficaz com

potencial para promover a pratica de AF nos dias escolares sem EF.
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Tabela 12 - Tempo médio despendido em atividades fisicas de intensidade moderada-a-vigorosa em dias
escolares sem aulas de EF
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Dia Sem Educacdo Fisica & Sem Dia Sem Educacdo Fisica & Com
Intervalos Ativos Intervalos Ativos

A andlise do impacto da aula de EF nos niveis de AFMV dos alunos durante o
periodo escolar demonstra que a EF desempenha um papel central no aumento do tempo
dedicado a essas atividades. Comparando as condi¢des "Dia sem EF e sem Intervalos
Ativos" (M =34,83) e "Dia com EF e sem Intervalos Ativos" (M =91,35), observa-se um
aumento significativo de 56,52 minutos, o que corresponde a uma variagao de 162%. Esse
resultado evidencia que, mesmo sem a presencga de intervalos ativos, a EF ¢ um fator

determinante para o aumento do tempo de AFMV.

Além disso, a comparacdo entre "Dia sem EF e com Intervalos Ativos" (M =
45,20) e "Dia com EF e com Intervalos Ativos" (M = 96,08) refor¢a o impacto isolado da
EF, com um aumento de 50,88 minutos. Esses dados confirmam que a EF ¢ a intervengao
mais eficaz para promover AF durante o horario escolar, destacando sua relevancia como

componente essencial do curriculo escolar para aumentar os niveis de AFMV dos alunos.
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Tabela 13 - Tempo médio em AF moderada a vigorosa (em minutos) em diferentes condicoes: dias sem EF e
sem intervalos ativos, dias com EF e sem intervalos ativos, dias sem EF e com intervalos ativos, e dias com
EF e com intervalos ativos
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Discussao

O objetivo principal deste estudo foi avaliar o impacto das aulas de EF e dos
intervalos ativos nos niveis de AFMV dos alunos em periodo escolar. Os resultados
indicaram que as aulas de EF aumentam, em média, 56,52 minutos de AFMV (+ 162%),
e os intervalos ativos promoveram um aumento de aproximadamente 30%, passando de
34,84 s/EF e SOD para 45,20 minutos ¢/OD. Embora essas intervengdes resultem numa
melhoria significativa dos niveis de AFMV, os dados sugerem que, isoladamente, ndo sao
suficientes para cumprir as recomendacdes didrias da Organizacdo Mundial da Saude
(OMS), destacando a necessidade de promocao de estratégias complementares fora do

contexto de aula.

Os resultados deste estudo evidenciam que os niveis de AFMV dos alunos durante
o periodo escolar apresentam variagdes significativas consoante as condi¢des analisadas.
Nos dias sem aulas de EF e sem intervalos ativos, registaram-se os niveis mais baixos de
AFMV (M = 34,83 minutos), enquanto a combinagdo de aulas de EF com intervalos
ativos promoveu o impacto mais significativo, alcancando uma média de 96,08 minutos
de AFMYV, o que representa um aumento de 176%. Estes resultados corroboram os estudos
de Fairclough e Stratton (2005) e Ridgers et al. (2012), que destacam as aulas de EF e os
intervalos ativos escolares como momentos cruciais para a promog¢ao da AF, apesar de,

de forma isolada, ndo garantirem o cumprimento dos 60 minutos diarios recomendados
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pela OMS. Adicionalmente, intervengdes integradas, como demonstrado por Carson et al.
(2014) e Masini et al. (2023), revelam maior eficicia na maximizacao dos niveis de AF e
na redu¢do do comportamento sedentario em contexto escolar, sublinhando a relevancia
de politicas escolares abrangentes e multidimensionais. Estes resultados refor¢am o papel
central da escola enquanto promotora de praticas estruturadas que incentivem a AF e
contribuam para a redugdo do comportamento sedentario. Paralelamente, torna-se
imprescindivel uma abordagem abrangente que integre intervengdes em diferentes
contextos do quotidiano dos alunos, de forma a promover estilos de vida mais saudaveis

€ sustentaveis.

Os nossos resultados evidenciam que os Intervalos Ativos podem ser uma
intervengao eficaz para aumentar os niveis de AFMV dos alunos, especialmente em dias
sem aulas de EF, registando um aumento médio de 34,84 para 45,20 minutos de AFMYV,
0 que corresponde a um acréscimo de aproximadamente 30%. Estes dados corroboram as
conclusdes de Ridgers et al. (2012), que identificaram os intervalos escolares como
momentos estratégicos para a promoc¢do da AFMV, embora muitos alunos ainda
permane¢am sedentarios, e de Mota et al. (2005), que sublinharam o potencial dos
intervalos para contribuir para a AF didria, mas com predominancia de atividades de baixa
intensidade. Contudo, os valores alcangados ainda permanecem abaixo das
recomendacdes da Organizacdo Mundial da Saude (OMS) de pelo menos 60 minutos
diarios de AFMV para estas idades, o que, segundo Carson et al. (2014), reforca a
necessidade de estratégias complementares fora do contexto escolar para garantir uma
abordagem abrangente na promog¢do de estilos de vida saudaveis. Estes dados sdo
consistentes com estudos como McLellan et al. (2022) e Masini et al. (2023), que
confirmaram que intervengoes estruturadas aumentam significativamente os niveis de AF
durante os dias escolares, mesmo fora das aulas de EF, enfatizando o papel da escola na
implementag¢do de praticas que ndo apenas promovam a AF, mas também contribuam para
a reducdo do comportamento sedentario. Assim, evidencia-se que os Intervalos Ativos
constituem uma intervencao eficaz para o aumento dos niveis de AFMV entre os alunos,

destacando-se especialmente em dias sem aulas de EF.

No nosso estudo, verificou-se ainda que as aulas de EF desempenham um papel
determinante no aumento dos niveis de AFMV durante o periodo escolar, registando-se
um incremento médio de 56,52 minutos de AFMV (162%) em dias com EF, em

comparacao com dias sem essa disciplina, mesmo na auséncia de intervalos ativos. Estes
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dados corroboram estudos como os de Fairclough e Stratton (2005) e McLellan et al.
(2022), que identificam as aulas de EF como a intervengdo escolar mais eficaz para a
promocgao da AF, ainda que, por si s, ndo consigam eliminar os periodos prolongados de
comportamento sedentario. Adicionalmente, ao analisar dias com intervalos ativos,
verificou-se um impacto adicional de 46,15 minutos em favor da EF, reforcando a sua
importancia central em programas escolares destinados ao aumento dos niveis de AF. No
entanto, uma pequena percentagem dos alunos atingem os 30 minutos didrios
recomendados de AFMV durante o periodo escolar (Grao-Cruces et al., 2020),
sublinhando a necessidade de combinar a EF com estratégias complementares, como
intervalos ativos e intervengdes extracurriculares, para a criacdo de um ambiente escolar
mais favoravel & promogdo da satide e do bem-estar. E observavel a importincia
determinante das aulas de EF na promog¢do da AFMV durante o periodo escolar,
evidenciando um aumento significativo dos niveis de atividade em dias com esta
disciplina. Contudo, os dados demonstram que estas aulas, isoladamente, ndo sdo
suficientes para assegurar o cumprimento das recomendagdes didrias de AFMYV,

sublinhando a necessidade de estratégias complementares.

O nosso estudo apresenta algumas limitagdes que devem ser equacionadas na
interpretagdo dos resultados obtidos. Em primeiro lugar, este estudo inclui apenas uma
turma por ano de escolaridade (5.° a0 9.° ano), o que reduz a representatividade da amostra
e limita a validade cientifica dos resultados, sendo essencial que estes sejam
cautelosamente generalizados. Ainda assim, este estudo reveste-se de uma importancia
singular, uma vez que, no conhecimento dos autores, ¢ o primeiro estudo em Portugal a
analisar simultaneamente o impacto das aulas de EF e dos intervalos ativos nos niveis de
AF dos alunos durante o periodo escolar. A auséncia de estudos semelhantes no contexto
nacional destaca o seu caricter pioneiro, contribuindo de forma decisiva para o
entendimento da relevancia destas intervengdes na promocao da satde e do bem-estar dos
estudantes. Além disso, este trabalho constitui uma base essencial para futuras

investigagdes e para o desenvolvimento de politicas educativas mais fundamentadas.
Conclusoes

Os resultados deste estudo evidenciam, de forma clara e inequivoca, a importancia
das aulas de EF e dos intervalos ativos na promocao da AF no ambiente escolar.
Demonstrou-se que a conjugacao destas estratégias resulta num impacto expressivo no

aumento dos niveis de AFMYV, reduzindo o comportamento sedentario dos alunos. No
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entanto, os resultados obtidos demonstraram que a escola, por si s0, nao consegue resolver
o problema do sedentarismo, ndo sendo suficientes para garantir o cumprimento das
recomendacdes diarias da Organizacdo Mundial da Satde, sem uma articulacao efetiva
com a familia e o desporto federado. Os ‘Intervalos Ativos’ constituiram um primeiro
passo, mas a adogdo de estilos de vida ativos exige uma intervencao concertada entre

escola, familia e comunidade.

Deste modo, torna-se imperativo que as escolas adotem abordagens integradas e
multidimensionais, combinando diferentes estratégias que promovam estilos de vida mais
ativos e saudaveis. A implementagdo de intervalos ativos, articulada com iniciativas
extracurriculares e com um curriculo de Educagao Fisica estruturado, apresenta-se como
uma via promissora para potenciar os beneficios da atividade fisica no contexto escolar.
Neste sentido, a decisdo da escola em aumentar a duracao dos intervalos para 20 minutos
revelou-se determinante para o sucesso do projeto, uma vez que, sem este enquadramento

temporal, a implementagdo dos “Intervalos Ativos” se tornaria praticamente inviavel.

Este estudo assume particular relevancia por ser um dos primeiros em Portugal a
analisar de forma conjunta o impacto das aulas de EF e dos intervalos ativos, oferecendo
evidéncias robustas para a defini¢ao de politicas educativas mais eficazes. Assim, reforga-
se a necessidade de um compromisso institucional que valorize e amplie estas iniciativas,
garantindo que as escolas ndo sejam apenas espacos de aprendizagem curricular, mas
também promotoras ativas da satde e do bem-estar dos alunos, reforcando a centralidade

da EF como parte integrante de um programa abrangente de promoc¢ao da saude.
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7.1. Reflexao final

O EP representou uma etapa decisiva no meu percurso formativo,
proporcionando-me experiéncias que, apesar das dificuldades, foram profundamente
enriquecedoras. Uma das maiores exigéncias foi a gestao do tempo, ja que, para além das
responsabilidades do estagio, conciliava também o meu trabalho profissional. Nos
primeiros trés meses € meio, a rotina foi particularmente exigente, pois para além das
aulas da minha turma e da minha colega de estagio, tinha ainda de me deslocar varias
vezes a escola para colocar e retirar os acelerometros utilizados nos estudos da acao
individual e coletiva. Estas deslocagdes diarias implicaram um esfor¢o acrescido, mas
permitiram-me desenvolver maior organizacao, resiliéncia e compromisso com a pratica
pedagdgica. Posteriormente, a dindmica tornou-se mais equilibrada, mantendo apenas as

aulas regulares e a implementacao dos intervalos ativos.

Ao longo do estagio, a evolucdo da turma constituiu uma das maiores fontes de
satisfacdo. Embora os alunos nao tenham atingido plenamente os objetivos que idealizara
no plano fisico, encheram-me de orgulho pela notéria evolucdo ao nivel da socializacdo,
do respeito mituo e do gosto pela pratica de exercicio fisico. Mais do que os resultados
de desempenho, ficou a convicgdo de que consegui deixar uma marca positiva em cada
um deles, procurando sempre ser um professor que serve de exemplo dentro e fora da
escola, valorizando ndo apenas as aprendizagens motoras, mas também os valores

humanos e sociais.

Entre as iniciativas dinamizadas, destaco particularmente a implementaciao dos
“Intervalos Ativos”, que considero de enorme relevancia, sendo que teve continuidade na
escola apos a conclusao do estagio constituindo, porventura, o indicador mais fidedigno
da pertinéncia, sustentabilidade e impacto social desta intervencdo no contexto da
Comunidade Educativa, ficando assim deveras satisfeito por deixar beneficios e
iniciativas que sejam benéficas para a escola e para os futuros alunos. Estes momentos
demonstraram que € possivel promover novas formas de atividade no espaco escolar,
incentivando os alunos a utilizarem os intervalos para se manterem mais ativos € a
reduzirem o tempo sedentario. Defendo que este tipo de estratégias deve ser reforgcado e
integrado de forma consistente no quotidiano escolar, pois pode constituir uma solugao
eficaz para aumentar os niveis de AFMV nas idades mais jovens, alinhando-se com as

recomendacdes internacionais da OMS (2020) e com estudos que identificam o intervalo
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escolar como uma oportunidade privilegiada para estimular a AF (Ridgers et al., 2012;

Mota et al., 2005).

De uma perspetiva mais global, este estagio fez-me perceber que ensinar EF vai
muito além da transmissdo de conteudos técnicos. Trata-se de criar experiéncias
significativas que desenvolvem competéncias motoras, sociais e pessoais, € que
fomentam habitos de vida ativos. A participacao em atividades de extensao curricular e
comunitaria, como o “Dia dos Desportos de Raquetes” ou a “Corrida do Galedo
Saudavel”, reforgou esta convicgao, evidenciando a importancia da EF como promotora

de cidadania, inclusdo e bem-estar.

Em termos pessoais, este percurso foi um verdadeiro espelho das minhas forgas e
fragilidades. Encontrei desafios exigentes, mas também cresci em resiliéncia, capacidade
de reflexao critica e sentido de missdo. Como defendia Dewey (1938), a educacao deve
estar intimamente ligada a experiéncia, e foi exatamente isso que este estdgio me
proporcionou: experiéncias transformadoras que consolidaram a minha identidade

enquanto professor.

Concluo este capitulo com a certeza de que a EF deve assumir-se como um espago
de aprendizagem integral, capaz de formar cidaddos ativos, autdbnomos e responsaveis.
Este estagio ndo apenas me preparou para o exercicio profissional, mas também
confirmou a visao de que o professor ¢, antes de tudo, um agente de transformacao social,

dentro e fora da escola.
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Anexo 1 - Calendario Escolar

Escola Bisica com Pré-escolar Dr. Eduardo Brazso de Castro

sotembro Outubro
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Anexo 2 - Horario da Turma

EBIPE Dr. Eduardo Brazlo de Castro  Horivios 20242025 Untis 2024
Funchal
81 Direcior de Turma: _ Ana Isabel Fernandes Siva Carvaiho
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Anexo 5 - PA 2

MESES | DATA AULA | DU MATERIA CONTEUDOS
1 Terga-feira

2 Quarta-feira

185



Anexo 6 - PA 4

§ 17 Terga-feira

BlEIUIB HIRI& RBRREEE

Anexo 7-PA 5
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Anexo 8- PA 6

Anexo 9-PA7
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Anexo 11 - PA 8

1 Terga-feira | | |
2 Quarta-feira
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Anexo 10 - PA 9
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Anexo 12 - PA 10
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Anexo 13 - Plano de aula

...dﬂll:.-

UNIVERRIDADE DA MADERA

UMIVERSIDADE DA MADEIRA

Departamento Educacdo Fisica e Desporto

Ano Letive: 20042025
Unidade Curricular: Estagio
Plano de aula 3ed de 63 e 6d

Mestrado em Ensino da Educagie Fisica nos Turma: §°1 Diata: 27220235 Hora:
Ensinos Basico & S 3 15:05—
16:30
N° de alunos: 15 Semestre: 2 Instalagdo: Campo 1 Matéria de Ensino: Duragdo: 50
Badminion
Material: Raquetes de badminton; wolantes; sinalzadores
Dbjetive Geral: Dominio & controdo da raqueteivolante; Posicicnamento base; Jogo 1x1; Servigo: Pega de direita & de esquerda; Clear, Lob, Drive
E Amortie; Aprender as regras da modalidade
Dhbjetivo Especifico: Manipulagic da raguete e do volante: cooperar com os colegas; Conhecer as regras do badminton; Melhorar o servigo
curto & cumpride); Realizar a pega de direita & de esquerda; Executar clears e lobs em contexto de jogo;
Conteddosiobjetives EstratégiasiOrganizagio Esquema Grafico Duragio
TE | TA
Parte Inizial
lApresentagio inicial: .
[Tolerancia de chegada - 57 a2
|Apresentagdo dos objetivos da aula - 3°
fpresentar  aos  alunos .
pbjetives da aula. g
Parte Fundamental
Parte fundamental: lquecimento:
. Tabata 2010 - 4"
Jquecmento
a 1- Vai e vem; 2- Agachamento; 3- Joelhos em
cima; 4- Caminhada de urso; 5- Calcanhares 5
atras; 6- Lunge a frente; 7- Polichinelo; 8-
Flexéo;
Transigéo 17
;‘."'P“’r':i;a Exercicio 1 - 16
Cbjetivo A ptid&o fisica — Agachamento com deslocamento i
1 - Melhoria da aptid3o fisica  |ateral; Burpee; Lunges Atras; Suicidas laterais; GTO 18
2 —Melhoria da capacidade | Grand to Owverhead) com mochila;
[-ardiomespiratona & melhona da
forga fisica o
3—Mehhora daresiliéngs  [TTansigao 2
Exevcicio 2 Exercicio 2 — 107
ErCICIO 2 - = ?91
Estafetas com mquetefulante s alunos, aleatoriaments no espago vao tentando
Ohbjetivo: Executar o exercicio, sendo que o professor vai .
1—Melhorar o dominioda  variando e condicionando o mesmo; i
raquete/volante; Varantes: Dar fogues com o volante sentados e de
pé (altos e baixos); Dar togues altemando o
atimento sentados e de pé; Dar togues dois a dois,
Bentados e de pé;
Transigéo 1°
Exercicio 3:
Manutencio do volante no ar + [Exercicio 3 — 10°
servigo
Objetivo: Divisdo da turma em duplas (1x1}; iniciar com servigo de
1- “;.E'hnﬁr%mv? 23  Hireita ou de esquerda; procurar manter o velants no ar o
INAMc3 o joga: maior tempo pessivel; sempre que o volante cair ac chio 117
Hewve-se iniciar o jego com um servigo; A dupla que der
nais toques € a vencadora;
[Transigio 1°
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.1“ h-..-

~ Exercicio 4:
smaﬁﬁggf' x1)  |1og0 de Badminton (1x1) — 15
1 — Melhorar os Minitorneioc rotative; Jogos de § minutos: A cada § minutos
batimentos/servics em contexto 75 vencedores sobem (seta verde - direita) e os vencidos 15
de jogo; lescem (seta vermelha - esquerda); & pontuagdo funciona
2 — Aprender as regras do leeme no Badminton; os vencedores serdo os alunos que
Badminton; lestiverem no Ultime campo no fim do tomeio;
3 - Aumentar a intensidade e o
enbo motor; . .
4 — Moftivar os alunos para a [Transigao 1
ica;
5 — Incutir o espirite de
competicio saudavel;
Exercicio 5: 5 R
Situagdo real de jogo (2x2) Hogo de Badminton (2x2) — 10°: ;
Objetivos: Mini tomeio rotative; Jogos de 3 minutos; A cada 3 minutos N
1 — Melhorar os ps wencedores sobem (seta verde - direita) & os vencidos 10
batimentosiservigs em contexto descem (seta vermelha - esquerdal); - A pontuagSo funciona
de jogo; 2— Aprender as regras Lomg no Badminten; - Os vencedores serde os alunos gue
do Badminton: 3 —Motharos b otverem no dltimo campo na fim do tomeio;
|ahmos para a pratica; 4 — Incufir
0 espinito de competigac
: 5 — Cooperar com um
colega
Farte Final
. Esclarecimento de dividas; alongamentos — 3°
Retorno a calma Armumar e organizar o material - 3° 11°
Toleréincia para a proxima aula — 5° 90
Avaliagds Formativa
1 2 3 4 5 [ 7 3 9 10 11 12 13 14 15
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Anexo 14 - Calendarizagdo - 2°Ciclo

Ano/Turma: 692

Tema da UD:
Nivel introdutério |

INl'lmeln de alunos: 23 Alunos

|l‘otal de sessoes: 6

[Caléndario: 14/01/2025 - 03/02/2025

Instalagio, material necessério e
N° Data Sessdo-Conteddo |  Objetivos operacionais | estratégias de ensino Avaliacio e controlo
Avali el de tEnci Instalagdo: Pavilhdo;
Avaliagao Diagndstico valiaronive N competenciae Material necessario: Bolas, sinalizadores e Ficha de observagao
14/01/2025 L aprendizagem da ~ _ . s
1 inicial w . redes de voleibol; diagndstica geral;
e Estratégia: Iogo formal (4xd e 6x6);
Agdo Técnica - Dominio
da bésico da bola - X . .
Melhorar o contacto com o objeto de jogo Instalagao: Pavilhao;
Remate/ Servigo por X . X .
2 baixo Aprendizagem do remate Material necessario: Bolas, sinalizadores e Avaliagio formativa
15/01/2025 Aprendizagem do servigo por babo redes de voleibol; £
Smashball - LVL 1- X Observacao direta
Remate; Servico por Conhecer as regras do voleibol Estratégia de ensino: Trabatho 1x1 e 2x2;
I;a\no' Cooperar com os colegas Smashball (Nivel 1 - Adaptado);
Posigdo base
Agéo Técnica - Dominio
da basico da bola - 2 —_
s E_ “sico _a alT Melhorar o contacto com o objeto de jogo| Instalacdo: Pavilhao:
3 emwdml;:;m napie Melhoria do servigo por cima Material necessario: Bolas, sinalizadores e Avalioc )
aovz0s | :b | “:“ s Melhoria do togque de dedos redes de voleibol; Uma""‘m'_"' 'd_a;'“
X :5 d:d B Se _ Conhecer as regras do voleibol Estratégia de ensino: Trabalho 2x2; anagha dieta
loque de dedos; Servigo; )
Cooperar com os colegas Smashball (Nivel 2);
Remate; (2x2) ¢ ( !
Posigdo base

Anexo 15 - Calendarizagao - 2°Ciclo - 2

Ac3o Tecnica - Dominia

da. . Melhorar o contacto com o objeto de jogo Instalagdo: Campo 2;
Servigo por cima/Togque . . . L -
de dedos Melhoria do servigo por cima Material necessdrio: Bolas, sinalizadores ¢ Avaliagio formativa
4 22/01/2025 Smashball- LVL 2 Melhoria do toque de dedos redes de voleibol; Observacao direta
Togue de dedos; Servigo: Conhecer as regras do voleibol Estratégia de ensino: Trabalho 2x2 e 3x3;
Remate: (3x3) Cooperar com os colegas Smashball (Nivel 2);
Posicdo base;
Acdo Técnica - Dominio |Melhorar o contacto com o objeto de jogol
dabdsico da bola - Apfenduaggm do Manchete Instalagso: Campo 2;
Remate/Toque de Melhoria do remate . - -
dedos/Manchete Melhoria do toque de dedos Matadial nacesaddo: Boias, sinallzadores ¢ Avaliacao formati
5 | 28012025 : _ caue redes de voleibol; T
~LVL3- \p das do . ; Observagao direta
k Estratégia de ensino: Trabalho 2x2 e 3x3;
Toque de dedos; Servigo; voleibol Smashball (Nivel 3);
Remate; (3x3) Conhecer as regras do voleibol '
Posigdo base; Cooperar com os colegas
Acdo Técnica - Dominia
da basico da bola el ortact vieto dei
Macheel e doManchete | Instiacao: CampoZ:
RematerToque de dedos: mgm anc! . nst n?nu, ampn.: 3
Melhoria do remate Material necessdrio: Bolas, sinalizadores e - .
6 Smashball- LVL 4 - ) Avaliagao formativa
29/01/2025 Melhoria do toque de dedos redes de voleibol; __—
Toque de dedos:; Servigo; . . c - Observacao direta
Remate: (4x4) Melhoria das do voleibol de ensino: 3x3 e dxd;
o Conhecer as regras do voleibol Smashball (Nivel 4);
Ocupagao racional do
Cooperar com os colegas
espago
Posigdo base;
Modelos de ensino aplicados:
- ing Games for L (aplicagdo de jogos idos e situagoes j Trabalho 3x3;
- Modelo Dy { cdo prog do nivel de plexi das tarefas): Nivel 1, Nivel 2, Nivel 3, Nivel 4 e Nivel 5;
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Anexo 16 -Grelha de AS 1°semestre

Escola Bésica c scolar Dr, Eduardo Brazdo de Castro
o Professor
GRELHA DE AVALIACAO
/“\\ Atitudes e Valores E mentos Mot
i N Intervencio g g.
slgi2 e slzls 8. |2, /2.|B8 = 3|2 : g El - |=
a 5 & = = - - =
P[EEgEe R E e EE SEiRlesl |G| § i M EIERE
10% 6% 6% 8% 30% | 20% | 15% | 15% | 1o% | 10% 0% | - | |
100.00 100.00 100.00 100.00 30.00 [100.00] 100.00 | 100.00 | 100.00 | 100.00 70.00 5
0.00 0.00 . 1
100.00 75.00 80 100.00 27.30 | 5500 T2.00 83.00 60.00 5125 78.55 | 75.00 4
21.00 100.00 100 100.00 2910 | =400 22,00 2320 67.50 6333 9243 | 92.00 5
100.00 35.00 50 100.00 2310 4800 67.00 70.00 45.00 4175 64.85 | 65.00 3
100.00 20.00 70 100.00 2760 | 100.00 [ e200 80.00 65.00 62.30 B89.90 | 90.00 5
20,00 40.00 75 £0.00 2310 | =000 50.00 86.00 47.50 4115 £54.25 | 64.00 3
55.00 5500 8 85.00 2036 | 8400 63.00 000 50.00 4125 6161 | 62.00 3
100,00 3500 5 100.00 2220 s000 53.00 60.00 4750 40.70 6250 | 63.00 3
100.00 @5.00 80 100.00 2670 | 200 T 83.00 62.50 5245 79.15 | 73.00 4
100.00 5500 5 100.00 2460 | ss00 67.00 22.00 50.00 50.60 75.20 | 75.00 4
0.00 0.00 0.00 0.00 1
8400 100.00 @0 B0.00 2280 | 8400 87.00 5200 62.00 5185 7465 | 75.00 a4
85.00 100.00 &0 100.00 2610 | 2400 2300 7200 60.00 58.05 B84.15 | 54.00 4
85.00 20.00 25 100.00 19.20 | 4300 53.00 66.00 35.00 37.05 56.25 | 56.00 T
100.00 85.00 T 8z2.00 2552 | 200 82.00 86.00 35.00 50.95 76.47 | 76.00 a4
85.00 100.00 74 82.00 2550 | B400 80,00 3zoo 62.50 5035 75.85 | 76.00 a4
0.00 0.00 0.00 0.00 1
0.00 0.00 0.00 0.00 1
0.00 0.00 0.00 0.00 1
0.00 0.00 0.00 0.00 1
100.00 10000 | 10000 [ 10000 [30.00]100.00]100.00] 100.00 [100.00] 100.00 [ 100.00 | 10000 | 7000 [100.00[ 100007 5 |
14 14
Anexo 17 - Grelha de AS 2°Semestre
Escola Basica com Pré-escolar Dr. Eduardo Brazio de Castro
A Torma 1
GRELHA DE AVALIACAO
Atitudes e Valores -
" g Conhecimentos Nota
e ; i
slalefelelalsd aq 5308 |5 ! sle |25,
HHE R RN H  PHUE IR A K
3| £ |E=E2 § ERE S [Eg5g|25l 2|35 | 2| 2 2z |2 H -
3 5|E55efzed s 8 23 SE=glzg(e 8| F|E 3| 5% H g 3
0% % % s% | 30% | tow | 10% | 1ow | tox | 1ox | 1o% | 1o% | vox | -

o Nome ‘ 100.00 100.00 100.00 100.00 30.00 |100.00]100.00 | 100.00 | 100.00 | 100.00 | 100.00 | 100.00 7000 |10000| 100 5
1 0.00 0.00 0.00 0.00 1
) o wn |29.40 00 6056 | 8996 | sooo | 5
3 1 wmo  |2940 8500 6136 | 9046 | 9000 [ 5 |
4 50 100.00 23.10 B0 49.16 72.26 | 72.00 4
5 7 o000 27.66 5000 62.00 89.66 | 90.00 5
6 75 .00 23.20 20 4112 | 6432 | 6400 | 3
7 0 500 18.30 210 3194 5024 | 5000 | 3
8 0.00 000 | 000 | 000 | 3 |
9 (33 o000 23.40 600 52.76 7616 | 76.00 4
10 - 10000 27.30 5800 4420 | 7150 | 7200 | &
11 0.00 000 [ooo[ ooo | 3
12 0000 3 60.00 2418 7400 59.56 | 8374 | 8400 | 4
13 w0 3 28.60 820 6098 | 8958 | 9000 | 5 |
14 2000 25 10000 16.20 5100 2986 | 4606 | 4600 | 2
15 E) @ 2000 2404 ) 4728 | 7132 7100 | 4
16 000 66,00 55.48 7838 | 78.00 4
17 000 |ooo | ooo | 3
18 00 50.00 20 8.0 4032 59.14 | 55.00 3
19 40.00 2

1
Confirmag3o 100.00 100.00 100.00 | 100.00 | 100.00 [ s ]
14 14
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Anexo 18 - Cartaz ACPC

SIMPOSIOS
+ NUTRICAO E ATIVIDADE FISICA
+ POSTURA NA SAUDE E NA PERFORMANCE
+ SAUDE MENTAL E EDUCAGCAO FISICA
+ SAUDE METABOLICA E ASMA

UNIVERSIDADE DA MADEIRA

Y,

0 MADEIRA TECNOPOLO

7 DE FEVEREIRO DAS 14H AS 19H
8 DE FEVEREIRO DAS 8H30 AS 18H30

GRUPOS DE RECRUTAMENTO
16012601620

ORGANIZAGAO

< % | _a— CA | M finiram

RN e A
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UNIVERSIDADE da MADEIRA . L.

14h00 | Creditagao/Secretariado
14h15 | Ceriménia de Abertu

15h00 | Simpésio 1 - Doen - icas e Respiratori: nil da RAM
Moderador - Rui Nuno O
- Rita Camara

- Maria Amélia Teixeira
16h30 | Intervalo

17h00 | Simpésio 2 - Satide Mental
Moderador - José Ricardo Alves
-Carlos Mendonga
-Joana Oliveira
- Maurilia Cré

18h30 | Sessao de Artigos 1
Moderador - Joao Francisco

L -
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/’/ﬁ

UNIVERSIDADE da MADEIRA

CIA

B

8 DE FEVEREIRO 2025

8h30 | Creditagao/Secretariado

9h00 | Simpoésio 3 - Postura na Salde e
Performance
Moderadora - Ana Luisa Correia
- Francisco Madeira
- Roberto Viveiros
- André Vieira

10h30 | Intervalo

11h00 | Simposio 4 - Nutrigao e Atividade Fisica
Moderadora - Ana José Rodrigues
- Maria do Carmo Faria
- Lusmar Rodriguez
- Mesa Redonda:

Angela Lopes; Carla Alves; Sénia Barros

12h30 | Sessao de Artigos 2

Moderador - Hélio Antunes
13h00 | Almogo

| Médulos Teméticos

Moderador - Hélio Antunes

14h30 | Médulo 1 - Patinagem como Ferramenta
Pedagodgica: Impacto nas habilidades
motoras, satisfacao e motivagao dos alunos
- Carlota Freitas; Madalena Déria (EBSAAS)

14h55 | Mddulo 2 - Alimentagao e Educagao
Fisica: Influéncia dos Hébitos Alimentares no
Desempenho Fisico dos Alunos
- Ana Mendonga; Joana Abreu (EBSAAS)

- "
y

l F Eucuhs Sccwndivis, y

oy B r FhEageisco /A

15h20 | Moddulo 3 - Intervalos Ativos: Um
programa de promogéao de atividade fisica
em Contexto Escolar

- Catarina Ferreira; Diogo Sousa (EBPEEBC)

15h45 | Debate

16h15 | Intervalo

| Médulos Tematicos
Moderador - José Ricardo Alves

16h40 | Modulo 4 - Basquetebol, 3x3 vs 5x5 na
escola - estudo exploratério
- Eduarda Freitas; Pedro Martins (ESFF)

17h05 | Médulo 5 - Atividade Fisica,
Competéncias Sociais e Pessoais: A Relagao
com a Educacao Fisica e com as Tecnologias
- Joao Silva; José Sousa (EBSGZ)

17h30 | Médulo 6 - Importéancia da Autopercegao
Corporal para o Bem-Estar: Contributo das
Técnicas de Relaxamento
- André Silva; Diogo Silva (ESIM)

17h55 | Debate

18h15 | Sintese Final

18h30 | Encerramento da Acao

Escols Bavica Secundiria
Gongalves Zarco
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Anexo 19 - Livro como base para a Ficha de Classificagdo para Analisar e Avaliar o Processo de Ensino/Aprendizagem

9]

A organizacio do
processo de ensino
em Educacao Fisica

Joao do Nascimento Quina

/g 3 ‘
f“j//// i
e

Gtvsed )

EDIGAO DO INSTITUTO POLITECNICO DE BRAGANGA
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Anexo 20 - Questionario Educagdo Fisica e Estilo de Vida

Questionario sobre a Educagdo Fisica e Estilo de Vida Estagio SR 24-25

i " z

- Obrigado por p ente @ por & nests

« Este questiondric destina-se 3 Um estudo sobre 3 Educaciio Fizica e o Extilo de Vida dos adolescentes madeirenzer.

« A informagio peszoal serd sempre confidencial @ o3 dados de identificaciio dos participantes secic apenas do conhecimento da aguipa de investigacio.
« Nenhuma resposts ests certs ou eerads. © que i éque com si

- Por favor, nBo passes nenhuma questdo & frente. NBo levard multo tempo a completar.

- Caso tenhas siguma divida, aic hesites em perguntar 30 professor que estd na sala.

Quando submeter aste formulario. este ndo ira recolber avtomaticamente os seus dados, como 0 nome & o endereco de e-mail, 2 menos que o formega per si propeo.
* Obrigatorio

Dados Pessoais 1)

IDNR* M@
introduza a sua resposta
Data de Hoje * (1)

inwroduza a dats de entrada (dd/MM/yyyy) B

Data de Nascimento * [1

Introduza a data de entrada (dd/MM/yyyy) (=]

ldade * (1]
O valor tem de ser um nimero

Sexo* (W
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Anexo 21 - EFERAM-CIT - Ficha Aptidao Fisica

IFIRAM-LIT J—

——) EE P P—— |

wam Leade

Exals Yin Thrma Fen

Dita 3 5 s 0mventn DDAGL ALY D & age (DO-ALd Ly
1 Antropametria Lxmates
vemcmen w1 [(TTH] [TTED .

e wact [ JTRITTTRI[TTE] som
nemTogedl X [ JTRITTTEI[TTR] o

Frees Brcpra)

HEENREEENINEEN

egabienrat 288K | [ I § [T IR I[TTH] somme
DesmeneaMemi ez | | § 1 [T

t Apeidio Piskea

Sabo e Conprineres § comada 81

Saerc o Aleansa
Flexao do Omibeo
Apkdede (4x10m)
Abdoesnan
Flesdes de Bragos
Velocidade (10m)
Imgalsio Vertical
Vavem Q0m)

I I I I

e [T 1) [TT1.

CAR

ST D Jsim [ a0 Esg ) s [ 3o
see L1 ¢ [ ] L1010,

aan [ s

s [T1]s

s [P 1], CT310

w [OI1J OI1d-
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Anexo 22 - EFERAM-CIT - Teste Sociométrico
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Anexo 23 - EFERAM-CIT - Percecdo do Professor de Educacao Fisica
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Duta % Mmcmemis ! { |sdmm'vam) Dag desme f J a6 e vasa |
1 - Qual o » tus opinise relativaments 20 tws professos » & bua parhicrpacio nas sulas da discsploa wvte ano. Pasa

cada mma das afEmacdes madca, por favor, o teu gram de concordinc, whiizando 3 sequwinte excaly: *Discorde
completamenin® correrponde 3o valer minkss de (1) ¢ “Concorde completameni” cormeiponds 10 valor
maximo de (¥).

O mex professor de Educapdo Fluiea.. Coapletaments  Complotmants

™~

Faz me S preocupado % me deser que 230 sou bom o Edncagie Fuaca O

Tem por obgectivo (gurs mm) Que =x speends snerooms & jogos qee fagmn oo mens 0]
apreCare

. Encomya o3 alunos 3 jogzres melhor do que oo outyos. O

Pn:q-m-h—bbmixb-w&ncmpmm- 0o

e

LETIT
|
§
g
R
|
E
§
i
1
]
i
.

-

&mm&m&mm“nn&womhnqﬂum ooooo
9. h’u“hmmmm.&ub-emmm ooooo

0 ;::mnmm&t*u‘humhamm Oo0o0o00
11 Acrdits que & mportase welizar bem o sxsvcicosiozm © com o faoe com g o oooon
oty e recouhegan
12 Fies mouto cootecte quando eu peveads o e cascioie o BoUos jopos. BB O
13, Deiaamm prsacepa com 3 poccilidads do o o diswen gm wuincguz & o 0 0 oo
redizy oo essdacs joges.
14 Rapons = o mankor habeldades axtSo 3 malborar. ElzRalElE
15, Apemas Sebort 02 alunos mar aptos para » Edueacio Finca gooono
16 Guonta que = sprends novos sxsscionm  jogos pane que zashe aprego dos oo Ogooo
17. Faca zomto satieferto quando ve que oz mehoro tods: 3 menbos cxpocdader finex Ooo0oog
18 Cormaders que 1 shimon devern comprovar que <o melhore: que o2 outros em todos & ooooo
19 Meﬂ.gﬂnq—bmmwoppmu-w- ooooo

11 Qur que pasecamo; moes £3pame: G2 QUG O OUROZ G tode 0 ERITIBOL ogoooo
1 Faz carn que eu il enmciciosjopos bos quats & ssindie capacadades possas sosbe gooogo
CORMSEEAO: MWLM

13, Insiste que o2 620 2o jopo: yyadu-me » idennficar 02 meus poeses fracos ¢ melhore = ooooo

wanbes capecidades
4 meum_mﬂhmpnamb oooon
65

201



Anexo 24 - EFERAM-CIT - Teste Psicossocial
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Anexo 25 - Questionario - Mochilas Escolares e Saide Musculo-esquelética
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Anexo 26- Diagnostico - Identificacdo das fragilidades e potencialidades educativas da turma

3. DIAGNOSTICO - IDENTIFICACAO DAS FRAGILIDADES E
POTENCIALIDADES EDUCATIVAS DA TURMA

Alunos com problemas de comportamento

Nome Medidas Corretivas
v 7- I
Repreensio registada a 14-11-
2024.
1." Semestre ]
N7 - Suspensac da escola (2 dias)
1" Semestre
v 12- Repreensio registada
Alunos com Necessidades Educativas Especiais
Nome Observacies

= 10- I
n.= 11- [

Medidas universais e seletivas.

Medidas universais, seletivas e adicionais

L e 14 - I
Semestre Medidas universais e seletivas
N 17 - [
Medidas universais, seletivas e adicionais.
2°
Semestre

Alunos com acompanhamento SPO

Nome Observacies
N 7- I
1> Semestre | N 14 - NN

1.” Semestre
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Alunos encaminhados ou seguidos pela Comissio de Proteciio de Criancas e Jovens

w7 I

Nomes

Observacies

[ Sematre | o 1 - I

1.7 Semestre

Situagdes especiais ocorridas na turma

Situacdes especiais

Intervengio disciplinar

Residéncia de Recurso

QOutros

Potencialidades diagnosticadas na turma

1.” Semestre

Potencialidades Estratégias a Intervencio por
adotar por todos disciplina
os docentes
I-Interesse por L.1- Incentivar os Geosmiia
atividades alunos a participar mas | |- Didlogo com os
desportivas. atividades alunos sobre a

desenvolvidas nos
“intervalos sauddveis™
e nas atividades
desportivas
dinamizadas na escola.

importancia da
atividade fisica na
sande fisica e mental
do ser humano.

TIC

Ornentar os alunos na
pesquisa de
informagcio na Web.

Francés - Estimular o
gosto pelas boas
praficas de vida
saidavel com a
realizacio de
pequenos textos/frases
em lingua francesa.

Cidadania ¢

Desnvolvimento
Promover a
importincia da

atividade fisica regular
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para a satide e o bem-
eslar.

Histdria

Didlogo com os
alunos sobre a
imporiancia da
atividade desportiva
na vida dos alunos.

Fisico-Quimica

- Promowver a
cunosidade
cientifica através de
trabalhos de
pesquisa;

= Realizar atividades
experimentais.

Ciéncias Naturais
Didlogo com os
aluncs sobre a
importincia da
atividade desportiva.

Inglés: realizar
tarefas e fomentar o
diglogo sobre a
importancia da
pratica do exercicio
fisico.

Matematica: Alerta
aos alunos, durante
as aulas de, sobre a
relevancia da
atividade fisica para
a salde fisica e
mental.

Ed. Tecnoligica

- Orientar os alunos
no sentido de
promover o gosto
pela pesquisa de
novos projetos;

- Realizagdo em
grupo do  projeto -
“Painel em croche”.

Ed. Fisica - Fomentar
a praticar regular de
atividade fisica e dar a
conhecer os seus
beneficios ¢ incentivar
a pralica nos
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"intervalos ativos

2.* Semestre

Franciés - continuar a
promover hibitos de
vida saudivel e
relacionar com os
temas estudados:
Valorizar a
participaciio em lingua
francesa.

TIC

Realizacdo de
atividades praticas
relacionadas com os
interesses dos alunos.
Ed. Tecnoligica

- Construir projetos
diversificados, com
funcdes de utilizacdo
diferentes;

- Construcdo
individual do projeto
“Linha no Prega”.

Histdria

Didlogo com os
alunos sobre a
importancia da
atividade desportiva
na vida dos alunos.

Matematica: Alerta
aos alunos, durante
as aulas de, sobre a
relevancia da
atividade fisica para
a sadde fisica e
mental.

Fisico-Quimica

- Promowver a
curnosidade
cientifica através de
trabalhos de
pesquisa;

- Realizar atividades
experimentais.
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Ciéncias Naturais
Dialogo com os
alunos sobre a
importincia da
atividade desportiva.

Cidadania [
Desenvolvimento
Conyinuar a promover
a importdncia  da
atividade fisica regular
para a satide ¢ o bem-
eslar.

Geografia- Didlogo
com 0% alunos sobre a
importancia da
atividade fisica na
salde fisica e mental
do ser humano.

Ed. Fisica - Cnar
atividades fora do
contexto normal de
CAMpO ol ZIndsio,
através da orientacio,
ARE e "Atividade
Interdisciplinar” &
incentivar a pratica
desportiva no
Desporte Escolar.
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Dificuldades diagnosticadas na turma

Dificuldades

Estratégias a adotar
por todos os docentes

Intervenciio por
disciplina

1. Semestre

1- Dificuldades no
relacionamento interpessoal

1- Dificuldades na
atengfio/concentragio e no
cumprimento das regras da sala
de anla.

3- Falta de empenho e de
trabalho didrio/estudo.

4- Dificuldades na linguagem
oral e escrita.

1.1- Realizar atividades
diferenciadas em
pares/pequenos grupHs
criados de forma
aleatoria.

1.1- Diiversificar as
atividades a realizar nas
diferentes situacies de
aprendizagem.

1.1- Limitar o tempo para
a realizacio das
atividades propostas.

21.3- Reforgar os
comportamentos
adequados.

3.1- Realizar
frequentemente
atividades de
aplicacfio/consolidacio
dos conteidos lecionados.
1.2- Promover a
realizacio de trabalho
autbnomo de modo a
corresponsabilizar o
aluno na sua propria
aprendizagem.

4.1- Realizar atividades
quE PrEmoYam a
expressdo oral e escrita
(dehates, apresentacies,
. H

4.2- Corrigir em momento
oportuno a linguagem
utilizada.

- Realizagio de tarefas
eI res e/ou pequenos
grupos na aula ¢ em
atividades
interdisciplinares, para
aplicacdio e consolidacio
dos conteddos
lecionados:

- Realizachio de tarefas
propostas no manual,
cadernn de atividades ou
outros, de forma
AUTHIBIE € COMm [esn na
avaliacdo final de cada
SeMmEestre.

- Correcho das
atividades realizadas
promovendo a
apresentacio oral e
debate de opinides sohre
AS MESmas.

TIC

- Realizacio de trabalhos
eI pares/grupo;

- Utilizacdio de
ferramentas
colahorativas;

- Elaboracio de um
relatério corretamente
estruturado.

Francés - Relizaclo de
tarefas em pares de
maodoe a fomentar o
espirito cooperativo;
Promogiio da
atengiio/concentraciio
valorizando as atitudes
COrretas ¢ o
cumprimento das regras
na sala de anla;
Valorizacho da
participa¢iio em lingua
framcesas

Realizacfio de fichas
formativas para
consolidaciio dos
conteddos
programiticos.

Inglés: estimular a
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atengfio dos alunos para
a aprendizagem dos
conteddos, através do
diilogo. Debate sobre a
matéria; proporcionara
realizaciio de trabalho de
pares ou de grupo com
divisfio de tarefas;
promover a parodocab
escrita e a apresentacio
oral de trabalhos.

Cidadania e
desenvalvimento
Ensinar  técnicas  de
mediacio e resolugio de
conflitos,  importantes
para  a  convivéncia
harmoniosa.

Histdria

Realizaciio de trabalhos
de grupo (pares) na sala
de aula, valonzando o
empenho na pesquisa, o
cumprimento das regras
estabelecidas ¢ a clareza
na exXposigio escrita.
Fisico-Quimica
-Valorizar a
participagdo oral;

- Usar o reforco
posilivo para mcenfivar
o empenho dos alunos;
- Realizar resumos e
esquemas-siniese.

Ciéncias Naturais
-Resolugio de
atividades de aplicacio e
consolidagio de
conhecimentos a pares;
- usar o reforgo positive
para incentivar
determinadas atitudes;

- Fazer a relacio entre
diferentes contetidos;

- Elaborar resumos e

esquemas sinlese;
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-Utilizar estralégias

diversificadas na
lecionaggio dos
conteldos;

- Analisar e interpretar
textos do manual;

- Imterpretar graficos e

IMAagens;

- Walorizar a
participagéo oral;
Matemitica
-Proporcionar a
realizacéo de

trabalhos de pares ou
de grupo com divisdo
de tarefas;

-Realizacio de
trabalhos de pesquisa
a pares, utilizando
tecnologia digital,
nomeadamente
aplicaghes interativas
e programas
computacionais
especificos.

Ed. Tecnolagica
-Incentivar a pesquisa
para  promover a
criatividade:
-Apreciar
positivamente 03
trabalhos  realizados
pelos alunos.

Ed.Fisica - Grupos

rotativos: mudar
regularmente 03
grupos para quebrar
“panelinhas™ 2
incentivar nOVas
interagdes.

Reflexdo final: 5
minutos no fim da aula
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para refletirem sobre
como se ajudaram uns
208 outros

Reflexdo com
feedback positivo:
destacar
comportamentos
positivos no final da
aula.

Metas  pessoais e
progressos  visiveis:
registar pequenas
conquistas fisicas (ex:
nimero de repeticdes,
tempo de resisténcia).

2." Semestre

Francés - continuar a
promover o espirito de
trabalho colaborativa
entre os alunos (trabalho
de pares); valorizar o
comportamento e as
atitudes assertivas na
sala de aula:

Utilizar o reforgo
positive para valorizar
05 PrOgressos € o
empenha dos alunos.

TIC

Realizacio de
atividades praticas em
pares/grupo.

Ed. Tecnologica

- Incentivar cada
aluno a pesquisar para
promover a
criatividade e
imaginagio;

- Apreciar
positivamente os
trabalhos realizados
pelos alunos;

- Valorizacio do
empenho dos alunos.

Histiria
Reahizacio de trabalhos
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de grupo (pares) na sala
de aula, valorizando o
empenho na pesquisa, o
cumprimento das regras
eslabelecidas e a clareza
na exXposigio escrita.
Fisico-Quimica
-Valorizar a
participagéo oral;

- Usar o reforco
positivo para incentivar
o empenho dos alunos;
- Realizar resumos e
esquemas-sintese.
Citneias Naturais
-Resolugio de
atividades de aplicagio e
consolidagio de
conhecimentos a pares;
- usar o reforge positivo
para incentivar
determinadas atitudes;

- Farer a relaciio entre
diferentes contetdos;
- Elaborar resumos e

esquemas sintese;

-Utalizar estralégiag
diversificadas na
lecionagio dos
conleidos;

- Analisar e interpretar
textos do manual;

- Interpretar grificos e
IMAZEns;

- Valorizar a
participagio oral;
Cidadania e
desenvolvimento

- Conlinuar a ensinar

lecmicas de mediacio e
resolugio de conflitos,
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imporianies  para A
conyivéncia
harmomniosa.

Lreografia

- Realizacio de tarefas
M Ares e'ou pequenos
grupos para aplicaciio e
consolidacio dos
conteidos lecionados;

- Realizacio de tarefas
propastas no manuwal,
cadernn de atividades ou
outros, de forma
AUHNBMIA € COm eso na
avaliaciio final de cada
SEMestre.

- Correcho das
atividades realizadas
promovendo a
apresentagiio oral e
dehate de opinides sobre
A5 MEsImas.

Ed. Fisica - Sistema de
pontos  ou  desafios
saundavers: jogos com
pontuagdes por esforgo,

participagio ou
cooperagio — ndo S0
por

pi:rl'urm;m-.‘u.E]ﬂgLnlr o
esforco e ndo s0 o

talento: valorizar
quem  se  esforca,
MESMO que
erre.Didlogos em

pares ou trios:
atividades em que tém
de comunicar em

dupla
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Anexo 27 - Critérios de Avaliagcdo

5. CRITERIOS DE AVALIACAO

Uniformizagao dos Critérios de Avaliacdo a privilegiar:
Ma avaliacdo dos alunos o Regulamento Intemo da Escola prevé para a
maior parte das disciplinas a atribuicao de 30% as atitudes & valores. Em
conformidade com as caracteristicas da turma, o Conselho de Turma
concluiu que a distribuicdo da cotagio neste paradmetro devera ser feita do
seguinte modo:

ltens Yo
Responsabilidade 10 (A definir em
Sociabilidade ] Conselho de
Intervenciio & Turma)
Autonomia s No

Dominio Cognitive (70%) serdo distribuidos pelos critérios que foram

definidos no grupo disciplinar.

Critérios Ya Critérios Ya
Questdes de aula'testes | 30% Fichas de Avaliacio 30%
& | Leitura 10% Oralidade 10%
E Escrita 11% E: Questdes Aula 15%
E Expressiio Oral 11% 5 | TrabalhosTPC 10%
E Compreensdo oral 8% Z | Leitura 8%
= Ya Ya
Ya Ya
Ya Ya
Critérios ) Critérios Yo
Testes de avaliacio 10% _ o 30
estes escritos
Avaliacio formativa =
“E 2% E Outras atividades "
Z | Componente da oralidade | 20% ]
= % S
= % =
Y
Y
Y

215



Critérios o Critérios Yo
Fichas de trabalho 20%% Ficha de avaliacio 30%%
Trabalhos de Grupo 20% E Questio-aula e outros trabalhos | 30%,
Z [Trabalhos individuais 15% = | Participa¢io nas atividades 10%
E ) *= | propostas nas aulas ¢
& [ Caderno didrio 10% = Y
= | Intervencdo oral 505 E Ve
i = %
Y Y
i %
Critérios Yo Critérios Yo
Fichas de Avaliacio J0% Fichas de Avaliacio 0%
Questoesaulal g5 Questdes-aula 20%
ngqueritos interativos g
Participacio oral 10% = Eﬂ_lbal.]}ﬁ_dc o 20%
= esquisa/Trabalhos priticos
% | Tarefas de consolidacio =
:é efon investigacio (na 10% g
E aula, em casa, na =
= | plataforma teams,...) =
Z [ Oreanizacio do material ;2
o = =
= | da disciplina, 5
Z | nomeadamente: caderno 50 E
didrio, fichas o8 prd
informativas/de trabalho =
facultadas pelo docente -
Yo
Yo
Yo
Critérios i) Critérios i
Fichas de Avaliacdo Area das Atividades Fisicas
,—; b E Area da Aplidao Fisica 6l%a
= Técnicas %o = Area dos Conhecimentos 1%
o | Conceitos Y =] Ya
'EE_ Processos Yo ::_,- Ya
E P[‘J'GCFL;EO e o : o
= | representacio do real g
= % = %
Yo Ya
i %
B~ Critérios % HA= Critérios %
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Fichas de Avaliagio 30% Trz.Lha_lI?os de grupo e de oy
pesquisa

Flr:has dc.u'all.m.]h-:u.:' 40% Organizacio do caderno %
Trabalhos praticos

o, Fichas de trabalho e de o,

expressdo escrita

Y Expressdo oral Yo

o Yo

Yo Ya

o Yo

o Yo

Critérios o Critérios Yo

«| Técnica 10%a Ya

3 =| Conceitos 6% Ya

‘-"‘8 Processos 54% %

{ — .f EIK-"

U a L] ]

E z Yo Ya

== %o Yo

= %o %

Y Ya

CIDADANIA
I ESENVIMENTO

Critérios
Atitudes e Valores

Responsabilidade

Autonomia

Intervencio

Sociabilidade

Conhecimentos

Apropriacio de conhecimentos e
competéncias especificos

Capacidade de Mobilizacio de
conhecimentos

Recolha e selego de informagdo

Desenvolvimento da comunicaciio oral e

escrita

Participacdio nas atividades da escola e da

Comunidade
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Anexo 28 - Material diddtico - Atletismo

FEDERACAO INTERNACIONAL DE ATLETISMO AMADOR ~ SALTO EM COMPRIMENTO
CENTRO REGIONAL DE DESENVOLVIMENTO

TECNICA «PASSADA» * movimento completo

Nota para o treinador: esta técnica deve ser usada prioritariamente <ali ?
no primeiro ano de pratica do salto em comprimento Fm o
3 o FEDERACAO INTERNACIONAL DE ATLETISMO AMADOR
h FEDE O PORTUGUESA DE ATLETISMO ?
CENTRO REGIONAL DE DESENVIMENTO

QUE NIVEL TECAICO TEM OF MEUS ATLETAS?

x&-c! ‘*m-'—'\—",\ ,\ ,\ ™ SALTO EM ALTURA
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T L L LT p———

CORRIDA COM BARREIRAS
---om-

ANALIST TECWICA DA DA COM BASREMAS

LANCAMENTO DO DARDO

QUE MIVEL TEOHCD TEM 08 SEUS ATLETAS?

ANALISE TECHICA DO LANCAMENTO DO DARDO

5 F
- L SRS e
z 4 = —v—
§ @ ¥ 77
} + 4 4
Tevaters @2 @ | ge—— i —_
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Anexo 29 - Material didatico Gps Orienteering - Orienta¢do

Get ready to revolutionize your orfenteering
experience with GPS Orienteering!

G Ocventeeriag allows you 1o participate 1n onen'eenng eveats withou! e seed
for physical control pownts. Using the GFS location service on your paone (or
Apphe Watch), the apo automatically punches virtaal contiol poats as you navigate
Huough the couise

View Course

Wvior & enaretsr course cooe

Tt e e o o i i
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Capitulo X - Apéndices
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Apéndice I - Apresentagdo inicial a turma

APRESENTACAO
EDUCACAQ FISICA

DIOGO SOUSA
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REGRAS

-Uso obrigatorio do equipamento adequado:

Os alunos devem usar roupa desportiva e ténis apropriados pars a pratica da sula de educacso fisica.
As meninas devemde usar o cabelo sempre amamado.

Ndo podemutilizar boné nas aulss.

‘Respeito pelos colegas e professores:

E importante manter um ambiente de respeito miiuc, evitando atitudes agressivas ou desrespeitosas.

-Participag3ao ativa:

Todos os alunos devem participar nas atividades, a mencs que tenham uma justificagdo medica.
-Seguranga:

Seguiras instrugésdc professor para evitar acidentes, principalmente durante atividades que envolvem
equipamentos ou desportos de contacto.

-Pontualidade e Assiduidade:

Chegar s horas a8 aulae 3s atividades.

Evitar faltar as aulss, salvo excecdes {tera de ter atestado médico)

-Aquecer antes de comegar:

Fazer o aquecimento fisico indicado pelo professor para evitar lestes.

«Cuidar do material desportivo:

Usar os equipamentos com cuidado e devolver ac lugar correto no final das atividades.

Responsabaidace

ASUSACade

Pontualicace

Cumpnmento oo tarefas

Cumpaimento oe soemas

Material necessdeio ) sciphng
Intervery; 50
Respeno pola dhversidade de opindes

Intervencho adogaads
Sociabtidade

Retacionamentd COmM 04 Cutros

Solidaredade © COOpeaC 3o
Autonoma
Capacsdade Oe itz apassar Afculdades
EApanito Ge eicatve

Areds CO3 MINA0eS NSiCas
Areas da aptiabo fisica
Aed 005 ConheCrmentos 10%

o
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JOGOs DESPORNIVOS COLENVOS — FUTERCL, ANDEROL, BASQUEE E VOLEIZOL;
GINASTICA;
AnVIDADE RicAs Exer AS;

DE RAQUETES — BADMINTCN, TENIS DE MESA;

DE NATUREZA— ATIVIDADE FORA D

ETU? COMOTECHAMAS?

: Que profissdo
O quefozes nos gostavasde

tempos livres? exercer no futuro?
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Apéndice 2- Caracterizac¢ao 8°l - Apresenta¢ao

Anoletivo 2024028

8°1

Caracterizacao

Professor Estagiario: Diogo Sousa
Professor  Orientador:  Maria
Arcanjo
1
4 1
Estilos de Vida
Local de Residéncia
Sexo
» Clrvvirs O Ul
DR T u Furctud
= Mascdieo
Habilitagdes E.E. Masculino Habilitagoes E.E. Feminino
2
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Estilos de Vida

Apoic Escolar Quantas pesscas habitam natua Tem computador?

casa?

£2%dos zlunos bam apodo de 2030 s0cE] O zmbients em czs= poders 52 um Btor que 31%dos zlunos rEo em computdos o que
podarz influencizr 2 relizzciode tretelos podar: dificuler 2 rezlizegEode rzbelhos an
para casz ou de sstudal cEEE cEE0 ssjEnecssmrios uhlizgiodo
59 % dos alunos vivem com 3ou mais computzdos
FEM:E na sua casal

Estilos de Vida

Desde que idade tens Sentiste ;||E-IJITI:I dor :n: ultimos Zona do corpo
EDI'HFILI'HIdDr? tres meses
I I H = I - I I
sl lunn
Devido zz dificuldedes fnencsiras 1% dos zluwnos sentiv lzums dornos Todos oz shunos quesentiem dores noe
provavelmente, sses zhinos iveram ultimos 3 mezes Bltimos 3 meses, identificem dor=snoe
Comptador farenbemen i, oual g nem joslhos 2 5{Fadale: queitam-z= da dors =
tem zindz zona |omber.
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Estilos de Vida

“'l-'n
I'-‘.l_l,l,_.”':lI:l Hl_q_'”
Gostas da escola? :
38% D02 '
A0
aunos 52
o carites &M
:mcsnisrﬂ oa
gsco\®"
15%Dios zhinos néo goeken snitods
estola
O que podemos mmedar T
4 1
Estilos de Vida
Globalmente, no escola
consideras-te um aluno... Es Ativo? Atividade Fisica
- I = - I -ulln.

TT%Dios atunoe schem quena esodla Zo  Apenazl ahmno razpondan que & poocoztivn Apenas 1 P4 diz gue minca iz atividede
Tbons owmui bors, 5212 que istoea 0 =ntaninasrs que todos ssks lunos fizica fora daz 2ulE. sando que osrestenis
realidada? praticam despono sapularments 7 £zem pelo menos 1 vz por smene
N entaniopodemos ver que 38 por cenio
dios Zlunos 180 CENprsm 25 recomendegoes
dz OME no que oz 2 ativideda fisica
gemEnal
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Estilos de Vida

Percecoo do seu estado de soide

§2%ados zlunns 2che gue em ume hoa o

Toa szuda sandogue 3840 achE que o s

salda razoave]

7
~ L | - " L]
Educacao Fisica nas Escolas da Regiao Autonoma da Madeira
Compreesder, Invernir, Tracfommar
Velocidade
l IMc Vaiwem
Massa Gorda T \ P .
10, o Dmectic e e vlaeesa Corpoaral, & i Felacdo coma Sade
i mtilizada puara aw biar s e peeng esid Lirna aptiddo aestihia e bevada demnde o infincia 2o
chemirg de wm peso sasdived emnelaglod smoaken acholese dracia. we b wona e C o e e rkson de
chomze] a5 Carchorneiabdlica s, obendade, dabeese
oimtree; prodbsmaes de saide, derande doedo ooicks de
I g
]
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Existemn dois grupos influentes dentro ds turma;

0O grupo dois, para ser eficiente sara melhor trabalharem
separados; ~
Neste grupo dois, um dos membms tem muil
influénciz sobre o outro;

O sluno mais influente da turma, € o que liga a turma
tods;

O grupo um, conssgue trabahar em conjunto e

trebelham muito bem;
¥ Cazos atercuidado: f'/
! = Alunos outsiders da turms;
= Qutsiders do grupo dois & muito influenciado pdo
grupo dois, muitas vezes negativamente;
= Segundo grupo outsiders do grupo dois;
Aturma necessita de trabslho de coessode

1. Atividade de extensdo curricular
Atividade de Desporto e Natureza
(SUPe Canoagem)

Objetivos: = Dia:
1.Consciencializagio Ambiental; 1 Feverein,
2. Atividade Fisica e Bem-Estar;

3_Fomentar o Sentimento de Comunidade; i
4 Redug3o da Poluigdo Marinha; e )
5.Incentivo a Sustentabilidade: Local. ,ZOTW

Cais do Funcy |
Mstralagies do (g

12
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ATIVIDADE DE DESPORTOE NATUREZA

Marina do funchal - Cais do Clube Naval do Funchal

13
2.” Atividade de extensao curricular
Interdisciplinaridade Ativa
e Dia:
Objetivos: N S

Kiterndiaciplinaridade: -

*  Promover o relacionamentointerpessoal;

* Dasenvolver o raciocinio = rasolugiodz problama;
*  Contribuir para o bem-2star 2 savds;

.

Possibilitar 2 experimentagio de matérias altemativas que Hora:
nZo s3o trabalhadas habitualments na Ed. Fisica; 10 1430
* Promover a inclusio 2 o trabalho em 2quipa;
* Incentivar a praticadesportiva em contextoaxtenior;
* Conscisncializagio Ambisntal;
*  ParticipacioComunitina;
* Inteszragdo de Difzrentas Geragles; Local:
Quot & S
Rogee da ['Ma

14
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« Atividades de exploragio da Natureza;
* Qutras atividades de lazer e recreacio; .

Atividades a desenvolver:
+ Intervalos Ativos @ %’

Ne ®

15
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Apéndice 3 - Dossie do Torneio Intermunicipios

Torneio inter-municipios
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Contendo
1.Ficha de Equipa

2 Coniratos

3.Regulamentacio

3.1. Ovganizacio & Estratura do Tomssio
3.2 Competéncizs.

3.3. Inscrighes

34 Jogos

35, Poniuacdo.

4. Begulamenio da Compeiicio
4.1. FUTEBDL

42 ANDEBOL

43. BASQUETEBOL

5. Calendanio de Atrvidades

6. Fichas de Registo
7. Mobilidade Articular

i Alongamentos

9 Processo Ofensivo

10. Processo Defensivo

11. Jogos Lisdicos

12 Planos de Treimo

fad  lad
—
s

SERSBBEENBERBEEEHE
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1.Ficha de Equipa

Nome Funchal
Sigla FNC
w Ano de 1454
Fundacio

Resumo Histdrico

O FUNCHAL E A CAPITAL DO ARQUIPEL AGO DA MADEIRA. EM PORTUGAL POSSUL COLINAS
COMO PAND DE FUNDO E E CONHECIDO PELO SEU PORTO, 05 JARDINS E AS ADEGAS DE VINHO
DA MADEIRA A CENTENARLA SE DO FUNCHAL COM MISTURAS DOS ESTILOS GOTICO E
ROMANICO, E NOTAVEL PELO SEU TETO EM MADEIRA ESCULPIDA. EM FRENTE AQ PORTO,
ENCONTRA-SE A FORTALEZA DE SAD TIAGD, CONSTRUIDA MO SECULD XVIL AGORA_
ALBERGA O MUSEU DE ARTE CONTEMPORANEA COM UMA VASTA COLECAO DE OBRAS
PORTUGLUESAS.

Constitwicdo da equipa Funcl

Leo

il4
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2 .Contratos
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Contrato dos jogadores
Nos jogadores da equipa - [uramas que iremos
demonstrar o seguinte 20 longo dos treinos ¢ diss de tomeio:
= BOM DESEMPENHO E RESPEITO — isso inchui teremos sempre uma boa
conduta em relacio a0s nossos companheires. jogadores adversinios ¢ professor,
# FAIR PLAY — respoitar as regras do jogo., dos ireinos ¢ da turma cm todas as
= TRABAI HO DE EQUIPA E COOPOERACAD — ajudar o= colegas de equipa
quando ecessino em todss 2 sitaches. dursnte o reinos, jogo & tarefas de
cquipa;
+ TRABAIHAR MUITO — csforcar-se para ser melhor durante toda a época;
+ ATITUDE POSITIVA — trabalhar em conjunio cacorajands posifivamente s
membros da equipa ¢ ndo ier medo de falhar.

+ Participar plenamente mo treine didno, 6o ajuecimento & om tods 3 sesclo de
treim;

*  Seguir as indicagdes do treinsdor principal . treinsdor-adjnto &'ou capitio em
todas a5 siluaches:

&  Aprender & respeifar ¢ SeEur 35 regras do pego;

+ Cumprir com o5 deveres ¢ tarefas aimbuidas com cusdado ¢ rapidez.

316
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Contrato do Treinador-adjunto

Os treinadoses-adjuntos da cquipa organizam as scssbes de treino © jogos ou cventos da
equipa. Elc também trabalha com colegas de oquipa pars encontrar manciras de se
preparar melhor para os proximos jogos.

BOM DESPORTIVISMO E RESPEITO - isso inclui teremos sempre uma boa
conduta em relagdo 20s nossos companheiros de equipa, jogadores adversanos ¢
profcssor. no que diz respeito 30s nossos deveres:

FAIR PLAY - respeitar as regras do jogo. dos treinos © da turma em todas as
situacdes: .

TRABALHO DE EQUIPA E COOPERACAO — sjudar os colegas de equipa
quando necessino om todss ss situacdes, durante os treines, jogos ¢ tarcfas de
Cquipa;

e TRABALHAR MUITO - esforgar-se para scr melhor durante tods a época:

ATITUDE POSITIVA — trsbalhar cm conjunio cncorsjando positivamente os
membros da equipa ¢ 3o ter modo de fathar

A!gmmhs&smmm

Participar plenamente no tremno didno, no aquecimento ¢ em toda a sesslo de
treino;

Seguir as indicacdes do treinador principal. tremador-adjunto

c/ou capitdo cm todss as situacdes:

Aprender 3 respeitar ¢ seguir as regras do jogo:

Cumprir com os deveres ¢ tarcfas atnbuidss com cusdado ¢ rapidez.

Nome do Tremador-adjunto Assinatura
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Contrato do Capitio de Equipa

Como capitio da equipa. vou liderar demonstrando um bom comporiamento desportive
¢ de lideranca nas segminics ancas:

FAIR PLAY - participar de forma responsivel. dedicar-se. respeitar, ser
prestivel e ndo projudicial:

ESFORCAR-SE mm-m&-ninpnlupipnuan
trabalhar na preparacio fisica, ¢ organizar 8 equIpas NS jE0s com 2 ajuda dos
colegas:

& RESPONSABILIDADE — sjudsr os jogsdones nos treins ¢ antes dos jogos:
* AJUDAR -ajudar todos os clementos da equipa ¢ melhorar em todas as

sitEsCOes.

D:1 ] m'm' -HE !ql!l:iﬁl!ﬂi'
e Remi hrictad
* 5S¢ peccssare. convocar reunides de equipa onde as preocupaches da equipa

possam ser discutidas;

= Assisiw o professor nos dias de tomeio;
& Amar oo ports-vor da equips:
&  Verificar os compornamenios da equipa

Nome do Capitdo Assinatura

kb
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Contrato do Arbitro

Os oficiais de Jogo (arbitros) garantem que todos os jogadores jogam respeitando as
regras do jogo da forma mais justa possivel. Os oficiais de jogo devem saber ¢ usar as
regras. Devem cvitar favorecer uma oquipa cm detnmento da outra!

O que devo fazer enquanto oficial ‘drbitro de jogo:

Estudar ¢ saber as regras;

Iniciar os joges no horéno previsto (sem strases):

Ser justo para as duas equipas ¢ cvitar favontos!:

Mover-sc com a agcdo para acompanhar as jogadas:

Ser firme, consistentc ¢ justo;

Explicar as decisdes de forma clara 20s jogadores ¢ marcadores de jogo:
Fazer com que os meus colegas cvitom maus comportamentos desportivos:
Centificar-me guc tenho sempre comigo os utensilios nocessinos 30 desempenho
das minhas funcdes. como seado. o relégio, o apito ¢ os candes!

Acima de tudo: Da o teu melhor! (como arbatro principiante. € possivel que
ocorram alguns cmos.. Ndo tem problema. .. No te esquegas que o erro faz
parte da aprendizagem! )

a ditima palavra & sempre do treinador principal (Professor).
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Contrato do Marcador de Pontos
Os jogadores ¢ as cquipas fazem o mclhor pars jogar bem. Os marcadores devem
certificar-se de que os resultados de um jogo sdo registados com precisio.

O que devo fazer enquanto marcador dos poatos:

e Preparar a ficha de jogo de forma correta, preenchendo todos os espacos

indicados:

Permanccer atento 20 jogo, cvitando distrair-me com 0s outros colegas!
Procurar 2 ajuds do drbitro caso nio tenha a certeza sc foi ponto/golo ou ndo;
Manter um registo preciso durante os jogos de cada oquipa;
Fomnecer os resultados estatisticos de cada equipa. a0 Professor, logo apés o
Jogo:
e Fechar a ficha de jogo com as assinaturas dos responsiveis de cquipa.

Nome do Marcador de Pontos Assinatura
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Contrato do Fotografo de Equipa
O fotdgrafo da oquipa deve registar os principais momMontos 4o jogo cm que csta de
com as oquipas formadss

Dwﬁ:\mfnﬂm fotdgrafio de equipa:
®  Ter scmpre comigo um aparcibo que me possibiliic capturar folografias
(maqumna fotografica ou smariphone|:
& Colocar as fotos no gropo da toms . no finsl de cads jomada;
« Perceber que as folografiss devem permanecer apenss no grupo da turma ¢ ndo
podem em momento algum serem divolgadss para o piblico, scm a devida
awiorizacio dos mtarvenicnies ¢ /ou do professor!

Nome do Fotbgrafo de equipa Assinatura
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Contrato do Diretor de Equipa
Os dirctores dc equipa organizam ¢ apoiam a equipa. Por exemplo,
eles garantem que (&) equips chega no hegar & momento certo pars
05 jogos. ¢ (b) verificar sc o cquipamento necessinio estd
disponivel pars as priticas da equipa
Um bom dircior de equipa icm:
*  Apoiar o ircinador da equipa:
+  Organizar o cquipamenio para as prificas da cquipa:
* Deixe todos os membros da equipa saher quem . quando © onde £ o

PrOCCEITNG jOS00
&  Vernifique se todos os membros da equipa estio presentes no inicio da
aula
+ [Informe quakquer preocupacdes de oquipamendos para o treinador ¢
professor da equipa.
Nome do Diretor de Equapa Assinatura
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3.Regulamentacio

3.1. Organizacio ¢ Estrutura do Torneio

L. Todo ¢ qualquer tipo de organizac3o do campeonato ¢ da responsabihidade das trés
SqUIpEs parmicipantes.

IL. O campeonato scri disputado em trés jomadas. sendo que cada jomada corresponde a
uma modalidade diferente dos JDC (andcbol. basquetcbol ¢ futcbol):

III. Cabe 3 oquipa que n3o val paricipar na jomads organizar 3 mesma.

IV. Havera competicdes semanass (cm dias de treino nas sulas de 90" exctuando dia 18 de
novembro) que através do jogo da Bola a0 Capitio, onde 2 cquipa que amcalhar mais
pontos ird no fim ter oportunidade de disputar a “Supertaca™ (Campe3o da época)
(CAMPEAO DO BOLA AO CAPITAO). NOTA: sc o vencedor for 0 mesmo, avanca o
segndochslﬁadodoschbohaoeqdm

32.C

L. Compete 3 equipa orgamizadora da jomada: montar os campos. arbitrar o jogo, registar
os poatos, fotografar os jogos ¢ entregar a ficha de jogo 20 professor.

3.3. Inscriches

I Cada equipa pode ter at¢ 7 clementos. Todos os clementos sdo mscnitos como
Jogadores ¢ devem também possuir um papel extrar arbitro (2). fotografo (1), dirctor de
equipa (1). marcador de pontos/cronomcetrists (1), treinador adjunto/capitio (1)

3.4 Jogos

L Os jogos dec futchol, andchbol ¢ basguetchbol realizam-sc na transversal do

polidesporuvo;

II. Cada jogo dura 14 munutos, com | mmuto de micrvalo:

II1. N3o existem limites de substituicdes:

IV. Todos os jogadores devem jogar pelo menos 5 munuios por jogo, sob pena de

penalizacdo;

V. Os jogos de futcbol s3o de 5x5 ou 4X4, os de basgucichol 5x5 ou 4X4 ¢ os de andebol
5x5 ou 4X4;

VL No andcbol ¢ no futcbol s3o cnadas as bahizas com a colocacdo de concs ¢ no
basquctebol serdo utilizados os cestos do campo da escola:

VIL Serdo cumpridas as regras que dizem respeito 2 cada modahdade:

VIIL Nio existe fora-de-jogo (caso do futcbol).

3.5. Pontuacio

L Competicio

a. A pontuac3o 2 stnbuir € 2 seguinte: vitona (5 pontos); empate (3 pontos). derrota (1
ponto), por cada jogo (basquctebol. andcbol ¢ futchol).

I Fair-Play ¢ Cumprimento de Fungdes

2 Todos os treinos ¢ jomadas sdo atnbuidos imcialmente 25 pontos para este parimetro
que podem ser retirados segundo oS seguintes cnténos:

1) Cart3o amarelo (-1 ponto)

2) Cart3o vermelho (- 5 pontos), so sc confirma apds o veredicto final do professor;

3) Attude anti-desportiva pouco grave, como lingussem ndo apropniada (-1 ponto):

4) Atitude anti-desportiva grave, como desrespeitsr os colegas ou outro elemento do jogo
(- 5 pontos).

5) Antude anti-desportiva munto grave, como agredir um colega ou outro clemento do
Jogo (- 20 pontos).

NOTA: Todos os casos omissos (ou que ndo sc stinja um conscaso) serdo decididos pelo
Tremador Pnincipal/professor em conjunto com os dirctores de cada equipa.

6) Falta dc empenho dos clementos da cquipa nos treinos ¢ jomadas (-3 pontos por
clemento):
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7) N3o cumprimento do tempo minmmo de jogo por clemento de oquipa (-5 pontos)
NOTA: nos dias de jogo de treino, o tempo ficard 3 responsabilidade do tremnador

pencipal professor.

%) N3o levar o equipamento adequado para a realizac3o dos jogos ou para os tremos (-2

pontos por clemento):

9) Mudar o plano sem autonzacio do tramador principal (- 5 pontos):
10) Desrespeitar uma ordem dircta do treinador principal (- 15 pontos):
11) Equipa responsavel pelo atraso do micio de jogo (- 5 pontos )
12) Falta de um clemento da equipa no treinojornada injustificds (- 5 pontos):
13) Ndo respeitar as fungdes dos colegas/adversinos (-10 pontos):
14) N3o cumpnr com o scu contrato funcdo (- 10 pontos).
4. Regulamento da Competicio

Neste capitulo, irfo ser defimdss as regras que cstardo em vigor durante a
realizacdo da competicio relstivas s modahidades de Basquetchol. Futebol ¢ Andebol.
Estardo também comportadas as smaléticas referentes 3 atividade do arbitro. que deve,
cbviamente. ser do conhecimento de toda 2 equipa.

REGRAS E SINALETICAS DO ARBITRO/OFICIAL DE JOGO UTILIZADA NAS
DIFRENTES MODALIDADES DOS IDC

4. LFUTEBOL

o g

Inicio ¢ recomego do
para assinalar o inicio
oficial do jogo c'ou
recomeco do jogo (2*
parte ou golo de uma dss
cquipas com s bola a vir
20 melo-campo).

~

Pontapé de Canto
Sempre gue 2 bola sm
pela linha de baliza (Inha
final), sendo tocads por
dltimo, por um defess. O
drbitro devers simalizar tal
situacio, apontsndo 2 um
dos scouicirculos de canto.

Lancamento de Linha
Lateral Sempre que a boal
sai pela linha lateral. O
lancamento scra contra a
©quipa que tocou por
altims vez na bola.
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* Apenas o guarda-redes pode tocar 2 bols com as maos. dentro da drca prépria para o
dm(mbwm;hm&wmabdammw&mm ndo

pode voltar a tocar a bola com as m3os sem que csta ultrapasse a linha de meio-campo:
= Sempre que houver falts cometida por parte de uma oguips dentro da sua drca do guanda-
redes, a infracdo serd sancionads com uma grande penalidade:;

* O livre dircto (ou scja. faltas realizadas fora da drea do guanda-redes), € marcado sempre
no local da falta, sendo que 2 barrcira tem gue cstar a uma distincia de 3 passos;

* Dum livre indireto ndo pode resultar dirctamente golo. Para sé-lo. a bola tem que ser
tocada por outro clemento (scja adversino ou colega):

* De uma reposicdo de bola cm jogo (atraves da hnha lsteral ou através do guarda-redes),
nunca pode resultar um golo:

* Sc um jogador cometcr comportamentos anhidesportivos muito  graves scrd
mmcdistamente expulso, sendo que a sus cquipa jogars com -1 durante um minuto. O
Jjogador expulso realizard um trabalbho complementar até 30 final da sess3o/aula

4.2. ANDEBOL

Drible ilegal ou Passos Violacdio da drea
dois dribles Quando um de baliza
Quando um Jogador da mais Scmpre que a arca
jogador efetua um de trés passos sem de baliza € violada
drible ilegal dnblar por um jogador.
(dnblar, agamrarc
voltar a driblar).
Algumas regras do ANDEBOL.:

= E proibido entrar na irea de baliza (drea do guards-redes):
* O guarda-redes s6 poderd reccber um passe de um colega de equipa se estiver fora da
drca de baliza:
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* Sempre que um defesa invade a drca de baliza ou quando hé uma falta grosscira (por
excmplo: empurrar um jogador que estd a realizar remate em suspensio ou na passada) &
assinalado livre de 7 metros;

* O jogador com 2 bola na mio s6 pode dar 3 passos no maximo, sendo que acima deste
ndmero apenas o pode fazer recorrendo 20 Dnble:

* Se¢ um jogador cometercomportamentos antidesportivos muito graves ¢ imedistamente
expulso, sendo que 3 sua oguipa jogard com -1 durantc um minuto. O jogador expulso
realizarsi um tmbatho complomentsr a¢ 30  fimal da  sesslofula
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Rotacso dos punhos

quando s bola &
considerada fora por
parte do drbitro.
Direcio de jogo:

equipa quc ficacom a
posse de bola

quando o aluno catra
em dnblc. mtcrrompe-o
¢ depots voita a dniblar.

quando o portador da
bola realiza mais do
que 2 passos com a

bola na mio.
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. DEUSERADO _ DE BOLA
1 'V‘ ,"V‘
o J
N
|
Pé na bola deliberado: Transporte:
quando 2 bola ¢ tocada ou quando 2 bola &
chutada de forma propositada a dehiberadamente transportada
bola. com a mio {quando claramente
T AQOnia O pécom 0 0ed0 ndo sc verifica o dnble)

B

[Nimo&?omqnae@pmmmm I

Algumas regras do BASQUETEBOL:
* Uma oquipa apds passar o mecio-campo com 2 bola nlo pode voltar para tris da linha,
sendo que esta infracdo denomina-se “Retorno™
* Sempre gue o jogador pisar a linha (lsteral ou final) ou o espago fora do torreno de jogo
quando possu a possc de bola deve ser considerads “Bola fora™;
= O limite miximo de passos que o portador pode dar com a bola na mio s3o 2:
* Sempre que houver falta (de forma deliberada — agarrar ou empurrar) sobre o jogador
que vai lancar so cesto. deve ser atnbuido (NOTA: Caso cxista conversdo desse
lancamento cm que houve falta s30 contsbilizados os 2 pontos na mesma): o 1 lance livie
(pode haver imedsatamente ressalto)
* S¢ um jogador cometer repetidamente comportamentos antidesportivos muito graves
deve ser sancionada uma “Falta Técnica™. Falts téensca ¢ sancionada com 3 lances livres,
com todos os clementos (exceto o langador) atras da linha de meio-campo. O jogador que
comete esta mfracdo ¢ imediatamente expulso (realizando o trabalho complementar até
fim de aula), ¢ a sua equipa joga com menos | durantc um minuto.
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5. Calendirio de Atividades

Data Tarefas

Apresentacio das Dindmicas do MED:

14 de outubro de 2024 Entrega dos Dossiés de Equipa ¢
Assinatura dos Contratos.
Treino das Equipas.
Formac3o dos Arbitros/Oficisis de Jogo;

17 de outubro de 2024 Tremo das Equipas.

21 de outubro de 2024

B‘i—h&dns-lﬁu

4 dc novembro de 2024
7 de novembro de 2024 Tramno das equipas:
Jogo de treino — Bola a0 capitdo.
11 de novembro de 2024 Treino das equipas.
3* JORNADA - Futchol
14 de novembro de 2024 1° Jogo — Funchal vs_ Santa Cruz

2° Jogo — Funchal vs. Ponta dc sol
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6. Fichas de
Registo



Jogadores

Golos

CA

Jogadores

Golos

C.A.

C.V.

Jogadores

Golos

CA

Jogadores

Golos

C.A.

C.V.
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Jogadores

Golos

CA

CVv

Jogadores

Golos

C.A.

C.V.

333

Jogadores

Golos

CA

CcVv

Jogadores
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7. Mobilidade Articular :

* Deveris realizar os seguintes excrcicios de mobilidade articular no INICIO DE
CADA SESSAQO durante 20 SEGUNDOS RESPEITANDO A ORDEM

DESCRITA!

* Estes exercicios sdo FUNDAMENTAIS PARA TODOS ELEMENTOS DA

EQUIPA... Com os mesmos PODERAO:

© Aumentar a temperaturs corporal;

© Aumentar a capacidade de coordenacio do sistema ncuromuscular;

© Aumentar o arco de amplitunde musculsr ¢ articular:
© Prevenir lesdes articulares, musculares ¢ tendinosas:
o Prepara-sc para os objctivos da sessdo de tramo:

o Eliminar tensdes nervosas, crando scguranca ¢ confianca om vocds mesmos!

2

3

Kl

<> i
Pescoco Ombros - Pulsos ~ Cimtura Pévica -
Ralizar movimentos | Com os bages em cxtensio | Entrelacar os dodos Com 2s mics ma cmtura ¢
arculares com a cabega | realizar movementos coculares | das mios © realizar pemas semi-afastadas
para a2 dirvita ¢ pam | para tris © para 2 frente. mov cecal com os k movimenios
esquerda paisos. caculares para a dircita ¢
caguerds.
5 6 7 8
<>
Tronce - Pernas — Joclhos - Tornozclos -
Elevar um dos brages Imiciando com as pemas semmi- om = pomas  sem- | Aposar o pé mo solo com a
para junto da cabea ¢ | JGnd 3 flex do ik ponta de um dos pés ¢
Sexionar o tronco par2 | lsemic de Sexdo, do os | mov curculares para 2 | realizar movimentos
o lado oposto. (lado | calcambares mo chilo ¢ os pes | Sguend: ¢ para 2 dowia As | circulares (pé dirvito ¢ pé
daresto ¢ lado esquerdo) | dreciomados pars a2 fresee mdos devem astar | esguerdo)
peeforencnimente om contacto
mmpdio&
8. Alongamentos

* Deveris realizar os scgumtes exercicios de alongamento no FINAL DE CADA
SESSAO durante 20 SEGUNDOS RESPEITANDO A ORDEM DESCRITA!

* Estes exercicios s3o FUNDAMENTAIS PARA TODOS ELEMENTOS DA
EQUIPA ... Com os mesmos PODERAO:

o Reduzir a tensfo muscular ¢ relaxar apos uma inteasa sessdo de tremo;
© Aumentar o arco de amphitode muscular:
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o Assimilar hiabitos motores:

© Mclhorar os indices de forga, velocidade ¢ coordenacio:
o Retardar o cansago;

© Prevenrr lesdes musculares ¢ tendinosas.

o |23 112 B>
,: \ é_‘ﬂ

‘», 4
- Elz/fi - ¢ [

‘5

.

o [ [&
> o
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9.Processo
Ofensivo

257



Exercicio 1

Ix1+Apoies (Basquetebol)

Penetracio para o alve
Descrigio:
Nesta si 0. 2 alunos real uma situacdo de | contra | dentro do

espago de jogo ¢ 0s restantes quatro 3posos cstlo cm cima das linhas Isterais.
O objetivo do portador da bola passa por penctrar no slvo. tentando fintar ou
driblar sobre o adversirio. Pode ainda, utilizar os aposos (qualquer um) fora
para manter a posse de bola

Niveis de Dificuldade

Nivel I: ndo existe qualquer imitacio no gue toca 3 possibihidade de jogar
€Om 0S 3poios;

Nivel 2: N3o pode devolver 20 mesmo apoios:

Nivel 3: Pode jogar apenas uma vez num dos 4 spoios.

Recursos - Materiais: | bola de b bol. 1 colete. -Espacims: 1/3 de

PP x 1 + Gr + Apoies (Futebol)

Penetracdo Para o Alve

Deseriglo: Nests simacio. 2 alunos realizam ums sitmscio de 1 contra 1
denitro do espago de jogo € os restantes 4 clementos s30 13 apoios, que estio
em cima das linhas laterais, ¢ 2 guarda-redes que estdo na balizs O cbjetive
do portador da bola passa por penctrar no alvo, tentando fintar ou driblar
sobre o adversirio. Pode ainda, wiilizar os apoios fora para manter a posse
de bola. Para tal poderd utilizar qualquer um dos 2 apoios que s¢ encontram
fora ou o sen guards-redes

Niveis de Dificuldade

Niwvel 1: nio exisie qualquer Emiiacdo no que toca 4 possibilidade de jogar
com @5 apoios;

Niwvel 2: Pode jogar uma vez apenas num dos 2/3 apotos ou guands-redes.

Recurses - Materiais: | bola de futebol, | colete. -Espacias: 113 de campo

P C—
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Exercicio 2
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Exercicio 3

Gr + 1 x 1 + Gr + Apoios (Andebel)

Penetracio Para o Alve

Descrigho: Nests siuacdo. 2 alunos realizam ums situscio de 1 contra 1
dentro do cspago de joge ¢ os restanics 4 clomentos sdo 23 apotos. quc csido
cm cima das linhas laterais, ¢ 2 guarda-redes que cstdo na baliza O objctive
do portador da bola passa por pencirar no alvo, icniande fintar ou dnblar
sobre © adversinio. Pode sinds, utilizar os apokos fora para manter a possc
de bola. Para izl podera uiilizar qualquer um dos 2 apoios que sc cncontram
fora.

Niveis de Dificuldade

Nivel 1: ndo exisie qualquer imitacio no que toca i possibilidade de jogar
COM 05 APOios;

Niwvel 2: Ndo pode devolver a0 mesmo apotos;

Niwvel 3: Podc jogar apenas uma vez num dos 4 apoios.

Recursos - Materiais: | bola de andebol, | colkete, -Espaciais: 13 de campo.

1x | +Gr+ Apaio (Fatebol)

Penetracio Para o Alve

Descrigho: Nesta situacio 2 jogadores fazem 2 contra 1 ¢ procuram fazer
golo. O elemento que esti a defender procura evitar o golo ¢ recuperar a bola.
Caso recupere a bola, o objetivo € colocar a bola no apoto que csté om cima
da linha Meste exercicio cada cquipa procura fazer mas pontos (1 ponto
para quem ataca se fizer golo ¢ 1 ponio para quem defende se conscgur
passar a bola para o apoio ou passar a linha cm dnblc).

Niveis de Dificuldade

Niwvel 1: ndo existe qualquer limitacio no que toca 50 niEmens de Qes na
bhola;

Niwvel 2: Quem ataca pode apenas dar 7 togues na bola.

Recursas - Materiais: 1 bola de futebol. 4 coletes (2 de uma cor. 2 de outra).
-Espaciais: 1/4 de campo

21 1 + Gr+ Apaeio (Andebol)

Penetracio Para o Alve

Exercicio 4

Exercicio 5

B>
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Descriglo: Nesta sitnacio 2 jogadores fazem 2 contra 1 ¢ procuram farer
golo. O clemento que csti a defender procura evitar o golo ¢ recuperar 3 bola.
Caso recupere a bola, o objetivo £ colocar a bols no apoio que csti om cima
da linha ou ultrapassar a linha de meo campo em drble. Neste exercico
cada equipa procura fazer mais pontos {1 ponto pars quem ataca se fizer golo
¢ | ponto para quem defende sc conscguir passar & bola para o apoio ou
passar a linha em dnible).

Niveis de Dificuldade

Nivel 1@ ndo existe qualquer imitacio no que toca 30 nimers de gues ns
bola;

Nivel 2: Quem ataca ndo pode dnblar.

Recursas - Materizis: | bola de andebol. 4 coletes (2 de uma cor ¢ 2 de
outra cor), -Espaciais: 14 de campo

Exercicio 6

1x 2 + 1 (Basquetebol)

Transicio defesa-ataque

Descriglo: Nesta situagdo 2 jogadores farem mamntencio da posse de bola
num espago ¢ quando a oulra equipa recuperar 3 bola procurs sair
rapidamente para fazer 2 conira 2 ¢ atacar o alvo, peranie 2 defesas.

Niveis de Dificuldade

MNivel 1: Quem comega com a posse de bola ndo pode driblar. quem recupera
pode usar drible no 2xl;

MNivel 2: Quem comeca com a posse de bola podedriblar. quem recupera pode
usar o drible no 2x1;

Nivel 3: Quem comega com a posse de bola pode dniblar, que recupera ndo
pode usar o dnble no 2x1.

Recursos - Materiais: | bola de basquetebol. 6 coletes (de 3 cores
diferentes), -Espaciais: 1/3 de campo

Exercicio T

2 x 1, segwido de 2 x | +Gr (Futebol)

Transicio defesa-ataque

Deseriglo: Nesta situacdo 2 jogadores farem manmtencio da posse de bola
num espago ¢ quando a ouira equipa recuperar 3 bola procurs sair
rapidamente para fazer 2 conira | com guards-redes ¢ atacar o alvo.
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Niveis de Dificuldade

Nivel 1: Quem comega com a possc de bola no pnmeiro cspago 50 podc dar
3 togues ¢ ndo pode impedir & saida;

Nivel 2: Quem comega com a posse de bola no primeiro espaco pode dar 3
toques & pode impedir a saida;

Nivel 3: Quem comega com 3 posse de bola no pnmeiro cspaco om ogues
livres ¢ pode impedir a saida

Maieriais: | bola de fuiebol. & coletes {de 3 cores diferenies). -

Exercicio 8

2 x 2. seguido de 2 x 1 +Gr (Andebal)

Transicio defesa-atague

Descrigle: Nesta sifuacdo 2 jogadores fazem manutencio da possc de bola
num espago ¢ quando a ouira equipa recuperar a bola procura sar
rapidamente para fazer 2 contra | com geards-redes ¢ atacar o alvo.

Niveis de Dificuldade

Nivel 1: Quem comega com a posse de bola ndo pode driblar, quem recupera
pode usar drible no 2x1;

Nivel 2: Quem comega com a3 posse de bols pode, quem recupers pode usar
o drible no 2x1;

Nivel 3: Quem comeca com a posse de bola pode driblar, que recupera ado
pode usar o drible no 2x1.

344

Recursos - Materiais: | bola de Andebol. 6 coletes (de 3 cores diferentes ©
2+2+12), -Espaciais: 1/3 de campo.

Exercicio 9

Atague por vagas 2x] seguido de 3x2 (Basquetebal)

Transicio defesa-atague

Descriglo: Mesta silnacio 2 jogadores “verdes™ vio sar com bola farendo
2 contra 1 “aml”, sendo que depois de haver um lancamento on a bola sair,
irdo sair outros 2 “arnis™ ¢ fazem o contra-ataque contra os 2 verdes. Diepois
todos os clementos voltam para o seu lado ¢ rodam de acordo com a figura,
para todos passarem pelas diferenies fungbes. (VER FIGURA)
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Niveis de Dificuldade

Nivel 1: Quem comega com a posse de bola no primeiro momento joga hivre:
Nivel 2: Quem comega com a posse de bola no pnmewo momento pode dar
3 S
Nivel 3: Quem comega com a posse de bola no pnmeiro momento dispde de
7 segundos para tentar fazer 2 pontos. Mesmo ndo havendo remate os slunos
sacm.

R - Materiais: 1 bola de Basquetcbol, 3 ou 4coletes (de 1 cor), -
Espaciais: 1/3 de campo.

Exercicio 10

Ataque por vagas 2x1 seguido de 3x2 (Basq

Transicio defesa-ataque

Descrigio: Nesta situacdo 2 jogad “verdes” vio sar com bola fazendo
2 contra | “azul”, sendo que depois de haver um lancamento ou 3 bola sair,
iro sair outros 2 “azuis” ¢ fazem o contra-ataque contra os 2 verdes. Depois
todos os clementos voltam para o scu lado ¢ rodam de acordo com a figura,
para todos passarem pelas di funcdes. (VER FIGURA)

Niveis de Dificuldade

Nivel 1: Quem comeca com a posse de bola no primeiro momento joga livre:
Nivel 2: Quem comega com 2 posse de bola no primeiro momento pode dar
3 5

Nivel 3: Quem comega com a posse de bola no pnmeiro momento dispde de
7 segundos para tentsr fazer 2 pontos. Mesmo ndo havendo remate os alunos
sacm.

Recursos - Materiais: |1 bola de futcbol. 3 ou 4 coletes (de 1 cor), -
Espaciais: /3 de campo.

Exercicio 11

3 x2 +Gr+ 1 (Andebol)

Manutencdo da Posse de bola

Descriglio: Nesta situacio irdo estar 3 jogadores a realizar posse de bola c.
20 MESMO tempo procuram atacar o alve. Os dos clementos que cstdo a
defender procuram recuperar a bola ¢ tentar passi-Ia pars o clemento que vai
estar em cima da linha do meio-campo. ou. tentar passar com a bola em
drible pelo melocampo. Contabils o ni de golos dos

contra o nimero de pontos de quem defende.
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Niveis de Dificuldade

Nivel 1: Quem comega com 2 posse de bola no pnmeiro momento joga bivre:
Nivel 2: Quem comega com a posse de bola tem que realizar 7 passes
obrigaténios:

Nivel 3: Quem comega com a posse de bola no primeiro momento ndo pode
usar dnible.

-

-—

Recursos - M: iais: | bola de andcbol. 3 coletes (de 1 cor). -Espaciais:
1/4 de campo.

Exercicio 12

3 x 2+ Gr+ 1 (futebol)

Manutencdo da Posse de bola

Descrigho: Nesta sitnagdo irdo ¢star 3 jogadores a realizar posse de bola ¢,
a0 MESMO Cmpe procuram stacar o alvo. Os dois clementos que cstdo 2
defender procuram recuperar a bola ¢ tentar passi-la para o clemenio que vai
cstar cm cima da limha do mewo-campo. ou, cniar passar com 2 bola cm
condugio pelo meio-campo. Contshilizam-se o mimero de golos dos
atacantes conira o nimero de pontos de quem defende.

Niveis de Dificuldade

Nivel 1: Quem comega com a posse de bola no primeiro momenio joga live:
Nivel 2: Quem comega com a posse de bola no primeiro momento pode dar
3 togues no méxime;

Nivel 3: Nimero de passes obrigatirios antes de atacar o alvo: 6. (com as
regras dos niveis anternores).

Recursos - Materiais: | bola de fintebol, 3 coletes (de | cor), -Espaciais: 114
de campo.

Exercicio 13

3x2+ 1 (Basquetebol)

Manutencdo da Posse de bola

Descrigho: Nesta sitnagdo irdo ¢star 3 jogadores 3 realizar posse de bola ¢,
a0 MESMO Empo procuram stacar o alvo. Os dois clementos que cstdo 2
defender procuram recuperar a bola ¢ tentar passi-la para o clemenio que vai
estar em cima da limha do mew-campo. ou, tentar passar com 2 bola em
drible pelo meio-campo. Contabilizam-se o nimero de golos dos atacanies

contra o namero de pontos de guem defende.
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Niveis de Dificuldade

Nivel 1: Quem comeca com 3 posse de bola no primeiro momento joga livie;
Niwvel 2: Quem comega com a posse de bola tem que realizar 7 passes
obrigatonios;

Niwvel 3: Quem comeca com 3 posse de bola no primeino momento ndo pode
usar drible.

Recursas - Materiais: | bola de basquetebol. 3 coletes (de 1 corl -
Espaciais: 1/4 de campo.

Exercicio 14

3 1 3 meio-campo (Basquetebaol)

Manutencdo da Posse de bola

Deserigho: Nesta sitiagio irfo estar 3 contra 3, onde uma equips procura
manter a posse de bola tentando, 30 mesmo tempo, stacar o slvo. A outra
equipa procura impedir que consigam fazer 2 pontos. Nesie jogo, quem
conseguir converter o lancamento fica com a bola ¢ volta a atscar. Se a
exquipa que estiver a defender ganhar o ressalto pode lancar. imedistamente
UMa Ver, CasD COnrino tem gque sair da drea restritiva. O jogo comega
recomega na linha de meio-campo.

Niveis de Dificuldade

Niwvel 1: Quem tem a posse de bola pode nsufmir do dnble;

Niwvel 2: Cuem tem a posse de bola ndo pode dnblar;

Nivel 3: Quem tem a posse de bola ndo pode dnblar ¢ tem que realizar 6
passes.

350

Recursas - Materiais: | bola de basquetebol. 3 coletes (de 1 cor) -
Espaciais: /4 de campo.

Exercicio 13

Situacio de jogo: 3 x 3 (Basquetebaol)

Manuten¢do da Posse de bola + Penetracio para o Alve + Transicio
Defesa-Atague

Deserigho: Nesta situacdo irdo estar 3 conira 3 pum campo micro de
basquetebol. O objetive & realizar o malor mimero de ponios, evitando que
o adversino o faga e respeitando as regras basicas do jogo.
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Niveis de Dificuldade

Nivel 1: Quem tem a posse de bola pode jogar sem limitacdes:

Nivel 2: Quem tem a posse de bola ndo pode dnblar;

Nivel 3: Quem tem a posse de bola ndo pode driblar ¢ tem que farer 3 bola
passar por todos os elementos.

Recursos - Materiais: 1 bola de basquetebol. 3 coletes (de | cor) -
Espaciais: 1/3 de campo.

Exercicio 16

Situagho de jogo: Gr + 2x2 + Gr (Fuiebol)

Manntencio da Posse de bola + Penetracio para o Alve + Transicho
Defesa-Atague

Deserigho: Nesta simacio irdo estar 2 contra 2, com guards-redes om 173
de campo. O objetivo é fazer golo e evitar que o adversinio faca o mesmo,
respeitando as regras bisicas do jogo.

Niveis de Dificuldade

Nivel I: Quem tem a posse de bola pode jogar sem Iimutagdes:

Nivel 2: Quem tem a posse de bola ndo pode dar mais de 3 togques; Nivel 3:
Quem tem a posse de bola ndo pode dar mais de 3 togucs ¢ tem que fazer a
bola passar por todos os clementos.

Recursos - Materiais: | bola de futcbol. 3 coletes (de 1 cor), -Espacims: 13
de campo.
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Exercicio 17

Situacio de jogo: 3 x 3 (Andebol)

Manutencio da Posse de bola + Penetracio para o Alve + Tramsicio
Defesa-Ataque

Descriglio: Nesta situagdo irdo cstar 2 contra 2. com guards-redes. num 173
de campo. O objetivo ¢ realizar o masor nimero de pontos. cvitando guc ©
adversano o faga ¢ respeitando as regras basicas do jogo.

Niveis de Dificuldade

Nivel I: Quem tem a posse de bola pode jogar sem himatacdes:

Nivel 2: Quem tem 2 posse de bola ndo pode dnblar;

Nivel 3: Quem tem 2 posse de bola ndo pode driblar ¢ tem que fazer 2 bola
passar por todos os clementos.

Recursos - Materiais: | bola de andebol. 3 coletes (de | cor), -Espacias:
1/3 de campo.

Banquinhos (1xIx1) - Joge de treino (futebol)

Manutencio da Posse de bola + Penetracio para o Alve

Descriglio: Nesta situaclo irfo estar 3 jogadores 2 representar 3 sus cquipa
que procuram fazer golos nas balizas dos adversinos ¢ evitar que 2 bola entre
na sua baliza. Ndo pode haver “caixinha™ entre as oquipas. (Regras estardo
nos planos de treino que o treinador pnincipal entregar)

Niveis de Dificuldade

Nivel 1: Quem tem 2 posse de bola pode jogar sem limitagdes:
Nivel 2: Cada jogador 56 pode dar 3 togques com bola:
Nivel 3: Diminui¢3o do tamanho das balizas.

Recarsos - Materiais: | bola de futcbol, 2 coletes (de 2 cores), -Espaciais:
/4 de campo.
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10. Processo
Defensivo
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Exercicio 19

1 x 1 + Apoios (Basquetebol)

Defesa do Espaco + Defesa do Alvo

: Nesta 30. 2 alunos real uma 30 de | contra 1
dentro do espago de jogo ¢ 0s restantes quatro apoios estio cm cima das
linhas laterais. O objetivo do portador da bola passa por penctrar no alvo.
tentando fintar ou driblar sobre o adversirio. Pode sinda_ utilizar os apoios

i um) fora para manter s posse de bola.

Niveis de Dificuldade

Nivel I: Pode jogar apenas uma vez num dos 4 apoios.
Nivel 2: Ndo pode devolver 30 mesmo apoios:

Nivel 3: Nio ha qualquer imitacdo.

Recursos - Materiais: | bola de basquetcbol. | colete, -Espaciass: 13 de
campo.

Gr + 1 x 1+ Gr + Apoios (Futebol)

[Defesa do Espago + Defesa do Alve

Descriciio: Nesta 30. 2 alunos real uma 30 de 1 contra 1
dentro do espago de jogo ¢ os restantes 4 clementos s3o 23 aposos. que estio
cm cima das linhas laterais, ¢ 2 guarda-redes que estio na balizs O objetivo
do portador da bola passa por penctrar no alvo. tentando fintar ou dniblar
sobre o adversino. Pode ainda, utilizar 0s apoios fors pars manter 3 posse

de bola. Para tal poders utilizar qualquer um dos 2 apoios gue se encontram

fora ou o sen guards-redes.

Niveis de Dificuldade
Nivel 1: Pode jogar uma ver apenas mum dos 23 apoios on guards-redes.
Nivel 2: Nio existe qualquer limitacio.

Recursos - Materiais: 1 bola de futebol. 1 colete, -Espaciais: 1/3 de campo.

Exercicio 21

Gr + 1 x 1 + Gr + Apoios | Andebal)

Defesa do Espago + Defesa do Alve

Deseriglo: Nesta situacdo, 2 aluncs realizam uma simscio de 1 contra 1
dentro do espago de jogo ¢ os restantes 4 clementos sdo 23 apoios, que estho
em cima das linhas laterais, ¢ 2 gnarda-pedes que estio na balizs O objetivo
do portador da bola passa por penctrar no alvo. tentando fintsr oo dniblar
sobre o adversirio. Pode ainda_ wiilizar os apoies fora para manier a posse
de bola. Para tal poderd uiilizar gqualquer um dos 2 apolos que sc cnconiram
fiora.

) ——

<

\'/—o

—

o

»10

—

o

358

268



Niveis de Dificuldade

Nivel 1: Pode jogar apenas uma vez num dos 4 spoios.
Nivel 2: N3o pode devolver 30 mesmo apoios:

Nivel 3: Ndo existe qualguer limitagdo.

Recursos - Materiais: | bola de futcbol, 1 colete, -Espaciass: 1/3 de campo.

Exercicio 22

2 x 1 + Gr + Apoio (Futebol)

Defesa do Espace + Defesa do Alve

Descrigio: Nesta situagdo 2 jogadores fazem 2 contra | ¢ procuram fazer
golo. O ¢l quec csté a defender p evitar o golo ¢ recuperar abola.
Caso recupere a bola, o objetivo ¢ colocar 2 bola no aposo que estd cm cima
da linha. Neste excrcicio cada cquipa procura fazer mass pontos (1 ponto
para quem ataca sc fizer golo ¢ |1 ponto para quem defende sc conscgur
passar a bola para o apoio ou passar a inha cm drible).

Niveis de Dificuldade
Nivel 1: Quem ataca pode apenas dar 2 toques na bola.
Nivel 2: Nio existe qualquer lmitacio.

Recursos - Materiais: 1 bola de futebol. 4 coletes (2 de uma cor, 2 de outra ).
-Espaciais: 1/4 de campo.

Exercicio 23

2x 1 +Gr+ Apain {Andebal)

Defesa do Espago + Defesa do Alvo

Descriglo: Mesta situaglo 2 jogadores fazem 2 contra | ¢ procuram fazer
golo. O elemento que estd a defender procura evitar o golo ¢ recuperar a bola
Caso recupere a bola, o objetivo & colocar 3 bola no apolo gue esti am cima
da linha ou ultrapassar a linha de meo-campo em dnble. Neste exercicio
cada equipa procura fazer mais pontos {1 ponto para quem stscs se fizer golo
e | ponto para quem defende se conseguir passar a bola para o apoio ou
passar 3 linha em dnble).
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Niveis de Dificuldade
Nivel 1: Quem ataca ndo pode dnblar.
Nivel 2: Nio existe qualquer lmitacdo.

-—

—

Recursas - Materiais: | bola de andebol. 4 coletes (2 de uma cor e 2 de
ouira cor), -Espaciais: 14 de campo.

Exercicio 24

3x2+Gr+ 1 (Andebol)

Defesa do Espaco + Defesa do Alvo

Descrigio: Nesta situacio irdo estar 3 jogadores 3 realizar posse de bola e,
30 MKSMO temps procuram atacar o alve. Os dois ckmentos que cstio a
defender procuram recuperar a bola ¢ tentar passi-ls para o clemento que vai
cstar em cima da Inha do mcio<ampo, ou, icniar passar com 2 bola cm
drible pelo meio-campo. Contabilizam-se o nimero de golos dos atscantes
conira o mimero de pontos de quem defonde.

Niveis de Dificuldade

Nivel 1: Quem comega com a posse de bola no primeire momento ndo pode
usar drible.

Nivel 2: Quem comega com a posse de bola tem gue realizer 7 passes
obrigatonios;

Nivel 3: Quem comega com a posse de bola no pnmeiro momenio joga livre.

-—
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Recursos - Materiais: | bola de andebol, 3 coletes (de 1 cor). -Espaciais:
14 de campo.

Exercicio 25

3x2+Gr+ 1 (futebol)

Defesa do Espago + Defesa do Alve

Deserigio: Nesta sitnagio irdo estar 3 jogadores a realivsr posse de bola e,
20 mesmo tempo procuram atacar o alve. Os dois clementos gue estio a
defender procuram recuperar a bola e tentar passi-la para o clemento qoe vai
estar em cima da linha do melo-campo, ou, tentsr passar com 3 bols em
conduglo pelo meio-campo. Contsbilizam-se o mimero de golos dos
atacantes contra o nimero de pontos de quem defende.
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Niveis de Dificuldade

Nivel 1: Numero de passes obrigatdnos paras quem possui 3 bola 6,
Juntamente com o limite de togues.

Nivel 2: Quem comega com 3 posse de bola no primeiro momento pode dar
3 toques no maximo:;

Niwel 3: Equipa que possui a posse de bola joga livee;

-—

Recurses - Materiais: | bola de futebol, 3 coletes (de 1 eor), -Espacisis: 114
de campo.

Exercicio 26

3 x 2+ 1 (Basquetebal)

Defesa do Espage

Descrigho: Nesta simacdo irdo estar 3 jogadores a realizar posse de bols e,
80 mesmo tempe procuram atacar o alvo. Os dois elementos que estdo a
defender procuram recuperar a bola e tentar passi-Ia pars o clemento que vai
estar em cima da Inha do melo-campo. ou. ientar passar com a bola em
drible pelo meio-campo. Contabilizam-se o nimero de golos dos atscanies
conira o nimero de pontos de guem defende.

Niveis de Dificuldade

Nivel I: Quem comega com 2 posse de bola no primeire momento ndo pode
usar drible.

Nivel 2: Quem comeca com 3 posse de bola tem que realizar 7 passes
obrigatorios;

Nivel 3: Quem comega com 3 posse de bola no primeiro momento joga lvie

.p.b'
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Recursos - Materiais: | bola de basquetebol. 3 coletes (de 1 cor) -
Espaciais: 1/4 de campo.

Exercicio 27

3 x 3 meio-campo (Basquetebol)

Defesa do Espaco

Descrigle: Nesia situacdo wdo csiar 3 conira 3. ondc uma cquipa procura
manter a possc de bola tentando, 20 mesmo tompo. atacar o alve. A oulra
cquipa procura impedir que consigam fazer 2 ponios. Nesic jogo. quem
conscguir converter © lancamento fica com a bola ¢ volta a atacar. Sc a
cquipa quc cstiver a defender ganhar o ressalio pode lancar, encdiatamcnic
uma vz, case coniring om que sar da arca resintiva. O jogo comoga ©

recome;a na linha de meio-campo.
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Niveis de Dificuldade
Nivel I: Quem tem a posse de bola no pode dnblar ¢ tem que realizar 6

passes;
Nivel 2: Quem tem a posse de bola ndo pode dnblar;
Nivel 3: Quem tem a posse de bola pode usufruir do dnble.

Recursos - Materiais: | bola de basquetebol, 3 coletes (de I cor). -
Espaciais: 1/4 de campo.

Exercicio 28

Situacdo de jogo: 3 x 3 (Basquetebol)

Defesa do Espaco + Ganhar a bola

Descrigllo: Nesta situacdo irlo cstar 3 contra 3 num campo intewo de
basquetcbol. O objetivo € realizar o maior nimero de pontos. cvitando que
o adversirio o faga ¢ do as regras bésicas do jogo.

P

Niveis de Dificuldade

Nivel 1: Quem tem 2 posse de bola n3o pode dnblar ¢ tem que fazer 2 bola
passar por todos os clementos:

Nivel 2: Quem tem a posse de bola ndo pode dnblar:

Nivel 3: Quem tem a posse de bola ndo tem limitacdes.

R - D iais: | bola de basquetcbol, 3 coletes (de 1 cor). -
Espaciais: 1/3 de campo.

Exercicio 29

Situacio de jogo: Gr + 2x2 + Gr (Futebel)

Defesa do Espaco + Defesa do Alve + Ganhar 2 bela

Descriglio: Nesta situacdo irdo estar 2 contra 2, com gusrda-redes num 173
de campo. O objetivo ¢ fazer golo ¢ evitar que o adversino faca 0 mesmo,
respeitando as regras basicas do jogo.
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Niveis de Dificuldade

Nivel 1: Quem tem a posse de bola ndo pode dar mais de 3 wques € tem gue
fazer a bola passar por todos os elementos;

Nivel 2: Quem tem a posse de bola ndo pode dar mais de 3 togues: Nivel 32
Cuem tem a posse de bola ndo tem imitsges

Recursos - Materiais: | bola de futebol, 3 coletes {de | cor). -Espaciais: 13
de campo.

Exercicio 30

Situagio de jogo: 3 x 3 {Andebol)

Defesa do Espago + Defesa do Alve + Ganhar a bola

Deseriglo: Nesta situagio irdo estar 2 contra 2. com guards-redes. nom 13
de campao. O objetivo € realizar o maior mimero de pontos., evitando gue o
adversino o faca ¢ respeitando 3s regras bdsicas do jogo.

Niveis de Dificuldade

Nivel 1: Quem tem a posse de bola ndo pode dnblar ¢ tem que fazer 3 bola
passar por todos os clementos;

Nivel 2: Quem tem 2 posse de bola ndo pode driblar;

Nivel 3: Quem tem a posse de bola ndo tem limitagdes.

Recurses - Materiais: | bola de andebol, 3 coletes (de | cor). -Espaciass:

| )
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11. Jogos
Ludicos



Exercicio 1

JOGO DO MATA \CEMITfRIOI
Descrigdo: O jogo t com 2 equipas de 3 o num campo de
basquetebol. Oob,ttxmdo;ogoe‘mur’lodmos:kmcﬂosdnc@xpn
adversina. A “morte” 56 scri contsbilizada da cinturs pars baixo do
adversano. Vence a cquipa que “matar” pnmeiro os scus adversinos. Para
poder “matar” um adversano. a equipa em posse de bolx: « Devera realizar A
5 passes entre si: * Ndo pode repetir o jogador a que tenta “matar™ (terd ser A

SCmPre rotativo, 3 menos que ; Jja 2 jogadores no “Cemiténo™ ). Quem
“morre”, vai para a zona do “Cemiténo™. E tando 5o “C Enio™, o jogador
“morto”. pode receber a bola da sua equipa ¢ tentar “matar™ um adversano. L 4

+ Dificuldade ™
* Todos os jogadores so podem dar 3 passos com a bola na mio
* Todos os jogadores s6 podem dar 2 passos com a bola na m3o .

Recursos Iniciais

Descrigdo: O jogo inicia-se com 2 equipas de 3 clementos em meio-campo de basquetcbol [CEM[TER'O\
(ﬁpxo&pgolowxn\udo)ogocmlmrmmqtnwd\mnﬁm
deum do tempo pré bel Os dh -‘-oqnpmpossed:bdadt\ab

o nil de passos p idos nas modalidsdes de andebol b
Panquclpoaxosqacombﬂ:ndo.aqnplcmposscd:bohd:\at
* Realizar um passe entre as bahzas, ou scja, o portador da bols reslizs um passe entre uma
das balizas ¢ um outro companheiro de equipa devera do Iado oposto da baliza

4

370

e receber a bola (ver esquema do aldo direfio).
* 54 serd contabilizado o ponto, se o companheiro de equipa receber ficar com a bola! Sempre
que uma das equipas realiza | ponte. a bela comega da equipa oposia

Niveis de Dificuldade

Nivel 1 — Obrigatirio realizar 3 de passes antes de atacar as balizas; Nivel 2— Nivel 1 + O
da bola ndo pode driblar;

Nivel 3 — Nivel 1 + Nivel 2 + Redugio do n° ¢ tamanho das balizss.

Recursos Iniciais

= 1 Bola de Andcbol ou | Bola de Fuichol ou 1 Bola de Basqucichol L .

» 3 Coletes (para uma das cquipas) . l l

= 10 Cones l

3T
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Exercicio 3

JOGO DA CORRENTE

Descrigio: O jogo inicia-se com 3 ¢k 3 apanhar (1 ¢l de
cada um das 3 equipas). Ocspu,nd:pgosaacoqupor unpos
de basquetebol. O objetivo do jogo & spanhar todos os ck

que um tempo p helecid i Panpoda har um cl
livre, os el que se
-thod:mfammmqtnnmx tplehv: Sc assim for. o
clemento livre, continua livre!

Nota: Este ¢ um tipo de exercicio que deverd ser dmamizado cotre as

trés equipas. A ordem de rotac3o dos clementos que spanham ¢ tempo

de exercicio serdo controlados (geraimente) pelo treinador principal
+ Dificuldade
* Diminuicdo do espago de jogo

JOGO DOS “CONGELADOS™ (APANHADA)

Objetivo: Manuteng3o da Posse de Bola + Penctraglo pars o Alvo

Descriglo: O jogo s com 3 cl a apanhar (1 <} e
mdamﬂsSqups)Owdcppmmmopulm
de basquetebol. O obje do jogo ¢ apanhar todos os cb

que um tempo p belecid nc. Os ck “Hvres™ poder
s;lvar—seunsaasmassc-hssu:mpub-xobpm\sdocokp
“congelado™.

Para o cfeito. os as devem manteras afsstadas.

Nota: Este ¢ um tipo de exercicio que deverd ser dinamizado entre as
mmpuAmdandcmxhduMmMemo
de icio serlio lados (

s P L2

+ Dificuldade

* Diminuigdo do espago de jogo
* Aumento do n” de jogadores que spanham

Recursos Iniciais

* 3 coletes (um colete para cada um dos clementos que comegam 2
| spanhar)

Exercicio 5

JOGO DA RAPOSA

Descriglo: O jogo inicia-se com todos os clementos das 3 oguipas. O
espago de jogo serd composto por | campo de basquetcbol O objetivo
do jogo é “roubar” o maior mamero possivel de “rabos da rsposa™
{colctes) 20s colegas, sem deixar que o scu “rsbo-de-raposa™ scja
roubado.

No entanto:

* Nenhum jogador pode “esconder™ o scu “rabo-de-raposa™ Este deve
cstar sempre visivel!

Nota: Este ¢ um tipo de exercicio que deverd ser dinamizado entre as
trés equipas. A ordem de dos clementos <
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+ Dificuldade
* Diminuicdo do espago de jogo

Recursos Iniciais
* Coletes c/ou fitas (cada clemento de cada equipa comega com 1 colete

Exercicio 6

Todos contra todos

Descrigleo: O jogo micia-se com 3 ¢l que comp catresi. O

cspago de jogo serd composto por | meio-campo de basguetchol ¢
petivo cesto. O objetivo do jogo € o © maior ni possivel

de lancamentos (basquetebol) durante um tempo pré-cstabelecido. Mais
SC a acTescenta que:

= O jogo inicia-s¢ com um dos 3 jogadores 2 lancar 20 cesto 2 partir da
linha de lance livre. O jogador que se segue, se ndo deixar 2 bola bater
no solo (apés lancamento ndo convertido) mais que duas vezes, ganha o
direito de lancar dessa posicdo, caso contrino, lancard igualmente da
linha de lance livre:

@

ERTG

JQJIQ"

= Scmpre que um jogador converic um lancamenio, volia 2 linha de lance:
Livre:

* Em zonas proximas do cesto, o poriador da bola pode realizar o
langamenio na passada.

+ Dificaldade

= Se a bola ndo embater pelo menes pa abela e/ou cesio, o jogador perde
todos 0s pontos que tiver, voliando a zeros

= O langador ndio pode retirar { suspensdo) os pés do solo quando efenm
o lancamento, no lance livre.

374

Recursos Iniciais

= | Bola de basquetebaol
= | Cestio de hasg sl
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12.Planos de
Treino
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Apéndice 4- Material didatico - Orientagdo
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Apéndice 5 - Material Didatico Video - ARE

Oficina Ritmo e Expressédo

Minué -Amarelinha Africana

Apéndice 6 - Material Diddtico Video - ARE

]

T
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Apéndice 7 - Questdo de aula - JDC

[ Questio de auls de Educacho Fisica
[rome: Clbsuhzagace
Jruma: [Numen: O Professor:

Cadouma das questoes Cobcadas, apresenta Uma ou Maks respostas cortas. Escohe a cormecta,
asinalando com um circulo a It comespondents,

Andebol

1-E considerads Lang: de baliza quand

a Abols uttrapass s a linha de baliza, sendo o ultimo & tocar o defess ou o guardaredes;
b, Abolauttapassa a Inha de baliza, sendo o uitimo atocar 0 aacanie ou 0 guarda-redes:
. Abols fica parada na Srea de baliza:

2-Um jogador com posse de bola, quando pressionado pelo defesadeve por noma:
a Passar a bolae ficar no mesme sitio;

b. Passara bola e tenarultrapass ar 0 adwersatio direto;

© Remakar com 0posigao, mesmo que tenha um colegn de oquipa bom desmarcado,

3-Quando um jogador entra na sua area de baliza para def uma clara i20 de golo ©
Lingamento:
a Nalinha de 7 metros;
b, Na lirha de 9 metros:
< Na linha Lateral mais pedodmac
Futeba

4.Um jogo de futebal serd jogado por duas equipas, cadauma. o maximo:
a por 11 jegadores, sem contar com o guarda-redes;

b. por 12 jogadores & um guarda.redes;

< por 10 jogadores cum guarda-redes;

d. por9jogaderes e um guanda.redes;

5 Num jogo defutebol, ks di formages thics & muitss posicée

om campo, Jogadores mals versatels podem, inclusive, mudar de posigoes durante um mesmo jogo.
Come sio chamades 05 jogad ponsiveis em ank dusos com os atacantes adversdrios & sho
popula h como o 7

a Laenis;

b, Medios;

. Trinco;

d. Centrais;

6-Num langamerto de bnha lateral o langamento € realizado com:
a Comopé;

b. Com a mae;

c Ambos:
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Basquetsbol

5 - No basquetebol quantos passos se podem dar sem driblar aboks:
a Dois;

b, Os que quiser,

cTréx

6-Amarcagio dewma a1 sobre um Pgador Que N30 25t &m ato de Langamento s marcsda:

a Nolocal ende ocorreu a falsa;
. Na lirha mais proxima.
© Atrds databela;

6-Apds um langamento dadrea tris, depols dabola ter wcado no 0. ¢ essaltado pam forado mesmo,
efortocada kegalmente por qualguer pgadordentro da Freaum, & entrar no cesto, vale:

a 1ponto,

b. 2 pontos

< 3pontes:
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Apéndice 8- Questao de aula — Ginastica e Voleibol

[ Questho de aula de Educsgho Fsica

Clessificacio

Mome:
Turma: |h.|urnern: Oi Profes sar

Cadauma das questies colbcadss, Bpres s uMma o mais respostas certas. Escolhe a conmcea,

assmalande com um cinculo a letm comes pondente.
Gindstca

1-Qual o nom e do seguanie apartho?
a| Trampolim

) Minitrampolim

c] Cama elistica

) Trampolim Ranher

2- Qual 485 SEgUIMES COMPONENES CTlic S eNCONITas No BESID teenico?

o] Repulsio dosbragos na parte final
b Diregao na diagonal

] Queia levantaso

d) Macscom os dedos fechados

3 Que gemento gimnico representa a seguinte imagem®

al Rolamento afrent=
) Estrela

c| Apoio Facial Investida
d) Sake em eixo

4..Que= elemento gimnico repres=nta a ssguint=imagem?
aj Pinugea

) Apolo de 1 pé

c] Espasgata

o) Awiag

S« Que slememn Emnico NEpresema a ssguinte imagem?

o] Rolame o & frente
b Cambalhota

c] Reda

d) Violta inverSida
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Vodeibod

L Quantos Wgiees S50 pemmitaos ma MmMaximd por sma eguipa Bnies de passar abola para o outre Ladoe do
campa?

a Dok

b, Os gue quis=sr,

. Triks

d, Quatm.

2, Qual das seguinies aogocs nao & penmitica no volibol?
a Bloguear cremate de um advers.ario

1. Tocar albola com o pé

& Enviar a boks directaments para foma do campo

d. Tocar arede durante o jogo

3. O queacontece s& a bola tocarna linka gue delimita o campo?

a E considerado fors

b. E considerada dentm

. Depende do drbitm decidir
d. Ajogada & repetida

4 Como & chamado o movimenta em que um jogader saBa & hatena bols com farca pam a emdar &
campo adversania?
4 Pmse
0. Remae
< Atague
d. Senico

5, Em que momenic & permitide 0o0s jogadores mudarem de posicaa no wiebol P

& Apds cada ponao mar-ado

b, &pos um senico fathado

& Quandn sequipa ganha o gieno 0% envico
. Quando o drbitro autoriza
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Apéndice 9 - Questdo de aula - Orientagdo

| Questao de aula de Educacao Fisica
[Nome: Classificacha
ffuma: [Numer: OProfessor

Cadauma das questoes de escolha multipla pode apresentaruma ou mals respostas cenas. Escolhe a
correcta, assinalando com um circulo a letra comespondents.

Orientagao

1-Qual & o principal instrumento utilizado na orientagao?
a Abdssola eo mapa.

b. O telemavel ea lantema,

C. O crondmetro e o GPS,

d. Os pesos e acomda.

2.Compietaa rosa dos ventos seguinte:

3. Para que sene a bussola numa prova de orentagao?

a Para medir o tempo da prova

b. Pam indicar a direcac corretaa seguir.

©. Para marcar 05 pontos de controlo no mapa.

d. Para comunicar com 08 Organizadornes da prova,

4. Qual destes elementos ndo 1az pante de um mapa de orientacio?
a Legenda

b. Escala

© Rosa dos ventos

d. Comando de vaz

5. Para que serve 2 escalanum mapa?

aPara medir a velocidade do vento

b. Para indicar a inclinago do terreno

c Para represantar arelagdo entre a distincia no mapa & a distdncia real
d.Para mostraros pontos cardeais
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Apéndice 10 - Questdo de aula - Badminton

| Questao de aula de Educacao Fisica
[Nome: Classificacdo:
[rumna: [Numer: O Professor:

Cadauma das questoes de escolha maltipla pode apresentaruma ou mals respostas cenas. Escathe a
correcta, assinalando com um circuto a letra comespondente.

Badminton

1. De que lado s2 deve sanvir no badminton?

A) Do lado direito se a soma da pontuagao forpar  do lado esquerdo se forimpar
B) Do lado esquerdo sea pontuagao for par e do lado dirsito se for impar

C) Do lado direito se a minha pontuagcdoforpar e do lado esquerdo se for impar
D) O jogadorescohe o lado livemente

2. Comao se detemina qual jogador deve efetuar o senvigo?
A) Ojogador que ganhou o ultimo ponto serve sempre

B) O jogadorque perdeu o Ulimo ponto senve sempre

C) 0 servigo & alternado a cada dols pontos

D) O adversario escolhe quem serve

3. Qual das seguintes opches 35S0CE Cormetaments 0% gestos cnicos do badminton?

A) Lob - golpe forte pam bako; Ciear - golpe curto; Drive - golpe para cima; Smash - golpe rdpidoe latersl
B) Lob- golpe alto parao fundo do campe: Clear - golpe forte par baixo; Drive - golpe rapido ereto;
Smash - golpe de ataque pars baxo
C) Lob - galpe akto para o fundoe do campo; Qlear - gotpe alto e profundo: Drive - golpe rapido e reto;
Smash - golpe forte e para baio
D) Lob - golpe Wteral; Clear -galpe cuno; Drive - golpe alto e profundo; Smash - golpe ripido e reto

4. Relativamente 20 servigo no badm inton, qual das seguintes afimacoes e cometa?

A) Oservigo pode ser realizadotanto porcima come porbaio da cintura

B) O senvigo deve sar realizado sbako da alturs da cintura & nadiagonl para o campo adversano
C) O servigo deve ser sempre curto e sem efeito

D) O servigo pode ser feito em quakjuer diregao do compo

5. Come funciona 3 pontuacio & quem comea o jogd?

A) Ojogo termina quando um jogador alcanga 15 pontos; quem comega e decidido por sorteio

B) O jogo terminaquando um jogador alcanga 21 pontos com pelo menos 2 de diferanca; quem comegaéd
decidido por sorteio

C) O jogo termins &m 3 sets de 21 ponos & comega sempre pelo jogador mais jovem

D) O joge tem um tempo limite de 30 minutos e comega pelo jogador que venceu o tlimo confronto entre
os adversarios
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Apéndice 11 - Questao de aula - Atletismo

—

Caca uma das QUENOes COIOC MaN, AQresents UM resposts certa [acoihe & COmecla saunelendo com
um cutule 8 Wirs comeapondents

1 O stietmms ¢ COMPosto prncpelments por guas Lipos de provas ™
A) Danga ¢ padatics

8) Comaas. sallon e Lang amentos

C) Ccamo ¢ natagde

D) Mgy e Ntetol

2 Qual i seuintes 0pg0es ¢ UM Drowa de weloc Cade
A) BOO metron

8 100 metsos

C) $000 mevos

D) Mar atona

3 Wuma estateta,  Que Se Seve DESSAr eNIre tietas?
A)Urma ota

) Um chapey

C} Um wstemunta

D) Urna fes

A - No Lancamento 00 pesn. Gual & 3 FDITA COMEES 08 Sagurw o peso ¥
A) Com a ponta des dedos

8) No meto da méo

C) (ncostado a0 pescoge

D) Sobee & cabecs

3 Qual Seatan pruves ¢ ConBdersts um langamento?
A) Salio com vars

0 Langaments do gardo

C) Cornda 0 obstacutes

0) Saito thgto

6 Erm provas de cormada. 0 gue NI s © e de partida?
A) Fim @ prowa

B) Micio da prova

C) Ponta de contyolo

D) Penalizacho
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7 - No langamento 30 martels, 0 gue ¢ Lancaco?
A) Umn asce

8) Um peao

€1 Um gao

D) Uma Doka presd 3 um cato

B QU Geazan DIovas On MM & TVt om Ao
A) Safto em compeimento

0) Langamenio do pesc

C) Faraters 21100 mewon

D) Corrds de 100 metros

9 Em Qual 065135 Drovas 0 I3 00VE LIIADISLY VAN0s COSLICUANS?
A) 100 metros

8) Comida de catafetss

C) Corvica de obatAcuton (3000 metrs)

0) Maratona

10 - Quatl € & SISlINCia 8¢ UM Provis Ot e3tafets 4a900 metos?
A} 400 metyos no total

B) 800 metros no total

C) 1600 metros no total

D) 2000 metros no total
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Apéndice 12 - Questdo de aula - ARE

Questo de aula de Educagio Fisica Atividades Ritm E

Cads uma das questbes colocadas, apresents uma
Unica resposta correta. Assinala-a com um X,

1.0 que s3o Atividades Ritmicas Expressivas (ARE) ¢

qual a sua Importincia no d i MOTOr & #xpe ?
3) 530 atvidades que P [

& n30 tém imp nod o xpr
b) S3c que b remo @

para p od ™ motor, Sxpr % soclal.
c) S3o ativid: focad: clusi na técnica

de danga, sem considerar & expressho individual.

2

3.

4

d) 530 atividades que se bmitam a icios de agquech « alonga

Observe 3 imagem abaixo. Que Tipo de MOVIMEnto IDCOMOLOr 8514 3 S6f executado?
a) Leap

bj Hop

) Jump

d) Walk

Qual a principal diferenga entre oz » ) ‘leap’ & ‘hop'?

8) 'Leap’ € um 3aRto com um pé & 'hop’ & um salto com os dois pés.

b) Leap’ & um salto de um pé para © outro, & hop' € um SAIT0 & MErraZem NO MESMO Pé.
¢} ‘Leap’ & um movimento de deslize & hop' & um movimento de rotagio.

d) Nio hd diferenga significativa entre Jeap’ & hop'

Como 3 variagio do tempo musical pode influenciar
30 do { de ‘walk' | har) nas ARE?

3] Apenas a velocidade do ‘walk’ & afetads, ndo A sua qualidade.
b) A variagdo do tempo musical pode alterar 3 veloodade, © @580 @ 3 emog3o do ‘walk’.
c) O tempo nio tem qualg fluéncia no de ‘wall',

d) O ‘walk' deve ser P do no ritmo, indepand da
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5. Observe 3 iImagem abaixo. Que tipo de movimento ndo

@5ta 3 ser rep do?
2) Push
b) Pull
c) Shake
d) Swing
6. Qual 3 diferenga antre os nao k ‘push’ & ‘pull’?
3) "Push’ ¢ um movimento de empurrar @ ‘pull' & um movimento de puxar.
b) ‘Push’ e a 30 dos broz e ‘pult’ ve a flexdo.

c) 'Push’ € um movimento rapido e ‘pull’ € um movimento lento.
d) Nao ha diferenga, 3o inoni

7.Como s amplitude ¢ & idade do d de ‘swing’
podem ser alteradas pars expressar diferentes emogdes ou ritmos?
2) Apenas » amplitude pode ser alterada para expr 50
b) Apenas s velocidade pode ser slterads pars exp ritmos.
<) A amplitude & & velocidade podem ser variadas para
i idades expe &
d) O 'swing’ deve ser sempre do com 3 pltuce & velocdade.
£ Mas Atividades Ritmicas Expr qual 3 relagio
entre o ritmo da muska e a giodos 2
2) O ritmo da musica ¢ irrele paraa 3o dos
b) Os v devem ser dos em 30 20 ritmo da musica.
€) O ritmo da musica serve como guis pars &
velocidade, intensidade & Nuidez dos movimentos.
d) Ama cap um wpanh , Sem Imp direto nos movimentos.
9. Qual das seg quéncias inchui um
L eum i nio & ?
&) Jump & Lesp
b) Push & Pult
€) Wak & Shake
d) Hop & Swing
10. Por que & importante que o3 p de A Ri Exp!
i 3 capacidade de ptar oz seus " a dif P icais?
a) Para limitar a dade ¢ 3 express3o individual
b) Para garantir que todos oz movi sdo doz de forma ide p
<) Para permitir maior versatilidade, expressividade e interagdo com a musica.
d) Para focar ap na técnica, igr do = icahdad
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Apéndice 13 - Observagoes

Apresentagdo da aula:

Réune, capta e mantém a atengao dos alunos

informa aos atunos sobre os objetivos e conteudos
principais das aulas

Define/recorda regras e rotinas de funcionamento da aula

£ breve claro e objetivo

Apresentacao dos Exercicios:

Réune, capta e mantém a atenglio dos alunos

Apresenta objetivos dos exercicios de forma rapida e clara

Fornece a ideia global dos exercicios através da
demonstragao

Refere/realga os critérios de éxito/regras de agdo

Fornece informagdes sobre 0 eSpago a ocupare a
circulagdo dos alunos

Alerta para os riscos ¢ refere as regras de segurancaa
adotar em cada situag o

Certifica-se do nivel de compreensao da informagao

Supervisao pratica:

Posiciona-se e desloca-se de forma a ter uma visdo global
da turma

Fornece informagdes (FB) individuals/grupais e com
frequéncia

Fornece informagdes coletivas (FB) com oportunidade e
adequagao

Ajuda os alunos com dificuidades (com djudas manuals ou
Informagoes

Acompanha/obsernva os alunos apos as corregdes (FB)

Intervém 4 distancia quando necessario

Utiliza 05 alunos como exemplos de desempenhos corretos

X
X
X
X
X
A
X
X
X
X
E—
X
A
X
X
X
X
e
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Motiva 05 aluncs com desafios, Incentivos & slogios X

Modifica os exercicios perante situagdes imprevistas ou de X

pouco éxito

Relanga e/ou muda de exercicio no momento adequado >(

Previne e/ou para rapid. 08 comport. 5
inadequados X
Organizagho:
Combina e utibza sinaks especificos para: atengdo, reunido,
transigio... Y
Coloca/distribul ¢ amumalrecolhe o material no momento X

cerno de forma eficaz
Utiliza formas de organizagdo que permitem tempos o8
pritica elevados

Forma rapidamente 0s grupos/eguipas

Mantém 0s grupos de exercicio para exercicio

A extensdo e constituicio 0os grupos é agequada

Muda rapidamente de exercicio para exercicio X

< | | i

Utiliza adequad 0 espago disp
Gere adeguadamente o tempo
Selecdo de exercicios:

Contribuerm para o slcance dos objetivos da aula \(

Estio 20 nivel de wento dos alunos
(realizados com SuCesso)

S0, na generabdade estimulantalidcos/signilicativos

< X |[X

Sdo diversificados em termos de exigencias, capacidades @
habdlidades

Solicitam esforgos relativamente intensas (fazem pensar e >(
ranspirar os alunos)

Conclusio:

Re(ne, capta @ mantém a atengiio dos alunos
Objetivos 02 aula foram alcangados
(objetivo/contewdo’mesos) X

Retere gficuldades e fornece intormagdes sobre a forma de x
ultapassar

Estabelece Bgacdo com as promas aulas X
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Ficha de Observagio Dircta - Atividade Fisica Moderada a Vigorosa (MVPA)
Informacies da Aula:

e Daa: 11/ 03 /2025

« Hora de Inicio: 11:35

« Hora de Fim: 13:05

« Duragio da Aula: %0 Minutos

«  Atividade/Jogo: Atletismo

«  Professor Professora Estagiaria (Catarina)

« Observador: Diogo Sousa

« Turma/Ano: §2

Instructoes:
l. Selecione trés alunos para observar duranie a aula

2L A cda 120 scgundos (2 munutos). realize uma observacio mstantinea
(momentary time sampling) de cada aluno.

3. Registe "Sim” se o aluno estiver emvolvido em Atvidade Fisica Moderada a
Vigorosa (MVPA)

4. Registe "Nio® sc o aluno estiver em comportamento sedentario (deitado, sentado,
parado).

5. Repita o processo ate completar 15 observagbes por aluno (60 minutos de aula /
120 segundos por observacio = 30 observagbes, 15 por cada 30 minutos).

Legenda

. Aluo I[N
- Alunu!:-
- Alunu3:-

Registo de Observagtes:

Tempo (minutos) Alumo | Aluno 2 Aluno 3

2 N N N

- N N N

418
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10
12
14
16
18
33
30
34
36
38
40
16
48

419
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4 N
36 N
38 N
&0 5
62 5
fd N
66 5
68 N
70 5
72 5
74 5
76 5
78 5
&0 5
&2 5
=4 N
&6 N
13 N
20 N

420
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Definigdes:
e Atvidade Fisica Moderada a Vigorosa (MVPA): Auvidades que requerem gasto
encrgético igual ou superior a uma caminhada rapida. corrida ou salto.
e Comportamento Sedentirio: Aluno deitado. seatado ou parado.
Observages Adicionais (opcional):

Calculo:
e Aluno I: 26.6% de MVPA (nimero de "Sim™ / 45 x 100)

e Aluno 2: 35.5% de MVPA (nimero de "Sim" / 45 x 100)
e Aluno 3: 33.3% de MVPA (niimero de "Sim™ / 45 x 100)
e Maédia do Grupo: 31.8% de MVPA (soma das percentagens / 3)
Assinaturas:
e Observador: Diogo Sousa
e Professor: Catarma
Notas importantes:
e Recalizar 3 aulas de cada turma durante 3 semanas diferentes, no mesmo dia da
semana, para garanlir comparacdo.
* A formacio do observador deve ser garantida através de teorias, ¢ praticas, para
garantir a precisdo dos dados.

421
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Pontos Fortes

Professor Experiente (Nivel >= 4)

Questio

Réune, capta e mantém a aten¢do dos alunos

Define/recorda regras e rotinas de funcionamento da
aula

E breve claro e objetivo
Réune, capta @ mantém a atencdo dos alunos

Fornece informagBes sobre 0 e3pago 8 ocupar e a
dreulacio dos alunos

Previne &/ou para rapidamente 03 comportamentos
inadequados

Coloca/distribui e arruma/recolhe 0 material no
momento certo de forma eficaz

Utiliza formas de organizacio que permitem tempos
de pritica devados

Forma rapidamente os grupos/equipas
A extonsio e constituicao dos grupos ¢ adequada
Utiliza adequadamente o espaco dispanivel

Gere adequadamente o tempo

Estio ajustados a0 nivel de desenvolvimento dos
alunos (realizados com sucesso)

> . > kS -~ -~ w - - w w ks w Et

Apéndice 14 - Documento da comparagdo entre professor experiente e inexperiente

Categoria
Apresentacdo da aula
Apresentacio da aula

Apresentacio da aula
Apresentacio da aula

Apresentacio dos
Exercicios

Intervencio
Pedagogica

Gestio de Material @
Espaca

Gestia de Material ¢
Espaco

Organizacdo de
Grupos e Tempo

Organizagio do
Grupos e Tempo

Organizaco de
Grupos e Tempo

Organizacdo de
Grupos e Tempo

Qualidade dos
Exarcicios
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Questio

530, na generalidade

Lartodlid Ietonificabh
signific

S30 diversificados em termos de exigencias,
capacidades e habilidades

Reltne, capta e mantém a atencio dos alunos

Professor Estagidrio (Nivel >= 4)

Questio

Réune, capta e mantém a atengio dos alunos

Informa 808 alunos sobre os objetivos & conteudos
principais das aulas

E breve claro e objetive

Réune, capta & mantém a atencio dos alunos
Fornece a ideia global dos exercicios através da
demonstragdo
Refere/realca os critérios de xito /regras de acio

Formece Informagdes sobre 0 £Spago 3 Ocupar € 3
circulacdo dos aluncs

Posiciona-se e degloca-se de forma a ter uma vislo
global da turma

Fornece inf qoes (FB) individuals/grupais ¢ com
frequéncia

Fornece informagBes coletivas (FB) com oportunidade
© adequacia

Ajuda o3 alunos com dificuldades (com ajudas
manusais ou informagdes

Acompanha/observa os aluncs apds as correcdes (FB)

Intervém A disthncia quando necessério

Motia o3 alunos com desafios, vos e el
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Questha
Madifica o4 exercicios perante situacies imprevistas
ou de oo xito

Relanca efow muda de exercicio no momento
adequada

Previne &/ou para mw 0F COMPpartamenins
madequados

Cesmbina & utiliza sinais especifices para: stengho,
reunido, transiclo. ..

Utiliza hormas de organizacio que permitem tempoas
de pritica elevados

Farma rapidamente 0s grupos/equipas

Aentersbo & constituico dos grupas ¢ adequada
Muila rapidamente de esercicio para exercicio
Utiliza sdequadaments o espago disponmvel

Gere adequadamente o tempa

Contribuem para o alcance dos objetivos da aula
Estio apustados ao nivel de desenvolvimento dos
slunos [realizados com sucessa)

Sdo, na generalidade
estimulants, idicos/significativos

Sho diversificados em lermos de exipendcias,
capacidades ¢ habikdades

Intervengia
Pedagdigica
Gestlo de Material &
Espan
Gestdo de Material ¢
Espaia
Drganizacio de
Grupos e Tempa

Drganizagic de
Grupos @ Tempa

Cuitros

Organizagio do
Grupos e Tempa

Drganizagic de
Grupos e Tempa

Qualidade das
Enercicias
Qualidade dos
Enereicias
Qualidade dos

Quialidade das
Expresios

299



Questio

Solicitam esforcos relativamente intensos (fazem
pensar e transparar os alunos)

Reune, capta e mantém a atencio dos alunos

Obyetivas da aula foram alcangados
(objetivo/conteudo/metos)

Pontos Fracos
Professor Experiente (Nivel <= 2)

Questio

Informa aos alunas sobre o2 objetivos e conteudos
principais das sulas

Apresenta objetivas dos exercicios de forma ripida ¢
dana

Refere/realca os critérios de dxito/regras de agdo

Alerta para o3 riscos o refere as regras de seguranca a
adotar em cada situscio

Certifica-se do nivel de compreensio da informacio

Fornece informagdes (FB) indhiduais/grupais e com
frequénoa

Fornece informagSes coletivas (F8) com
oportunidade e adequacio

Ajuda o3 alunos com dificuldades (com ajudas
manuais ou informacbes

Acompanha/observa os slunos apds as corregdes (FB)

Utiliza o3 alunos coma exemnplos de desempenhos
corretos

Motiva 0s alunos com desafios, incentivos & elogios

Modiica os exercicios p situagBes imp
ou de pouco &xito

Qualidade dos
Exeracios

AvaliagBo da Aula

Avaliago da Aula
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Guestio Categaria

Relanca e/ou muda de exercicio no momento 2 Intervencio
adequade Pedagdgica
Combina g uiiliza sinats especificos para: atengia, N Gestdo de Material @
reunido, transigdo, ., Espago

Refere dificuldades e formece mformacBes sobre a

i . : 1 fealiacio daAula

Estabelecs ligatda com as proximas aulas 1 mealiagio daula

Professor Estagidrio (Mivel == 2)
Questio Hivel Marcada  Categoria

Estabelece ligagdo com as proximas aulas 1 Avaliagio daAula
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Apéndice 15 - Documento sobre a observagdo do Tempo de Empenhamento motor

Relatorio de Comparacdo de Tempo de
Empenhamento Motor (MVPA)

Andlise Geral de MVPA

* Professor Experiente: Media Geral de MVPA: 26.0T%
* Professor Estagidrio: Madia Geral de MVPA: 27.T3%

Média de MVPA por Aluno

Professor Experiente
= Média de MVPA para o Aluno 1: 22 310F

* Media de MVPA para o Aluno 1 26 05%

Comparagao Detalhada

A tabels abaino mostra & média de MVPA do grupo para cada observaclo de ambos o5
professores.

455
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Apéndice 16 - Apresentacdo A¢do cientifico Pedagogica Individual

Souza,Cataring Farreira,
nio Gaspar, Francizco
w0 Rubio Gouvea

Atividade
Fisica
* Desenvolimento integral
dos alunoscom
contributos para a saide
fisica, cognitiva, social e

mental;

+ FORMADEFOMENTARA
PRATICADEATWIDADE
FISKA

+ DESCANSOMENTAL

+ USC MAIS ADEQUADC DAS
NCVASTECNCLOGIAS;

- MAIS SOTALIZACEO.

INTERVALOS

coucsior

- POUCASATVIDADES
ESTRUTURADAS;

- UTILIZADCPARA
PRATICAS SEDENTARAS;

- USO EXCESSNO DAS
xov.\:chmmm

- LiMmagio DA
SOCKLZACKC.

O PORTUNDADES -

b
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Realidade Atual

Muitos adolescentes n3o atingem os miveis Crescente inathidade fisica enire os
recomendados de abvidade Tisica [Mata, jowens, muitas vezes sendo ocupado por
2014), especialmenie adolescentes do sewm interagdes socials passivas ou o uso de
feminino {Aires, 2015; tecnologias (Mata 2014);

Percentagem  elevada dos  jovens 50% a 35% das crangas do sewm
poriugueses apenas praficarem  stividade masculine uilizam computader ou
fisicadidrdanas suwas aulas de educagSo fisica consolas de jogos, durante pelo menos 2
{Matos, Almeida, & Pereira, 2007); horaz em diazs da semana [Machado,

Alves_%Couceim, 2011);

s

O que nos diz a ciéncia?
Anmentande a atividade fisica nos intervalos...

SAUDE Fisica

COGMITIVA
MENTAL
SUCESS0
ACADEMICO ATENCED
COMPREENSAD

24 CONCENTRAGAO
COMPORTAMENTOS DISRUPTIVOS
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Protocolo de

Intervencao
Objetivos: Conseguentemente
* Aumentar a atividade fisica durante os * Desempenho académico;

intervalos escolares; * Combate a obesidade;
* Incentivar o uso cometo das novas . =

tecnologias: dliﬁf.-;:lr:.ll%m _ dos comportamentos
* Incentivar os alunos a se envolveren . = e = -

e = Esbimul os indices de

:;rlliger';?hcm QUE Promovam a sua - mernmmaluncm; concentrago
= Fortalecer o espirito de cooperagao,

inclusdo e mﬁﬂﬂﬁdade: §a0

* Combatero sedentansmao;

Protocolo de intervencao
Perspetiva Geral

REVERTEROQUADROATUML ;

DIV ERSIFICAR A PRATICA DE ATWMIDADE FISICA NOS INTERVALOS ESCOLARES;

FOMENTAR UM AMBIENTE MAIS DINAMICO E SAUDAVEL;

EXERCII0 FISICO COMO PARTE NATURAL E DIVERT IDA DO DW-A-DIA ESCOLAR:

0, D3 TRAEAL HO EM BQUIPA EO FESPETO

INC LUSNO PELAS DFERENCAS;

DESEMWOLVIMENTOS DE HABITO'S SAUDAVETS E MELHORW DA QUALIDADE DE WD

ENVOLVIMENTD DA COMUNIDADE ESCOLAR PARA CRIACAD DE UM AMEENTE

s PROPRICID A PRATICA DA AT MIDADE FISICA.
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Protocolo de Intervengao

Consirug3o do Protocolo

Protocolo de Intervengao

Pontos a ponderar

* O aquecimento +« A atividade -+ Parte finaldeve

(2-3  minutos), principal envolver

com duracdo de 5-7 alongamentos
alongamentos minutos com Ou exercicios
ou  exercicios exercicios respiratorios

respiratorios; fisicos de
intensidade

moderada a
VIgorosa;

(2-3 minutos); P
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Protocolo de Intervencao
Exemplo de execugdo de um protocolo de
intervengdo

» Contexto: Sala de aula, apos 80 minutos de atividades académicas.
* Estrutura:

*» Aguecimento (2 min): Alongamentos simples.
» Atividade Principal (5 min): Exercicios de HIIT com 40 segundos de atividade
e 20 segundos de pausa (i.e, saltos, corrida estacionaria).
* Relaxamento (3 min): Exercicios respiratorios e alongamentos.
» Frequéncia: Trés sessdes diarias, cinco dias por semana.

9
Protocolo de Interven¢ao
Formas de atrair os alunos para a atividade
CARTAZ REDES SOCIAIS
10
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~

PROTOCOLO DE INTERVENGAO NAS ESCOLA
DR.EDUARDO BRAZAO DECASTRO
“INTERVALOSATIVOS”

CONTEXTO ESTRUTURA FREQUENCIA
Foradasalade aula, mf“gg’gggl %2 Uma sessdo diara,
maior intervalo da 0205 desportivos tés dias  por
manh3/tarde coletivos ou semana.

tradicionais e os

semanais {i.e, lunges,
moutain climbers).

Relaxamento [(Smin)
Retomoacalma.

11

PROTOCOLO DEINTE RVI-;NCAO NAS ESCOI_-\
DR.EDUARDO BRAZAO DE CASTRO

ATIVIDADES REALIZADAS ESPACO E DINAMICA

\/ —
& 2 9
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DR.EDUARDO BRAZAO DE CASTRO

ENVOLVIMENTO MAIORTEMPODE ADERENCIA
DA COMUNIDADE INTERVALOS

PROTOCOLO DE INTERVENQAO NAS ESCOI-

DR.EDUARDO BRAZAO DE CASTRO

PrOTOCOLO DE INTERVENGAO NAS ESCOL/I

14
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Divulgacoes na escola

* Estas estratégias criam um ambiente de
apoio e celebragdo, fortalecendo a motivagio
dos alunos e ovinculo entre eles e a
comunidade escolar;

= Ao utilizar espagos de publicagio de cartazes
da escola através de mateniais visuais
chamativos, o projeto ganha maior
visibilidade e envolvimento.

15

Redes Socias

16
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Apéndice 17 - Apresentacdo da A¢do Cientifico Pedagdgica Coletiva

i
H

e

~ UIntervalos Ativos:

Um programa de promocio da atividade fisica em Contexto Escolar

P S Ftoaenn: Ciren Fomoins: D Soae
Ovicnaliecx Candfos: Prol Thaoe Bhie Coacse Mot Frercoos Mags
Oeacnador Covposete: Profooos M Anceye Cuque

[ B Sumario

. Analise
Enquadramento; = Metodologia; cababianicas
Resultados; Discussao; Conclusoes.
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Enquadramento

Atividade Fisica

Desempenho académico
Melhoria da sanude fisica
Melhoria da satide mental
Cognitivo

Social

(Bailey, 2018; Donnally =t al., 2016)
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e
rewit o
-
— = Bazinos nivaiz da atividads Szics; oo + Escola 2 o cendnio idzal para fomentar
E - Implicsgfes preocupantss pera 3 sside = habitos de atividads fisica = estilos de vida
= fizica & mental; .- samdaveis;
.41: - Pouca socislizagio; E + Espagos privilegiados para a praticada
= Aulss ds Edpcagio Fisica ndo sSo — atividade fisica;
g sulicientss; o o = v Auplas de edueapio fisica = intervalos;
= ?T;?El’? a'._ﬁ-:; zf :i:";::;;_t; Lc.a:: (¥} + Combater o sedentarismo, a obesidade =
i D:i-.iS' Wades @ 35 Tecomendagoss R - doengas cardiovascularas;
S = Daquans % das crisngas 2 sdolescontss t‘ﬁ ' RE‘-':‘-"FW gos comporiamantos Sauplives;
= atingem o= 30 minstes didrios 2 AFRV: * Estimulagio dos indices d= concentragios
[a meamdoria dos alunos;
(Faisclongh, =t sl 2005) (Blasini, etal  2073; Weaver, atal, 2021)
5

s
R TLEACT o WA

(]
A=
—
= Interval 1 d
tervalos escolares podem .
E EED Mecessidade de
L) seruma oportunidade para T .
i . promover intervencdes
E aumentar os niveis de mais eficazes e
AFMV; .
. abrangentes em ambiente
Intervengdes estrutiradas em =
) escolar;
ambiente escolar aumentam o s
temno despendido em Fomentar habitos de
_ P P atividade fisica

AFMV;

Intervalos contribuem para os
miveis gerais de atividade
fisica diana;

reduzindo o sedentatismo
e melhorando a sande
dos estudantes;

OPBPISSIIAN

(Ridgers, =t al., 2012)
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I Objetivos

Investigar os efeitos da
oferta de atividades
desportivas nos intervalos
nos niveis de atividade

fisica dos ahmos;

Caracterizar os nivels da
atividade fisica dos alunos
durante o hordrio escolar;

Analisar o impacto da aula
de educacio fisica nos
niveis de atividade fisica

dos ahmos em periodo

escolar
I Hipoteses
( Hipatese 3 )
.. _ As aulas de educacio
Hipotese 1. Hipotese 2: fisica contribuem de
Os alunos forma significativa

apresentam baixos
nivels de atividade
fisica moderada a
vigorosa (AFMV)
durante o horario
escolar;

A oferta de atividades
desportivas nos
mtervalos awmenta
significativamente os
niveis de AFMV dos
ahmos;

para os niveis de
AFMV durante o
hordrio escolar, mas
nio sdo suficientes
para compensar 0s
periodos de
sedentarismo

prolongado;




™ T
[EENS i gy

| [ Metodologia

e
R

' Desenho de estudo

+ Zatezemanas de sstembro a novembro de 2024;

v Utilizagio de acelerometms durants todo o homrioescolar;

+ Realizado as tergas-feiras, quartas-feiras nos Intervalos da manhi e quintas-feims no intervaloda tarde;

+ Prolongamentodo intervalopara 20 mimstos;

Futebol; Basquetebol; Voleibol; hata;
Dezafios semanais: Lunges; Mouvntain climbers; Saltos a corda;
v Cordas;

s
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" 0 Método de avaliacao

Utilizagdo de wm metodo guantitativo de monitonzagio dos niveis de atividade fisica diaria;

FRecolha de dados objetivos sobre a intensidads & duragio das atividades realizadas pelos
alunes 2o longo do periodo escolar diario;

(O acompanhamento dos niveis de atividade fisica foi realizadodurant s trés semanas
consecutivas antes da implementagio da intervencan;

Dados analisados em quatro periodos distintos;

11

II” @ Momentos de avaliacao

Tempo escolar total sem atividade nos intervalos e sem aulas
de Educacéo Fisica (90 minutos);

Tempo escolar total sem atividade nos intervalos e com aulas
de Educacio Fisica (90 minutos):

Tempo escolar total com atividade nos intervalos e sem
aulas de Educacéo Fisica (90 minutos):

Tempo escolar total com atividade nos intervalos e com
aulas de Educacéo Fisica (90 minutos).

12
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e
R AEALT o mA L

Il B Participantes

Todos os alunos destas
§5 participantes; turmas foram convidados
a participar no estudo;

Alunos da Escola em que
somos estagiarios

Desconforto no uso dos
dispositivos, sem
consentimento & 0s que
nio participaram em todas
as etapas da intervencio.

Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido;

13

e
P

I [ Variaveis

Independentes  Dependentes Controlo Contextuais

Presienga/ Awséncia de Ativicsde Fisi
5 : ivickwle Fisica — '

anlars b wschucagdo fisics e 4 Fixao o clia esonlar;
Mumbersda a Vigomosa Il rstss t Mtz

alisppomiveis;

lelahes;
- T Padromizagso dos
Atividade Fsica ligeing o
: acel erdametms;
Crtirveerny; Peplitics esonlares em
relagio a atividade
fisicae
Compasrtamentao Dhuras:Sue cloes ol s che Comportaments
Tipms e arbivicloschess; ssclerbarian; EF g min; satscberatarian;

14
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I B Instrumentos

Que mediram o
tempo despendido
em diferentes
intensidades de
atividade fisica
(AFMV, ligeira e
comportamento
sedentario).

Actigraph GT3X+

15

I B Intervalos Saudaveis

Avmentando 2 atividade fisica nos intervalos. ..

SAUDE FISICA

e

COGNITIVA
MENTAL
acavemico ATENCAO
COMPREENSAO
CONCENTRAGAO

COMPORTAMENTOS DISRUPTIVOS

16
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I B Intervalos Ativos

17

l il . Resultados

18
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l.. Hipotese 1: Os alunos apresentam baixos niveis de atividade fisica
moderada avigorosa (AFMV) durante o hordrio escolar.

E -~ +5.2%

g o
q-
! an
f
i

b

19

Hipatese 2: A oferta de atividades desportivas nos mtervalos
I.. aumenta significativamente os niveis de AFMV dos alunos.

E

L

Tempao em Atiwidade Fisica Moderada a

Dia Sem Educacio Fisica & Sem Dia Sem Educacho Fisica & Com
Intervabos Ativod Intervalos Ativos

20
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Hipotese 3: As aulas de educagio fisica contribuem de forma significativa
para os niveis de AFMV durante o hordrio escolat, mas ndo sio suficientes
para compensar os periodos de sedentarismo prolongado.

+ 56,52 min Vi + 50,88 min

™~

Tempo em Atividade Fisics Modersda a
‘Wigarosa [minutas]
S

Dia Sem [dwtacio Dia Com [ducaclo Dl Sem Dducaclo  Dia Com [ducagho
Fisica & Sem Fisica & Sem Fisica & Com itica & Com
ItErvales Alives Intervales Alivid InEerwalod Aliwd Ineerwaled Alivod

21

" Discussao

p—

22
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. Hipatese 1: Os almos apresentam baixos niveis de atividade fisica
moderada avigorosa (AFMV) durante o hordrio escolar.

* Dia 8/EF e S8/Intervalos Ativos:

Niveis mais baixos de AFMV ( 54,84 min)
» Dia C/EF e S5/Intervalos Ativos

+ 36,32 minutos de AFMV (+162%)

* Dia C/EF e C/ Intervalos Ativos

06,08 minutos (+176%).

23

. Hipdtese 2: A oferta de atividades desportivas nos intervalos

ammenta significativamente os niveis de AFMY dos alunos.

+ ThHa SEF = 8/Intervalos Ativos - 34,84 min de AFMY
+ Dhia S/EF e Clntervalos Ativos - 43 20 minutos de AFMV (+30%)

* Osvalores medios alcangados permanscem aguém das recomendagies da
Organizacio Mundial da Sadde (OMS).

* Ridgers et al. (2012) identificaram osintervalos escolares como momentos
estratégicos para a promogdo da AFMVY

+ DNasiniet al. (2023) afirmam que intervengdes estruturadas sumentam
significativamente os niveis de atividade fisica durante oz diaz escolares.

24
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Hipotese 3: As aulas de educacio fisica contribuem de forma significativa
para os miveis de AFMV durante o horano escolar, mas ndo sdo suficientes
para compensar os petiodos de sedentarismo prolongado.

« Dha 5EF & SIntervalos Ativos: 34,84 min d= AFMV

« Dha CEF & S/Intervalos Ativos: + 36,52 minutos de AFMV (162%2)
« Dha SEF & Clntervalos Ativos: 43 20 min ds AFMY

« Dha C/EF & Clntervalos Ativos: + 30,38 minutos de AFMY

McLellan et al. (2022) identificam as aulas dz Educacio Fisica como a intervengio
escolar mais eficaz paraa promogio da atividade fisica.

25

0| Limitacoes

* Apenas numa unica escola

ﬁ » Influéncia de fatores especificos: como acultura institucional, as

infraestruturas disponiveis e as praticas pedagdgicas adotadas.

Conforme o nosso conhecimento, ndo ha outros estudos em
Portugal que tenham analisado o impacto das aulas de Educagio
Fisica ¢ dos intervalos ativos nos niveis de atividads fisica dos
alunos durante o periodo escolar.

26
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& Conclusao

Impacto dos
mtervalos ativos

Limitacoes das
aulas de Educacdo

Maior eficacia da
combinacao de
estratégias

Relevancia de

.. . : mtervencoes
Fisica e intervalos .
- C Dmplemecmal c5
isolados
27
N Como podemos combater isto?
. . 3. Aumentar o tempo do
1. I.ﬂt_eg,ra.t atividade 2._R_ef'nrn;a.t a Edu;a;aa intervalos:
fisica nas aulas Fisica como prioridade
curriculares; curricular; 4. Implementar
intervalos ativos;
3. Parcerias com cons cﬁiéiuiii];]ﬁa?aﬁanesnbre 7. Promaver a redugio
profissionais de sande e os beneﬂcigs da da utilizacio de meios de
desporto; atividade fisica: transporte motorizados.
28
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Nntervalos Ativos:

Um programa de promocio da atividade fisica em Contexto Escolar

: 2 2021821 (@student uma.pt
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Apéndice 18 - Apresentagdo de artigos da ACPC

Lo 2 a5 ra!!-' & 4

—

.—’-.E—'E br. -:
- p—

— e -

==t b i

;ﬁ: ~‘b—0~1_-‘r:€
& ” - ...:-
——.
DiogoSousa
A b
ObjetivodeEstudo InstrumentodeAvalia¢io
Analisarotempodeempenhamentomotor(T
EM) em aulas de Educacao Fisica (EF) no
1° Ciclo.
Participantes
38 Participantes 6a 10 anos
1°e 5° Anos Ano letivo 17/18 Ramirez,Lozano, SanMatias, ZabalaeViciana (2003 );0tmedo
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Resultados

Tabla n® 2. Frecuencias de los datos recogidos de las sesiones de 5° curso

N* de U
f."' sesion (it
o8 o)
| 3
2 32
3 37
4 w
s M

35:12

r

Media Resultados

™ TOW TCW
(mm: ™ T
) (%) (%)
08:29 18,80 2424
10:29 23,30 3053
1219 2737 RN L
16:24 36,44 44.32
13:12 2933 M.74
12:10 2705 M52

TP = Tiempo de Programa, TU = Tiempo Util, TCM = tiempo de compromiso molor, min = minulos, mm:ss =

Minutos y segundos.

Discussio

e
Aproximadamente B80% dos alunos apenas
participam em atividades fisicas na escola
{Eurydice, 2013).

.
A carga horaria letiva na area da EF e
insuficiente para abordar os conteldos e
cumprir os objetivos definidos.

Tudo isto convida-nos a refletir. Por todas estas razoes, os agentes educativos

devemcooperarparadesenvolveracoesespecificasempeguenaegrandeescala,
visando aumentar o TEM nestas idades.
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Motivacao

Conclusoes

Organizacao Metodologia
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Apéndice 19 — Convite Professor Orientador ACPC

Em nome da organizacio da Aglo Cientifico Pedag

Oualidade de Vida, enquadrads mo Est

vgica Coletiva, 4 Educagdo Fivica e

S0 ?t\;_’l__'l."_'.n.l." do Mestrado em Ensimo da

Educacio Fisica dos Ensings Bésieo ¢ Secundino da Universidade da Madeira,

convidamo-lofa) a sssisor 4 Cenmonia de Aberiura ¢ 3 Aclo de Formacio, que tera

-

hogar no Madewa Tecnopolo. nos diss 7 ¢ 8 de feverairo de 2025,

Esperamos poder cofitar o & SIS presenca

Com os melhores cumpnmenios ¢ sandaches scadcmicas

{ Assmanirsdon CPCSETEANE |
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Apéndice 20 - Convite Equipa de competi¢do de Gindstica ACPC

Exmo. Senhores
E com enonme prazer que nos dirigimos 2 V. Exa em nome da Universidade da
Madeira Faculdade de Giéncias Sociais, no ambsto do nosso Estagio Pedagégico no
Mestrado em Educaglo Fisica 0os Easinos Bésico ¢ Secundinio, para convidar a vossa
equipa de Competicio de Ginastica Ritmica a pstiopar na Cenménia de Abertura da
Agio Cientifica Pedagogica Coletiva 2025, intitulada Educagde Fisica ¢ Qualidade de
Fida Esta decorrera dia 7 de feverewo, as 14:15 bhoras, respetivamente, nas instalagées
do Madeira Tecaopolo. coaforme programa em anexo.

Estamos convictos de que a vossa paricipacdo scrd uma mais-valia para o sucesso
deste evento, ¢ ibumndo, simult te. para dvuolgar a vossa atividade

Por favor, ndo hesite em contactarnos caso necesute de mms informagdes
Esmos dponives sevis o st -

Agradecemos desde H a sua stencio ¢ aguwdamos, com entusiasmo, a sua
resposa

Com os melbores campamentos.
Catarina Ferreira ¢ Diogo Sousa
Universidade da Madeira
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Apéndice 21 - Questées da orientagdo da "Atividade Interdisciplinar”

© Oaumande [ACH) e -
Svdidc e Justd
==~ 0 Sim
I N G

f 0 ou

~
.- ® Nao
A soma do ponto F com e

wizy AC dopore £

Sim ou Nio?
R: Sim

== @ Sim

ou

© Nao
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o Sim

ou

© Nao
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Atividade para os 8.° Anos
Educacao Visual e Educagao Tecnologica

Diz se as seguintes frases sao verdadeiras (V) ou falsas (F).

1.%- As gamafas de aquas vazias sao colocadas no ecoponto azul. _____

2 °- A politica dos 3Rs sdo Reconstruir, Reduzir e Reddar.

3.%- Os modos tecnolégicos de producao s3o: artesanal, manufatura, me-
il ot S o sl

4;‘-Asoor&sptina’tiasmmmmgozuagerna,knareloem

ciano.

5 %- O plastico n2o provém do petroleo.

6.°- Misturando tinta azul com tinta magenta obtemos tinta na cor yiole-

fa

7.%- A madeira € um material vegetal

8.°- Os lapis de grafite H (Hard - duro) sdo mais indicados para desenho

geométrico e os B (Brand - macio) para desenho livie

9.°- Os metais sao bons condutores de eletricidade.

10.°- Réguas, esquadros, transferidores e compassos sao figuras geomé-
fricas.
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Questdes de Cidadania para a atividade na Quinta da Universidade 8.° ano

conjunto de mbnsﬁms culturais comms"

2o
c) _Popdaqéo
d) _ Etnia

PPN
LPOWO
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Questiio 1:. Scleciona a opgdo correta.
C. H e O sio os simbolos quimicos dos elementos...

A. Oxigenio, hidrogénio e carbono. respetivamente.
B. Carbono. hidrogénio ¢ oxigenio. respetivamente.
C. Hidrogénio, oxigénio ¢ carbono, respetivamente.

(Zpontos)
Questio 2:. Seleciona a op¢do correta.
—_—
I - y -
L v O Ve
o= 4 oM =12 oM =02
A
i
—-Tesay Chatns Ow OV Losds Ow Uwevieny
pHted pMan pi=9s
De entre as substincias representadas, a2 mais dcida &
A. A ameixa.
B. A manga.
C. A lixivia.
(Zpontos)
524
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Questiio 3: O subsistema hidrosfera inclui: Seleciona a opcao correta.
A. todas as formas de vida.
B. a totalidade da agua nos estados solido, liquido ¢ gasoso.
C. a totalidade da agua nos cstados solido ¢ liquido.

(Zpontos)
Questio 4: Na relacdo de parasitismo o parasita é... Scleciona a opgao
correta.
A. prejudicado.
B. beneficiado.
C. nio ¢ bencficiado nem prejudicado.
(Zpontos)

Questio S: Um exemplo de uma catistrofe provocada Homem ¢:
Scleciona a opgio correta.

A. poluicio.
B. um sismo.
C. uma tempestade.
(Zpontos)
525

338



Quiz

E tudo aquilo que ndo devemos fazer quando navegamos na
Intemet.

Sao regras e recomendagdes que devemos seguir guando utilizamos
a Intemet.

Sao etiquetas que marcam algumas paginas na Intemet.

Sao as regras de boa educacao gue devemos praticar no nosso dia a
dia.

. O que é a Netiqueta?

. Na Internet, escrever texto todo em maiusculas significa que...:

estamos a falar baixo.
estamos a gritar.
estamos com pressa.
estamos a ser simpaticos.

. Qual das opgdes nao representa uma rede social?

TikTok
Outlook
Facebook

Instagram

O que devemos fazer nas redes sociais?

Mentir em relagao a nossa idade.

Compartilhar informacdes pessoais dos nossos amigos.
Adicionar o maior nimero de pessoas para termos muitos
seguidores.

Respeitar a privacidade das pessoas.

. Em qual das seguintes fontes de informacao & mais comum

encontrar informacdes falsas?
Jomais

Televisao

Radio

Redes Sociais

527
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Questdes Geografia Atividade Interdisciplinar, Abril 2025

1- A ciéncia que estuda a evolucdo e a
distribuic3o da populacdo é a:
a) Psicologia.
b) Geografia.
c) Sociologia.
d) Demografia.

R:Demografia.

2-Num pais, a renovac¢do de geragbes esta assegurada se,
em meédia, cada mulher tiver:
a) 3filhos.
b) 2,5filhos.
c) 2,1filhos.

d) 2,3filhos.

R:2,1filhos.
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3-Aesperancamédiadevidaanascencaé:
a) O numero de anos que a populag3o vai viver.
b) O nimero de anos que, em média, uma
pessoa pode esperar viver.
c) A idade média da populacdo.
d) A idade da maioria dos idosos.

R:0 ndmero de anos gue, em media, uma pessoa pode

esperar viver.

4-Umadasconsequénciasdoexcessodepopulacdojovem nos
paises em desenvolvimento é:

a) Dificuldade de acesso educacdo.

b) A facilidade de arranjar emprego.

c) O aumento dos custos com as reformas.

d) A resisténcia a inovacao.

R:Adificuldadedeacessoaeducac3o.
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5-Um exemplo de uma medida anti natalista pode ser:
a) Incentivar o casamento precoce.
b) Alargar a rede de creches.
c) Aumentar o abono de familia.
d) Divulgar planeamento familiar.

R: Divulgar o planeamento familiar.

6-A deslocac¢do de didria da populacdo de casa para o local de
trabalho designa-se por:
a) Migracdo interna.
b) Exodo rural
¢) Movimento pendular.

d) Migracdo externa.

R: Movimento pendular.
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7-A densidade populacional é:
a) 0 nimero total de habitantes num dado lugar.
b) O nimero médio de habitantes por cada 10 KmZ.
c) O nimero total de dbitos por cada mil habitantes.
d) O nimero de habitantes por cada Km?.

R:0 ndmero de habitantes por cada Km?.

dois maiores focos de concentragdo de populagdo, a nivel
undial, localizam-se na:

uropa e Asia Ocidental.

ia meridional e Asia oriental.
uropa América do Sul.
mérica do Sul e na Asia Oriental.

R: Asia meridional e Asia Oriental.

G- As boas vias de comunicagdo s3o um fator:

a) Natural atrativo.
b) Natural repulsivo.
c) Humano atrativo.
d) Humano repulsivo.

R:Humanoatrativo.

3
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10-

A elevada circulagdo automovel nas cidades pode
originar:

a) O Aumento dos residuos sdlidos.

b) A degradacdo dos solos.

c) O congestionamento do trafego.

d) A contaminag3o dos rios.

R:Ocongestionamentodotrafego.
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Apéndice 22 - Poster "Intervalos Ativos"

GET
READY
FOR

“mux -
:
T -t

15.19.20°

Acompanha-nosno instagram:
Intervalossaudaveis
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Apéndice 23 - Grelhas de Resultados dos "Intervalos Ativos"

Dias, 22, 23, 24 de Outubro

Fazer o maximo de Lunges, em 1 minuto

Cotunal Colunad Cotunas

N? Lurge D

1 25 31/10/2024
2 & /1002024
11 45 1072024
- 3] 20/10/2004
3 S 1 ZV10/2024
K 35 V102024
8 » 29/10/2024
7 Fel 23102024
Bl Py 29102024
10 25 2310v2024
5 23 29/10/2024
12 N 311002024
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Colunad lcolunas Colunas

N® Turmma i Dia

23 o 92 17/10/2024
24 ] 30 17/10/2024
2 el B8 17/10/2024
15 &2 &S 16/10/2024
26 871 Bl 17/10/2024
25 891 77 17/10/2024
7 b= 72 15/10/2024
12 7] 70 15/10/2024
20 592 T 17/10/2024
2 592 70 17/10/2024
11 592 &9 15/10/2024
19 891 68 17/10/2024
5 9 &7 15/10/2024
13 582 87 15/10/2024
3 i | 65 15/10/2024
& 591 65 15/10/2024
a o &4 15/10/2024
4 5 62 15/10/2024
1 892 B0 15/10/2024
27 ] 58 17/10/2024
17 871 43 16/10/2024
9 &2 3s 15/10/2024
16 be2 32 16/10/2024
2 571 29 15/10/2024
10 892 20 15/10/2024
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Dias, 05, 06 de novembro

Fazer o maximo de Agachamentos com Salto, em 1 minuto

Colunal Cotuna’
N D
1472004
4 01172024
01172004
< oS 1172024
NI 004
! o
7 051
[ 51
1 o1
10 01
i1 051
L |
8 01
4 0511
15 061172004
651172004
7 061172004
1 051172004
9 051172004
- 4 . 4
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Apéndice 24 - Poster "Propostas de intervengdo para aumentar a atividade fisica nos intervalos escolares

IDéogo Sousa', Catarina Ferreira’, Marla Arcanjo Gaspar®, Franchsce Martins™, Eivio Riblo Gouvela™

Universidade da Madeira, Faculdade de Cléncias Socals, Departamento de Educagdo Fisica e Despario, Regio Autdnoma da Madeira, Poriugal --"""ﬂrf—-’!“_
*Escola Bdsica dos 29 e 39 Ciclos Dr. Eduanta Brazio de Castro, Secretaria Regional de Eduragia da Madein, Portugal LIHVERSIADE da MADERA
*LARSYS, Inferactive Technologies Instiute, Funchal, Fortugal
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PROPOSTA DE INTERVENCAD

ESTRUTURADO EM 3 FASES

OPERACIONALIZACAD DAS PAUSAS ATIVAS
Aguecimento Atividade Princlpal Relaxamento
{2 min) {10 mim} {3 min}
-
' —____..Igg:l'l.
el

CONSIDERACOES FINAIS

REFERENCIASE DIBLIOGRAFICAS
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Apéndice 25 - Planos de aula e autoscopia — 8°1

UNIVERSIDADE DA MADEIRA
Depurnsscaco Edecacko Fraacs ¢ Despoeto
Ase Lesve: 20042028
Ussdnde Cuevicudar Fsthes
Plass desala Sc 10/ Well

Mestrado em Encine da Educacdo Fiica nos Ensines Torma: 84 Data- 03 - 10 - 2024 Morx:
Bdsico @ Secundirio 15:05 -
16:30
N* de slunos: 14 Semestre: 1 Instalacio: Campo 1 Matéria de Ensino’ Duragio: 50°
Avaliazao Dagnossca -
Jogos Desportvos
Coletvos
Materiai: § SBolas de Basguetebot; § Bolas de Futebol; § Bolas de Andebot: Coletes: Camara
jetivo Geral: Avaliacio Dagy de Jogos Dy [@ B ; Futetot
Dy Especifico:
Contesudosiobjetivos EstrategasOrganzacao Esquema Grafico Duracio
D
Parte imicial
Apresentacao inicial: .
Tolerdncia de chegada - 5 20
ApresentagSo dos objefivos da sula & modo de
\pr acs Sunos -8
Poistivos e meln Aquecimento — 107 20
rente a frente a reafizar passe em grupos de 32
Parte Fundamental
icio da parte 1° Exercicio:
XIB em 2 meios 2 jogos em smultineo)
Apr c30 das regras base
e cada modalidace abordada | 2° Exercicio:
loge Format 2 Jogos em smmultineo com © campe dvidido a0 meio 2
GR +3x3+GR Fuetal 60
[1x3 Basquetabol em 2 meos-
GR +2x2+ GR Futebol
|IGR + 3x 3+ GR Futebol e -
3° Exercicio:
P Jogos em simultineo com © campo dividido a0 men
S GR+3x 1+ GR Andetol
GR +2x2 + GR Andetol
Equpa 1 - Sarx Lix: D w0
Equipa 2 -~ Rutina; Leandro, Leonor
Equipa 3 ~ Sim3o; Rodnge: D Anaxc
Equica 4 - Leo: Pedro Buma: Loca:
Parte Finad
~
Retorno & caima Alongamento dos grupos musculares mais utiizados 3 : 10
By ; &
I 3
Esclarecimento de dividas e arrumar e organizar o P »
al 2 P
Ry
olerancia para a préxima sula — 57 -
553
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Ma parte inicial da aula, comecei com a apresentacio dos conteddos, tendo apresentado o gue iriamos fazer ao longo
da aula, tendo sido ripido e sucinto na explicacio. Passamos para o primeiro exercicio, que os alunas perceberam
rapidarmente e acabaram por executar bem, ndo havendo dividas e eorrendo muito bem. Apds isto passamos para o
jogo em si, onde as equipas ficaram divididas por niveis de proficiéncia, e que acabou por ser a melhor decisdo,
havendo assim a possibilidade de todos os alunos jogarem a0 Seu ritmo @ tendo a capacidade de ter sucesso no

‘

MNa parte principal, passamos para o futebol, novamente o aguecimento téonico, foi um sucesso tendo eles
percebido rapidamente e executado bem. O jogo novamente foi dividido por niveis de proficiéncia, tendo corrido
bermn, obviamente deu para perceber gue esta modalidade acaba por ser a modalidade que eles tém mais
dificuldades, principalmente na relacSo com bola

Ma parte final, passamos para o andebol, que novaments tanto o aquecimento técnico como o jopo, acabaram por
correr berm. Nesta modalidade a maior dificuldade deles eram as regras, que acabavam por ter muitas dividas de
miuitas das regras do jogo, mas foi algo que fui ajudando ao longo do exerdicio.

Mo geral a aula correu muito bem, penso que como os alunos gostam das 3 modalidades, acabam por estar
empenhados & motivados a realizar 3 2ula. No gue toca 3o controlo do grupd, a turma j& comeda a assimilar ac
regras, e a perceber como se devem comportar na aula. O tempo foi respeitado entre exercicios e no geral. E o
objetivo foi cumprido, conseguimos gravar todos os alunos a realizar a aula para mais tarde puder observar e
avalii-los. Apesar disto tudo, houve uma situac3o menos boa de uma aluna gue fez um comentirio improprio em
relacio a outra aluna, tendo sido posta de castipo sentada fora da aula. Para estes casos terei de trazer alpum
tipo de trabalho para ser realizado fora da aula.
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LUBVERSINANE Dt MADEIRA

Depawriyrmerin Educacio P & Desporio
Ano Letwn: RS
Unckace Cormouiar Extampo

Plano de aula 20 de 21
Mesirado em Ensinc da Educacao Fisca nos Tsrmar 81 Data: 285102024 Hora:
Ensmos Bawco & Secundano s B

1306

N® de alumos: 14 Semestre: 1 Instalacio: Campo 1 re— . e Duracio: 45

polabes

Matwrial: 1 bola de fulebol; 1 bola de basmquate 1 bola de andebal; B enlefes (4 de uma cor); B coledes (3 cores diferentes) 4 cones; 14

Objertivn Geral: Frocesso ofensvo

1 Especifico: |ranscao oelesa-Sague Nanuiencao 42 Posse ge boa
TE [ TA
Parte imcal
ﬁmwm' bkl Toierdnoa de chegada - 5 -
Wipresentar nm::.:‘!' mmmnmmm 5 .
phiethos da aula. Agquecmento = 5
Parte Fundamental
icio da parte
ndamental: Ay b ik
UEF'GT‘-’EQES2I1 [Exercico 10
eguido de 3x2 jConsuitar Dossié para ver exercicn - T (3« 17437) -
(Basquetebol) A .
[Transicio - ¥ il
il —
L]
JExmrcn .
Bx2+Gr+1 Cﬂm.l:;mtmmm T [@=1=X) ! 40
lAndebol) A -
[ Tranmco - & ]
._r—
L
[Exercico 12
Bx?+Gr+1 jConsultar Dossié para ver exsrcico - T (341743
(futebol) A E o
-
Parte Fral
[Arumar o matenal - 2 5
Rebtorno & calma fuongamentos - 3 &5

567
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‘i

Ma parte inicial da aula, a explicacdo foi ridpida e concisa, sendo que os alunos ndo tiveram grandes dividas. O
aguecimento foi bem dado pelos alunes. Os tempos foram cumpridos, a pestdo do prupo foi bem Feita, facilitada
pelo bom comportamento da turma e o objetivo foi alcancado.

Ma parte principal, os alunas iniciaram os exercicios, sendo que uma das equipas precisou mais da minha ajuda, as
outras duas equipas conseguiram realizar oS exercicios sozinhos sem grandes problemas, adaptando até devido ao
numero reduzide de alunos. Os tempos foram todos cumpridos e os exercicios decorreram dentro da normalidade,
ndo havendo comportamentos de desvio. Na prdxima aula postaria de incidir mais no feedback e passar esse
feedback para o3 treinadores-adjuntos, para serem eles a incutinem Ras aquipas.

Ma parte final, houve apenas uma pequena reflexdo da aula e alongamentos. 0% alongamentos foram dados por um
treinador- adjunto, tendo aplicado bem oS exercicios.

Mo geral, a aula correu dentro do normal, tendo sido melhor no que toca ao comportamento que a aula anterior, os
exercicios foram ao encontro daquilo que era esperado e os alunos compreenderam aguilo gue estavam a
trabalhar. Podendo na proxima aula de treino, colocar desafios maiores e exercicios mais complexos ao longo da
aula.
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Apéndice 26 - Planos de aula e autoscopia - 6°2

UNVERSIDADE DA MADEIR &
Dhepeftesmests bdocacio Facs = Dsgurto
A Lemiver 20202074

Plisser it mals |
Mgstraco em Erging da Eferacio Fica nos Engings Torma: 52 Deta: 14012028 Hora:
Basic & Serundinio el -
O 50
N* de alunos: 23 Semesire: 1 Instakscio: Campo 1 fron do E = Duragio: S
Avalmsyn Dosgnossco de
ool
Matwrial- 1 rede; 1 oorda; § bokes: de wolsbol
[Otjetive Geral: Aqalacao Dagnosion
[Objetive Especifico: Relembrar regras: e tecnicas base do woiesbol:
Comteid osiobpetreos Estrabegos Organo s o Esquema Grafico Diracao
TE A
Parte inicial
lApresentagao inicial: ) )
#pasqn‘la;hd?ubﬁimsdaaja:-ﬁ 1w
ipressntar a0s aunos o .
lobjetivos da aula
pln)
Parte Fundemental
:nic:indap:tn técnico — 87
I: por bao de frente para o colega. vai para
manda a bola. Gnepos de 3 — 4
lquecamento Ecnico
lsoge Formal e frente para o colega. val para onde mandal
bola. Grupos de 3 —4
10
[Transicio 2
Mogodxd— 22
[Trés campos com jogo formal, de 3x3. 13
feanha a equipa gue ganhar 3 sets. .
[0 sets serdo de 10 pontos. iz
Parte Final
Retorno 2 calma Armumar & organizar o material; alongamentos - 37 8
Tolerancia para 8 proxima sula — 5 50

733
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Ma parte micial da aula, comecamos com a apresentacio do profiessor ¢ do que iInamos ter como maténa de ensino,
assim comao, a exphicacio do que mamos realizar ao longo da anla.

Ma parte principal, com um aquecimento ecnico. que os almos perceberam de imediato o que era pama realizar, no
exercicio. Apds isso comecamos com o jogo formal de forma a ver como o alunos jogavam e ter uma nogiio das suas
capacidade, aqui apesar dos campos estarem delmeados devena ter colocado cones para que fosse mais obvio as
linhas.

Ma parte final, foram realizados alongamentos. e houve uma pequena conversa sobre a aula e o que inamos realizar
na aula seguinte.

Mo geral. a aula correu dentro da normalidade. no entanto com alguns aspetos a melhorar da minha parte. Masor
divisiio dos grupos, nio havendo grandes interrupotes nas atividades dos alunos, ter mais cuidado para néo ficar de
costas nos momentos das explicactes, e ter cundado tambem o momento de um feedback mans pessoal, de ndo ficar
de costas para o resto da turma. Fora isso, houve uma boa dindmica da aula. os alunos gostaram da modalidade,
havendo um clima saudivel dentro da aula e ao longo da mesma foram aprendendo ¢ melhorando os seus gestos
técnicos. Os tempos foram cumprides, houve muito feedback  a colocaciio do professor no geral foi boa
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UNIVERSIDADE DA MADEIRA
Depurnacees Educaciio Fiscs ¢ Despone

Ase Lesver 2042028
Ussdade Carracular Estign
Mestrado em Ensino da Educaglo Fsica nos Ensinas Tourma- 672 Data: 03022028 Morx:
Basico e Secundinio 08:00 -
02:50
N° de alunos: 24 Periodec 2 tnstatacao: Campo 2 Matéria de Ensino’ JDC . | Duragio: 80
Voleibol
Material: Rece (corda) 7 bolas de Volebot sraloacores
bjetivo Geral: Aca3o Tecrica - Domino 2 basico ca bola - Remate! Servico por Saoo & por crma/Togue de dedos; Smashball - LVL 272 - Senngo por
1 T de dedos: Rermate- base
%hMWommamwmmmmmwwm;wm
de dedos. Conh 23 regras do voieibal. coop CcOm 0S colegas
Conteudos/objetivos EstrategasOrganzacio Esguema Grafico Duragio
I I A
Parte inicial
Tolerdncia de § .
Apresentacao inicial: oresentacao 305 s da xda § 10 )
Apresentar acs aunocs o 10
objetivos ca aula
Parte Fundamental
icio da parte
. Agquecimento tcnco - 9
Aquecimento técnico Toos
Faz toque de dedos 2t mea do colega parao
fnesmoc e recuando; %
por baxo/Senigo por oma desioce-se para onde manda 2
e desloca-se para onde manda a2 bola.
39
Transicac 3
[SmashBall Nivel 2/3/4 s
pelo servgo. O colega da egupa contrana Que estver
agarra 2 bola e anga para © colega Que se encontra jurto 3
. esie 53 agarmar e fazer hque de dedos para o colega que
¥ rematar junto 3 rede. Rotacio para © fado esquesdo cade
Que pas=3 3 bala para o campo adversano.
qupas, ded e s de2
Parte Final
-Z
Retomo a calma © Materat .2 i
dos conteddos abordados ~ 2 .
‘slecincia de Saida - § 50

748
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Na parte imicial da aula, comecamos com a explicacio do que inamos farer ao longo da aula e com um pequeno
agiecimento, aquecimento esse que fom sugendo pelo professor onentador e que os alunos ja conhecem.

Ma parte principal. com um aquecimento tecmico, que os alimos perceberam de imediato o que era para realizar visto
que ji tinham realizado esse mesmo exercicio nas aulas anteriores, foi feita a divisio dos alunos em vanos grupos
para que ficasse apenas grupos de ¥ alunos para que realizassem os gestos Iecmicos muitas veres. A divisio foi mpida
¢ o5 alunos perceberam de mediato o que tinha de reabrar. Apos esta parie da aula fomos para o Glirmo exercicio,
onde uma parte da turma realizou Smashball nivel 2/3 ¢ um grupo apenas passou para o nivel 3/4, os alunos na sua
grande parte perceberam de imediato como deveriam jogar. Visto que os alunos tém algumas dificuldades decidi
continuar na generahdade no nivel 273, visto que alem das dificuldades iecmicas os alunos também t2m dificuldades
de percegiio dos movimentos que sSo requenidos no nivel 3 do Smashball. fin dando feedback no sentido de auxiliar
nmsr.su:hdo.ﬂmd:ﬂ-l:nn fim desta aula notow-se melhonas significativas em relacio as aulas anteriores

nos grupos com menos proficincia. Adaplel também o servigo, sendo que os alunos tinham
dificuldades no mesmo, entio ndo teriam de estar no fundo do campo para servir.

Ma parte final, ¢ houve uma pequena conversa sobre a aula ¢ o que tinha sido abordado de uma forma geral ac longo
aula e do que tnha sido dado, tars como cnténos de éxito dos movimenios e cniténos de éxito do Smashball.

Mo geral. a aula cormeu bem. os alunos mostramam-se motivados. havendo assim um bom ambiente de aula, tendo
também sido muite empenhados em realizar as tarefas propostas. No que toca a organizacio da aula, as transigies
foram rapidas e as instrucides concisas e objetivas ndo havendo dividas no fim. no que toca a organizacio da
atividade que inam realizar, a divisio dos alunos foi rpida. No que toca ao feedback, o feedback foi bom, no geml
foi apenas direcionado para os critérios de éxito, havendo muitos feedbacks individuais pama comgir movimentos
tecmcos ¢ alguns grupars para a organizacio da aula. O matenal for o 1deal. ndo faltando nada durante a aula e tendo
iltima aula apesar de ter sido apenas 6 aulas. consegu farer com que os alunos conseguissemn manter a bola no ar e
que realizassem as agies iécmicas de uma maneira mars eficiente e cometa, tenho a percecio, apesar de sem dados
concretos, de que consegul aumentar o tempo de empenhamento motor ao logoe das aulas. O feedback que recebi dos
alunos foi positivo. tendo eles dito que gostaram e aprenderam muito. sendo também da minha percecio que eles ao
longo das aulas foram motivando-se cada vez mais. De um panorama geral penso que as aulas foram em crescendo e
eu fii adaptando e comgindo pequenas coisas menos boas. no que toca a organizacio ¢ construcie da aula e que no
fim estas 6 aulas foram um sucesso e que os alunos ficaram mais bem apetrechados para o futuro.
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