Catarina Ramos Ferreira

4111|I--

UNIVERSIDADE da MADEIRA

www.uma.pt

| 2025



Entre Desafios e Conquistas

Reflexdes sobre o Processo Ensino-Aprendizagem
na Educacgao Fisica

RELATORIO DE ESTAGIO DE MESTRADO

Catarina Ramos Ferreira

MESTRADO EM ENSINO DE EDUCACAO FiSICA
NOS ENSINOS BASICO E SECUNDARIO

ORlENTAQAO
Elvio Rubio Quintal Gouveia

COORIENTAQAO
Joao Francisco Pestana Martins



Agradecimentos

Este Relatorio de Estagio materializa o término de uma jornada académica
iniciada nos anos elementares de formacao e que encontra aqui a sua expressao mais
madura. Através desta reflexdo, procura-se sistematizar as vivéncias pedagogicas e 0s
conhecimentos adquiridos que, de forma integrada, contribuiram para a constru¢ao da
identidade profissional docente e para o enriquecimento das dimensdes pessoal e

académica do percurso formativo.

Na conclusdo desta etapa fundamental do processo formativo, impde-se o
reconhecimento do contributo inestimavel de diversas pessoas ¢ instituigdes, sem as quais

a concretizagdo deste trabalho nao teria sido possivel:

A minha familia, dirijo o meu mais profundo reconhecimento pelo apoio
incondicional, pela estabilidade emocional proporcionada e pelos sacrificios realizados,
elementos que se revelaram determinantes para a consecucao dos objetivos académicos e

profissionais estabelecidos.

Ao colega de estagio Diogo Sousa, expresso a minha gratidao pela colaboragao
prestada nas multiplas atividades desenvolvidas durante o periodo de estagio, bem como
pelos momentos de partilha de experiéncias, reflexdo conjunta e aprendizagem
colaborativa, que se constituiram como pilares fundamentais para a superacdo dos

desafios encontrados.

Ao Professor Doutor Elvio Rubio Gouveia, orientador cientifico, manifesto o meu
aprego pela orientacao rigorosa e exigente, pelos estimulos constantes e pelas observacdes
criticas fornecidas, assim como pelos momentos de didlogo e reflexdo que enriqueceram

significativamente esta primeira experiéncia no exercicio da pratica pedagogica.

Ao Professor Mestre Francisco Martins, coorientador cientifico, reconhego a
disponibilidade demonstrada para supervisionar e acompanhar o desenvolvimento deste

processo formativo.

A Professora Arcanjo Gaspar, orientadora cooperante, dirijo 0os meus sinceros

agradecimentos pelas observagdes construtivas, pelos numerosos momentos de



transmissdo de conhecimentos e reflexdo partilhada, pelos conselhos oferecidos e,

sobretudo, pelo exemplo de dedicagdo e profissionalismo demonstrado.

A comunidade educativa da escola publica do concelho do Funchal, incluindo o
corpo docente e ndo docente, expresso o meu reconhecimento pela forma acolhedora e

diferenciada com que fui recebido e integrado ao longo do ano letivo.

Aos discentes que acompanhei durante este periodo, manifesto a minha gratidao
pela forma como se empenharam no processo de ensino-aprendizagem e pelos momentos
de aprendizagem reciproca experienciados, que permanecerdo como recordacdes

indeléveis desta experiéncia formativa.

Ao corpo docente do Departamento de Educagdo Fisica e Desporto da
Universidade da Madeira, reconheco a qualidade da transmissdo de conhecimentos e a
criacdo de contextos de aprendizagem enriquecedores que contribuiram para o

desenvolvimento integral das competéncias profissionais.

Aos colegas de Licenciatura e Mestrado, bem como as amizades estabelecidas
durante estes anos de formacao superior, dirijo um agradecimento especial pela forma

como contribuiram para o meu crescimento pessoal e profissional.

Aos amigos, reconhego a paciéncia e compreensao demonstradas ao longo deste
percurso, bem como o apoio incondicional prestado, sem o qual a conclusdo desta etapa

teria sido consideravelmente mais desafiante.

Ao Clube de Ténis de Mesa da Ponta do Sol e a respetiva equipa técnica, em
particular ao Diretor Pedagogico, Professor Doutor Antonio Antunes, expresso o meu

aprecgo pela disponibilidade manifestada e pelo apoio e encorajamento proporcionados.

A todos quantos, direta ou indiretamente, contribuiram para a realizagdo deste

trabalho, o meu mais sincero reconhecimento.

II



Resumo

O presente documento representa muito mais do que um simples relatdrio
académico ¢ o testemunho de uma jornada transformadora que marcou profundamente a
minha identidade como educadora. Durante o ano letivo de 2024/2025, enquanto
professora estagiaria de Educagdo Fisica, vivi uma experiéncia que redefiniu a minha

compreensdo sobre o que significa verdadeiramente ensinar.

Desde o inicio da experiéncia em contexto escolar, tornou-se evidente que as
funcdes docentes transcendem a mera transmissdo de conteudos técnicos ou o
desenvolvimento de competéncias motoras. A pratica pedagogica revelou-se como um
processo multidimensional de media¢ao educativa, capaz de influenciar ndo apenas o
desenvolvimento fisico, mas também as dimensdes cognitiva e socioafetiva dos discentes.
Esta consciencializacdo conduziu a ado¢ao de uma metodologia pedagogica centrada no
aluno, fundamentada nos principios do construtivismo educacional, que privilegia a
participagdo ativa do estudante na constru¢do do conhecimento, estimula o
desenvolvimento do pensamento critico e promove a aprendizagem experiencial como

estratégia didatica fundamental.

A minha abordagem pedagdgica evoluiu naturalmente para privilegiar a
autonomia e o pensamento critico, acreditando firmemente que s6 assim podemos formar
cidadaos preparados para navegar na complexidade do mundo contemporaneo. Cada aula
transformou-se num espago de exploragdo e crescimento, onde procurei constantemente
desafiar os alunos a superarem-se e a desenvolverem uma relacio saudavel e duradoura

com a atividade fisica.

Este relatorio documenta meticulosamente o percurso trilhado através de quatro
dimensdes fundamentais da minha formacao: a Pratica Letiva, que constituiu o coracio
da minha experiéncia; as Atividades de Intervencdo na Comunidade Escolar, que me
permitiram compreender a escola como um ecossistema vivo; as Atividades de Integracdo
no Meio, que alargaram os meus horizontes para além dos muros escolares; e as Agdes
de Natureza Cientifico-Pedagogica, que alimentaram a minha sede de conhecimento e

crescimento profissional.

As reflexdes apresentadas neste documento resultam dos questionamentos e

desafios que enfrentei durante este longo periodo de formagdo. O estagio permitiu-me
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conhecer melhor as minhas capacidades e limitagdes, ajudando-me a crescer tanto pessoal

como profissionalmente.

Esta experiéncia transformou-me numa docente mais preparada e numa pessoa
mais consciente da responsabilidade inerente ao processo educativo e formativo dos
jovens. Aprendi que ensinar vai muito além da transmissdo de conhecimentos, ¢é

contribuir para o desenvolvimento integral de cada aluno.

Palavras-chave: Ensino; Educacdo Fisica; Desenvolvimento Integral; Aluno; Estagio

Pedagogico.

vV



Abstract

This document is much more than a simple academic report; it is the testimony of
a transformative journey that has profoundly marked my identity as an educator. During
the 2024/2025 academic year, as a trainee Physical Education teacher, I had an experience

that redefined my understanding of what it truly means to teach.

From the outset of my experience in the school context, it became clear that
teaching functions transcend the mere transmission of technical content or the
development of motor skills. Pedagogical practice proved to be a multidimensional
process of educational mediation, capable of influencing not only physical development,
but also the cognitive and socio-affective dimensions of learners. This awareness led to
the adoption of a student-centred pedagogical methodology, based on the principles of
educational constructivism, which privileges the active participation of students in the
construction of knowledge, stimulates the development of critical thinking, and promotes

experiential learning as a fundamental teaching strategy.

My pedagogical approach has naturally evolved to favour autonomy and critical
thinking, firmly believing that this is the only way we can train citizens to navigate the
complexity of the contemporary world. Each class has become a space for exploration
and growth, where I have constantly sought to challenge students to surpass themselves

and develop a healthy and lasting relationship with physical activity.

This report meticulously documents the path I have taken through four
fundamental dimensions of my training: Teaching Practice, which was at the heart of my
experience; School Community Intervention Activities, which allowed me to understand
the school as a living ecosystem; Integration Activities in the Environment, which
broadened my horizons beyond the school walls; and Scientific-Pedagogical Actions,

which fuelled my thirst for knowledge and professional growth.

The reflections presented in this document are the result of the questions and
challenges I faced during this long period of training. The internship allowed me to better
understand my abilities and limitations, helping me to grow both personally and

professionally.

This experience has transformed me into a more prepared teacher and a person

who is more aware of the responsibility inherent in the educational and training process



of young people. I have learned that teaching goes far beyond the transmission of

knowledge; it is contributing to the integral development of each student.

Keywords: Teaching; Physical Education; Holistic Development; Student; Teaching

Internship.
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Resumen

El presente documento es mucho més que un simple informe académico: es el
testimonio de un viaje transformador que ha marcado profundamente mi identidad como
educadora. Durante el afo académico 2024/2025, como profesor en practicas de
Educacion Fisica, vivi una experiencia que redefinié mi comprension de lo que realmente

significa ensefiar.

Desde el inicio de la experiencia en el contexto escolar, se hizo evidente que las
funciones docentes trascienden la mera transmision de contenidos técnicos o el desarrollo
de habilidades motoras. La practica pedagdgica se reveld6 como un proceso
multidimensional de mediacién educativa, capaz de influir no solo en el desarrollo fisico,
sino también en las dimensiones cognitiva y socioafectiva de los alumnos. Esta toma de
conciencia condujo a la adopcion de una metodologia pedagdgica centrada en el alumno,
basada en los principios del constructivismo educativo, que privilegia la participacion
activa del estudiante en la construccion del conocimiento, estimula el desarrollo del
pensamiento critico y promueve el aprendizaje experiencial como estrategia didactica

fundamental.

Mi enfoque pedagdgico evoluciono6 de forma natural para privilegiar la autonomia
y el pensamiento critico, creyendo firmemente que solo asi podemos formar ciudadanos
preparados para navegar por la complejidad del mundo contempordneo. Cada clase se
convirtid en un espacio de exploracidon y crecimiento, en el que busqué constantemente
desafiar a los alumnos a superarse y a desarrollar una relacion saludable y duradera con

la actividad fisica.

Este informe documenta meticulosamente el camino recorrido a través de cuatro
dimensiones fundamentales de mi formacion: la practica docente, que constituy6 el
nucleo de mi experiencia; las actividades de intervencion en la comunidad escolar, que
me permitieron comprender la escuela como un ecosistema vivo; las actividades de
integracion en el entorno, que ampliaron mis horizontes mas alld de las paredes de la
escuela; y las acciones de naturaleza cientifico-pedagogica, que alimentaron mi sed de

conocimiento y crecimiento profesional.

Las reflexiones presentadas en este documento son el resultado de las preguntas y

los retos a los que me enfrenté durante este largo periodo de formacion. Las practicas me
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permitieron conocer mejor mis capacidades y limitaciones de form , lo que me ayudo a

crecer tanto personal como profesionalmente.

Esta experiencia me ha convertido en una docente mas preparada y en una persona
mas consciente de la responsabilidad inherente al proceso educativo y formativo de los
jovenes. He aprendido que ensefiar va mucho maés alld de la transmisién de

conocimientos, es contribuir al desarrollo integral de cada alumno.

Palabras-clave: Ensefianza; Educacion fisica; Desarrollo integral; Alumno; Précticas

pedagdgicas.
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Résumé

Le présent document représente bien plus qu'un simple rapport académique : il
témoigne d'un parcours transformateur qui a profondément marqué mon identité
d'éducatrice. Au cours de l'année scolaire 2024/2025, en tant que professeur stagiaire
d'éducation physique, j'ai vécu une expérience qui a redéfini ma compréhension de ce que

signifie véritablement enseigner.

Dé¢s le début de mon expérience en milieu scolaire, il m'est apparu évident que les
fonctions enseignantes transcendent la simple transmission de contenus techniques ou le
développement de compétences motrices. La pratique pédagogique s'est révélée étre un
processus multidimensionnel de médiation éducative, capable d'influencer non seulement
le développement physique, mais aussi les dimensions cognitives et socio-affectives des
¢leves. Cette prise de conscience a conduit a I'adoption d'une méthodologie pédagogique
centrée sur I'¢leve, fondée sur les principes du constructivisme éducatif, qui privilégie la
participation active de 1'¢léve dans la construction des connaissances, stimule le
développement de la pensée critique et favorise l'apprentissage expérientiel comme

stratégie didactique fondamentale.

Mon approche pédagogique a naturellement évolué pour privilégier I'autonomie
et la pensée critique, car je crois fermement que c'est la seule fagon de former des citoyens
préts a naviguer dans la complexité du monde contemporain. Chaque cours est devenu un
espace d'exploration et de croissance, ou j'ai constamment cherché a mettre les €leves au

défi de se dépasser et de développer une relation saine et durable avec l'activité physique.

Ce rapport documente minutieusement le parcours suivi a travers quatre
dimensions fondamentales de ma formation : la pratique pédagogique, qui a constitu¢ le
cceur de mon expérience ; les activités d'intervention dans la communauté scolaire, qui
m'ont permis de comprendre 1'école comme un écosystéme vivant ; les activités
d'intégration dans l'environnement, qui ont élargi mes horizons au-dela des murs de
I'école ; et les actions de nature scientifique et pédagogique, qui ont nourri ma soif de

connaissances et de croissance professionnelle.

Les réflexions présentées dans ce document sont le résultat des questionnements
et des défis auxquels j'ai été confrontée au cours de cette longue période de formation. Le
stage m'a permis de mieux connaitre mes capacités et mes limites , m'aidant ainsi a

m'épanouir tant sur le plan personnel que professionnel.
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Cette expérience m'a transformée en une enseignante mieux préparée et en une
personne plus consciente de la responsabilité inhérente au processus éducatif et formatif
des jeunes. J'ai appris que l'enseignement va bien au-dela de la transmission de

connaissances, il contribue au développement intégral de chaque ¢éleve.

Mots-clés : Enseignement ; Education physique ; Développement intégral ; Eléve ; Stage

pédagogique.
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Capitulo I — Enquadramento Inicial



1.1 Introducio

O presente capitulo constitui o enquadramento inicial do estagio pedagogico em
Educacio Fisica, desenvolvido no ambito do Mestrado em Ensino de Educacdo Fisica
nos Ensinos Béasico e Secundario da Universidade da Madeira, durante o ano letivo
2024/2025. Este documento visa estabelecer as bases conceptuais e metodologicas que
orientaram a pratica pedagogica, definindo os objetivos formativos e explicitando as
expectativas associadas a este percurso formativo crucial na preparacdo de futuros

docentes de Educagao Fisica.

O estagio pedagogico representa um momento de transicdo fundamental entre a
formagao académica e a pratica profissional, configurando-se como uma experiéncia
transformadora que permite a aplicacdo contextualizada dos conhecimentos tedricos
adquiridos ao longo da formagdo inicial. Esta etapa formativa assume particular
relevancia no desenvolvimento de competéncias pedagdgicas essenciais, na constru¢ao
da identidade profissional docente e na consolidacdo de uma filosofia educativa coerente
com os principios da educacdo contemporanea. A Educagdo Fisica, enquanto disciplina
curricular, desempenha um papel fundamental na formacdo integral dos jovens,
contribuindo nao apenas para o desenvolvimento das competéncias motoras, mas também
para a promocao de valores, atitudes e conhecimentos que se estendem muito além do

contexto da atividade fisica.

O contexto escolar em que se desenvolveu este estagio apresenta caracteristicas
especificas que influenciaram significativamente as opcdes pedagogicas adotadas. A
escola acolhedora, inserida numa comunidade educativa diversificada, proporcionou um
ambiente de aprendizagem rico e desafiante, exigindo do estagiario uma capacidade de
adaptagdo constante as necessidades emergentes dos alunos. Esta realidade contextual
reforgca a importancia do estagio como momento privilegiado de confronto com a
complexidade do ato educativo, permitindo o desenvolvimento de competéncias que

apenas podem ser adquiridas através da experiéncia pratica supervisionada.

1.2. Objetivos do Estagio Pedagogico

Os objetivos que norteiam este estagio pedagodgico estruturam-se em multiplas
dimensdes, refletindo a complexidade e a abrangéncia da formacao docente em Educacao
Fisica. Estes objetivos encontram-se alinhados com o Decreto-Lei n.° 79/2014, de 14 de

maio, que define o quadro legal para a habilitacdo profissional docente, € com o
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Regulamento de Estagio Pedagdgico especifico do Mestrado em Ensino da Educagado
Fisica da Universidade da Madeira. A definicdo destes objetivos teve em consideragdo
tanto as necessidades de desenvolvimento profissional do estagidrio como as

especificidades do contexto educativo em que se inseriu a pratica pedagogica.

Os objetivos do Estagio Pedagdgico estruturam-se em torno do desenvolvimento
integral do futuro docente, visando proporcionar uma transi¢ao eficaz entre a formagao
tedrica e a pratica profissional. Pretende-se desenvolver competéncias pedagogicas
fundamentais, incluindo o planeamento, organizacdo, implementagdo e avaliagdo do
processo de ensino-aprendizagem, bem como a conce¢do de Unidades Didaticas (UD)
coerentes ¢ adequadas as caracteristicas dos alunos. Esta dimensao engloba igualmente a
gestdo eficaz do ambiente de aprendizagem, o controlo e monitorizacdo das
aprendizagens, e a reflexdo critica sobre as praticas pedagogicas implementadas,
constituindo pilares fundamentais da docéncia que exigem do futuro professor a
capacidade de tomar decisdes informadas e adaptar constantemente as suas estratégias as

necessidades emergentes dos alunos.

O estagio visa também promover a integragdo harmoniosa no contexto escolar e
o desenvolvimento de praticas pedagdgicas inovadoras, estabelecendo relagdes
profissionais construtivas com toda a comunidade educativa através da participacdo ativa
no Grupo Disciplinar de Educagao Fisica e da colaboragdo efetiva com os orientadores
cooperante e cientifico. Simultaneamente, estimula-se a criatividade e a capacidade de
concegdo e execugdo de iniciativas que enriquegam a oferta educativa, incluindo a
implementagdo de projetos que promovam a atividade fisica e habitos de vida saudaveis,
a utilizacdo de metodologias de ensino diferenciadas e a integracdo de tecnologias
educativas no processo de ensino-aprendizagem. Esta dimensao inovadora constitui um
elemento diferenciador da pratica docente contemporanea, complementada pelo
desenvolvimento de competéncias de investigacdo e andlise através da caracterizacdo das
turmas mediante o Projeto EFERAM-CIT, que proporciona acesso a dados
multidimensionais sobre os estudantes e viabiliza a implementagdo de um modelo de

Diagndstico-Prescricao-Controlo personalizado.

Finalmente, o Estagio Pedagdgico enfatiza o desenvolvimento de competéncias
de colaboracdo e trabalho em equipa, promovendo a partilha de ideias, reflexdes e
decisdes com o colega de estagio, bem como a conce¢do e avaliagdo conjunta de
atividades. A colaboragao profissional constitui uma dimensdo fundamental da docéncia
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contemporanea, promovendo a melhoria continua das praticas e o desenvolvimento
profissional mutuo, culminando numa contribuicao cientifico-pedagdgica ativa através da
participacdo em acdes que fomentem a partilha de praticas inovadoras, o debate cientifico
e a exploracio de temas atuais da Educagdo Fisica. E esperado que o professor estagiario
assuma uma elevada responsabilidade social e civica na condugao das atividades fisico-
desportivas, promovendo hébitos saudaveis, o gosto pela atividade fisica regular e a
valorizacdo da aptiddo fisica, saide e bem-estar, fomentando um ambiente educativo
baseado na solidariedade, cooperagdo e partilha de saberes, mantendo uma atitude de

aprendizagem continua e autossuperagao.

1.3. Modelo Tedrico que Suporta o Processo de Ensino-Aprendizagem

O processo de ensino-aprendizagem em Educagdo Fisica encontra-se alicercado
num conjunto de documentos estruturantes que definem as orientacdes curriculares e
pedagogicas para a disciplina. As Aprendizagens Essenciais de Educagdo Fisica para o
3.° ciclo do Ensino Bésico (Ministério da Educacdo, 2018) constituem o documento de
referéncia fundamental, estabelecendo as competéncias que os alunos devem desenvolver
ao longo do seu percurso formativo. Para o 8.° ano de escolaridade, as Aprendizagens
Essenciais preconizam que o aluno deve desenvolver competéncias essenciais de nivel
INTRODUCAO em seis matérias de diferentes subareas, nomeadamente: Jogos
Desportivos  Coletivos, Ginastica, Atletismo, Patinagem, Atividades Ritmicas

Expressivas e Outras modalidades.

O documento ministerial estabelece objetivos gerais obrigatorios em todas as
escolas, definindo competéncias comuns que se expressam através de seis dimensdes
fundamentais. A primeira dimensdo enfatiza a participacdo ativa em todas as situagoes,
procurando o €xito pessoal e do grupo, promovendo relagdes de cordialidade e respeito,
aceitagdo do apoio dos companheiros, interesse e apoio aos esforcos dos colegas,
cooperagdo nas situagcdes de aprendizagem, apresenta¢do de iniciativas pessoais,
assunc¢ao de compromissos e responsabilidades, e analise e interpretacdo das atividades
fisicas. As restantes dimensdes abordam a compreensdo das atividades fisicas como
elementos de elevacao cultural, a identificacdo de fatores limitativos da aptidao fisica, a

elevacdo do nivel funcional das capacidades motoras, o conhecimento de processos de
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manutenc¢ao da condicao fisica, ¢ o conhecimento de fatores de saude e risco associados

a pratica.

A fundamentagao teoérica do processo de ensino-aprendizagem em Educagao
Fisica assenta numa compreensdo aprofundada das principais teorias de aprendizagem e
da sua aplicacdo ao contexto especifico da disciplina. A analise das diferentes abordagens
tedricas permite ao futuro docente desenvolver uma pratica pedagogica informada e
adaptada as necessidades dos alunos. O cognitivismo constitui uma estrutura teorica
fundamental que concebe a aprendizagem como um processo cognitivo interno,
enfatizando o papel dos processos mentais na aquisi¢ao e organizacdo do conhecimento
(Schmidt & Lee, 2019). No contexto da Educacao Fisica, esta abordagem desempenha
um papel crucial na compreensao de como os alunos processam, armazenam ¢ aplicam

informacgdes relacionadas com habilidades motoras, estratégias e taticas.

O processamento de informagdo, base fundamental do cognitivismo, compara a
mente humana a um computador em termos de como a informacao ¢ processada. Nos
desportos ¢ atividades fisicas, isto envolve a capacidade do aluno de assimilar
informagdes, processa-las, tomar uma decisdo e executar uma resposta adequada. A
aquisi¢ao de habilidades motoras, segundo a perspetiva cognitivista, envolve estagios
cognitivos distintos, conforme proposto por Fitts e Posner (1967). Inicialmente, os alunos
envolvem-se no pensamento e processamento consciente de instrucdes (estagio
cognitivo). A medida que praticam, a habilidade torna-se mais automética e requer menos
pensamento consciente (estagio associativo), chegando eventualmente a um nivel em que

a habilidade ¢ executada sem pensamento consciente (estdgio autobnomo).

O construtivismo representa uma teoria de aprendizagem que sugere que oOs
estudantes constroem ativamente o seu conhecimento com base nas suas experiéncias, em
vez de simplesmente receberem e memorizarem informacdes fornecidas pelos
professores (Piaget, 1977; Vygotsky, 1978). No ambito da Educagdo Fisica, o
construtivismo enfatiza a importancia das experiéncias pessoais e reflexdes no processo
de aprendizagem, permitindo que os alunos criem a sua propria compreensdo de
habilidades, estratégias e conceitos. A aprendizagem ativa constitui um principio
fundamental do ensino construtivista em Educacdo Fisica, incentivando os estudantes a

serem ativos, a experimentarem e a interagirem com o seu ambiente.
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O conhecimento prévio assume particular relevancia, uma vez que os estudantes
entram nas atividades de Educacgdo Fisica com experiéncias e entendimentos prévios. As
abordagens construtivistas reconhecem esse conhecimento prévio e utilizam-no como
uma base sobre a qual o novo conhecimento pode ser construido. A resolugdo de
problemas e o pensamento critico ocupam uma posi¢ao central no construtivismo, onde
nos jogos desportivos coletivos, por exemplo, os jogadores podem receber cendrios
semelhantes a jogos onde precisam de desenvolver estratégias e tomar decisdes com base

no desenrolar da atividade.

O humanismo, como modelo tedrico, enfatiza o crescimento pessoal, a autonomia
e a auto-realizagdo do individuo (Rogers, 1969). Fundamentado na crenca de que os
individuos t€ém um impulso inato em direcdo a auto-realizagdo e ao entendimento, o
humanismo prioriza a pessoa como um todo e as suas experiéncias subjetivas. No
contexto da Educacdo Fisica, esta perspetiva permite aos professores promover um
ambiente de aprendizagem positivo e centrado no aluno. O desenvolvimento holistico
constitui um principio fundamental do humanismo, sublinhando a importancia de
desenvolver a pessoa como um todo - fisicamente, mentalmente, emocionalmente e

socialmente.

O behaviorismo representa uma abordagem tedrica que enfatiza o estudo de
comportamentos observaveis, particularmente no que se refere ao processo de
aprendizagem (Skinner, 1953). No ambito da Educacdo Fisica, o behaviorismo foca-se
em como os alunos podem ser orientados através de varios mecanismos de refor¢o para
alcangar as habilidades motoras e comportamentos desejados. A teoria estimulo-resposta
constitui o cerne do behaviorismo, significando que um estimulo externo pode levar a
uma resposta previsivel. O condicionamento operante representa um método de
aprendizagem que utiliza recompensas (refor¢os positivos) e/ou punigdes (reforgos

negativos) pelo comportamento.

Relativamente aos modelos de ensino, o Teaching Games for Understanding
(TG1U), desenvolvido por Bunker e Thorpe (1982), constitui uma abordagem pedagogica
de inspira¢do construtivista que promove a compreensdo tatica do jogo através da
resolugdo de problemas taticos. Este modelo centra-se numa abordagem focada no aluno,
explorando o ensino da tatica e da técnica em contexto de jogo. O TGfU baseia-se num
modelo linear e ciclico de seis etapas: forma de jogo, apreciacao do jogo, consciéncia
tatica, tomada de decisdo, execugdo de habilidades e desempenho (Griffin et al., 1997).
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Em contraste, o modelo de Instrugdo Direta caracteriza-se por ser dirigido pelo
professor, onde as decisdes sdo controladas pelo docente (Rosenshine, 1979). Este modelo
organiza as atividades de aprendizagem em blocos segmentados, proporcionando taxas
elevadas de feedback e supervisdo maxima na pratica. A aprendizagem ¢ estruturada,
procede em passos pequenos mas a um ritmo acelerado, com instru¢des detalhadas e

repetidas.

O Modelo de Educagao Desportiva (MED), desenvolvido por Siedentop (1994),
procura proporcionar experiéncias desportivas auténticas e educacionalmente ricas aos
alunos. Este modelo caracteriza-se por seis elementos fundamentais: época desportiva,
filiacdo em equipas, competicdo formal, registo estatistico, festividade e evento
culminante. O MED visa desenvolver pessoas desportivamente competentes, literatas e
entusiastas, promovendo simultaneamente o desenvolvimento de competéncias motoras,

cognitivas e sociais.

A pratica pedagogica em Educacao Fisica beneficia de uma abordagem integrada
que combine elementos das diferentes teorias de aprendizagem e modelos de ensino,
adaptando-se as caracteristicas especificas dos alunos e aos objetivos curriculares
estabelecidos. Esta perspetiva eclética permite ao professor utilizar as potencialidades de
cada abordagem tedrica em fun¢do das necessidades especificas de cada situagdo de
aprendizagem, garantindo o alinhamento com as Aprendizagens Essenciais e

promovendo o desenvolvimento integral dos alunos.

1.4 Expectativas e Crencas Pedagogicas

As expectativas iniciais relativamente a experiéncia de estdgio pedagogico
caracterizaram-se por uma mistura complexa de entusiasmo, ansiedade e determinagao,
sentimentos que Zeichner (2010) identifica como naturais e esperados nesta fase crucial
da formagdo docente. O significado atribuido a este processo formativo transcendeu
largamente a mera aplicacdo de conhecimentos tedricos, assumindo-se como um
momento de verdadeira descoberta da identidade profissional e de confronto com a
realidade multifacetada do ensino. A primeira interacdo com os alunos constituiu um
momento particularmente marcante, carregado de expectativas mutuas e de uma

consciéncia aguda da responsabilidade inerente ao ato educativo, experiéncia que Tardif
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(2002) descreve como o momento em que o futuro professor toma verdadeira consciéncia

da complexidade da relagdo pedagogica.

As emogdes associadas a esta primeira experiéncia de ensino foram intensas e
variadas, oscilando entre a excitacdo de finalmente poder aplicar os conhecimentos
adquiridos e a apreensao natural face ao desconhecido. Esta dualidade emocional, longe
de constituir uma fragilidade, revelou-se fundamental para o desenvolvimento de uma
postura reflexiva e critica face a propria pratica, promovendo um questionamento
constante sobre as estratégias adotadas e os resultados obtidos. A dimensao colaborativa
do estagio, particularmente evidente na parceria estabelecida com o colega de estagio,
proporcionou um contexto privilegiado de partilha de experiéncias, reflexdo conjunta e
apoio mutuo, contribuindo para a constru¢do daquilo que Wenger (1998) designa por

comunidade de pratica.

As crengas pessoais sobre o processo pedagogico que orientaram inicialmente este
estagio fundamentam-se numa perspetiva predominantemente construtivista e
cognitivista da educagdo, reconhecendo o aluno como sujeito ativo da sua propria
aprendizagem e valorizando o desenvolvimento integral da pessoa humana. Esta filiagcdo
teorica manifesta-se através da convicgdo de que a aprendizagem € um processo ativo de
construgdo de conhecimento, onde as experiéncias prévias dos alunos constituem o ponto
de partida para novas aprendizagens, e onde a interacdo social e a reflexdo critica

assumem papéis centrais no desenvolvimento de competéncias.

No dominio especifico dos modelos de ensino, as crengas iniciais orientavam-se
preferencialmente para o Teaching Games for Understanding (TGfU), desenvolvido por
Bunker e Thorpe (1982), considerando-o como uma abordagem pedagdgica privilegiada
para o ensino dos jogos desportivos. Esta preferéncia fundamentava-se na convicg¢ao de
que a compreensdo tatica deveria preceder o refinamento técnico, promovendo uma
aprendizagem mais significativa e transferivel através da resolugdo de problemas em
contexto de jogo. O TGfU, pela sua natureza construtivista, alinha-se com a crenga de
que os alunos devem ser protagonistas ativos do seu processo de aprendizagem,
desenvolvendo a capacidade de tomada de decisdo e a inteligéncia de jogo através de

situagdes problematicas auténticas.

Paralelamente, reconhecia-se o valor do Modelo Desenvolvimental como

abordagem fundamental para respeitar os diferentes ritmos de aprendizagem e promover
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experiéncias de sucesso adequadas as caracteristicas individuais dos alunos. Esta
perspetiva tedrica, defendida por autores como Rink (2020), enfatiza a importancia da
progressao individualizada e da diferenciacdo pedagdgica como elementos essenciais

para uma educagao fisica inclusiva e eficaz.

Contudo, como se verificara ao longo das paginas seguintes deste relatorio, a
realidade pratica exigiu uma adaptacao significativa destas crengas pedagogicas iniciais
face as caracteristicas especificas da turma. A heterogeneidade de competéncias
identificada na avaliagdo diagnostica, a presenca de seis alunos com necessidades
educativas especiais, e as dificuldades iniciais nas dindmicas de grupo determinaram a

necessidade de uma abordagem mais estruturada e gradual do que inicialmente previsto.

A implementagdo pratica revelou que o Modelo Desenvolvimental se constituiu
efetivamente como a abordagem pedagogica predominante ao longo de todas as UD,
confirmando a sua adequacao as necessidades identificadas. Este modelo manifestou-se
através da organizacdo sistematica dos alunos em grupos de nivel, da progressdo
estruturada das tarefas do simples para o complexo, ¢ da diferenciagdo pedagogica que
assegurou experiéncias de sucesso para todos os discentes. Na Unidade Didatica de
Ginastica, por exemplo, a organiza¢do em dois grupos distintos (pré-introdutério e
introdutorio) e a estruturagdo em multi-estacdes permitiu uma intervencao pedagdgica
adaptada as necessidades especificas de cada aluno. Similarmente, na Unidade Didatica
de Atletismo, a aplicagdo do conceito de "Atletismo Jogado" respeitou os diferentes niveis

de proficiéncia identificados, promovendo uma progressao gradual e individualizada.

O TGHU foi efetivamente implementado, mas de forma complementar ao Modelo
Desenvolvimental, particularmente nas modalidades de jogos desportivos. Na Unidade
Didatica de Voleibol, a aplicacio do TGfU através da progressdo pelos niveis do
Smashball permitiu que os alunos desenvolvessem a compreensao tatica em paralelo com
as competéncias técnicas. Nas modalidades de raquete (Badminton e Ténis de Mesa), o
modelo foi aplicado através de jogos condicionados que preservaram a logica interna das
modalidades, evoluindo gradualmente desde situagdes cooperativas até contextos de
oposicao total. Nos Jogos Desportivos Coletivos de Invasdo, o TGfU assumiu um papel

central através da utilizacdo do jogo "Bola ao Capitdo" como atividade de transferéncia

de aprendizagens entre modalidades.
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A andlise reflexiva desta experi€éncia permitiu compreender que a eficacia
pedagdgica resulta da capacidade de adequar os modelos de ensino as necessidades
especificas de cada contexto educativo, confirmando a perspetiva defendida por Metzler
(2017) de que nao existe "uma melhor forma de ensinar". A necessidade inicial de
estabelecer rotinas, desenvolver competéncias basicas de cooperacao e criar um ambiente
de aprendizagem positivo determinou uma aplicagdo mais estruturada do Modelo
Desenvolvimental, que posteriormente permitiu a integragao progressiva de elementos do

TGfU a medida que os alunos desenvolveram as competéncias necessarias.

Pontualmente, outros modelos foram utilizados em fung¢ao das especificidades das
modalidades. O Modelo de Instru¢do Direta revelou-se adequado exclusivamente na
Unidade Didatica de Aptidao Fisica, onde a natureza técnica e objetiva das tarefas exigiu
clareza inequivoca nos objetivos e precisdo na execucdo. O Modelo de Educacdo
Desportiva foi aplicado apenas no evento culminante dos Jogos Desportivos Coletivos,
proporcionando uma experiéncia desportiva auténtica através da organizacao em equipas

fixas e da realizagdo de competicao formal.

Esta adaptacdo ndo representou um abandono das crengas pedagdgicas iniciais,
mas antes uma aplicagdo mais madura e contextualizada dos principios teoricos,
reconhecendo que a flexibilidade e a capacidade de adaptacao constituem competéncias
fundamentais na pratica docente. A experiéncia demonstrou que o Modelo
Desenvolvimental e o TGfU, quando aplicados de forma integrada e adequada as
caracteristicas dos alunos, proporcionam um quadro pedagogico robusto que promove
simultaneamente o desenvolvimento de competéncias motoras, cognitivas e

socioafetivas.

A experiéncia de estagio proporcionou também uma compreensdo mais profunda
da importancia da dimensao afetiva na aprendizagem, aspeto particularmente valorizado
pela perspetiva humanista. A necessidade de estabelecer relacdes positivas com os alunos,
de promover um clima de confianca e de valorizar os progressos individuais revelou-se
fundamental para o sucesso do processo educativo, confirmando a relevancia dos

principios defendidos por Rogers (1969) sobre a educagao centrada na pessoa.

O percurso académico que antecedeu este estagio pedagodgico caracterizou-se por
uma formacao sélida e diversificada no dominio das Ciéncias do Desporto, com particular

énfase nas areas da Pedagogia do Desporto, da Psicologia da Atividade Fisica e do Treino
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Desportivo. A licenciatura em Ciéncias do Desporto proporcionou uma base tedrica
abrangente sobre os processos de ensino-aprendizagem, as teorias de desenvolvimento
motor e as metodologias de investigacdo em Educagdo Fisica. Esta formacao inicial foi
complementada por experiéncias praticas em contextos nao formais, nomeadamente
através da participagdo em projetos de promogao da atividade fisica junto de populagdes

especificas.

A opcao pelo Mestrado em Ensino de Educacao Fisica representou uma evolugao
natural deste percurso, refletindo uma vocagao genuina para a docéncia e uma convicgao
profunda sobre o papel transformador da Educacdo Fisica na formacdo dos jovens. As
unidades curriculares do mestrado, particularmente aquelas relacionadas com a Didatica
da Educagdao Fisica e com os Modelos de Ensino, proporcionaram ferramentas
conceptuais e metodologicas essenciais para a compreensao da complexidade do ato
educativo e para o desenvolvimento de competéncias pedagdgicas especificas. O estudo
aprofundado dos diferentes modelos de ensino, incluindo o TGfU, o Modelo
Desenvolvimental, o Modelo de Educacao Desportiva € o Modelo de Instrugdo Direta,
forneceu o quadro tedrico necessario para a tomada de decisdes pedagdgicas informadas

durante o estagio.

A experiéncia prévia como praticante desportivo em modalidades coletivas
contribuiu significativamente para a compreensdo das dindmicas de grupo e para o
desenvolvimento de competéncias de lideranca e comunicagdo. Esta vivéncia pratica
proporcionou uma perspetiva privilegiada sobre os processos de aprendizagem motora e
sobre a importancia da motivagao e do envolvimento emocional no desenvolvimento de
competéncias desportivas. A participagdo em competicdes desportivas permitiu
experienciar diretamente os principios taticos e estratégicos que posteriormente foram

aplicados no ensino através do modelo TGfU.

Simultaneamente, a participacdo em acdes de formagado continua e em seminarios
especializados permitiu manter-se atualizado relativamente as tendéncias mais recentes
na area da Educagao Fisica e do Desporto. O contacto com investigadores e profissionais
de referéncia proporcionou uma compreensdo mais aprofundada das potencialidades e
limitagdes dos diferentes modelos de ensino, contribuindo para o desenvolvimento de

uma perspetiva critica e fundamentada sobre as praticas pedagogicas.
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As competéncias desenvolvidas ao longo deste percurso formativo e experiencial
revelaram-se fundamentais para enfrentar os desafios colocados pelo estagio pedagogico,
proporcionando uma base solida para a tomada de decisoes pedagdgicas informadas e
para a adaptagdo criativa as necessidades especificas de cada contexto educativo. A
capacidade de reflexdo critica, desenvolvida através da formacdo académica e da
experiéncia pratica, constituiu um elemento central na evolucao das crengas pedagogicas

e na melhoria continua das praticas implementadas.

A experiéncia de estdgio confirmou que a formagao de professores de Educacao
Fisica deve privilegiar uma abordagem eclética que prepare os futuros docentes para
utilizar diferentes modelos de ensino em funcdo das necessidades especificas de cada
situagdo educativa. A capacidade de transitar fluidamente entre o Modelo
Desenvolvimental e o TGfU, adaptando as estratégias as caracteristicas dos alunos e aos
objetivos curriculares, revelou-se uma competéncia fundamental para o sucesso do
processo de ensino-aprendizagem, confirmando a importancia da formagao ao longo da

vida no desenvolvimento profissional docente.
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Capitulo II - Caracterizaciao do Contexto

Educativo
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2.1. Caracterizacao do Estabelecimento de Ensino

2.1.1. Enquadramento Institucional

A Escola constitui uma institui¢do educativa de referéncia no concelho do
Funchal, da Regido Autonoma da Madeira. Esta escola resulta de um processo de
reestruturacao da rede de estabelecimentos de educacgao e ensino, concretizado através da
Portaria n® 186/2022, da Secretaria Regional de Educacao, Ciéncia e Tecnologia, de 31
de margo, que determinou a fusdo de dois estabelecimentos distintos, iniciando assim a

sua atividade na configuracdo atual no ano letivo de 2022/2023.

A institui¢do rege-se por um conjunto de documentos estruturantes que orientam
a sua acdo educativa e definem o seu enquadramento politico-pedagogico. O Projeto
Educativo de Escola (PEE) constitui o documento fundamental que "consagra a
orientacdo educativa da escola, elaborado e aprovado pelos seus 6rgaos de administragcdo
e gestdo para um horizonte de quatro anos, no qual se explicitam os principios, os valores
e as metas segundo os quais a escola se propde cumprir a sua fun¢io educativa" (PEE,
2022, p. 3). Este instrumento representa "o ponto de referéncia na atuacdo de todos os
elementos da comunidade educativa" (PEE, 2022, p. 3), estabelecendo as diretrizes

estratégicas para o desenvolvimento da missdo institucional.

Complementarmente, o Plano Anual de Escola (PAE) define "em funcao do
Projeto Educativo de Escola, os objetivos, as formas de organiza¢do e de programagao
das atividades e identificacdo dos recursos envolvidos" (PAE, 2024, p. 3). Entre os
objetivos gerais do PAE destacam-se a concretizacdo da articulagdo entre os diferentes
niveis de ensino, a promocao do trabalho em equipa, a diversificagdo das atividades de
complemento curricular, a melhoria e consolidagdo dos resultados escolares, bem como

a promocao da supervisdo pedagogica.

O Regulamento Interno (RI) completa este quadro normativo, estabelecendo o
regime de funcionamento da escola e definindo os direitos e deveres dos membros da
comunidade educativa, constituindo, juntamente com o PEE e o PAE, um dos
instrumentos fundamentais de autonomia da escola, conforme estabelecido no artigo 3.°

do RI-2022-2026.
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2.1.2. Contextualizacao Historica e Geografica

A instituicdo apresenta uma configuragdo organizacional resultante da integracao
de dois estabelecimentos com trajetorias historicas distintas. Um dos edificios iniciou a
sua atividade no inicio da década de 1980, tendo assumido um papel inovador na
implementa¢ao de um modelo educativo de tempo integral no final da década de 1990. O
outro edificio foi construido de raiz e entrou em funcionamento no inicio da década de

1990.

A analise demografica da freguesia revela tendéncias que influenciam diretamente
o contexto educativo. A popula¢do apresenta uma distribuicdo de 48% do género
masculino e 52% do género feminino, tendo registado um decréscimo de 11%
relativamente a 2011. Particularmente relevante para o contexto educacional ¢ o facto de
50,1% da populacao residente apresentar habilitacdes literarias inferiores ou iguais ao 3°
ciclo, evidenciando um nivel de escolaridade relativamente baixo na comunidade

envolvente.

2.1.3. Infraestruturas e Recursos

Instalac¢oes Fisicas

A escola dispde de duas infraestruturas principais que refletem diferentes épocas
de construgdo e finalidades educativas. O Edificio, adaptado as necessidades do 1° ciclo
e pré-escolar, € constituido por 5 nicleos com trés salas cada e uma area comum. Esta
estrutura inclui um bloco oriental com dois pisos € um piso inferior destinado ao pré-
escolar, e um bloco ocidental com rés-do-chdo para salas multiusos e o Centro de Apoio
a Aprendizagem (CAA), complementado por um piso superior. O refeitdrio e o saldo

polivalente unem os diferentes nucleos.

Este edificio evidencia preocupagdes com a acessibilidade e inclusdo, dispondo
de elevador para transporte de alunos com deficiéncia, rampa de acesso para cadeiras de
rodas e duas casas de banho adaptadas. As instalagdes incluem 5 salas de aula curricular,
3 salas de educacdo pré-escolar, salas especificas para TIC, expressao plastica, expressao

musical e dramatica, e biblioteca, entre outras.

O Edificio, destinado principalmente aos 2° ¢ 3° ciclos, apresenta uma estrutura
de quatro pisos e um so6tdo, rodeado por um polidesportivo coberto, patios, zonas

ajardinadas e parque de estacionamento. A distribuigdo funcional inclui gabinetes de
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trabalho, auditorio, espaco EDU, sala multimédia, salas de aula, centro de apoio a
aprendizagem, servigos administrativos, biblioteca, laboratorios de ciéncias naturais e

fisico-quimica, cantina, bar dos alunos, campo desportivo coberto, gindsio e balnearios.
Recursos Materiais e Tecnoldégicos

A escola dispde de recursos materiais e tecnoldgicos que apoiam eficazmente o
processo de ensino-aprendizagem. Segundo o PEE, o equipamento escolar existente "¢
suficiente e se encontra em boas condi¢des", destacando-se que "as salas de aula e a
biblioteca escolar estdo bem equipadas" (PEE, 2022, p. 8). Todas as salas dispdem de
acesso a internet, tendo sido instalados quadros interativos em seis salas de aula do 1°
ciclo, e a sala de TIC possui "equipamento suficiente ¢ em bom estado" (PEE, 2022, p.

8).

A instituicao tem recebido investimentos em materiais pedagogicos inovadores da
Secretaria Regional de Educagao, Ciéncia e Tecnologia, incluindo "jogos digitais, robos
e material para experiéncias, que potenciam a motivagdo para a aprendizagem, o
acompanhamento da evolucdo tecnologica atual e, consequentemente, uma melhor

qualidade do ensino proporcionado" (PEE, 2022, pp. 8-9).

Para além das salas de aula regulares, a escola dispde de espagos especializados,
incluindo salas de informatica, laboratorios de ciéncias naturais e fisico-quimica, salas
destinadas as disciplinas de educacdo tecnoldgica, educacdo visual e educagdo musical,
uma sala equipada para as aulas praticas do curso EFA Técnico de Apoio Familiar e de
Apoio a Comunidade (TAFAC), e uma sala do futuro equipada com robots. Todas as salas

de aula estdo equipadas com computador, projetor e tela.
Recursos Humanos e Contexto Socioeconémico

A comunidade escolar serve atualmente cerca de 810 alunos, nimero que, embora
ainda superior a capacidade original do edificio principal (400 alunos), representa uma
redugdo significativa face ao pico historico de aproximadamente 1000 estudantes. Uma
caracteristica distintiva da composi¢ao atual do corpo discente ¢ a presenca substancial
de formandos adultos que frequentam os cursos de educacdo e formagdo (EFA),

conferindo a instituicdo um perfil diferenciado no panorama educativo regional.

O corpo docente ¢ constituido por 128 professores distribuidos pelos diferentes

grupos disciplinares, incluindo 7 docentes de Educacao Pré-escolar e 20 do 1° Ciclo do
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Ensino Basico. O PEE refere que o corpo docente ¢ "maioritariamente do quadro de
escola" e "tem-se mantido estdvel nos ultimos anos" (PEE, 2022, p. 9). O pessoal nio
docente inclui 50 funciondarios distribuidos pelos diferentes servicos, sendo a grande

maioria assistentes operacionais.

O contexto socioecondmico apresenta desafios significativos que influenciam
diretamente o processo educativo. Verifica-se que tanto os familiares como os alunos
apresentam uma qualidade de vida reduzida, com dificuldades relacionadas com a
reduzida importancia atribuida ao papel da escola, desmotivagdo para a educagdo e
formagao, bem como dificuldades ao nivel dos valores partilhados e comportamentos

manifestados.

2.1.4. Oferta Educativa e Curricular

A oferta educativa da escola fundamenta-se no Decreto Legislativo Regional n°
11/2020/M, que adapta a realidade madeirense os principios estabelecidos no Decreto-
Lein® 54/2018, priorizando a educagdo inclusiva e prevendo a implementagao de medidas

de suporte educativo personalizadas.

A escola caracteriza-se por disponibilizar um leque abrangente de ofertas
formativas, estruturadas para responder as necessidades especificas da sua comunidade
educativa. O estabelecimento proporciona um percurso educativo completo desde a
educagdo pré-escolar até ao 9° ano do ensino basico regular, complementado por
alternativas formativas como os Cursos de Educagao e Formacao (CEF) e os cursos de

Educacdo e Formacdo de Adultos (EFA).

Face aos desafios de insucesso e abandono escolar, a escola desenvolveu "uma
oferta formativa diferenciada através de curriculos de ensino alternativos",
disponibilizados em contexto diurno e noturno, "possibilitando assim uma maior adesao
por parte da populagdo estudantil". Os CEF destinam-se preferencialmente a jovens com
idade igual ou superior a 15 anos, em risco de abandono escolar ou que ja abandonaram

o sistema educativo, conforme estabelecido no Regulamento Interno.

2.1.5. Missao e Visao Institucional

A missao da EB/PEDEBC centra-se na promoc¢ao de um processo educativo

adequado e de qualidade, potenciando a transformacao positiva dos alunos e permitindo
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a aquisicao de valores, capacidades, conhecimentos e competéncias que possibilitem o

seu sucesso escolar e social, bem como a facilitagdo da inser¢do no mercado de trabalho.

O Regulamento Interno estabelece como objetivos e principios orientadores a
promocgao do sucesso e prevencao do abandono escolar, o desenvolvimento da qualidade
do servico publico de educacdo, a promogao da equidade social, a criagdo de condigdes
para a igualdade de oportunidades, o cumprimento dos direitos e deveres, a observancia
do primado dos critérios pedagdgicos sobre os administrativos, a garantia da estabilidade

e transparéncia da gestdo, e a promogao da participacdo da comunidade educative.

2.2 Caracterizacdo da Turma: 8°2

2.2.1 Introducao

A caracterizacdo da turma constitui um elemento fundamental no ambito do
processo educativo, sendo imperativo que esta seja realizada no inicio do ano letivo com
o objetivo de proporcionar um conhecimento aprofundado sobre os alunos a quem sera
ministrado o ensino (Alves & Duarte, 2010). Esta abordagem sistematica permite obter
uma compreensao detalhada das particularidades dos discentes, tanto ao nivel fisico como
psicologico, bem como do contexto sociofamiliar em que estdo inseridos, possibilitando
assim uma abordagem pedagogica mais ajustada e centrada nas suas caracteristicas e

ritmos de aprendizagem.

No contexto especifico da Educacdo Fisica, a caracterizagdo da turma assume
particular relevancia, uma vez que esta disciplina envolve multiplas dimensdes do
desenvolvimento humano, incluindo aspetos motores, cognitivos, sociais e afetivos
(Gouveia et al., 2020). A recolha sistematica de informacdo sobre os alunos permite
identificar necessidades especificas e reconhecer as potencialidades individuais dos
discentes, contribuindo para a otimiza¢ao do processo de ensino-aprendizagem e para a

promogao de experiéncias educativas mais significativas e inclusivas.

A importancia da caracterizagdo da turma ¢ ainda mais evidente quando
consideramos a diversidade crescente das populacdes escolares e a necessidade de
implementar praticas pedagogicas diferenciadas que respondam as necessidades
especificas de cada aluno. Como referem Marques e Costa (2013), a Educagdo Fisica

contempordnea deve estar alinhada com as exigéncias sociais e culturais atuais,
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promovendo estilos de vida ativos e saudaveis através de abordagens pedagogicas

fundamentadas no conhecimento cientifico sobre as caracteristicas dos alunos.

A literatura cientifica tem demonstrado consistentemente a relevincia da
caracterizagdo sistematica das turmas como elemento fundamental para a eficacia do
processo educativo. Diversos estudos tém explorado diferentes dimensdes desta
caracterizacao, desde aspetos demograficos e socioeconémicos até indicadores de aptidao

fisica e dinAmicas sociais.

No ambito da avaliacdo da aptidao fisica, o programa FITescola tem-se
estabelecido como uma ferramenta fundamental para a caracterizagao dos alunos
portugueses. Este programa, que integra uma bateria de testes especificos, tem como
finalidade diagnosticar a aptiddo fisica de cada aluno e da populagdo escolar em geral,
fornecendo dados objetivos sobre diferentes componentes da aptidao fisica, incluindo a
aptidao cardiorrespiratoria, a for¢ga muscular, a flexibilidade ¢ a composi¢do corporal

(Direcao-Geral da Educacao, 2024).

Relativamente as dindmicas sociais nas turmas, os testes sociométricos tém sido
amplamente utilizados como instrumentos de analise das estruturas sociais em funcao das
escolhas e rejeicdes manifestadas dentro de um grupo (Alves & Duarte, 2010). Estes
instrumentos permitem identificar figuras com caracteristicas de lideranga, estudantes que
experienciam isolamento social ou situacdes de exclusdo, bem como a detecao de
agrupamentos informais, proporcionando dados fundamentais para orientar a acgdo

pedagdgica do docente.

Estudos recentes tém demonstrado a eficicia dos testes sociométricos na
identificacdo de padrdes relacionais e na promog¢ao de intervencdes pedagodgicas mais
direcionadas. Casado-Robles et al. (2022) verificaram que a implementacdo de UD
baseadas no modelo Sport Education pode influenciar significativamente o estatuto
sociométrico dos alunos e os indices de relacionamento quantitativo, evidenciando a
importancia da caracterizagdo social das turmas para o planeamento de estratégias

pedagdbgicas eficazes.

Apesar dos avangos significativos na area da caracterizagdo de turmas, persistem
algumas lacunas no conhecimento atual que merecem atencdo. Uma das principais

limitagdes identificadas relaciona-se com a integracdo de diferentes dimensdes da
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caracterizacdo numa abordagem holistica que considere simultaneamente aspetos fisicos,

cognitivos, sociais e afetivos dos alunos.

Adicionalmente, verifica-se uma escassez de estudos longitudinais que
acompanhem a evolu¢do das caracteristicas das turmas ao longo do ano letivo, limitando
a compreensdo sobre a dindmica temporal das mudancas observadas. A maioria dos
estudos centra-se em avaliagdes pontuais, ndo permitindo uma analise aprofundada dos

processos de desenvolvimento ¢ mudanga que ocorrem no contexto escolar.

Outra limitagdo significativa prende-se com a necessidade de desenvolver
instrumentos de avaliacdo mais sensiveis as especificidades culturais e contextuais das
diferentes populacdes escolares, particularmente no que se refere a alunos com
necessidades educativas especiais ou provenientes de contextos socioecondémicos

desfavorecidos.

2.2.2. Questoes de Investigaciao

Com base na analise da literatura e nas caracteristicas especificas da turma em

estudo, foram formuladas as seguintes questoes de investigagado:

Quais sdo as principais caracteristicas demograficas, socioecondmicas e de saude
dos alunos da turma 8°2 e como estas se relacionam com o seu desempenho em Educagao

Fisica?

Qual ¢ a percecao dos alunos da turma 8°2 relativamente a disciplina de Educacao

Fisica e como esta se relaciona com os seus habitos de atividade fisica e estilos de vida?

Qual ¢ o nivel de aptidao fisica dos alunos da turma 8°2 nas diferentes
componentes avaliadas pelo programa FlTescola e como estes resultados se comparam

com os valores de referéncia para a populagao portuguesa?

Quais sdo as dinamicas sociais predominantes na turma 8°2 e como estas
influenciam a participagdo e o envolvimento dos alunos nas atividades de Educacdo

Fisica?

2.2.3 Objetivos

No ambito do presente estagio, e tendo em consideracdo o publico-alvo em

questdo, foram definidos objetivos com o intuito de orientar e fundamentar a
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caracterizacdo da turma. Estes objetivos encontram-se organizados em duas categorias:

gerais e especificos.
Objetivos Gerais

Proceder a recolha sistematica de dados que possibilitem uma compreensao global

e individual dos alunos que compdem a turma;

Identificar as principais caracteristicas dos alunos nas vertentes fisica, cognitiva e

social, de forma a sustentar uma abordagem pedagdgica mais adequada;

Promover a partilha da informacdo recolhida junto dos restantes docentes da

turma, de modo a contribuir para a otimizag¢ao do processo de ensino-aprendizagem.
Objetivos Especificos

Realizar uma caracterizagdo da turma com base em elementos de natureza

biografica, demografica e socioeconémica;

Avaliar a percecao dos alunos relativamente a sua saude e ao seu estilo de vida,

identificando habitos e comportamentos associados;

Compreender a forma como os alunos encaram a disciplina de Educacdo Fisica,

bem como o impacto que lhe atribuem na promogado da satide e bem-estar;

Recolher informagdes relativas ao estado de saude dos alunos, a sua pratica
habitual de atividade fisica e as modalidades desportivas que frequentam ou

frequentaram;

Analisar a valorizacdo atribuida a disciplina de Educacdo Fisica no contexto do

curriculo escolar;

Aferir os niveis de aptiddo fisica dos alunos através dos dados do programa
FITescola, considerando capacidades como a forca, flexibilidade, agilidade, velocidade,

resisténcia aerdbia e composi¢do corporal;

Observar as dindmicas de grupo e as relagdes interpessoais estabelecidas entre os

alunos no seio da turma;

Investigar a percecdo dos alunos sobre as suas competéncias pessoais e sociais no

contexto escolar;
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Analisar as capacidades cognitivas dos alunos e refletir sobre a possivel influéncia

da pratica regular de atividade fisica nos resultados observados.

2.2.4. Metodologia

Desenho do Estudo

O estudo foi desenvolvido no ambito do projeto TASRAM-CIT, uma iniciativa do
Departamento de Educacdo Fisica e Desporto da Faculdade de Ciéncias Sociais da
Universidade da Madeira, que possibilitou uma caracterizagao detalhada e fundamentada
cientificamente da turma. Esta integragdo num projeto de investigagdo mais amplo
garantiu a utilizacdo de instrumentos validados e procedimentos estandardizados,

aumentando a fiabilidade e validade dos dados recolhidos.

A recolha de dados teve inicio no principio do ano letivo, seguindo uma
abordagem faseada que permitiu a obtencao progressiva de informacao sobre diferentes
dimensdes dos alunos. Numa primeira etapa, procedeu-se a consulta de informagdes dos
estudantes na plataforma PLACE, que incluia detalhes como idade, local de residéncia e
dados dos encarregados de educagdo. Esta fase inicial permitiu estabelecer o perfil
demogréfico basico da turma e identificar aspetos relevantes do contexto familiar dos

alunos.

Numa segunda etapa, a recolha de informagdes foi aprofundada através da
aplicagdo dos instrumentos especificos do projeto TASRAM-CIT, que incluiram
questionarios online, testes de aptidao fisica, avaliagdes sociométricas e outros
instrumentos de caracterizacdo. Esta abordagem multidimensional permitiu obter uma
visdo abrangente dos alunos, integrando aspetos fisicos, psicoldgicos, sociais e

comportamentais.
Amostra

A amostra do presente estudo foi constituida pela totalidade dos alunos da turma
8°2, num total de 14 discentes, representando assim um estudo de caso integral. Esta
turma apresenta caracteristicas especificas que a tornam particularmente interessante do
ponto de vista investigativo, nomeadamente a presenca significativa de alunos com

necessidades educativas especiais.
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A distribui¢do por género revela uma ligeira predominancia do género masculino,
com 7 alunos (50%) do sexo masculino e 7 alunas (50%) do sexo feminino. Esta
distribuicdo ¢ relevante para a analise de possiveis diferencas de género nas diferentes
dimensodes avaliadas, particularmente no que se refere a aptidao fisica e as atitudes face a

Educacao Fisica.

A amplitude etéria da turma varia entre os 12 e os 16 anos, apresentando uma
média aproximada de 13,43 anos. A maioria dos alunos (64,29%) possui 13 anos de idade,
correspondendo a idade tipica para o 8° ano de escolaridade. No entanto, a presenca de
alunos com idades superiores (14, 15 e 16 anos) sugere a existéncia de casos de retencao
escolar, o que pode influenciar tanto a dindmica social como o desempenho académico e

fisico dos alunos.

Uma caracteristica particularmente relevante desta turma ¢ a elevada prevaléncia
de alunos com necessidades educativas especiais. Do total de 14 alunos, 10 apresentam
algum tipo de necessidade educativa especial, incluindo 5 alunas inseridas no ensino
especial, 4 alunos do sexo masculino com necessidades educativas especiais e 1 aluno
diagnosticado com perturbagdo do espectro do autismo. Esta composi¢cdo especifica da
turma requer uma abordagem pedagogica diferenciada e inclusiva, bem como a adaptacao

dos instrumentos de avaliacdo as caracteristicas especificas destes alunos.

Todos os alunos da turma residem no concelho do Funchal, o que proporciona
uma homogeneidade geografica que facilita a participagdio em atividades
extracurriculares e projetos escolares, uma vez que ndo enfrentam deslocagdes

significativas.
Procedimentos Gerais

Para garantir a qualidade e a fiabilidade da informacdo recolhida, os
procedimentos de recolha de dados foram meticulosamente planeados e implementados.
A participagao no projeto TASRAM-CIT exigiu a frequéncia de uma formagao especifica
de 20 horas, que decorreu na Universidade da Madeira entre 10 e 19 de setembro de 2024.
Esta formagdo, que contou com a valiosa colaboracdo de colegas estagidrios de outras

escolas, foi essencial para a correta aplicacao de todos os instrumentos de avaliagdo.

No ambito do TASRAM-CIT, foram administrados diversos questionarios e testes

para a caracterizagdo da turma, nomeadamente: (1) um questionario online sobre
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Educagao Fisica e Estilo de Vida dos Adolescentes; (2) testes de aptidao fisica; (3) um
teste sociométrico para analisar as interagdes sociais e interpessoais entre os membros da
turma; (4) um questiondrio sobre a percecdo da Educagdo Fisica e do professor; (5) um
questionario sobre competéncias pessoais e sociais; € (6) um questionario sobre a mochila

escolar e a saide musculoesquelética (ver anexos).

A administragdo dos instrumentos seguiu um cronograma especifico, com
aplicagdes no inicio e no final do ano letivo, possibilitando a comparagao e a verificagao
da evolucao dos alunos ao longo do periodo de estagio. Esta abordagem longitudinal,
embora limitada ao periodo de um ano letivo, permite uma analise mais rica dos dados e

a identifica¢do de possiveis mudancas nas caracteristicas dos alunos.

Todos os procedimentos foram implementados com o devido respeito pelos
principios éticos da investigacdo educacional, garantindo o anonimato e a
confidencialidade dos dados recolhidos. Os alunos foram informados sobre os objetivos
do estudo e a sua participagdo foi voluntaria, embora integrada nas atividades curriculares

normais da disciplina de Educacao Fisica.
Variaveis e Instrumentos de Avaliacao

O estudo integrou uma ampla gama de varidveis, organizadas em diferentes
dimensdes, cada uma avaliada através de instrumentos especificos validados e adequados

ao contexto educativo portugués.

1. Questionario sobre a Perce¢ao da Educacao Fisica e Estilo de Vida dos
Adolescentes (formato digital): Estruturado em 11 secg¢des distintas.

o Seccdo 1: Dados Pessoais

o Seccdo 2: Dados Socioeconémicos

o Seccao 3: Atividade Fisica

o Seccdo 4: Autopercecao

o Seccdo 5: Percecdo e conhecimento sobre a atividade fisica

o Seccdo 6: Escola, Rendimento Académico ¢ Educacao Fisica

o Seccdo 7: Motivacao para a Educacao Fisica

o Seccao 8: Atividades Sedentarias

o Secc¢do 9: Horas de Sono

o Secc¢do 10: Vivéncias Desportivas
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2. Testes de Aptidao Fisica: Abrangendo Antropometria, Composi¢do Corporal e
Testes fisicos especificos.

o Medidas antropométricas: altura, indice de massa corporal, perimetro
abdominal, pregas cutaneas (bicipital, tricipital, abdominal e geminal).

o Testes de aptidao aerobia: teste de vaivém (Course Navette).

o Testes de aptiddo muscular: abdominais, flexdes de bracos, impulsao horizontal
e impulsdo vertical.

o Flexibilidade: teste de sentar e alcangar e teste de flexibilidade dos ombros.

o Velocidade (corrida de 20m) e agilidade (corrida 4x10m).

3. Teste Sociométrico: Aplicado um més apds o inicio das aulas, com reaplicacdes
no final do 1° periodo e no final do 3° periodo. Este faseamento permite que os
alunos se conhecam melhor antes da aplicacao inicial do teste.

4. Questionario sobre a Percecdao da EF e do Professor: Destinado a aferir a
perspetiva dos alunos sobre o professor estagiario de Educagao Fisica
responsavel pela turma.

5. Questionario acerca das Competéncias Sociais e Pessoais: Visa medir o grau de
concordancia dos alunos com afirmagoes relacionadas com a facilidade de
interacdo social, caracterizando-os a nivel pessoal e social no seu contexto.

6. Questionario sobre a Mochila Escolar e a Satde Musculo-Esquelética: Tem
como objetivo analisar a forma como os alunos utilizam as mochilas e como

essa utilizagdo pode impactar a sua saude.

Analise Estatistica

O tratamento dos dados recolhidos foi efectuado mediante a aplicagdo de técnicas
de estatistica descritiva, nomeadamente o calculo de medidas de tendéncia central,
distribuigdes de frequéncias absolutas e relativas, bem como a determinagdo de
percentagens correspondentes. Com vista a optimizar a interpretacdo e andlise dos
resultados obtidos, procedeu-se a representacdo grafica dos dados através de graficos e
tabelas, permitindo uma visualizacdo clara e sistematica da informagdo. Paralelamente,
desenvolveu-se uma analise qualitativa aprofundada dos resultados sociométricos,
fundamentada na identificagdo e interpretacdo dos padrdes emergentes de preferéncias e
rejeigdes manifestados pelos participantes, contribuindo assim para uma compreensao

mais holistica das dindmicas relacionais observadas no contexto em estudo.
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2.2.5 Resultados

Dados Demogrdficos

A andlise demografica da turma 8°2 revela caracteristicas especificas que
influenciam significativamente o contexto educativo. A distribuigdo etaria apresenta uma
amplitude de 4 anos, com idades compreendidas entre os 12 e os 16 anos, sendo a idade
modal de 13 anos (64,29% dos alunos). Esta distribuicdo sugere a existéncia de casos de
retengdo escolar, com 21,4% dos alunos apresentando idades superiores a tipica para o 8°

ano de escolaridade.

A composi¢do por género mostra uma ligeira predominancia masculina (57% vs
43%), o que se alinha com as tendéncias observadas em muitas turmas do ensino basico.
Todos os alunos residem no concelho do Funchal, proporcionando homogeneidade

geografica que facilita a participacdo em atividades extracurriculares.

Relativamente a composi¢ao dos agregados familiares, observa-se uma grande
diversidade, variando entre 2 e 13 elementos por agregado. Esta variabilidade pode
influenciar significativamente o suporte disponivel para a pratica de atividade fisica e
habitos de vida saudaveis fora do ambiente escolar. Destaca-se o caso de um aluno que
reside numa instituicdo de acolhimento (Casa Sagrada Familia), ndo possuindo um

agregado familiar tradicional.
Dados Socioeconomicos

A andlise das habilitacdes literarias dos encarregados de educacdo revela que a
maioria possui o 3° ciclo do ensino basico ou inferior, tanto para os encarregados de
educagdo masculinos (64,3%) como femininos (50%). Esta caracteristica pode influenciar
a valorizacdo da atividade fisica e do desporto no contexto familiar, bem como o acesso

a recursos e oportunidades para a pratica desportiva.

No que concerne ao estatuto socioeconomico, verifica-se que a maioria dos
encarregados de educagdo se encontra empregada (78,6% dos masculinos e 85,7% das
femininas), sugerindo uma situacdo laboral relativamente estavel. No entanto, a andlise
dos apoios sociais escolares revela que 42,9% dos alunos beneficiam de algum escaldao
de apoio social (escaldes 1, 2 ou 3), indicando a existéncia de situacdes de rendimentos

mais baixos que justificam o acesso a estes apoios.

Dados de Autopercegio individual da turma
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A analise dos dados de autopercecao individual da turma 8°2 revela um panorama
multifacetado que abrange diversas dimensdes da experiéncia escolar e pessoal dos
alunos. No que concerne a percecdo da escola, observa-se uma distribui¢do heterogénea
de opinides, com a maioria dos discentes a demonstrar indiferenga ou algum nivel de
insatisfacao relativamente ao ambiente escolar. Especificamente, sete alunos manifestam
indiferenca, quatro expressam desagrado moderado, dois revelam satisfacdo e apenas um
aluno demonstra total desagrado pela escola. Esta perce¢ao menos favoravel do ambiente
escolar contrasta significativamente com a atitude dos alunos face a disciplina de
Educagao Fisica, sugerindo que esta area curricular constitui uma excepg¢ao positiva no

contexto educativo geral.

Relativamente a autopercecdo do desempenho académico, a maioria dos alunos
posiciona-se numa perspectiva realista, com oito discentes a considerarem-se alunos de
desempenho médio, quatro a avaliarem-se como bons alunos e apenas dois a
percecionarem-se como inferiores & média. Esta distribui¢do sugere um nivel adequado
de autoconhecimento académico, embora revele também uma tendéncia para a modéstia
na autoavaliacdo, factor que pode influenciar a motivagdo ¢ o envolvimento nas

actividades escolares.

No dominio da saude e actividade fisica, os dados revelam uma percegdo
globalmente positiva do estado de satde pessoal, com cinco alunos a considerarem ter
boa saude e outros cinco a sentirem-se com satude razoavel. Apenas dois alunos reportam
ndo se sentirem com muito boa satde, enquanto outros dois se consideram com muito boa
satde. Esta percecao subjectiva de bem-estar fisico constitui um indicador favoravel para
o envolvimento em actividades fisicas e desportivas, embora deva ser complementada

com dados objectivos de aptidao fisica para uma avaliagdo mais completa.

A atitude face a actividade fisica revela-se claramente positiva, com 72% dos
alunos a demonstrarem satisfacao pela pratica fisica, sendo que 43% gostam bastante e
29% gostam mesmo muito. Apenas 7% expressam desagrado e 21% mostram-se
indiferentes. Esta predisposicdo favoravel constitui uma base solida para a promocao de
estilos de vida activos, embora os dados sobre a pratica efectiva revelem algumas
inconsisténcias. Efectivamente, apesar da atitude positiva, apenas 21% dos alunos
praticam actividade fisica diariamente, 29% praticam uma a duas vezes por semana e
outros 29% praticam raramente ou nunca, indicando uma discrepancia entre a intengdo e
a ac¢do que requer intervencgdo pedagogica especifica.
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A participacdo no Desporto Escolar apresenta uma taxa significativa de 57%,
demonstrando que mais de metade dos alunos procura complementar as aulas curriculares
com actividades desportivas adicionais. As modalidades mais praticadas incluem o
futebol, o basquetebol e o voleibol, reflectindo preferéncias tipicas desta faixa etaria. No
contexto do Desporto Escolar, o basquetebol surge como a modalidade mais popular,
seguido pelo voleibol e atletismo, informacao relevante para o planeamento de estratégias

pedagdgicas diferenciadas.

Quanto a disciplina de Educagdo Fisica especificamente, os alunos revelam uma
percegdo excepcionalmente positiva, com 72% a expressarem satisfacao pelas aulas. Esta
atitude favoravel estende-se a autopercecao do desempenho na disciplina, onde 43% dos
alunos consideram ter um desempenho bom e 21% muito bom, demonstrando confianca
nas suas capacidades fisicas e desportivas. Particularmente relevante ¢ o facto de 50%
dos alunos defenderem que a Educacao Fisica deve ser obrigatoria e sujeita a avaliagdo,

evidenciando o reconhecimento da importancia da disciplina no curriculo escolar.

Do ponto de vista da saude fisica, a turma apresenta uma situacao globalmente
favoravel, com 85,7% dos alunos sem qualquer patologia limitante para a pratica de
Educagao Fisica. Apenas um aluno apresenta asma e outro escoliose, ambas as condi¢des
devidamente controladas e sem constituirem impedimento significativo para a
participacdo nas actividades. Contudo, 36% dos alunos reportaram ter sentido algum tipo
de dor nos ultimos trés meses, principalmente nos joelhos, zona dorsal e lombar, situagao

que requer monitorizacao e eventual adaptacdo das actividades propostas.

Os habitos de sono revelam padrdes preocupantes, com 28% dos alunos a
dormirem menos de oito horas em dias de escola, valor inferior as recomendagdes para
adolescentes. Esta situagdo pode influenciar negativamente o desempenho escolar e a
disponibilidade para a pratica de actividade fisica, constituindo uma area de intervengao

importante no &mbito da educagdo para a saude.

A utilizagdo de tecnologia apresenta dados alarmantes, com todos os alunos a
possuirem telemével e a maioria a utiliza-lo entre duas a cinco horas diarias, valores
significativamente superiores as recomendagdes. Esta exposicdo excessiva a ecrds pode
contribuir para comportamentos sedentarios e reduzir o tempo disponivel para actividades
fisicas, representando um desafio contemporaneo para a promocao de estilos de vida

activos.
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Finalmente, a andlise das posturas e ergonomia revela habitos posturais
inadequados em diversos contextos, com apenas uma minoria de alunos a adoptar
posturas correctas ao escrever, utilizar o computador ou conversar. Esta situacdo,
conjugada com o transporte inadequado do material escolar por parte de alguns alunos,
sugere a necessidade de intervencdo educativa especifica na area da prevencao de
problemas musculo-esqueléticos, possivelmente integrada nas aulas de Educagao Fisica

através de programas de consciencializagdo postural e fortalecimento muscular.
Dados da Antropometria e da Aptidao Fisica

Composicao Corporal

IMC

= N W A OO O N

Precisa melhorar Zona Saudavel

Grafico 1 - IMC

A andlise do IMC da turma revela que 53,8% dos alunos (7) necessitam de
melhorar a composi¢ao corporal, enquanto 46,2% (6) estdo na zona saudavel. O IMC
médio € de 23,05 kg/m?, variando entre 16,28 kg/m? e 30,14 kg/m?. Por género, os rapazes
apresentam IMC médio de 23,75 kg/m? e as raparigas 22,45 kg/m>.

Relativamente ao perimetro da cintura, 61,5% dos alunos (8) encontram-se na
zona saudavel e 38,5% (5) precisam de melhorar. Na percentagem de massa gorda, a
situacdo inverte-se: 69,2% (9) necessitam de melhoria e apenas 30,8% (4) estdo na zona

saudavel.
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Vaivém

Vaivém
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Grafico 2 - Vaivém

No teste de vaivém, a maioria dos alunos (8) encontra-se na categoria "Precisa
melhorar", trés na "Zona saudavel" e apenas dois apresentam "Perfil atlético". A média
de percursos ¢ de 27,31 (mediana: 26), variando entre 8 e 62 percursos. Por género, os

rapazes apresentam média de 30 percursos e as raparigas 25 percursos.

Aptidao Neuromuscular

Aptidao Neuromuscular 1
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Grafico 3 - Aptidao Neuromuscular 1
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A aptidao neuromuscular divide-se em duas componentes: aptidao neuromuscular
1 (impulsdo vertical, salto em comprimento, flexdes e abdominais) e aptiddo

neuromuscular 2 (agilidade, velocidade e flexibilidade).
Aptidao Neuromuscular 1:

*Impulsdo vertical: 3 alunos "Precisa melhorar", 7 "Zona saudavel", 3 "Perfil

atlético". Média: 27,54 cm (variagdo: 16-41 cm).

*Salto em comprimento (12 alunos avaliados): 3 "Precisa melhorar", 2 "Zona

saudavel", 7 "Perfil atlético".

*Flexoes: 10 "Precisa melhorar", 1 "Zona saudavel", 2 "Perfil atlético". Média:

7,62 flexdes (variacdo: 2-23). Por género: rapazes 10 vs raparigas 5,57.

*Abdominais: 7 "Precisa melhorar", 4 "Zona saudavel", 2 "Perfil atlético". Média:

27 abdominais (variagdo: 0-80). Por género: rapazes 40,33 vs raparigas 15,57.

Os resultados indicam necessidade de melhoria na for¢ca dos membros superiores
e abdominais, enquanto a forca explosiva dos membros inferiores demonstra bom

desempenho geral.

Aptidao Neuromuscular 2
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Grafico 4 - Aptidao Neuromuscular 2
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Agilidade (4x10m): A maioria dos alunos (10) encontra-se na categoria "Precisa

melhorar", apenas 2 na "Zona saudavel" e 1 no "Perfil atlético". Média: 13,41 segundos.

Velocidade (20m): 9 alunos "Precisa melhorar", 3 "Zona saudavel" e 1 "Perfil

atlético", demonstrando necessidade geral de melhoria. Média: 4,36 segundos.

Flexibilidade: Bom desempenho geral. No teste sentar e alcancar: 1 "Precisa
melhorar", 7 "Zona saudavel", 5 "Perfil atlético". Média: 28,87 cm. Na flexibilidade dos
ombros direito: 2 "Precisa melhorar", 11 "Zona saudavel". Na flexibilidade dos ombros

esquerdo: 3 "Precisa melhorar", 10 "Zona saudavel".

Os resultados indicam areas de melhoria na agilidade e velocidade, enquanto a

flexibilidade demonstra bom desempenho geral.
Dados Sociométricos

O teste sociométrico constitui uma ferramenta fundamental para a analise das
dinamicas relacionais em contexto escolar, permitindo identificar padroes de aceitagdo e
rejeicdo social entre pares (Moreno, 1934). Esta metodologia possibilita a deteccdo de
lideres naturais, alunos em situagcdo de isolamento social ¢ a formagdo de subgrupos

informais.

Deste modo, através da aplicagdo dos testes sociométricos no dmbito do projeto
TASRAM-CIT, tornou-se possivel aferir os alunos incluidos, excluidos e os que se
encontravam num patamar intermédio. Apos a sua aplicacdo, verificou-se o seguinte: a)
1 aluno totalmente integrado na turma (AS), emergindo como lider social consistente em
multiplos contextos; b) 3 alunos excluidos (A7, A13 e Al4), sendo que apresentam
padrdes sistematicos de rejeicdo e dificuldades de integragdo social, com A14 a revelar
particular vulnerabilidade no contexto de mudancga de turma; c) ao nivel da EF existe uma
tendéncia para criacdo de grupos com os que apresentam maior afinidade, destacando-se
A2 e A3 pelas suas competéncias desportivas reconhecidas; d) identificagdo clara de dois
subgrupos principais: um incluindo A1, A2, A3, A4, A7, A9 e A10, e outro englobando
A5, A6, A1l e Al2. Estes resultados possibilitaram a criacdo e implementacdo de
estratégias ao nivel da constitui¢do de grupos, de modo a favorecer a inclusdo dos alunos
mais excluidos e estimulando o trabalho cooperativo e valores como companheirismo e

respeito pelo outro.
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2.2.6. Discussao, Implicagdes para a Pratica

A analise dos resultados obtidos na caracterizagdo da turma 8°2 revela descobertas
significativas que merecem discussao aprofundada face a literatura cientifica existente e
que orientam dire¢des claras para a intervencdo pedagdgica. Os dados recolhidos
proporcionam uma compreensdo multidimensional das caracteristicas, necessidades e
potencialidades dos alunos, oferecendo uma base so6lida para a tomada de decisdes

educativas fundamentadas.

Os dados revelam uma situagdo preocupante relativamente a composi¢ao
corporal, com 53,8% dos alunos a apresentarem IMC na categoria "Precisa melhorar"
(valor médio de 23,05 kg/m?) e 69,2% a necessitarem de melhorar a percentagem de
massa gorda. Esta condicdo reflete-se diretamente no desempenho cardiorrespiratorio,
onde 61,5% dos alunos se posicionam na categoria "Precisa melhorar" no teste de vaivém
(média de 27,31 percursos). Mendoza-Muiioz et al. (2020) corroboram estes achados,
demonstrando que adolescentes com excesso de peso apresentam niveis mais baixos de
aptidao fisica que os seus pares com peso normal, independentemente do género. A
analise por género revela diferengas consistentes com a literatura, com os rapazes a
evidenciarem melhor desempenho cardiorrespiratorio (30 vs 25 percursos) e IMC
ligeiramente superior (23,75 vs 22,45 kg/m?). Esta evidéncia sustenta a implementagao
de programas de treino intervalado de alta intensidade (HIIT) nas aulas de Educacdo
Fisica, com diferenciacdo pedagogica por género respeitando as diferencas naturais

observadas.

A avaliagdo neuromuscular evidencia défices acentuados na for¢ca dos membros
superiores, com 76,9% dos alunos na categoria "Precisa melhorar" no teste de flexdes
(média de 7,62 flexoes), € na for¢a abdominal, com 53,8% a necessitarem de melhoria
(média de 27 abdominais). As diferengas de género sao marcantes (flexdes: rapazes 10 vs
raparigas 5,57; abdominais: rapazes 40,33 vs raparigas 15,57), consistentes com Joensuu
et al. (2021), que documentam diferencas significativas na aptiddo fisica favorecendo os
rapazes. O estudo demonstra que adolescentes ativos apresentam niveis superiores de
for¢a muscular, sugerindo que os défices observados se relacionam com os baixos niveis
de atividade fisica reportados (apenas 21% praticam exercicio diariamente).

Contrariamente, a for¢a explosiva dos membros inferiores demonstra melhor
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desempenho, com 58,3% dos alunos a apresentarem perfil atlético no salto em
comprimento. Os dados apoiam a implementagdo de circuitos de treino funcional com
exercicios de forca corporal, diferenciados por género e adequados as capacidades iniciais
individuais.

Os testes de agilidade e velocidade demonstram que 76,9% dos alunos necessitam
de melhoria na agilidade (4x10m, média de 13,41 segundos) e 69,2% na velocidade (20m,
média de 4,36 segundos). Estes resultados alinham-se com a tendéncia global
documentada por Masanovic et al. (2020), que evidenciam um declinio na aptidao fisica
de criancas e adolescentes, particularmente nas componentes de forca e velocidade,
atribuido ao aumento dos comportamentos sedentarios. Contrariamente, o desempenho
na flexibilidade ¢ positivo, com apenas 7,7% dos alunos a necessitarem de melhoria no
teste sentar e alcangar. As descobertas justificam a utiliza¢do de jogos reduzidos, circuitos
de agilidade e exercicios pliométricos adaptados, integrados no aquecimento das aulas e

em atividades ludicas para maximizar o tempo de pratica mantendo a motivagao.

A andlise das atitudes revela uma situacdo paradoxal onde 72% dos alunos
expressam satisfagdo pelas aulas de Educacao Fisica (43% gostam bastante e 29% gostam
muito) e 64% consideram ter bom desempenho na disciplina, com 50% a defenderem a
sua obrigatoriedade. Contudo, apenas 21% praticam atividade fisica diariamente, 29%
praticam uma a duas vezes semanalmente, e outros 29% praticam raramente ou nunca.
Subramaniam e Silverman (2007) explicam este fenomeno, indicando que embora os
estudantes gostem das aulas, estas ndo proporcionam motivacao suficiente para a pratica
extraescolar. A participagdo no Desporto Escolar ¢ significativa (57%), com preferéncia
por futebol, basquetebol e voleibol. Estes achados fundamentam a implementacdo de
programas de educacdo para a saude integrados nas aulas, estabelecendo conexoes entre
as atividades escolares e as oportunidades de pratica externa, bem como a diversificagdao

da oferta do Desporto Escolar.

O estudo sociométrico identifica dindmicas relacionais complexas, com um aluno
totalmente integrado (AS) emergindo como lider social, contrastando com trés alunos
excluidos (A7, A13 e A14) que apresentam padrdes de rejei¢do, sendo particularmente
relevante o caso do aluno A14 no contexto de mudanca de turma. A analise revela dois
subgrupos principais e tendéncia para grupos baseados em afinidades, destacando-se os
alunos A2 e A3 pelas competéncias desportivas reconhecidas. Casado-Robles et al. (2022)
demonstram que o modelo de Educacdo Desportiva facilita novas relagdes sociais
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positivas e remove relacdes negativas, revelando que intervencdes pedagogicas
estruturadas influenciam significativamente o estatuto sociométrico dos alunos. A
evidéncia orienta a implementacdo de metodologias cooperativas, como o modelo de
Educagao Desportiva, evitando agrupamentos baseados exclusivamente em afinidades e

promovendo colaboragdes entre alunos com diferentes estatutos sociais.

A caracterizacdo dos hébitos de vida evidencia padrdes preocupantes, com 28%
dos alunos a dormirem menos de oito horas em dias letivos, todos a possuirem telemével
com utilizagdo maioritaria entre duas a cinco horas diarias, e apenas uma minoria a adotar
posturas corretas. Adicionalmente, 36% reportaram episodios dolorosos nos ultimos trés
meses, predominantemente nos joelhos, regido dorsal e lombar. Poitras et al. (2016)
estabelecem que a exposicdo excessiva a ecras contribui para comportamentos
sedentarios e reduz o tempo disponivel para atividades fisicas, demonstrando uma relagao
inversa entre tempo de ecra e indicadores de saude. Os habitos identificados refletem
tendéncias contemporaneas que requerem intervengao educativa especifica, indicando a
necessidade de programas integrados de educacao para a satide que abordem a higiene do
sono, uso responsavel da tecnologia e consciencializagdo postural, com integracdo de

exercicios de fortalecimento muscular e pausas ativas nas aulas de Educacao Fisica.

2.2.7. Limitag¢odes e Forcas do Estudo

Este estudo apresenta varias limitacdes que devem ser consideradas na
interpretacdo dos resultados. A principal limitagao relaciona-se com o reduzido tamanho
da amostra (n=14), que limita a generaliza¢do dos resultados e a aplicagdo de técnicas
estatisticas mais sofisticadas. Adicionalmente, o desenho transversal do estudo ndo

permite estabelecer relacdes causais entre as varidveis analisadas.

A elevada prevaléncia de alunos com necessidades educativas especiais, embora
constitua uma caracteristica distintiva interessante, pode limitar a comparabilidade dos
resultados com outras turmas ou estudos. Alguns instrumentos de avaliagdo podem nao
ter sido totalmente adequados as caracteristicas especificas destes alunos, podendo ter

influenciado os resultados obtidos.
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No entanto, o estudo apresenta também forcas significativas. A abordagem
multidimensional, integrando aspetos demograficos, socioecondmicos, de satude, aptidao
fisica e dinamicas sociais, proporciona uma visdo holistica da turma que ¢ raramente
encontrada na literatura. A utilizagdo de instrumentos validados e a integragao no projeto

TASRAM-CIT garantem a qualidade e fiabilidade dos dados recolhidos.

A aplicacdo sistematica dos protocolos FITescola permite a comparagao com
valores de referéncia nacionais, aumentando a relevancia pratica dos resultados. A analise
sociométrica detalhada fornece informagdes valiosas sobre as dinamicas relacionais que

sdo frequentemente negligenciadas em estudos de caracterizacao de turmas.

2.2.8. Conclusoes Finais

A caracterizacdo da turma 8°2 proporcionou uma compreensdo abrangente das
caracteristicas, necessidades e potencialidades dos alunos, permitindo responder as
questdes de investigacdo formuladas e identificar direcdes claras para a intervencao

pedagobgica.

A analise das caracteristicas demograficas, socioecondémicas e de saude revela um
perfil especifico e desafiante, caracterizado por uma elevada prevaléncia de alunos com
necessidades educativas especiais (71,4%) e uma amplitude etéria significativa que
sugere casos de retencao escolar. Os habitos de vida evidenciam padrdes preocupantes,
com 28% dos alunos a dormirem menos de oito horas em dias letivos e utilizagao
excessiva de tecnologia, fatores que se relacionam diretamente com os défices observados
na aptidao fisica. A composicao corporal apresenta resultados alarmantes, com 53,8% dos
alunos apresentando IMC inadequado e 69,2% necessitando de melhorar a percentagem
de massa gorda, situacdo que se reflete no desempenho cardiorrespiratorio, onde 61,5%

se posicionam na categoria "Precisa melhorar".

A percegao dos alunos relativamente a disciplina de Educagao Fisica revela uma
situagdo paradoxal particularmente relevante. Embora 72% expressem satisfacdo pelas
aulas e 64% considerem ter bom desempenho na disciplina, apenas 21% praticam
atividade fisica diariamente, evidenciando uma discrepancia entre atitudes positivas e
comportamentos sedentérios. Esta situagdo sugere que, apesar da motivagao intrinseca

pela disciplina, as aulas ndo proporcionam transferéncia suficiente para contextos
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extraescolares. A participacao significativa no Desporto Escolar (57%) indica, contudo,

potencial para capitalizar estas preferéncias na promocao de estilos de vida ativos.

O nivel de aptidao fisica da turma situa-se consistentemente abaixo dos valores de
referéncia para a populacdo portuguesa na maioria das componentes avaliadas pelo
programa FITescola. Destacam-se os défices acentuados na for¢a dos membros superiores
(76,9% necessitam melhoria nas flexdes) e na for¢ca abdominal (53,8% necessitam
melhoria), bem como nas capacidades de agilidade e velocidade. Contrariamente, a
flexibilidade constitui um ponto forte, com apenas 7,7% dos alunos necessitando
melhoria, ¢ a forga explosiva dos membros inferiores demonstra melhor desempenho,

com 58,3% apresentando perfil atlético no salto em comprimento.

As dinamicas sociais caracterizam-se por uma estrutura relacional complexa que
influencia significativamente a participacao nas atividades de Educagao Fisica. O estudo
sociométrico identifica um aluno totalmente integrado emergindo como lider social,
contrastando com trés alunos excluidos que apresentam padrdes sistematicos de rejeicao.
Esta polarizacdo social reflete-se diretamente no envolvimento dos alunos, observando-
se que aqueles com melhor estatuto sociométrico demonstram maior motivagao, enquanto

os excluidos tendem a apresentar menor participagdo nas atividades propostas.

A partir desta andlise, constata-se que, a turma 8°2 apresenta um contexto
educativo complexo que combina desafios significativos com oportunidades promissoras.
Os défices identificados na aptidao fisica, os habitos de vida inadequados e as dinamicas
sociais que requerem intervencao especifica constituem os principais desafios. Contudo,
a motivagao intrinseca dos alunos pela disciplina, a participagdo no Desporto Escolar e a
identificacao de liderancas positivas representam oportunidades valiosas para intervengao
pedagbgica. Os resultados obtidos fundamentam a implementagdo de estratégias
diferenciadas e inclusivas que considerem as especificidades identificadas,
nomeadamente programas integrados de educacdo para a saude, metodologias
cooperativas para promog¢dao da inclusdo social, e abordagens de treino funcional

adaptadas as necessidades e capacidades individuais dos alunos.

2.3. Gestao do Processo de Ensino e Aprendizagem: 2° Ciclo

A interven¢ao pedagogica no 2.° Ciclo do Ensino Bésico, especificamente numa

turma do 6.° ano de escolaridade numa escola do Funchal (RAM), constituiu um
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complemento formativo de elevada pertinéncia ao estagio curricular. Esta experiéncia,
embora de curta duracdo, revelou-se extraordinariamente enriquecedora a nivel pessoal e
profissional, ao proporcionar uma perspetiva aprofundada e diferenciada sobre o ensino
da Educacao Fisica em contextos educativos distintos € com faixas etarias especificas. A
oportunidade de lecionar neste nivel de ensino permitiu consolidar e diversificar as

competéncias pedagogicas, contrastando com a interveng¢ao realizada no 3.° Ciclo.

2.3.1 Caracterizaciao da Turma: 6°2

O processo de intervencao foi antecedido por uma fase de observacao estruturada,
compreendendo seis sessdes de observacdo, fundamentadas numa grelha de andlise
pedagdgica adaptada de modelos utilizados em anos anteriores. Este periodo revelou-se
fundamental para a caracterizagdo aprofundada da turma, permitindo uma analise

detalhada da sua dindmica especifica e do estilo de ensino do professor titular.

A turma do 6.° ano era constituida por 23 alunos, distribuidos de forma equilibrada
entre 12 elementos do sexo masculino ¢ 11 do sexo feminino, com idades compreendidas
entre os 11 e os 13 anos. Previamente ao inicio do processo de intervencdo, ndo foi
disponibilizado qualquer documento especifico relativamente as principais
caracteristicas, particularidades e necessidades da turma, tanto na sua globalidade como
individualmente. Estas informacdes teriam sido preponderantes para uma definicdo mais

adequada e pormenorizada das estratégias pedagdgicas a implementar.

Contudo, o professor responsavel demonstrou uma disponibilidade excecional no
sentido de proporcionar todas as informagdes individuais e coletivas acerca da turma.
Através de conversas informais, foi possivel realizar uma analise SWOT (Strengths,
Weaknesses, Opportunities, Threats) da turma, identificando os alunos com maior e
menor nivel de proficiéncia, os elementos com caracteristicas de lideranca, bem como

aqueles que manifestavam comportamentos desviantes com maior frequéncia.

No que concerne aos tragos de personalidade mais marcantes da turma,
identificou-se um grupo constituido por quatro alunos que demonstraram capacidade de
influenciar significativamente o comportamento dos restantes elementos. Este grupo era
composto por dois elementos do sexo masculino e dois do sexo feminino, sendo que um
dos rapazes e uma das raparigas se destacavam como lideres naturais de cada subgrupo.

Estes elementos manifestavam, com alguma frequéncia, comportamentos que
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procuravam captar a aten¢ao dos colegas, causando distragdo e influenciando

negativamente as aprendizagens do grupo.

Nao obstante, durante os momentos de exposi¢cdo das informagdes principais de
cada matéria de ensino e nas situagdes praticas dinamizadas, todos os alunos
demonstraram capacidade de percecdo adequada das informagdes partilhadas. Perante
esta analise comportamental, tornou-se necessario desenvolver estratégias especificas
durante a realizagdo dos exercicios, com o objetivo de prevenir a ocorréncia de
comportamentos desviantes, reduzindo a sua frequéncia e gerindo todo o processo

educativo de forma mais eficiente e eficaz.

Ao nivel da proficiéncia motora, verificou-se que, em resultado do trabalho
desenvolvido pelo professor responsavel desde o inicio do ano letivo, os indices de
Aptidao Fisica Funcional (AFF) da turma eram satisfatorios. Observou-se uma motivagao
geral elevada para a pratica de exercicio fisico, elemento que se revelou facilitador da
aprendizagem dos alunos, conforme sustentado por Rebolo e Montenegro (2018). Esta
caracteristica positiva da turma constituiu um fator determinante na defini¢do da
abordagem pedagdgica, optando-se por manter a metodologia implementada pelo
professor responsavel, incorporando sempre nas situagdes praticas um carater
competitivo e ludico, de forma a potenciar esta predisposicdo favoravel dos discentes para

a atividade fisica.

Arecolha de dados sobre as condi¢des materiais, espaciais e contextuais da escola,
bem como a identificagdo dos contetidos programaticos pertinentes, foram elementos
centrais desta fase observacional. O dialogo regular e colaborativo com o professor
cooperante enriqueceu significativamente este processo, permitindo um alinhamento de
expectativas e a defini¢do de estratégias pedagogicas adequadas ao perfil especifico da

turma.
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Capitulo III — Pratica Letiva
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3.1 Planeamento

O planeamento constitui a base fundamental da pratica letiva, articulando-se com
as diretrizes da escola e com os resultados da avaliacdo inicial dos alunos (apresentada
no ponto 3 deste capitulo). Esta fase preparatoria do processo de ensino-aprendizagem
assume particular relevancia na disciplina de Educacdo Fisica, na medida em que
determina a organizagdo e desenvolvimento de todo o ano letivo, servindo como roteiro
detalhado para a selecdo e sequenciacdo de conteudos, definicio de objetivos de
aprendizagem, escolha de estratégias pedagdgicas e gestdo de recursos temporais e

materiais (Bento, 1998).

O planeamento da disciplina encontra-se alinhado com o Projeto Educativo de
Escola (PEE) 2022-2026, que estabelece como missdo a formagao de cidaddos cada vez
mais cultos, autobnomos, responsaveis, solidarios e democraticamente comprometidos na
construcdo de uma sociedade melhor. Neste contexto, a Educacdo Fisica contribui
diretamente para os objetivos estratégicos definidos pela escola, nomeadamente a
melhoria do desempenho escolar das criancas/alunos/formandos através da promogao de
atividades que desenvolvam capacidades motoras, cognitivas e socioemocionais, 0
desenvolvimento do sentido de cidadania fomentando valores como o respeito, a
cooperacao e a responsabilidade através da pratica desportiva, e a reducao do absentismo

escolar proporcionando experiéncias de aprendizagem motivadoras e significativas.

O Plano Anual de Escola (PAE) 2024-2025 contempla especificamente atividades
do Departamento de Expressdes, destacando-se iniciativas como o "Dia dos Desportos de
Raquete", a "IX Corrida Galedo Saudavel" e o "Dia dos Desportos da Natureza", que
visam a sensibiliza¢do dos alunos para diferentes modalidades desportivas e a promogao
de habitos de vida saudavel. A escola dispde de infraestruturas desportivas adequadas,
incluindo polidesportivo coberto, ginasio equipado com material especifico, campo
exterior e parcerias com o Pavilhdo do Clube Desportivo Sdo Roque, permitindo a

lecionag@o de multiplas modalidades desportivas.

A organizacdo temporal do ano letivo segue as diretrizes estabelecidas no
Despacho n.° 8368/2024, de 25 de julho, da Secretaria Regional da Educagao, que define
uma estruturagdo por semestres, permitindo uma distribuicdo equilibrada dos contetidos

programaticos. A escola dispde de um corpo docente de Educacgdo Fisica constituido por
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4 professores do grupo 260 (2° ciclo) e 3 professores do grupo 620 (3° ciclo), acrescidos

de 2 professores estagiarios, garantindo uma adequada cobertura das necessidades letivas.

Conforme preconizado por Bento (1998), um planeamento eficaz deve ser
simultaneamente exequivel e realista, didaticamente rigoroso e preciso, de modo a focar-
se nos aspetos essenciais do processo de ensino-aprendizagem. A sua fundamentacao deve
assentar ndo sO nos contetdos programaticos da disciplina de Educagdo Fisica, mas
também numa analise aprofundada do contexto escolar especifico da turma e do perfil de

saida desejado para os alunos.
O planeamento estruturou-se em trés niveis hierarquicos e complementares:
Planeamento Anual

O planeamento anual foi elaborado a partir das orientacdes programaticas da
disciplina e da analise diagndstica dos alunos, constituindo-se como um pilar fundamental
na pratica pedagogica do professor de Educagdo Fisica. Este documento estratégico
orienta 0 docente na organizacdo do ano letivo, mantendo uma natureza flexivel e

adaptavel as dindmicas e necessidades que emergem ao longo do processo educativo.

Para o 8° ano de escolaridade, as Aprendizagens Essenciais para a disciplina de
Educacdo Fisica (DGE, 2018) assumem um papel central na orientacdo curricular,
visando o aperfeicoamento das matérias ja abordadas nos ciclos anteriores e
proporcionando o contacto com um leque mais alargado de competéncias previstas para
o 3° ciclo do ensino basico. Respeitando os diferentes niveis de desenvolvimento dos
alunos, e quando conjugadas de forma integrada, as Aprendizagens Essenciais definem
as possibilidades de sucesso dos alunos, sendo as matérias abordadas na sua forma

caracteristica e em toda a sua extensdo, enquadradas por objetivos gerais e por subareas.

Segundo as Aprendizagens Essenciais (DGE, 2018), o aluno do 8° ano deve
desenvolver as competéncias essenciais de nivel introdu¢do em seis matérias, distribuidas
por diferentes subareas: Jogos Desportivos Coletivos (uma matéria), Ginastica (uma
matéria), Atletismo, Patinagem, Atividades Ritmicas Expressivas e Outras (quatro
matérias). Esta estruturacdo permite uma abordagem equilibrada e diversificada das

diferentes dimensdes da Educacao Fisica.

O planeamento anual contemplou igualmente a andlise do calendario escolar,

elemento essencial que permite identificar os dias efetivos de lecionagdo, os periodos de
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interrupcao letiva, os feriados nacionais e regionais, bem como os momentos reservados
a avaliacdo. Esta informagdo funciona como linha orientadora fundamental para a
distribuicdo equilibrada dos conteudos programéticos e para a organizagao das atividades

pedagogicas ao longo do ano letivo.
Unidades Didaticas (UD)

Ao longo do ano letivo foram lecionadas seis UD (de acordo com as
aprendizagens essenciais), contemplando diferentes dominios de aprendizagem. A
concecao das UD representa uma ferramenta pedagogica fundamental que permite aos
docentes estruturar e organizar o processo educativo de forma sisteméatica e coerente. Esta
abordagem metodologica surge da necessidade de superar modelos tradicionais de ensino
baseados na mera transmissao e reprodu¢do de conhecimentos, evoluindo para processos

didaticos centrados na construgdo ativa de saberes pelos proprios alunos (Pais, 2013).

A unidade didatica configura-se como um instrumento de planificacdo que integra
objetivos, contetdos, metodologias e estratégias avaliativas numa sequéncia temporal
estruturada, visando promover aprendizagens significativas e duradouras que respondam
as necessidades individuais dos estudantes. O desenvolvimento eficaz de uma unidade
didatica exige a considera¢dao de multiplos principios orientadores que assegurem a sua

adequacdo ao contexto educativo especifico.

Entre estes principios destacam-se a contextualizagdo com a realidade escolar e
os recursos disponiveis, a defini¢do clara dos objetivos de aprendizagem e competéncias
a desenvolver, o respeito pela progressdo e sequencialidade dos conteudos, ¢ a
flexibilidade necessaria para adaptacdes estratégicas conforme as situacdes emergentes
(Pais, 2015). A unidade didatica deve também promover a participacdo ativa dos alunos
através de metodologias motivantes e adequadas ao tempo disponivel, mantendo sempre
uma perspetiva avaliativa que permita ajustamentos continuos as necessidades

identificadas.

Para efeitos exemplificativos, uma destas UD encontra-se no Apéndice 5,
ilustrando a estruturagdo técnico-didatica que compreende elementos essenciais

integrados de forma coerente e sistematica.

Planos de Aula
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Os planos de aula foram elaborados semanalmente para orientar a intervencao
pratica, constituindo o nivel mais especifico e operacional do planeamento. Estes
documentos traduzem as orientagdes das Unidades Didaticas (UD) em agdes concretas,
definindo objetivos especificos, conteudos a abordar, estratégias metodologicas, recursos
necessarios e critérios de avaliagcdo para cada sessao letiva. Como refor¢a Roldao (2018),
o planeamento ¢ a atividade que permite ao professor pensar a sua pratica, antecipar
cenarios ¢ tomar decisdoes fundamentadas, transformando a incerteza da agdo em

intencionalidade pedagdgica.

A elaboragdo semanal dos planos de aula permite uma adaptagdo constante as
necessidades emergentes da turma, aos recursos disponiveis e as condigdes especificas de
cada momento do processo de ensino-aprendizagem. Esta flexibilidade temporal assegura
que o planeamento se mantenha atualizado e responsivo as dinamicas da turma e aos

imprevistos que possam surgir.

Para além da sua fungao prospetiva, o plano de aula foi também um instrumento
dinamico de avaliacdo formativa. Em todas as aulas, eram efetuados registos no proprio
documento, focados na monitorizagdo continua das aprendizagens (ver apéndice 8). Estas
anotacgdes incluiam observacdes sobre a participagdo dos alunos, a compreensdo dos
conteudos e as dificuldades manifestadas, permitindo um acompanhamento proximo e a
regulagdo atempada do processo de ensino-aprendizagem, em linha com os principios da

avaliagdo para as aprendizagens (Machado, 2021).

Os planos de aula incluem igualmente a previsao de estratégias diferenciadas que
respondam a heterogeneidade dos alunos, promovendo a inclusdo e o sucesso de todos os
estudantes. Encontram-se igualmente incluidos em anexo como exemplos ilustrativos da

operacionaliza¢do pratica do planeamento pedagogico.

A gestdo do processo de ensino-aprendizagem foi encarada como um ciclo
continuo, composto pelas fases de planeamento, implementacdo, monitorizagdo e
avaliacdo, que se interligam e retroalimentam. Esta perspetiva possibilitou uma atuagao
docente mais consciente, reflexiva e ajustada as realidades vivenciadas, garantindo a

qualidade e eficacia do processo educativo.

3.2 Realizagao
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3.2.1 Modelos de ensino adotados

A selecdo dos modelos de ensino implementados nas UD desenvolvidas
fundamentou-se numa analise criteriosa das caracteristicas especificas da turma, dos
objetivos pedagdgicos estabelecidos e das particularidades inerentes a cada modalidade
desportiva (Metzler, 2017). Esta escolha metodologica orientou-se pelos principios da
diferenciagdo pedagogica e pela necessidade de promover aprendizagens significativas e
duradouras, respeitando os diferentes ritmos e estilos de aprendizagem dos educandos. A
fundamentagdo teorica desta abordagem assenta na compreensdo de que a eficacia do
processo educativo depende da capacidade de adaptar as estratégias pedagdgicas as
necessidades especificas dos alunos e as caracteristicas distintivas de cada area curricular

(Clérigo, 2017).

O Modelo Desenvolvimental (MD) emergiu como uma das abordagens centrais
na implementagdo das UD, revelando-se particularmente adequado as caracteristicas
heterogéneas da turma. Este modelo, cuja estrutura e sequéncia para o ensino dos jogos
desportivos foram formalizadas por Rink (1993), caracteriza-se pela adaptagdo
progressiva da complexidade dos exercicios ao progresso individual dos alunos,
permitindo uma diferenciagdo pedagdgica eficaz que assegura que cada discente seja
desafiado de forma apropriada ao seu nivel de desenvolvimento (Famose, 1990). O MD,
também conhecido como Skill Development Approach, foca-se na modificacdo das
caracteristicas da tarefa em vez de apenas nas caracteristicas do aluno, para garantir o
sucesso na aprendizagem motora (Mesquita, 2009). A sua aplicacdo constituiu uma
resposta direta a amplitude etaria significativa e aos diferentes niveis de aptiddo fisica
observados no diagnostico inicial, incluindo défices acentuados na forga dos membros

superiores, agilidade e velocidade.

A aplicagdo do MD manifestou-se de forma exemplar na unidade didatica de
Orientacdo, onde a progressao gradual dos exercicios, desde atividades simples de
identificagdo de simbolos até percursos complexos, permitiu consolidar as aprendizagens
de forma estruturada e sequencial. Esta abordagem desenvolvimental estendeu-se
igualmente a Gindstica, onde se privilegiou uma progressao gradual na aprendizagem dos
elementos gimnicos, com tarefas sistematicamente organizadas em progressoes
pedagogicas. No Atletismo, o MD permitiu estruturar a aprendizagem em etapas
progressivas, organizando as tarefas por niveis crescentes de dificuldade e promovendo

experiéncias de sucesso ajustadas a realidade de cada aluno.
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Complementarmente, o Teaching Games for Understanding (TGfU) constituiu
outro pilar fundamental da abordagem pedagogica, sendo implementado estrategicamente
nas modalidades de jogos desportivos coletivos e individuais. Este modelo, introduzido
por Bunker e Thorpe (1982), privilegia a compreensao dos principios taticos através de
jogos reduzidos que reproduzem a esséncia das modalidades, promovendo
comportamentos produtores através da constante adaptacao as situagdes de jogo. Os seis
pilares basicos do TGfU incluem a forma de jogo, a apreciagdo do jogo, a consciéncia
tatica, a tomada de decisdo, a execu¢ao da habilidade e o desempenho. O TGfU foi crucial
para abordar a discrepancia entre motivagdo ¢ empenho demonstrados em contexto de
aula e comportamentos sedentérios, visando aumentar a transferéncia das aprendizagens
para contextos extraescolares, dado que apenas 21% dos alunos praticam atividade fisica

diariamente.

Na UD de JDC-I, o TGfU foi operacionalizado através de situagdes de jogo
reduzido de 1x1 e 2x2, evoluindo progressivamente em complexidade. Esta progressao
metodologica encontrou eco no Smashball, um método que organiza o ensino do voleibol
em niveis de complexidade crescente, onde a sequéncia 1x1 — 2x2 — 3x3 permitiu
desenvolver gradualmente a sustentagdo da bola, a cooperacdo e os padrdes de
organizacdo coletiva (Silva et al.,, 2018). A aplicacido do TGfU estendeu-se as
modalidades individuais, nomeadamente no Ténis de Mesa ¢ no Badminton,
privilegiando a compreensao tatica do jogo antes da refinagdo técnica, através de jogos

condicionados que preservavam a logica interna da modalidade.

Na UD de JDC-I, a abordagem pedagogica assentou nos principios basilares do
Modelo de Educacdo Desportiva (MED), os quais, em articulagdo com o TGfU, formaram
a base estrutural para um Modelo de Competéncia adaptado as especificidades da turma.
O MED, formalizado por Siedentop (1994), procura transformar a pratica da educagdo
fisica escolar em experiéncias desportivas auténticas para os alunos. Este modelo
curricular ¢ baseado no curriculo do desporto e procura simular aspetos fundamentais do
contexto desportivo, como a afiliagdo a equipas, a competi¢ao formal e a época desportiva
completa (Mesquita, 2014). Esta escolha metodoldgica foi uma resposta intencional as
dindmicas sociais complexas da turma, nomeadamente a presenca de alunos excluidos

que apresentavam padrdes sistematicos de rejeicao.

A implementacdo do MED incluiu elementos essenciais como a pré-época, a
época e o evento culminante, onde cada equipa recebeu um dossi€ com informagdes para
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preencher sobre os seus elementos e assinar um contrato de equipa, promovendo desde
logo o sentido de pertenca e responsabilidade coletiva. O dossié incluia exercicios
organizados em categorias de organizacdo ofensiva, defensiva e jogos ludicos,
proporcionando aos alunos recursos estruturados para o desenvolvimento autonomo das

suas competéncias.

Esta op¢ao metodoldgica encontra forte suporte na literatura, que reconhece o
potencial dos Jogos Desportivos Coletivos (JDC) para o desenvolvimento integral do
aluno (Lovatto & Galatti, 2007; Oliveira & Paes, 2004). Quando ensinados de forma
adequada, os JDC facilitam a aquisi¢ao e o aperfeicoamento de competéncias tatico-
técnicas, cognitivas e socioafetivas, fomentando a reflexao sobre valores cruciais como a
cooperacao, a convivéncia, a inclusao, a solidariedade e a autonomia (Lovatto & Galatti,
2007; Oliveira & Paes, 2004). A aprendizagem dos JDC no contexto escolar deve,
portanto, privilegiar a interligagdo entre o saber-fazer (técnica) e o saber porqué (tatica),
permitindo a desconstru¢do e reconstrucdo dos gestos técnicos basicos e a sua

transferéncia para as situagdes reais de jogo (Paes, 2001).

Nesta perspetiva, a experiéncia pratica em situagdes de jogo € vista como um pilar
fundamental do ensino (Galatti, 2006). Os jogos desportivos coletivos de invasdo
assumem um papel de destaque na formacdo, dada a sua riqueza em situagdes que
promovem o desenvolvimento de competéncias em multiplos planos: tatico-cognitivo,
técnico e socioafetivo (Mesquita, 1992). O carater complexo destes desportos, marcado
pela imprevisibilidade e a necessidade de adaptacdes constantes, exige do aluno uma
elevada capacidade de tomada de decisdo face aos problemas que lhes sdo colocados nas

diversas situagdes de jogo (Garganta, 1995).

Os modelos de ensino implementados distinguem-se por caracteristicas
especificas que contribuem de forma diferenciada para o desenvolvimento integral dos
educandos. O MD caracteriza-se pela sua flexibilidade metodoldgica, permitindo uma
adaptacao continua as necessidades emergentes dos alunos e promovendo o
desenvolvimento da independéncia nos quatro canais fundamentais: cognitivo,
emocional, social e fisico (Rink, 2001). Através do processo de dissonancia cognitiva, os
alunos sdo levados a promover o raciocinio na programacgao de respostas as situagdes-
problema (Famose, 1990). O TGfU, por sua vez, distingue-se pela sua abordagem
contextualizada, onde a natureza cooperativa das atividades fortalece os lagos sociais e
desenvolve valores fundamentais (Thorpe & Bunker, 1986). Finalmente, o MED, ao
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estimular o gosto pela pratica desportiva e desenvolver competéncias de lideranga e
organizagdo, prepara os alunos para assumirem papéis ativos na sociedade e promove

valores de cidadania e responsabilidade social (Siedentop, Hastie, & van der Mars, 2011).

3.2.2 Estratégias e progressoes pedagogicas

A implementacdo das unidades didacticas caracterizou-se pela utilizagao
estratégica de multiplos métodos de ensino, adaptados as especificidades de cada
modalidade e, crucialmente, as necessidades identificadas na avaliagdo diagnoéstica. O
método global foi privilegiado nas modalidades de jogos desportivos coletivos, onde o
desempenho dos alunos e as corregdes realizadas contabilizavam sempre a agdo na sua
globalidade, sobretudo devido aos fatores dependentes da cooperagdo e oposicdo que
emergem continuamente durante o jogo (Mitchel et al., 2013). Esta metodologia revelou-
se particularmente eficaz no contexto dos jogos coletivos de invasdo, permitindo aos
educandos compreender a interdependéncia entre os diferentes elementos técnicos, taticos
e estratégicos inerentes a estas modalidades. A aplicagdo do método global estendeu-se
ao Atletismo, onde foi adotado predominantemente, caracterizando-se pela demonstragao
inicial do exercicio completo, permitindo aos alunos uma visao integrada da tarefa antes

de proceder a eventuais corregdes ou ajustamentos técnicos especificos.

Em complementaridade, o método analitico foi aplicado de forma estratégica em
diversas UD. Na Orientacdo, a sua aplicacao revelou-se crucial para a assimilacao dos
fundamentos, promovendo a compreensao dos aspetos técnicos e simbolicos especificos
através da decomposi¢do dos conteudos em componentes mais simples e acessiveis
(Greco, 2001). Esta abordagem focou-se, nomeadamente, na identificacdo da sinalética
presente no mapa, no entendimento da rosa dos ventos e dos pontos cardeais, € na

compreensdo das técnicas de orientagdo em contexto de percurso.

Nos desportos de raquete, como o Badminton e o Ténis de Mesa, o método
analitico foi utilizado para o refinamento técnico dos batimentos fundamentais. Esta
escolha metodologica ¢ justificada pela natureza destas modalidades, onde uma falha
numa ag¢do técnica ¢ frequentemente "mortifera", implicando a perda imediata do ponto
(Aburachid, 2015). Assim, a decomposicdo técnica com analise detalhada dos elementos
especificos — como clear, lob, servi¢o curto e comprido, amorti e drive no Badminton, e

batimentos de direita e revés, servico e diferentes tipos de efeitos na bola no Ténis de
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Mesa — permitiu um aperfeicoamento rigoroso, essencial para a eficacia em situagdo de

jogo (Greco, 2001).

Adicionalmente, o método analitico foi fundamental na unidade didatica de
Ginastica, onde a sua aplicacdo esta intrinsecamente ligada a seguranca dos educandos.
A decomposicdo dos exercicios em fases e a andlise detalhada de cada movimento
permitiram a correta assimilagdo da técnica de execugdo e das posi¢des de ajuda e
seguranca, minimizando o risco de lesdo e garantindo a progressdo pedagogica em

ambientes controlados (Leguet, 1987).

O método misto emergiu como uma estratégia particularmente eficaz em
modalidades que exigiam uma abordagem equilibrada entre a compreensdo global e o
refinamento técnico especifico. Este método, que combina a apresentagdo do movimento
na sua totalidade com a decomposicdo em partes para o aperfeigoamento técnico, €
reconhecido como uma alternativa que visa otimizar a aprendizagem motora (Verdu,

2015).

Nas Atividades Ritmicas Expressivas, foi implementado estrategicamente,
combinando as abordagens global e analitica para otimizar o processo de aprendizagem
dos movimentos expressivos. Esta estratégia iniciava-se com a apresentag¢do global do
movimento, permitindo aos alunos uma primeira percecao da totalidade da sequéncia ou
frase de movimento, seguida da divisdo em elementos parcelares para facilitar a
compreensdo e execugdo técnica, retornando finalmente a execugdo global do exercicio,
integrando os elementos previamente trabalhados de forma isolada numa performance

fluida e expressiva (Pinto, 2018).

Na Ginastica, foi implementado o método misto, caracterizado por uma
apresentacdo global do exercicio, seguida pela sua decomposi¢do em elementos
parcelares, frequentemente acompanhada de demonstracao pelo professor, permitindo aos
alunos compreender a totalidade do movimento antes de se focarem nos detalhes técnicos
especificos (Verdu, 2015). A utilizacdo de métodos mistos na Gindstica ¢ uma pratica

pedagogica reconhecida para a otimizac¢do da aprendizagem (Vernetta, 1996).

Por sua vez, na unidade de Aptidao Fisica, privilegiou-se o0 método global para
abordar as tarefas completas de resisténcia, forca e velocidade, favorecendo o
envolvimento ativo dos alunos e permitindo-lhes compreender o sentido pratico e

funcional das atividades propostas, bem como a interrelagdo entre as diferentes
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componentes da aptidao fisica (Marques, 2018). O método global, ou funcional, ¢
justificado por propiciar o aprendizado de forma mais contextualizada e funcional,

especialmente em programas de treino de aptiddo fisica (Marques, 2018).

A diversidade de estilos de ensino implementados refletiu a necessidade de
responder eficazmente a heterogeneidade da turma e as especificidades de cada
modalidade. O estilo de Descoberta Guiada foi integrado nas fases iniciais da abordagem
aos conteudos em multiplas unidades didacticas, favorecendo a reflexdo e o pensamento
critico e incentivando os discentes a construir o seu proprio entendimento através de
questdes orientadoras. Este estilo foi fundamental para desenvolver a independéncia
cognitiva ¢ a capacidade de resolucdo de problemas, competéncias cruciais para a
autonomia dos alunos face a utilizacdo excessiva de tecnologias. Na unidade de
Orientacdo, durante os exercicios, os alunos eram questionados sobre o seu
posicionamento no mapa, a interpretacdo dos elementos visiveis no terreno e a
identificacdo do caminho mais eficiente, facilitando a apropriacao ativa do conhecimento.
Nos Jogos Desportivos Coletivos de Invasao, este estilo foi operacionalizado através do
questionamento sistematico dos conteudos, incentivando os alunos a refletir sobre as

questdes taticas inerentes aos jogos coletivos (Griffin & Butler, 2005).

Numa perspetiva de desenvolvimento da criatividade e do pensamento divergente,
o estilo de Produgao Divergente foi aplicado para promover a criatividade e a exploragao
de maultiplas solugdes, sendo implementado numa fase mais avangada das unidades
didacticas. Na Orientacdo, em tarefas como a escolha de percursos, estratégias de
orientacdo e resolu¢do de problemas em ambiente real, os alunos foram incentivados a
encontrar diversas abordagens para um mesmo desafio. Nos Jogos Desportivos Coletivos
de Invasdo, os alunos eram desafiados a solucionar os problemas encontrados formulando

mais que uma resposta, potenciando o debate e a partilha de ideias entre os educandos.

O estilo Inclusivo emergiu como uma estratégia fundamental para garantir a
participacao efetiva de todos os alunos, sendo implementado em tarefas mais analiticas
que visavam desenvolver capacidades motoras especificas, adaptando-se sempre as
capacidades individuais de cada educando. Este estilo foi uma resposta direta a
heterogeneidade de aptidao fisica e a presenca de alunos com necessidades educativas
especiais, visando combater a desmotivacdo e garantir que os alunos com maiores
dificuldades pudessem experienciar sucesso. No Voleibol, este estilo permitiu a adaptagao
das aulas para que alguns alunos pudessem trabalhar gestos técnicos especificos para
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maior sucesso nas atividades, distinguindo os alunos em diferentes niveis de Smashball
com objetivos distintos a alcangar. No Badminton, foi implementado através da adaptacdo
dos exercicios e seus objetivos as capacidades dos alunos menos proficientes, garantindo
que estes pudessem experienciar sucesso € nao desmotivassem durante o processo de
aprendizagem. No Ténis de Mesa, o estilo de inclusdo foi implementado através da
diferenciagdo pedagdgica que adaptou as tarefas as caracteristicas individuais dos alunos,
baseando-se na adaptagdo do exercicio aos alunos que apresentavam maiores dificuldades
para que aumentassem o numero de repeti¢des do movimento. Nas ARE, a estratégia de
ensino inclusivo permeou toda a intervencdo pedagogica, assegurando que todos os
alunos participassem ativamente nas atividades propostas, independentemente das suas

limitagdes ou dificuldades especificas no dominio das atividades expressivas.

A utilizagdo do estilo de Comando revelou-se essencial em contextos que exigiam
precisao técnica, seguranga e estruturagdo clara das aprendizagens. Esta abordagem mais
estruturada foi vital para garantir a correcdo técnica e a seguranca dos alunos,
especialmente dada a prevaléncia de défices de aptidao fisica que poderiam aumentar o
risco de lesdo. Na unidade de Orientagdo, este estilo pedagdgico foi integrado para a
aprendizagem da simbologia cartografica béasica e nos exercicios sobre a rosa dos ventos,
permitindo uma consolidagdo mais estruturada dos fundamentos. Nas Atividades
Ritmicas Expressivas, o ensino por comando foi estrategicamente utilizado nas fases
iniciais da unidade, garantindo que todos os alunos executassem os movimentos de forma
uniforme e controlada, respeitando rigorosamente os tempos e os gestos definidos pelo
professor, revelando-se fundamental para criar um ambiente estruturado e organizado na
introducdo de frases de movimento. Na unidade de Aptidao Fisica, o comando emergiu
como a principal abordagem pedagogica devido ao carater técnico e objetivo das tarefas
propostas, que exigiam uniformidade na execu¢do para garantir simultaneamente a
seguranca dos praticantes e a eficacia do trabalho desenvolvido. Na Gindstica, foi
implementado o estilo de ensino de comando, essencial para garantir a corre¢ao técnica e
a seguranca durante a execucdo dos exercicios. No Atletismo, o estilo de comando
revelou-se essencial para estabelecer as bases técnicas corretas, assegurar o cumprimento
das normas de seguranga e manter a organizacao da turma durante as transi¢des entre
atividades. No Ténis de Mesa, o estilo de comando foi evidente na apresentacao das regras
basicas, demonstra¢do dos fundamentos técnicos, correcdo da pega e posicionamento, €

ensino das regras de servigo e pontuagao.
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O estilo por Tarefa foi implementado estrategicamente em varias unidades
didacticas para promover a autonomia e o desenvolvimento individual dos educandos.
Este estilo foi essencial para combater os habitos de vida inadequados e os resultados na
composi¢ao corporal, promovendo a ado¢do de um estilo de vida mais ativo fora do
contexto escolar. No Atletismo, foi implementado principalmente o ensino por tarefas,
incentivando o trabalho autonomo e respeitando o ritmo individual de cada aluno, com as
tarefas organizadas de forma a cobrir os blocos principais do atletismo, incluindo corridas
de velocidade e barreiras, estafetas e langamentos. No Ténis de Mesa, o estilo por tarefa
foi utilizado para garantir a pratica intensiva e o desenvolvimento da autonomia através
da organizagdo de diferentes estagdoes de trabalho com tarefas especificas para cada
competéncia técnica, com alunos a assumir fun¢des de arbitros durante os jogos para
consolidar a parte tedrica da modalidade. No Badminton, foi utilizado para garantir a
pratica intensiva através da organizagdo de diferentes estagdes de trabalho com tarefas

especificas para cada competéncia técnica, promovendo a pratica autdnoma.

Finalmente, o estilo Reciproco foi aplicado estrategicamente nas Atividades
Ritmicas Expressivas em momentos especificos de trabalho de pares ou pequenos grupos,
onde os alunos assumiam alternadamente os papéis de observadores e executantes,
oferecendo feedback construtivo entre si. Esta pratica pedagdgica incentivou o
desenvolvimento de competéncias sociais € comunicativas fundamentais, reforcando o
sentido de responsabilidade individual e de cooperagao coletiva, com os alunos orientados

a utilizar critérios de observacao previamente fornecidos pelo professor.

As progressdes pedagogicas implementadas caracterizaram-se pela construgao
gradual e sistematica de competéncias, respeitando os principios da aprendizagem
sequencial e da diferenciagdo pedagodgica. Na unidade didatica de Orientagdo, a
progressao estruturou-se desde atividades simples de identificagdo de simbolos até
percursos complexos de orientacdo, permitindo consolidar as aprendizagens de forma
estruturada. A utilizagdo da aplicagdo GPSOrienteering constituiu uma ferramenta
tecnologica valiosa que permitiu aos alunos interagir com mapas digitais, registar os seus
percursos e receber feedback imediato, enriquecendo a experiéncia de aprendizagem e

facilitando a transposi¢do dos conceitos tedricos para a pratica.

Nos Jogos Desportivos Coletivos de Invasdo, a progressao pedagogica iniciou-se
com situacdoes de jogo reduzido de 1x1 e 2x2, evoluindo progressivamente em
complexidade e aumentando o nimero de participantes, precedendo jogos formais de 4x4
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ou 5x5 (Mitchel, Oslin & Griffin, 2013). A introducao do jogo Bola ao Capitao constituiu
uma estratégia metodologica adicional para ensinar principios fundamentais aplicaveis as
trés modalidades e estimular o trabalho em equipa, permitindo aos alunos compreender
as transferéncias possiveis entre diferentes jogos de invasao (Tavares, 2015). No Voleibol,
a progressao do Smashball em cinco niveis de complexidade crescente permitiu manter
os principios fundamentais da modalidade enquanto introduzia modifica¢des facilitadoras
(Mesquita, 1998). A evolucao desde a utilizagdo de bola afdvel com ressalto permitido até
as condicoes oficiais garantiu uma progressao logica que respeitou o ritmo de
aprendizagem individual, com os alunos s6 avangando para o nivel seguinte apos

conseguirem executar adequadamente o anterior (Gongalves, 2009).

No Badminton, a progressdo pedagdgica baseou-se numa abordagem
metodoldgica diversificada, iniciando-se com o modelo de instru¢do direta para a
apresentacdo das regras e primeiros contactos com a modalidade, evoluindo para o
modelo desenvolvimental que priorizou a progressdo técnica individual através da
organizacdo de grupos por niveis de competéncia, culminando com a implementacao do
Teaching Games for Understanding para promover a compreensao do jogo e a tomada de

decisdes (Metzler, 2017).

A organizagdo dos grupos de trabalho constituiu uma estratégia pedagogica
deliberada e fundamentada, baseada nos resultados do teste sociométrico (Casado-Robles
et al.,, 2022). Na unidade de Orientacdo, a formac¢do de grupos com alunos que
apresentavam menor ligacdo entre si revelou-se uma decisdo acertada, contribuindo
significativamente para o desenvolvimento da cooperagdo. Nos JDC-I, a turma foi
estruturada em trés equipas compostas por 4 a 5 elementos cada, agrupando
intencionalmente alunos que evidenciavam dificuldades significativas de relacionamento
interpessoal, com o intuito de promover a melhoria das relagdes sociais e o

desenvolvimento de competéncias colaborativas (Mesquita, 2005).

A gestao do material didatico foi organizada de forma eficiente e pedagdgica, com
aresponsabilizagao dos alunos pela arrumagado do material no final das aulas, constituindo
uma estratégia educativa valiosa que promoveu valores de responsabilidade, organizacao
e respeito pelo material comum (Rosado & Mesquita, 2009). Na unidade de Orientagao,
distinguiu-se entre percursos executados ao redor da escola, que eram montados

previamente, e exercicios realizados no momento, demonstrando capacidade de inovacao
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e adaptagdao as limitagcdes materiais através da utilizacdo criativa de materiais nao

convencionais como cones, arcos € giz.

O feedback fornecido aos alunos foi estruturado de forma a promover a reflexao
e a construgdo ativa do conhecimento, através da estratégia de orientar os discentes
através de questdes, permitindo que chegassem as respostas por si proprios (Rosado &
Mesquita, 2009). Esta abordagem do feedback, centrada na descoberta guiada, facilitou a
apropriacao ativa do conhecimento e promoveu uma compreensao mais profunda dos
conceitos, desenvolvendo simultaneamente o pensamento critico € a autonomia
intelectual dos educandos (Metzler, 2017). A implementa¢do destas estratégias e
progressodes pedagogicas revelou-se fundamental para o sucesso das unidades didacticas,
evidenciando a eficacia de uma abordagem metodoldgica diversificada e adaptada as
caracteristicas especificas dos alunos e das modalidades abordadas, contribuindo para o
desenvolvimento integral dos educandos nos dominios psicomotor, cognitivo e

socioafetivo (Mesquita, 2005).

3.2.3 Reflexao Critica sobre a Intervenciao Pedagogica

A analise retrospetiva da intervengdo pedagogica evidencia um alinhamento
consistente entre a intencionalidade formativa e o diagndstico inicial da turma. A selegao
dos modelos de ensino (Desenvolvimental, Teaching Games for Understanding - TGfU,
Modelo de Educacao Desportiva - MED) e das estratégias didaticas (Inclusivo, por Tarefa,
Descoberta Guiada) constituiu uma resposta deliberada as problematicas identificadas no
estudo de caracterizagdo da turma, nomeadamente a heterogeneidade da aptidao fisica, os
padrdes de vida sedentarios e as dindmicas sociais complexas (Metzler, 2017). Este estudo
inicial revelou-se fundamental para o planeamento de toda a intervenc¢do pedagbgica,
proporcionando uma compreensao multidimensional das caracteristicas, necessidades e
potencialidades dos alunos, que orientou a tomada de decisdes educativas fundamentadas
e a implementacdo de estratégias diferenciadas e inclusivas ajustadas ao contexto

especifico da turma 8°2.

Nao obstante a coeréncia da planificacdo, a reflex@o critica impde a questdo da
eficacia plena da intervengdo. A resposta, no contexto de um processo de ensino-
aprendizagem intrinsecamente dindmico e multifacetado, revela-se necessariamente
matizada. Embora os modelos e as estratégias tenham sido implementados de forma
objetiva e tenham gerado resultados positivos (demonstrados, por exemplo, pela

manutencdo da motivagdo intrinseca e pela participacdo no Desporto Escolar), a
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persisténcia de desafios como a utilizagdo excessiva de tecnologias e os resultados aquém
do esperado na composi¢do corporal sugerem que a intervengdo, apesar de bem-
fundamentada, ndo se revelou suficiente para induzir uma mudanca comportamental

profunda e generalizada em todos os discentes.

Perante a hipétese de uma nova intervengdo com o mesmo grupo-turma € 0 mesmo
conteudo programatico, a abordagem seria objeto de ajustamentos. A principal alteragao
incidiria sobre a intensificagdo da articulagdo entre a Educacao Fisica e a Educagdo para

a Saude, visando tornar esta relagao mais explicita, sistematica e transversal.
As seguintes areas de melhoria sdo identificadas para uma futura intervencao:

1.Maior Foco na Transferéncia de Habitos e na Autorregulagdo: Embora o modelo
TGfU promovesse a transferéncia de aprendizagens, a intervengdo poderia ter
incorporado uma componente mais robusta de monitorizagdo e autorregulacdo dos
habitos de vida fora do contexto escolar. A introdu¢@o de um instrumento de registo, como
um «Diario de Atividade Fisica e Ecras» (preferencialmente em formato ndo-tecnoldgico,
como contraponto a utilizacdo excessiva de dispositivos), poderia ter constituido uma
ferramenta mais direta para a consciencializacao dos padroes de comportamento e para a

promogao da autorregulagdo por parte dos alunos.

2.Intervengdo Social Mais Estruturada e Explicita: O Modelo de Educacao
Desportiva serviu como base para abordar as dindmicas sociais, tendo sido
implementadas atividades de coesdo de grupo (team-building) durante as sessoes.
Contudo, a intervengao seria complementada com sessdes de mediagdo de conflitos mais
explicitas, direcionadas aos discentes em situagdo de exclusdo. A simples integragdo em
equipas pode ndo ser suficiente para reverter padroes sistematicos de rejeicao, sendo

necessario um trabalho mais aprofundado nas competéncias socioemocionais do grupo.

3.Diferenciagcdo Otimizada no Modelo Desenvolvimental: A aplicagdo do modelo
Desenvolvimental poderia ter sido maximizada através de uma avaliagdo formativa mais
continua e individualizada dos défices de aptidao fisica. Em vez de uma mera adaptagao
dos exercicios, seria benéfica a criagdo de «planos de treino» concisos e especificos para
os alunos com défices mais acentuados (e.g., forca dos membros superiores), permitindo
um foco mais direcionado nas suas necessidades e fomentando um sentido de

responsabilidade individual pela sua saude e desenvolvimento motor.
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Em sintese, a intervengao pedagogica foi coerente e bem fundamentada, mas a
reflexdo final revela que seria necessario trabalhar de forma mais aprofundada as questdes
comportamentais e sociais. O verdadeiro desafio ndo esta apenas em implementar bem os
modelos pedagogicos, mas em conseguir que estes provoquem mudangas reais e
duradouras nos estilos de vida e nas relagdes entre os alunos. Esta experiéncia mostrou-
me que a intencionalidade pedagodgica precisa de ser constantemente revista e
acompanhada de estratégias que ajudem os alunos a desenvolver consciéncia critica e

capacidade de autorregulagdo face aos seus proprios desafios.

3.3 Controlo e Avalia¢ao

3.3.1 O papel da avaliag¢ao no processo pedagogico

A avaliagdo foi entendida como motor do ensino, estruturada em trés tempos:
diagnodstica, formativa e sumativa. Conforme sustentam Simodes, Fernandes e Lopes
(2014), a avaliagdo constitui uma parte integrante de qualquer processo educativo e
formativo adequado, funcionando como um meio orientador para a pratica dos alunos e
respondendo as suas necessidades individuais. Esta perspetiva transcende a mera
atribuicdo de classificagdes numéricas, configurando-se como um processo complexo e

estruturante do processo pedagogico (Lopes, 2014).

A avaliagdo constitui um ciclo permanente de diagnostico, acompanhamento e
regulacdo, permitindo ajustar o ensino as necessidades dos alunos e promover
aprendizagens significativas. Segundo Lopes (2014), este processo deve ser conduzido
em fungao de objetivos bem contextualizados com a situacdo e o ambiente em que ocorre,
sendo crucial que seja continuo e baseado num ciclo de Diagndstico, Prescricdo e

Controlo.

A natureza multidimensional da avaliagdo em Educagdo Fisica exige uma
abordagem que considere ndo apenas os niveis de sucesso e performance nas situagdes
praticas de aprendizagem, mas também a participagdo dos alunos em todas as atividades
de aula, tanto individuais quanto coletivas. Esta perspetiva holistica alinha-se com os
principios da inclusdo e da diferenciacdo pedagogica, reconhecendo que as
particularidades dos alunos, sejam socioecondmicas, fisicas ou psicologicas, podem

constituir obstaculos ao seu desenvolvimento (Formosinho, 2007).
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3.3.2 Avaliacao inicial

A avaliacdo inicial foi um momento fundamental para a caracterizacao da turma,
recorrendo a um conjunto diversificado de instrumentos que permitiram orientar o
planeamento e a diferencia¢do pedagogica. Para além de ferramentas de referéncia como
o FITescola®, a observacgao estruturada e o teste sociométrico, foram utilizadas grelhas
de avaliacao construidas com base nas Aprendizagens Essenciais de cada modalidade, nas
quais se avaliava a execucao de cada componente numa escala de 1 a 5 ou através de um
sistema bindrio (realiza/ndo realiza), conforme detalhado no apéndice 24. Este
levantamento inicial permitiu identificar os niveis de entrada dos alunos, as suas
principais dificuldades motoras e os perfis sociais do grupo. Como destaca Ferreira
(2005), a avaliagdo diagnostica constitui-se como uma das ferramentas de maior
relevancia para o processo educativo, pois o seu principal objetivo é proporcionar ao
docente um conhecimento aprofundado da sua turma, otimizando a aplicagdo das
situacdes de ensino e aprendizagem com base nas necessidades e particularidades de cada

aluno.

Com o propdsito de assegurar a coeréncia entre os instrumentos de avalia¢do e o
quadro conceptual subjacente a cada modalidade, procedeu-se a uma adaptagdo
criteriosamente fundamentada dos procedimentos avaliativos. Esta abordagem permitiu
uma avaliacdo contextualizada e alinhada com as especificidades de cada matéria (ver

apéndice 25).

Nos Jogos Desportivos Coletivos (JDC), a avaliagao foi operacionalizada através
de situagdes de jogo reduzido, permitindo uma analise sistematica das acgoes tatico-
técnicas dos alunos em contexto de jogo, nomeadamente a sua eficiéncia na execugao das
acdes com bola, a qualidade das agdes sem bola e a capacidade de tomada de decisdo.
Esta metodologia possibilitou uma avaliagdo mais ecologica e contextualizada, refletindo

as exigéncias reais da modalidade.

Nas modalidades de Voleibol, Badminton, Ténis de Mesa e Ténis de Campo, os
procedimentos avaliativos incidiram sobre situagdes de jogo focadas na manutencao da
bola ou volante em jogo, sendo registados indicadores como o numero de toques
consecutivos e a qualidade de agdes técnicas especificas (e.g., toque de dedos no
voleibol). A complexidade das tarefas foi progressivamente ajustada através da

manipulagdo do espaco de jogo, nomeadamente através da reducao da area de jogo — no
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Ténis de Mesa, mediante o jogo cruzado (direita-direita ou esquerda-esquerda), e no Ténis
de Campo, Voleibol e Badminton, através da redugdo proporcional do campo de jogo.
Esta estratégia permitiu uma avaliacdo diferenciada, adequada aos diferentes niveis de

desempenho.

Relativamente as Atividades Ritmicas e Expressivas (ARE) e a Orientagdo, a
avaliacdo foi estruturada em torno das componentes definidas nas Aprendizagens
Essenciais de cada modalidade. Nas ARE, foram propostas situagdes de aprendizagem
integradas em jogos com componentes musicais € ritmicas, permitindo avaliar a qualidade
da execu¢dao motora em contexto de expressdo. Na Orientagdo, realizou-se um percurso
de navegagdo no espago escolar, onde se verificou a capacidade dos alunos na leitura e

interpretagdo de mapas, bem como a sua orientagdo espacial e capacidade de localizagao.

Na Ginastica e no Atletismo, a avaliagao centrou-se na analise técnica da execu¢ao
de elementos gimnicos especificos e de provas de atletismo, respetivamente. Previamente
a execucdo, foi proporcionada uma explicacdo detalhada das exigéncias técnicas e uma
demonstragdo pratica — no caso do Atletismo, a demonstragdo foi realizada por uma
aluna federada na modalidade, constituindo-se como um modelo de referéncia para os

restantes alunos.

A recolha sistematica de dados foi complementada por metodologias de
observagdo estruturada, recorrendo-se a registos audiovisuais como instrumento de
suporte. Enquanto algumas sessdes foram registadas em video para andlise posterior,
outras foram simultaneamente registadas e observadas em tempo real, permitindo uma
analise mais aprofundada e a identificagdo de nuances no desempenho motor que

poderiam nao ser capturadas através de uma Uinica metodologia.

3.3.3 Avaliacao formativa

A avaliacdo formativa constituiu-se como um processo continuo e sistematico,
realizado aula a aula, cujo pilar central foi o registo diario de observagdes diretamente no
plano de aula. Para cada sessdo, foi utilizada uma grelha de avaliagdo (ver apéndice 2 e
3) que permitia documentar a prestagdo global de cada aluno. As dimensdes predefinidas
foram sistematicamente observadas durante a aula, sendo posteriormente refletidas numa
avaliagdo integrada da prestacdao do aluno. Esta abordagem, em linha com a perspetiva de

Barreira, Boavida e Aratijo (2006), assegurou que a avaliagdo estivesse intrinsecamente
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ligada as questdes praticas e ao acompanhamento integral do processo de ensino e

aprendizagem, abrangendo todo o percurso pedagogico.

As dimensoes de avaliagao formativa foram estruturadas para captar uma visao
holistica do aluno, transcendendo a mera execucgao técnica. A analise focou-se em aspetos
socioafetivos e comportamentais, observando-se o comportamento geral do aluno
(nomeadamente se perturbava ou se mantinha focado na tarefa), a sua motivagdo e
empenho, bem como a cooperacao, manifestada através da interajuda e da disposicao para
auxiliar os colegas. Paralelamente, avaliou-se a capacidade de o aluno demonstrar
autonomia, por exemplo, na organizacdo e arrumagao do material ou na execugdo das
atividades propostas sem a necessidade de supervisdo constante da professora. Por tltimo,
analisou-se a qualidade da intervencdo do aluno, nomeadamente através das suas

respostas as questdes colocadas e da sua participacao ativa nos didlogos promovidos.

Para operacionalizar esta avalia¢do, foram implementadas estratégias pedagdgicas
bem definidas. O questionamento foi utilizado em trés momentos distintos: no momento
inicial da aula, para aferir conhecimentos prévios; durante a aula, para estimular a reflexao
e regular a aprendizagem; e no final, para consolidar os conhecimentos adquiridos. Este
acompanhamento constante, conforme aponta Leitdo (2013), valoriza a relacdo
pedagogica estabelecida entre professor e aluno, permitindo adequar progressivamente o

ensino para que o aluno consiga aprender e evoluir.

Em suma, o principal objetivo desta modalidade avaliativa foi a melhoria continua
do processo didatico-pedagogico. A atitude de constante diagnostico e prognostico, como
defende Aratjo (2015), esteve sempre presente, possibilitando ndo s6 o planeamento e a
orientacao da postura do professor, mas também a verificagdo do estado da aprendizagem

do aluno e o reajuste imediato do processo educativo e formativo.

3.3.4 Avaliacao sumativa

A avaliagdo sumativa, realizada no final de cada semestre (ver apéndice 6 e 7),
ndo se constituiu como um momento isolado, mas sim como a sintese de um processo
avaliativo continuo e sistematico. O seu principal objetivo foi consolidar as evidéncias de
desempenho e o progresso do aluno face ao seu ponto de partida, permitindo, como

defendem Simodes, Fernandes e Lopes (2014), realizar um balango das aprendizagens,
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conhecimentos e capacidades adquiridas e desenvolvidas ao longo de um periodo de

ensino.

O pilar desta abordagem foi a valorizagdo dos registos regulares de avaliacao
formativa, efetuados aula a aula. A classificacdo final de cada aluno resultou da
ponderacao de multiplas fontes de evidéncia, que desaguaram na avaliagdo final. Este
processo integrou: 1) os registos sistémicos da prestacdo em cada aula (avaliagao
formativa); e 2) momentos pontuais de avaliacdo mais global, como testes, trabalhos ¢ a
avaliacdo da parte pratica. Esta metodologia permitiu, na perspetiva de Martins (2021),
obter informagdes sobre o desempenho dos alunos ao longo do ano letivo, indicando a

existéncia ou inexisténcia de evolucdes e regressdes no processo de aprendizagem.

Para respeitar as individualidades de cada aluno, a avaliacdo sumativa incidiu
sobre trés grandes dominios, cuja evidéncia foi recolhida ao longo de todo o processo:
conhecimentos (avaliados através de formatos escritos, praticos ou orais), capacidades
(referentes ao nivel de aprendizagem das habilidades especificas de cada matéria) e
atitudes (a componente socioafetiva, relacionada com o cumprimento de regras, normas

e valores éticos evidenciados nas aulas).

Adicionalmente, foram implementados momentos de balango coletivo no final de
cada UD. Estes momentos constituiram uma inovacdo pedagdgica significativa, pois
permitiram nao apenas a comunicacao dos resultados individuais, mas também a reflexdo
partilhada sobre os processos de aprendizagem, os héabitos de trabalho e as atitudes. Este
processo avaliativo tripartido e continuo configura-se, assim, como um sistema integrado
que assegura a qualidade e a equidade do processo educativo, promovendo o
desenvolvimento integral dos alunos e a melhoria continua das praticas pedagogicas

através de uma abordagem sistematica e fundamentada.

3.4. Intervencao pedagogica: 6°2

3.4.1. Planeamento da Intervencio

A fase de lecionagdo estendeu-se por seis aulas, cada uma com a duragdo de 50
minutos, distribuidas em dois dias da semana. Esta estrutura horaria exigiu uma adaptagao
metodoldgica e temporal consideravel em relagdo ao modelo de intervengdo
implementado no 3.° Ciclo. O planeamento foi rigorosamente fundamentado na analise

prévia do Projeto Educativo de Escola (PEE), assegurando o alinhamento da intervencao
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com os valores, principios ¢ objetivos da instituigdo. As metodologias de ensino foram
cuidadosamente diferenciadas e ajustadas a faixa etaria, ao nivel de desenvolvimento
motor e cognitivo e as necessidades especificas dos alunos. Atendendo a reduzida
experiéncia discente em determinadas modalidades, foi dada particular énfase aos Jogos
Desportivos Coletivos, com foco no Andebol e ao Badminton, através da aplicagdo do
modelo Teaching Games for Understanding (TGfU). Esta abordagem Iudico-didatica
visou promover a motivacao intrinseca e o sucesso educativo, tendo sido dedicadas trés
aulas a cada uma das modalidades, por solicitacdo expressa do professor titular. O
planeamento das intervengdes materializou-se na elaboragdo antecipada e estruturada de

planos de aula, os quais beneficiaram do feedback construtivo e orientador do orientador

cooperante.

3.4.2. Reflexao

A pratica letiva desenvolvida foi intrinsecamente acompanhada por um processo
de reflexao sistematica e continua, formalizado ap6s cada sessao de ensino. Este exercicio
de analise critica ndo se limitou a mera constatagdo de factos, mas constituiu um
mecanismo fulcral para a regulacdo pedagdgica, permitindo a implementacdo de
ajustamentos progressivos e informados nas estratégias didaticas. Tal abordagem
promoveu a melhoria continua da interven¢do e fomentou o desenvolvimento de uma

consciéncia aprofundada sobre a complexidade do processo de ensino-aprendizagem.

A materializacdo deste principio refletiu-se na capacidade de reformular por
completo situagdes de ensino-aprendizagem que se revelaram desadequadas as
caracteristicas da turma. Por exemplo, na unidade didatica de Ginastica, a estratégia
inicial assentava num modelo de multi-estacdes, concebido para promover a autonomia
dos alunos e otimizar o tempo de pratica em cada elemento gimnico. Contudo, logo na
primeira aula, esta abordagem demonstrou-se invidvel. As caracteristicas da turma
levaram a emergéncia de comportamentos disruptivos que comprometiam a seguranga €
a eficécia da sessdo. A reflexdo sobre este insucesso imediato imp0Os uma reestruturagao
completa: a turma foi reorganizada em pequenos grupos de niveis heterogéneos,
fomentando a entreajuda, e posicionados de frente para a estagdo que exigia maior
supervisdo, onde o professor permanecia. Esta disposicdo garantiu uma visibilidade total

sobre o espago de pratica. Adicionalmente, a circulagdo sistematica pelos grupos e a
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solicitagao de demonstragdes a distancia foram estratégias complementares para manter

o foco na tarefa e inibir comportamentos desviantes.

De forma analoga, na unidade de Atividades Ritmicas e Expressivas (ARE), a
abordagem inicial de criar grupos de trabalho para a execucdo de exercicios e para a
aprendizagem coreografica revelou-se contraproducente, potenciando dinadmicas de
socializagdo adversas ao trabalho proposto. A solucdo passou por uma adaptagdo
estratégica: os exercicios foram reformulados para execucgdo individual, mitigando os
comportamentos inadequados. Para a aprendizagem da coreografia, o processo foi
segmentado por fases musicais. Apos a aprendizagem de cada segmento, os alunos com
maior proficiéncia foram mobilizados como tutores, auxiliando dois colegas cada um,
através de métodos como a contagem de tempos, a verbalizagdo dos passos ou a execucao
lenta em espelho. Esta estratégia ndo s6 resolveu um problema de gestdo da aula, como

também promoveu a aprendizagem colaborativa e a diferencia¢ao pedagogica.

A experiéncia de intervencdo no 2.° Ciclo do Ensino Bésico, marcada por esta
necessidade constante de adaptagdo, revelou-se um desafio particularmente enriquecedor,
sobretudo pela acentuada heterogeneidade do perfil discente, em contraste com o contexto
do 3.° Ciclo. Esta diversidade exigiu a mobilizacdo e o desenvolvimento de praticas
pedagbgicas mais versateis, adaptativas e sensiveis as necessidades e ritmos individuais
dos alunos. A experiéncia consolidou, de forma inequivoca, competéncias cruciais na
gestao da sala de aula, no planeamento educativo e na intervencao pedagogica especifica

da Educacao Fisica, através de um processo iterativo de aprendizagem profissional.

No que concerne a gestdo da sala de aula, a reflexdo sistematica permitiu
identificar e corrigir trés dimensdes criticas. Primeiramente, reconheceu-se que o
planeamento inicial apresentava uma densidade excessiva de situa¢des de aprendizagem,
comprometendo a qualidade da execu¢do e a consecucdo dos objetivos propostos. A
progressiva simplificacdo do plano de aula, reduzindo o nimero de situagdes e
focalizando-se em objetivos individuais e coletivos claramente alcancaveis, revelou-se
uma mudanca estrutural determinante para a eficacia pedagogica. Secundariamente, a
comunicagdo pedagogica sofreu uma transformagdo significativa: as explicagdes
inicialmente extensas e pormenorizadas foram progressivamente substituidas por
instrucdes breves, diretas e objetivas, mantendo a clareza sem sacrificar a compreensao.
Esta abordagem minimalista na comunicagdo verbal potenciou o tempo de pratica efetiva
e reduziu os periodos de inatividade. Finalmente, ao nivel da gestdo comportamental, a
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implementa¢do de uma estratégia de intervencao progressiva e consistente revelou-se
fundamental: enquanto inicialmente se recorria a chamadas de atengdo repetidas sem
consequéncias associadas, a ado¢cdo de uma abordagem mais assertiva—Ilimitando-se a
uma ou duas adverténcias verbais antes de aplicar medidas disciplinares concretas, como
o afastamento temporario do aluno da atividade—demonstrou maior eficicia na
preven¢do de comportamentos desviantes. Os alunos rapidamente internalizaram estas
expectativas comportamentais, reduzindo significativamente a necessidade de

intervengoes disciplinares.

O impacto desta vivéncia na formacdo profissional ¢ direto e significativo,
ampliando a compreensao sobre a diversidade de contextos educativos e a imperatividade

da flexibilidade metodoldgica no exercicio da docéncia.

A aprendizagem mais significativa decorrente deste periodo de estagio reside na
identificacao de oportunidades de melhoria para futuras intervengdes. Numa proxima
oportunidade, a principal alteragdo incidiria na antecipacdo e diversificagdo dos
instrumentos de avalia¢do formativa. Reconhece-se que, embora a reflexdo pds-aula tenha
sido robusta, a recolha de dados em tempo real sobre a compreensio e o envolvimento
dos alunos poderia ter sido mais especifica e imediata. Especificamente, seria
implementada uma maior variedade de estratégias de feedback imediato e de
autoavaliacdo discente no decurso da aula, para além da observagao direta. Esta mudanca
permitiria uma regulagdo proativa da aula, em vez de meramente reativa, otimizando a
personalizagdo do ensino. A introdu¢do de micro-ajustamentos baseados em evidéncias
recolhidas durante a propria atividade letiva constitui, portanto, o principal eixo de

diferenciag¢do pedagogica a ser explorado e aprofundado em contextos futuros.

3.5 — Assisténcia as Aulas

3.5.1 — Introdugio: Importincia e Contributo

A observagdo da pratica pedagdgica constitui uma das componentes mais
significativas do processo formativo dos futuros professores de Educagdo Fisica,
assumindo particular relevancia no contexto do estagio pedagdgico (Altet, 2017). Esta
dimensdo formativa representa um momento fundamental no desenvolvimento das

competéncias profissionais dos estagiarios, proporcionando-lhes a oportunidade de
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estabelecer uma ponte entre os conhecimentos teoricos adquiridos e a realidade complexa

do contexto escolar.

A assisténcia as aulas transcende a mera contemplacdo passiva das praticas
pedagdgicas, constituindo-se como um instrumento de andlise critica que permite aos
futuros docentes compreender as nuances do processo de ensino-aprendizagem. A
observagdo em contexto pedagodgico exige um rigor metodoldgico que vai além da
simples constatacdo dos elementos visiveis, sendo necessario um olhar critico e reflexivo

que permita interpretar os significados e as implicagdes das acdes docentes (Altet, 2017).

Stidder (2015) refere que observar professores experientes pode oferecer insights
valiosos sobre como aplicar teorias pedagdgicas na pratica, permitindo que os estagiarios
vejam como os professores gerem o comportamento dos alunos, adaptam as atividades
para diferentes niveis de habilidade e promovem um ambiente de aprendizagem inclusivo.
Esta perspetiva ¢ corroborada por Reuker (2017), que afirma que a observagdo de
professores experientes pode aprimorar a capacidade dos estagidrios, permitindo-lhes
desenvolver uma visao profissional que lhes permita responder de maneira mais eficaz as

necessidades dos alunos.

A literatura cientifica sobre a assisténcia as aulas na formagao de professores de
Educacdo Fisica tem evoluido significativamente nas ultimas décadas. Martins (2011)
demonstra que a observacao constitui um recurso fundamental para a aprendizagem dos
estagiarios, ndo devendo ser encarada como um problema que condiciona a sua avaliacao,
mas sim como um instrumento que potencia o desenvolvimento profissional. Martiny e
Gomes-da-Silva (2014) identificaram trés tipos distintos de observacdo na pratica
pedagdgica: a observagdo espelhada (reproducdo das praticas observadas), a observagado
incorporativa (adaptacdo das estratégias observadas) e a observagao corporativa (criagdo

colaborativa de novas abordagens pedagogicas).

Apesar dos avancos na compreensdo da importancia da assisténcia as aulas, a
literatura revela lacunas significativas que limitam a compreensdo completa deste
processo formativo. Uma das principais limitagdes relaciona-se com a escassez de estudos
que integrem dados objetivos de monitorizagao da atividade fisica com a observagao
pedagogica tradicional. Outra lacuna significativa prende-se com a falta de estudos
comparativos sistematicos entre professores experientes e estagiarios, utilizando

instrumentos padronizados de observagdo. A literatura revela também uma limitagdo
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importante na compreensao dos fatores que influenciam o tempo de empenhamento motor
dos alunos durante as aulas de Educagdo Fisica e uma caréncia de investigacdo sobre a
eficdcia diferencial das estratégias de ensino em diferentes contextos e com diferentes

grupos etarios.

Com base na andlise das lacunas identificadas, emergem varias questoes de
investigacdo fundamentais para o avango do conhecimento nesta area. Como ¢ que as
diferengas no empenhamento motor dos alunos entre professores experientes e estagiarios
se relacionam com as competéncias pedagogicas especificas observadas? Quais sao os
fatores pedagogicos que explicam as variagdes significativas no tempo de empenhamento
motor entre diferentes turmas e anos de escolaridade? De que forma as diferentes
dimensoes da pratica pedagogica se relacionam com os niveis de empenhamento motor
dos alunos? Como € que os diferentes estilos pedagdgicos influenciam a eficacia das aulas
em termos de promocao da atividade fisica dos alunos? Qual ¢ o impacto da adequagao
das estratégias pedagdgicas ao nivel de competéncia dos alunos no tempo de

empenhamento motor durante as aulas de desportos coletivos?

Com base nestas questdes de investigacdo, podem ser formuladas as seguintes
hipdteses: Professores experientes conseguem manter niveis significativamente
superiores de empenhamento motor dos alunos comparativamente aos professores
estagiarios. O tempo de empenhamento motor dos alunos varia significativamente em
funcdo do ano de escolaridade, sendo superior em anos mais avangados. Existe uma
correlagdo positiva entre as pontuagdes obtidas nas diferentes dimensdes da observagao
pedagdgica estruturada e os niveis de atividade fisica moderada a vigorosa dos alunos. A
utilizacdo do jogo formal como estratégia principal ¢ mais eficaz na promocao do
empenhamento motor com alunos que possuem competéncias técnicas e conhecimento
das regras mais desenvolvidos. Professores com estilo pedagodgico democratico-
autoritativo conseguem manter niveis superiores de empenhamento motor

comparativamente aos que adotam estilos mais cautelosos e estruturados.

3.5.2 — Objetivos
Os objetivos da assisténcia as aulas foram:

1. Comparar o tempo de empenhamento motor dos alunos entre professores

experientes e estagiarios.
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2. Analisar os padrdes de atividade fisica dos alunos durante aulas de

desportos coletivos de 90 minutos.

3. Avaliar as praticas pedagogicas através de observacdo sistematica

estruturada.

4. Identificar diferencas entre estilos pedagogicos de professores experientes

e inexperientes.

3.5.3 — Metodologia

Desenho do Estudo e Procedimentos

O presente estudo adotou um desenho metodologico misto, integrando abordagens
quantitativas e qualitativas para uma compreensdo abrangente das praticas pedagogicas
observadas durante o processo de assisténcia as aulas. A investigacdo foi estruturada
através de trés modalidades complementares de recolha de dados, permitindo uma analise

multidimensional do processo de ensino-aprendizagem em Educac¢ao Fisica.

O desenho do estudo caracteriza-se por uma abordagem observacional descritiva
e comparativa, implementada ao longo do ano letivo. Esta metodologia permitiu a recolha
sistematica de dados sobre as praticas pedagdgicas, o empenhamento motor dos alunos e
a eficacia das estratégias de ensino, proporcionando uma base empirica solida para a

reflexdo critica sobre o processo formativo dos estagiarios.

Amostra

A amostra foi constituida por cinco turmas de diferentes anos de escolaridade,
nomeadamente 5° ano (Turma 2), 6° ano (Turma 1), 6° ano (Turma 2 - escola do Funchal),
8° ano (Turma 2) e 9° ano (Turma 1), representando uma amostra transversal dos
diferentes ciclos de ensino e contextos escolares. A inclusdo de uma turma do 6° ano de
uma escola diferente (Funchal, RAM) proporcionou uma oportunidade adicional de
intervencdo e observagdo, constituindo um complemento valioso ao estagio principal e
permitindo uma perspetiva diferenciada sobre o ensino da Educagao Fisica em contextos

distintos.

Esta diversidade permitiu uma analise comparativa dos padrdes de empenhamento
motor ao longo do percurso escolar e uma reflexdo sobre os fatores que influenciam a

eficdcia das praticas pedagogicas em diferentes contextos educativos e geograficos. A
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amostra incluiu também dois grupos de professores: professores estagiarios do mesmo
nucleo de estagio e docentes experientes com mais de uma década de carreira,
proporcionando uma perspetiva comparativa sobre praticas pedagogicas em diferentes
estagios de desenvolvimento profissional. Para inclusdo na analise, os participantes

deveriam utilizar o acelerometro durante todo o periodo da aula de Educacao Fisica.

Procedimentos Gerais

Os procedimentos gerais foram implementados através de trés modalidades
complementares de recolha de dados. A primeira modalidade consistiu na monitorizagao
objetiva da atividade fisica dos alunos através da utilizacdo de acelerémetros durante
aulas de Educacao Fisica de 90 minutos. Os acelerometros foram distribuidos e recolhidos
pelos investigadores em sala de aula, permanecendo com os alunos ao longo de todo o
periodo da aula, permitindo a monitorizagdo continua da atividade fisica durante as

sessoes de Educacao Fisica.

A segunda modalidade envolveu a implementacao de um processo de observagao
sistematica ao longo do ano letivo, através de 12 momentos distintos de observacao. Esta
abordagem multifacetada permitiu recolher dados de diversas fontes e contextos,
abrangendo tanto professores estagiarios como docentes experientes, contribuindo
significativamente para o aprofundamento da compreensdo do processo de ensino-

aprendizagem.

A terceira modalidade consistiu na quantificagdo do tempo de empenhamento
motor dos alunos através de observagdo direta, sendo realizadas 8 avaliagdes: 4 a um
professor estagiario e 4 a um professor experiente, ambos da mesma escola e lecionando
o mesmo ciclo de estudos. Em cada avaliagdo, a observagao foi realizada em trés alunos

selecionados, em intervalos de dois minutos, ao longo de 90 minutos de aula.

Variaveis e Instrumentos de Avaliaciao

Para a monitorizagdo da atividade fisica, foram utilizados acelerometros
Actigraph GT3X+ (ActiGraph LLC, Pensacola, FL, EUA), que mediram o tempo
despendido em diferentes intensidades de atividade fisica (MVPA, ligeira e
comportamento sedentdrio), contagem de passos e gasto energético estimado (Santos-
Lozano et al., 2013). Os acelerémetros foram colocados no lado direito da anca, segurados

por um cinto eléstico, seguindo as recomendacdes estabelecidas na literatura para a
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colocagao de acelerometros em estudos de atividade fisica (Trost et al., 2005). Para a
classificagdo das intensidades de atividade fisica foram utilizados os pontos de corte

validados por Evenson et al. (2008) para criangas e adolescentes.

Para a observagdao sistematica das praticas pedagdgicas, foi utilizado um
instrumento adaptado de Quina (2009), intitulado “Ficha de Classificacdo para Analisar
e Avaliar o Processo de Ensino/Aprendizagem”. Este instrumento foi concebido para
permitir uma avaliagdo estruturada e multifacetada das praticas pedagogicas, integrando
seis categorias principais: apresentacdo da aula, apresentacdo dos exercicios, supervisao
da pratica, organizagdo, selecdo dos exercicios e conclusdo da aula. Cada uma destas
dimensdes foi avaliada numa escala de 1 a 5, possibilitando tanto uma analise quantitativa

do desempenho observado como uma interpretacdo qualitativa das praticas pedagogicas.

Para a quantificagdo direta do tempo de empenhamento motor, foi utilizada a
Ficha de Observacao Direta - Atividade Fisica Moderada a Vigorosa (MVPA),
desenvolvida com base no estudo de Gouveia et al., (2021). Esta ferramenta permitiu
calcular a percentagem de tempo em que os alunos estiveram envolvidos em atividade
fisica de intensidade moderada a vigorosa, fornecendo dados objetivos sobre o

envolvimento efetivo dos alunos nas aulas.

Analise Estatistica

A andlise estatistica foi estruturada de acordo com a natureza dos dados recolhidos
através das diferentes modalidades. Para os dados de acelerometria, foi realizada uma
analise descritiva dos padrdes de atividade fisica durante as aulas de Educagao Fisica de
90 minutos, incluindo o célculo de médias e percentagens de tempo despendido em
diferentes intensidades de atividade fisica (MVPA, ligeira e comportamento sedentario).
A analise permitiu a avalia¢do dos padrdes de empenhamento motor dos alunos durante

as sessoes de Educagao Fisica focadas em desportos coletivos.

Para os dados da observagao sistematica, foi realizada uma analise descritiva das
pontuacdes obtidas nas diferentes dimensdes da pratica pedagdgica, permitindo a
identificacao de padrdes e diferencas entre professores experientes e estagiarios. A analise
quantitativa foi complementada por uma interpretacdo qualitativa das praticas
observadas, contribuindo para uma compreensdao mais profunda dos processos

pedagdgicos.
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Para os dados de observacao direta do empenhamento motor, foi calculada a
percentagem média de tempo de MVPA para cada grupo de professores (estagiario e
experiente), permitindo uma andlise comparativa da eficacia das diferentes abordagens
pedagogicas na promocdo do empenhamento motor dos alunos. A andlise foi
complementada por uma reflexdo critica sobre os fatores que contribuem para as
diferengas observadas, incluindo aspetos relacionados com a gestio do tempo, as
transicdes entre atividades, o planeamento e execucdo das atividades, e a capacidade de

controlo e feedback.

3.5.4 — Resultados

A anélise dos dados de acelerometria revelou disparidades marcantes nos padrdes
de empenhamento motor entre as turmas observadas. A turma do 9° ano destacou-se
claramente com niveis de atividade fisica moderada a vigorosa (MVPA) de 70,2% do
tempo total da aula, contrastando significativamente com as restantes turmas que
apresentaram valores entre 33,0% e 35,9%. Esta diferenca de aproximadamente 37 pontos
percentuais representa uma variagao substancial que reflete diferentes fatores contextuais

e pedagogicos.

Percentagem de Atividade Fisica Moderada a Vigorosa (MVPA) por Turma

70.2%

5° ano (Turma 2) 6°ano (Turma 1) 8°ano (Turma 2) 9° ano (Turma 1)

Grifico 5 - Percentagem de AFMYV nas aulas de Educacéo Fisica
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Em termos absolutos, considerando a duracao de 90 minutos das aulas, a turma do
9° ano conseguiu manter os alunos em atividade fisica moderada a vigorosa durante
aproximadamente 63 minutos da aula, enquanto as restantes turmas registaram valores
entre 30 a 32 minutos. O comportamento sedentario apresentou um padrdo inverso: a
turma do 9° ano registou apenas 17,6% do tempo em comportamento sedentario
(aproximadamente 16 minutos), enquanto as restantes turmas apresentaram valores entre
51,3% e 56,3% (46 a 51 minutos). Os dados analisados abrangeram quatro turmas de
diferentes anos de escolaridade: 5° ano (Turma 2), 6° ano (Turma 1), 8° ano (Turma 2) e

9° ano (Turma 1), representando uma amostra transversal dos diferentes ciclos de ensino.

- Percentagem de Comportamento Sedentédrio por Turma

60 -

56.3%

% Comportamento Sedentario

5° ano (Turma 2) 6° ano (Turma 1) 8°ano (Turma 2) 9° ano (Turma 1)

Grifico 6 - Percentagem do comportamento sedentario nas aulas de Educacéo Fisica

As observagdes sistematicas realizadas em 12 momentos distintos, utilizando a
Ficha de Classificagdo para Analisar e Avaliar o Processo de Ensino/Aprendizagem,
revelaram diferengas qualitativas significativas entre professores experientes e
inexperientes nas seis dimensoes analisadas. O professor experiente demonstrou dominio
consolidado das competéncias pedagogicas fundamentais, evidenciando um estilo
pedagogico democratico-autoritativo que combina estrutura e disciplina com participacao
dos alunos. Na apresentacdo da aula, revelou competéncias comunicacionais solidas,
conseguindo captar e manter a atencao dos alunos de forma consistente. A apresentagcao
dos exercicios caracterizou-se por uma abordagem multimodal, combinando explicagdes

verbais claras com demonstragdes praticas eficazes.
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A supervisdo da pratica representou uma das competéncias mais distintivas do
professor experiente, evidenciando um posicionamento estratégico no espaco que permite
visdo global da turma e feedback caracterizado pela frequéncia, oportunidade e
adequacdo. A organizagdo revelou-se uma competéncia evidente, com utilizagao de sinais
especificos, distribuicao eficiente de material e formacao rapida de grupos. A selecao de
exercicios demonstrou compreensdo profunda dos principios pedagogicos, com

exercicios que contribuem consistentemente para o alcance dos objetivos.

Em contraste, o professor inexperiente revelou competéncias pedagogicas em
construcdo, demonstrando um estilo pedagogico cauteloso-estruturado que privilegia a
seguranga ¢ o cumprimento de procedimentos estabelecidos. Embora demonstre
conhecimento tedrico adequado sobre praticas pedagogicas, a aplicagdo pratica revelou
inconsisténcias e hesitagdes caracteristicas dos primeiros anos de exercicio profissional.
A andlise comparativa revelou que o professor experiente evidenciou um estilo
democratico-autoritativo  adaptativo, combinando estrutura e  flexibilidade
harmoniosamente, permitindo-lhe manter controlo efetivo enquanto promove

participacdo ativa e se adapta as circunstancias emergentes.

Uma das diferengas mais evidentes residiu na gestdo do tempo e eficiéncia
organizacional, com o professor experiente conseguindo maximizar o tempo de pratica
efetiva através de transicdes fluidas e procedimentos automatizados. O professor
inexperiente, embora demonstre conhecimento sobre a importancia da gestao temporal,
revelou dificuldades na implementagdo pratica, com tempos de transi¢do mais longos e
procedimentos menos automatizados. A analise do feedback revelou diferencas
qualitativas significativas, com o professor experiente demonstrando capacidade superior
de fornecer feedback especifico, oportuno e individualizado, evidenciando “leitura” mais

refinada das necessidades de cada aluno.

A capacidade de adaptacdo as circunstancias imprevistas constituiu uma
competéncia distintiva do professor experiente, demonstrando flexibilidade pedagogica
notavel sem comprometer objetivos educativos. O professor inexperiente revelou menor
confianga na implementacdo desta flexibilidade, com tendéncia para aderir mais

rigidamente ao plano estabelecido.

Os resultados da observagao direta do tempo de empenhamento motor revelaram
diferencas significativas entre professores experientes e estagiarios. O professor
experiente conseguiu manter os alunos envolvidos em atividade fisica moderada a

79



vigorosa durante 48,15% do tempo total da aula, enquanto o professor estagiario alcancou
30,74% de MVPA. Esta diferenga de aproximadamente 17,4 pontos percentuais
representa uma variagdo substancial no empenhamento motor dos alunos. Considerando
que as aulas t€ém uma duracao de 90 minutos, o professor experiente manteve os alunos
em MVPA durante aproximadamente 43 minutos, enquanto o professor estagiario
conseguiu apenas cerca de 28 minutos de empenhamento motor efetivo. Esta disparidade
pode ser atribuida a diversos fatores, incluindo a experiéncia pedagogica, a gestdo do
tempo e transi¢oes, o planeamento e execugao das atividades, e a capacidade de controlo

e feedback.

3.5.5 — Discussiao e Implicagdes para a Pratica

A principal descoberta relativa aos padrdes de atividade fisica foi a variagdo
substancial no empenhamento motor entre diferentes anos de escolaridade, com a turma
do 9° ano a alcangar 70,2% de MVPA (63 minutos) comparativamente aos 33,0%-35,9%
(30-32 minutos) das restantes turmas. A literatura indica que alunos mais velhos tendem
a apresentar niveis superiores de atividade fisica devido ao desenvolvimento das
competéncias motoras e conhecimento das regras (Stidder, 2015), e os nossos resultados
confirmam esta tendéncia de forma marcante. Face a estes resultados, entendemos que o
nivel de competéncia dos alunos ¢ um fator determinante para o sucesso do jogo formal
como estratégia pedagdgica, com diferencas de aproximadamente 33 minutos de MVPA
entre 0 9° ano e as restantes turmas. Os nossos resultados suportam estratégias
diferenciadas por ano de escolaridade, privilegiando o jogo formal com alunos mais
competentes (9° ano) e jogos condicionados com alunos menos experientes. Recomenda-
se uma avaliacdo prévia das competéncias dos alunos antes da implementag¢do do jogo

formal como estratégia principal.

A observagdo sistematica das praticas pedagogicas através de 12 momentos
distintos revelou diferencas qualitativas significativas entre professores experientes e
inexperientes nas seis dimensoes analisadas. O professor experiente demonstrou dominio
consolidado em todas as dimensdes (apresentagdo da aula, exercicios, supervisdo,
organizac¢do, selecdo e conclusdo), evidenciando um estilo democratico-autoritativo.
Martins (2011) demonstra que a observacao constitui um recurso fundamental para a
aprendizagem dos estagiarios, € os nossos resultados evidenciam que professores

experientes apresentam competéncias mais consolidadas, particularmente na supervisao
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da pratica e organizagdo. A literatura sobre formagao de professores sugere que certas
competéncias requerem tempo e pratica para se desenvolverem (Reuker, 2017), e face a
estes resultados entendemos que a experiéncia profissional se traduz numa transformacao
qualitativa das competéncias pedagdgicas observavel através de instrumentos
estruturados. A observagao sistematica com instrumentos estruturados deve ser
implementada como ferramenta formativa regular, focando particularmente no
desenvolvimento de competéncias de supervisdo e organizagdo. Os resultados suportam
estratégias de mentoria estruturada e programas de apoio ao desenvolvimento profissional

para professores em inicio de carreira.

A andlise dos estilos pedagogicos identificou diferengas marcantes entre
professores experientes (democratico-autoritativo adaptativo) e inexperientes (cauteloso-
estruturado). O professor experiente demonstrou capacidade superior de adaptagao as
circunstancias imprevistas, gestdo eficaz do tempo através de transi¢des fluidas e
feedback especifico e oportuno. Em contraste, o professor inexperiente revelou maior
rigidez procedimental e dificuldades na implementacao pratica da gestdo temporal. Altet
(2017) refere que a competéncia profissional envolve a capacidade de adaptacdo e
flexibilidade, e os nossos resultados confirmam que professores experientes demonstram
maior automatiza¢ao de competéncias e capacidade de “leitura” das necessidades dos
alunos. A literatura sobre estilos de ensino sugere que abordagens mais flexiveis tendem
a ser mais eficazes (Martiny & Gomes-da-Silva, 2014), e face a estes resultados
entendemos que o desenvolvimento de competéncias de adaptacdo e flexibilidade
pedagdgica constitui um processo gradual que distingue claramente diferentes estagios
de desenvolvimento profissional. Os resultados suportam estratégias de formagdo que
desenvolvam competéncias de adaptacdo e flexibilidade pedagogica através de praticas
reflexivas e simulagdes de situacdes imprevistas. A formag¢ao deve incluir experiéncias
que promovam a automatizacdo de competéncias e o desenvolvimento da capacidade de

tomada de decisdo em contexto.

A descoberta mais significativa foi a diferenca de 17,4 pontos percentuais no
empenhamento motor entre professor experiente (48,15% - 43 minutos) e estagiario
(30,74% - 28 minutos). Esta diferenga de 15 minutos de MVPA por aula representa um
impacto substancial na promogao da atividade fisica dos alunos. A literatura indica que
professores experientes tendem a ser mais eficazes na gestdo do tempo e na promogao da

atividade fisica (Gouveia et al., 2021), e os nossos resultados confirmam esta tendéncia
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de forma objetiva através de dados de acelerometria. Reis (2011) sublinha a importancia
da reflexdo sobre a eficiéncia dos procedimentos pedagdgicos, e face a estes resultados
entendemos que a experiéncia pedagdgica tem um impacto direto e mensuravel no
empenhamento motor dos alunos, constituindo evidéncia empirica da eficacia diferencial
das praticas pedagdgicas. Para professores estagiarios, recomenda-se supervisao intensiva
focada na gestdo do tempo, transicdes eficazes e manuten¢do da continuidade das
atividades, com utilizagdo de dados objetivos de atividade fisica como ferramenta de
avaliagdo. A integracdo de tecnologias de monitorizagao da atividade fisica na formagao
pode contribuir para desenvolver uma compreensdo mais precisa do impacto das

diferentes estratégias pedagdgicas no empenhamento motor dos alunos.

Este estudo apresenta como principal forga a utilizagdo de metodologias mistas
que combinam dados objetivos de acelerometria com observacdo sistematica estruturada,
proporcionando uma perspetiva abrangente dos processos pedagogicos. A integracao de
trés modalidades complementares de recolha de dados (acelerometria, observagao
sistematica e observacdo direta MVPA) fortalece a validade dos resultados. Como
limitagdes, reconhece-se que a amostra foi circunscrita a um contexto especifico e que
fatores como o tipo de modalidade desportiva (desportos coletivos) e as condigdes
ambientais podem influenciar os resultados. O numero limitado de observacdes por
professor (4 por grupo) constitui também uma limitacdo que deve ser considerada na

interpretacdo dos resultados.

A assisténcia as aulas, quando complementada com dados objetivos de
monitorizagdo da atividade fisica e observagdo sistematica estruturada, constitui uma
ferramenta fundamental para a formacdo de professores de Educagdo Fisica. Os
resultados evidenciam que diferentes fatores - nivel de competéncia dos alunos,
experiéncia do professor, estilo pedagdgico e competéncias especificas de gestdo -
interagem de forma complexa para determinar a eficicia das praticas pedagdgicas. A
integragdo destas dimensdes na formacgao inicial e continua de professores pode contribuir
significativamente para a melhoria da qualidade do ensino da Educacdo Fisica e para a

promog¢ao mais eficaz da atividade fisica dos jovens em contexto escolar.
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3.5.6 — Conclusoes

A andlise dos padroes de atividade fisica e das praticas pedagogicas, realizada
através da assisténcia as aulas, permitiu extrair um conjunto de conclusdes robustas com

implicagdes diretas para a formagao e a pratica docente em Educacgdo Fisica.

Em primeiro lugar, a investigacdo demonstrou que o nivel de competéncia e o ano
de escolaridade dos alunos constituem um fator preditivo fundamental para o sucesso das
estratégias pedagogicas. A disparidade acentuada no Tempo de Atividade Fisica
Moderada a Vigorosa (MVPA) entre 0 9.° ano (70,2%) e os restantes anos (33,0%-35,9%)
sublinha a imperatividade de uma diferencia¢do pedagogica que ajuste a complexidade
das tarefas, nomeadamente o jogo formal, ao desenvolvimento motor e cognitivo dos

discentes.

Em segundo lugar, a experiéncia profissional traduz-se inequivocamente numa
maior eficicia pedagogica, conforme evidenciado pela observacdo sistematica. Os
docentes experientes manifestaram um dominio consolidado nas dimensdes de gestao da
aula, supervisdo da pratica e organiza¢do, adotando um estilo democratico-autoritativo
adaptativo. Esta consolidagdo de competéncias reflete-se objetivamente na diferencga de
17,4 pontos percentuais no MVPA entre o professor experiente e o estagidrio, o que
corresponde a um acréscimo de 15 minutos de atividade fisica efetiva por aula. Esta
evidéncia empirica, quantificada por acelerometria, valida a importancia da formagao

pratica supervisionada e da mentoria estruturada.

Em terceiro lugar, a aprendizagem mais significativa decorrente deste periodo de
estdgio reside na identificagdo de um eixo de melhoria fundamental para futuras
intervengdes. Numa proxima oportunidade, a principal alterag@o incidiria na otimizagao
da gestao do tempo e das transi¢des entre atividades. Embora a reflexdo pds-aula tenha
sido um pilar do processo formativo, a analise dos dados de MVPA revelou que o tempo
despendido em momentos de nao-atividade (transi¢des, explicagdes longas) foi excessivo
na pratica do estagiario. Assim, o foco seria colocado na implementagao de protocolos de
transi¢do mais fluidos e répidos e na segmentacdo das instrucdes em micro-momentos,
garantindo a maxima continuidade do empenhamento motor. Esta abordagem, mais
focada na eficiéncia temporal da aula, permitiria converter o tempo "perdido" em MVPA,
aproximando a pratica do estagiario dos padrdes de exceléncia observados nos docentes

experientes.
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Em sintese, a integragdo de metodologias mistas (observagdo sistematica e
monitorizagdo objetiva da atividade fisica) demonstrou ser uma ferramenta de avaliagdo
e formacao de elevado valor. Os resultados confirmam que a eficacia da aula de Educacao
Fisica ¢ determinada pela interacdo complexa entre o contexto discente, a experiéncia
docente ¢ a flexibilidade metodologica. A continuidade da investigacao nesta area deve
focar-se na validacao de estratégias de formagdo que promovam a automatizacdo de

competéncias de gestdo e a capacidade de adaptagdo proativa do professor.
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Capitulo IV — Atividades de Intervencao

na Comunidade Escolar
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4.1 Introducao

As atividades de intervengdo na comunidade escolar constituem um pilar
fundamental na dinamizacdo do ambiente educativo e no desenvolvimento integral dos
alunos e estagiarios. Estas iniciativas transcendem os limites da sala de aula,
proporcionando experiéncias enriquecedoras que promovem competéncias motoras,
sociais, cognitivas e emocionais, alinhando-se com os principios definidos no Perfil dos

Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatoria.

No contexto do estagio pedagogico, as atividades de intervengdo assumem
particular relevancia, permitindo aos futuros docentes a aplicagdo pratica de
conhecimentos tedricos em situagdes reais de ensino-aprendizagem. Estas experiéncias
contribuem significativamente para o desenvolvimento de competéncias profissionais
essenciais, nomeadamente a capacidade de planeamento, organizacdo, lideranca e gestao
de grupos, bem como a promogao de valores educativos fundamentais como o respeito, a

cooperagdo e o espirito desportivo.

A implementacao destas atividades no estabelecimento de ensino reflete o
compromisso da comunidade educativa com a formagao holistica dos discentes,
reconhecendo a importancia da educacao fisica e desportiva na promogado de estilos de
vida ativos e saudaveis. Através de uma abordagem simultaneamente ludica e educativa,
estas iniciativas contribuem para combater o sedentarismo juvenil e sensibilizar os jovens
para a importancia da pratica regular de atividade fisica como componente essencial do

bem-estar fisico, mental e social.

A escola, enquanto espaco privilegiado de formagao integral do individuo, deve
transcender os limites temporais das aulas formais, estendendo a sua agdo educativa aos
periodos de pausa letiva e as atividades extracurriculares. Esta perspetiva holistica da
educagdo reconhece que a aprendizagem ocorre em multiplos contextos e através de
diversas modalidades de intervencdo pedagogica, sendo as atividades de intervengdo na

comunidade escolar um exemplo paradigmatico desta abordagem abrangente e inclusiva.

4.2 Objetivos

As atividades de intervencdao desenvolvidas no ambito do estdgio pedagdgico
foram concebidas com objetivos especificos que visam maximizar o seu impacto

educativo e formativo, abrangendo multiplas dimensdes do desenvolvimento humano.
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O Dia dos Desportos de Raquetes estabeleceu como objetivo primordial
proporcionar aos discentes um contacto direto com as modalidades de ténis de mesa e
badminton, através de um torneio interturmas adaptado ao escaldo etario dos
participantes. Esta iniciativa visou desenvolver competéncias técnico-motoras
especificas, promovendo valores sociais fundamentais como o respeito, a cooperagao € o
espirito desportivo, articulando-se com os principios da educagdo para a cidadania e

sensibilizando os jovens para a importancia da pratica regular de atividade fisica.

A IX Corrida do Galedao Saudavel definiu como objetivo central a promogao de
um estilo de vida fisicamente ativo e saudavel entre os discentes, configurando-se como
uma medida preventiva face aos riscos associados ao sedentarismo. Esta iniciativa
pretendeu estimular o interesse pela pratica regular de atividade fisica, contribuindo para

a valorizagao da saude fisica, mental e socioafetiva.

Os Intervalos Ativos foram concebidos com o objetivo de ocupar
estruturadamente os periodos de pausa letiva com atividades fisicas Iludicas,
representando uma estratégia eficaz para combater o sedentarismo juvenil. Esta iniciativa
visou demonstrar que a promog¢ao da atividade fisica deve permear toda a experiéncia

escolar do aluno, criando ambientes escolares ativos e promotores de satde.

O Desporto Escolar de Badminton estabeleceu como objetivo fundamental o
estimulo a adogdo de hébitos de pratica regular de atividade fisica, proporcionando aos
alunos a participa¢do numa atividade desportiva de &mbito regional. Esta iniciativa visou
promover o espirito desportivo, a socializa¢do entre estudantes de diferentes escolas e o
desenvolvimento de competéncias sociais através da participacdo numa competi¢do

organizada, contribuindo para a formagao de cidadaos conscientes e responsaveis.

4.3 Metodologia

A organizacdo e implementacdo das atividades de intervengdo seguiu uma
metodologia estruturada e sistematica, adaptada as especificidades de cada iniciativa e
aos recursos disponiveis, garantindo a maxima efic4cia pedagdgica e o cumprimento dos

objetivos estabelecidos.

O Dia dos Desportos de Raquetes realizou-se a 30 de outubro de 2024, entre as
8h30 e as 13h00, com uma interrup¢do estratégica as 10h30 para reagrupamento,

hidratacdo e refeicdo ligeira dos participantes. O evento decorreu em dois espagos
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distintos do estabelecimento de ensino: o campo polidesportivo, destinado a pratica de
badminton, e o ginasio, reservado para ténis de mesa. A participacdo dos discentes
baseou-se no principio da voluntariedade, sendo necessario proceder a recolha prévia de
inscrigdes através dos docentes das turmas envolvidas dos segundo e terceiro ciclos. A
preparacao do evento compreendeu a elaboracdo de quadros competitivos estruturados
por ciclo de ensino, com o segundo ciclo a iniciar no ténis de mesa e o terceiro ciclo no
badminton, procedendo-se a permuta apos o intervalo. Para alunos com menor dominio
técnico, foram implementados exercicios especificos de manipulagdo e controlo
previamente a componente competitiva, garantindo a inclusao e participacao efetiva de

todos os inscritos.

A IX Corrida do Galeao Saudavel foi realizada a 18 de dezembro de 2024, nos
Jardins do Lido, com partida as 08h30 e regresso ao estabelecimento de ensino previsto
para as 13h30. A atividade destinou-se a discentes dos trés ciclos do ensino basico, com
participagdo facultativa determinada através do levantamento prévio do nimero de alunos
interessados. A organizacdo logistica incluiu a verificacdo dos alunos com passe de
transporte publico e a solicitagdo de bilhetes adicionais ao Conselho Executivo para os
restantes participantes. Dado o numero significativo de participantes (60 alunos), foi
necessario requerer aos Horarios do Funchal o desdobramento de um autocarro,
autorizado e utilizado tanto na deslocagdo de ida como na de regresso. Os participantes
foram distribuidos em diferentes categorias consoante a idade e o sexo, estabelecendo-se
distancias adequadas a cada escaldo etario. A seguranga e controlo dos discentes foi
assegurada através da distribuicdo de responsabilidades entre docentes e assistentes
operacionais, com uma parte da equipa incumbida da montagem e delimitacdo do

percurso e os restantes responsaveis pelo acompanhamento dos alunos.

Os Intervalos Ativos foram implementados de forma sistematica durante os
periodos de pausa letiva, seguindo uma organiza¢do semanal que previa a dinamizagao
das atividades as tergas, quartas e quintas-feiras, proporcionando uma frequéncia regular
que permitiu a criacdo de rotinas e habitos consistentes. A iniciativa mobilizou as
instalagdes desportivas disponiveis, incluindo o polidesportivo e o patio exterior, bem
como o material desportivo bésico da escola, demonstrando uma estratégia eficiente de
otimizagdo de recursos. A participagdo foi aberta a alunos dos trés ciclos, baseando-se no
principio da participacdo livre e voluntaria, respeitando a autonomia e as preferéncias

individuais dos discentes. A duracdo aproximada de vinte minutos por sessdo foi
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estabelecida considerando a duragdo tipica dos intervalos escolares, garantindo a
integracdo harmoniosa na estrutura temporal da institui¢do. A diversidade de atividades
desenvolvidas incluiu jogos desportivos coletivos (futebol, basquetebol, andebol e
voleibol), jogos tradicionais, desafios motores e atividades com trotinetes, bicicletas e

patins.

O Desporto Escolar de Badminton realizou-se a 26 de maio de 2025, numa
segunda-feira, entre as 8h30 e as 13h00, no pavilhdo da Escola Francisco Franco, com
um intervalo estrategicamente planeado para almogo no final da atividade. A participacao
baseou-se no principio da voluntariedade, mediante inscri¢do prévia recolhida pelos
docentes das turmas dos segundo e terceiro ciclos. A gestdo das dispensas das aulas
regulares dos alunos inscritos exigiu coordenacdo com os restantes professores e com os
orgdos de gestdo da escola, sendo complementada pelo registo das presencas na atividade.
O torneio foi organizado pelo Desporto Escolar Regional com uma estrutura de grupos
seguida de um mapa final, garantindo multiplas oportunidades de jogo para todos os

participantes, independentemente do seu nivel de competéncia inicial.

4.4 Reflexao

A andlise das atividades de intervencdo desenvolvidas revela resultados positivos
em multiplas dimensdes, evidenciando o impacto significativo destas iniciativas no

desenvolvimento dos discentes e na formagao profissional do estagiario.

O Dia dos Desportos de Raquetes registou uma participagdo significativa e
entusiastica, evidenciando o interesse pelas modalidades e o sucesso da abordagem
competitiva. A estrutura organizativa conferiu um caracter formal que motivou os
participantes. O envolvimento ativo dos alunos na organizacao e arbitragem contribuiu
para o reforco da sua autonomia e responsabilidade. A implementagdo de exercicios
preparatorios para discentes com menor experiéncia demonstrou a eficdcia de uma

abordagem inclusiva.

A IX Corrida do Galeao Saudavel demonstrou a consolidacao desta iniciativa na
tradicdo do estabelecimento, evidenciada pela participagdo entusiastica de discentes dos
trés ciclos. A atividade constituiu um exemplo de rigor organizativo, promovendo valores

como responsabilidade, respeito e entreajuda. A participacdo de 60 alunos distribuidos
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em diferentes categorias demonstrou a capacidade de adaptacdo as caracteristicas

especificas de cada escaldo etario.

Os Intervalos Ativos revelaram-se uma estratégia pedagogica eficaz na promogao
da atividade fisica, demonstrando que a ocupagdo estruturada dos periodos de pausa
contribui para combater o sedentarismo juvenil. O aumento progressivo da adesdo sugere
que a iniciativa criou uma dinamica autossustentada de motiva¢do. A participagdo
espontanea de professores e assistentes operacionais demonstrou o efeito contagioso da
iniciativa.

O Desporto Escolar de Badminton proporcionou uma experiéncia formativa Ginica
em eventos competitivos organizados fora do contexto escolar. A participacdo numa
competicdo regional permitiu aos alunos experienciar um ambiente mais alargado,
contribuindo para o desenvolvimento da literacia fisica e socializagdo entre estudantes de

diferentes escolas.

A articulagdo dos resultados com as metas da escola e do estidgio revela
consonancia com os objetivos educativos estabelecidos. As atividades contribuiram para
a promocao de competéncias do Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatoria,
nomeadamente nas areas do bem-estar, saide e relacionamento interpessoal. Para o
estagiario, proporcionaram oportunidades de desenvolvimento profissional e aplicagdao

pratica de conhecimentos teoricos.

As principais limitagdes relacionam-se com constrangimentos logisticos e
organizativos. No Dia dos Desportos de Raquetes, a gestdo temporal e coordenagdo
simultanea constituiram desafios. Na IX Corrida, destacaram-se a coordenacdo do
transporte e recolha de autorizagdes. Nos Intervalos Ativos, a supervisdo constante e
gestdo do material representaram limitagcdes operacionais. No Desporto Escolar, a

coordenagdo com entidades externas apresentou complexidades adicionais.

Como pontos fortes, salienta-se o elevado nivel de participagdo e envolvimento
dos discentes, demonstrando o interesse gerado pelas iniciativas. A colaboracdo efetiva
entre docentes, estagiarios e assistentes operacionais constituiu um fator determinante
para o sucesso. A adaptabilidade das propostas aos diferentes escaldes etarios revelou-se

fundamental para a inclusdo de todos os alunos.
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As ligdes aprendidas contribuiram significativamente para o desenvolvimento de
competéncias profissionais fundamentais. A importancia do planeamento detalhado e
antecipacdo de constrangimentos revelou-se fundamental. A capacidade de adaptacdo
face a situagdes imprevistas constituiu uma competéncia essencial, demonstrando que a
pratica pedagdgica requer conhecimentos teoricos e capacidades praticas de resolugdo de

problemas.

O desenvolvimento de competéncias de lideranca e gestdo de grupos revelou-se
uma das aprendizagens mais significativas, permitindo experienciar diferentes
modalidades de intervengdo pedagogica. A experiéncia de coordenagdo com entidades

externas proporcionou uma perspetiva mais alargada sobre o sistema educativo.

Para futuras edigdes, recomendam-se melhorias especificas. No Dia dos
Desportos de Raquetes, sugere-se a inclusao de outras modalidades, implementagao de
tutoria entre pares e demonstragdes por atletas federados. Para a IX Corrida, propde-se
componente informativa sobre nutri¢do e saude, dimensao solidaria e monitorizagao
tecnologica. Nos Intervalos Ativos, recomenda-se formalizacdo através de programa
estruturado e formacao de alunos monitores. Para o Desporto Escolar, sugere-se reforgo

da preparacdo técnica e criagao de parcerias com clubes locais.

4.5 Conclusoes

As atividades de intervengao na comunidade escolar desenvolvidas no ambito do
estdgio pedagogico revelaram-se experiéncias extremamente enriquecedoras e
formativas, tanto para os discentes participantes como para o estagiario, confirmando o
valor educativo e o impacto positivo destas iniciativas na dinamizagdo da comunidade

educativa.

O Dia dos Desportos de Raquetes, a IX Corrida do Galeao Saudavel, os Intervalos
Ativos e o Desporto Escolar de Badminton constituiram oportunidades privilegiadas para
a promog¢do de competéncias motoras, sociais, cognitivas € emocionais, contribuindo
significativamente para a formagao integral dos discentes. Estas atividades demonstraram
que a educacdo fisica transcende os limites da aula formal, assumindo um papel

determinante na criagdo de ambientes escolares ativos e promotores de saude.

Para a formacao docente, estas experiéncias proporcionaram oportunidades unicas

de desenvolvimento profissional, permitindo a aplicagdo pratica de conhecimentos
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tedricos em contextos reais. O desenvolvimento de competéncias de planeamento,
organizagdo, lideranca e gestdo de grupos constituiu um contributo fundamental para a

preparacao do futuro docente.

A participagdo em atividades que envolvem a comunidade educativa alargada
proporcionou uma compreensao mais abrangente do sistema educativo e das suas
dinamicas. Esta perspetiva sistémica ¢ essencial para a formagao de profissionais capazes

de intervir eficazmente em contextos educativos contemporaneos.

A articulacdo entre os objetivos das atividades e as metas educativas da escola
evidencia a importancia de uma abordagem holistica da educacdo, que valorize nio
apenas os conteudos curriculares formais, mas também as experi€ncias educativas

complementares que enriquecem o percurso formativo dos alunos.

O impacto positivo observado no comportamento e nas atitudes dos alunos
confirma a eficacia destas estratégias na promocao de estilos de vida ativos e saudaveis.
A capacidade de motivar os alunos para a participagdo voluntaria demonstra o potencial

transformador de intervengdes pedagdgicas bem concebidas.

A experiéncia de trabalho colaborativo evidenciou a importancia do trabalho em
equipa na implementacdo de projetos educativos de qualidade, dimensao essencial no

contexto educativo contemporaneo.

Em sintese, as atividades de intervencao na comunidade escolar afirmam-se como
elementos essenciais no contexto educativo contemporaneo, contribuindo para a
formacao de cidaddos ativos e conscientes da importancia de estilos de vida saudaveis. A
continuidade destas iniciativas deve constituir uma prioridade das instituicdes educativas,
reconhecendo o seu valor na promog¢ao do sucesso educativo e no desenvolvimento

integral dos discentes.
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Capitulo V — Atividades de Integracao no Meio:

Extensao Curricular
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5.1 Introducao

As atividades de integragao no meio escolar constituem um elemento fundamental
na formacdo integral dos estudantes, estabelecendo pontes essenciais entre o contexto
educativo formal e a comunidade envolvente. No ambito do estagio pedagodgico em
Educacao Fisica, estas atividades assumem particular relevancia ao permitirem a extensao
das aprendizagens para além dos limites da sala de aula, promovendo experiéncias

educativas mais ricas e contextualizadas.

A caracterizagdo da turma do 8.° ano revelou um conjunto de especificidades que
orientaram diretamente a conce¢do das atividades de integragdo. Identificaram-se dificuldades
generalizadas na interpretacdo de tarefas de raciocinio 16gico, lacunas nas competéncias basicas
para o nivel de escolaridade, resisténcia ao trabalho autéonomo e fragilidades significativas na
comunicagdo e interagdo colaborativa entre os estudantes. Estas caracteristicas especificas
constituiram o ponto de partida para o desenvolvimento de estratégias pedagogicas diferenciadas

que pudessem responder de forma eficaz as necessidades identificadas.

Neste contexto, os objetivos do estagio pedagdgico encontraram nas atividades de
integracdo no meio um campo privilegiado de concretizacao. Estas a¢des permitiram ndo apenas
a aplicacdo pratica dos conhecimentos tedricos adquiridos durante a formacdo inicial, mas
também o desenvolvimento de uma visao mais abrangente e integrada do processo educativo. A
ligacdo entre escola e comunidade, materializada através destas atividades, promoveu o
envolvimento ativo das familias e da comunidade local no processo educativo, criando condi¢des

para aprendizagens mais significativas e duradouras.

5.2 Objetivos

As atividades de integracdo no meio escolar foram estruturadas com objetivos
claros e mensuraveis que responderam as necessidades identificadas na turma e aos

objetivos estratégicos do Projeto Educativo da Escola.

A Atividade de Extensdo Curricular - Prova de Orientacdo Interdisciplinar teve como

objetivos:
1. Promover competéncias sociais, relacionais e comunicativas através do
trabalho colaborativo

2. Reforgar relagdes interpessoais entre alunos, professores estagiarios e

docents

3. Integrar a comunidade educativa no planeamento e realizacdo da atividade
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Estimular a interdisciplinaridade e aplicagdo pratica de conhecimentos
Incentivar a participagdo ativa dos encarregados de educagao

Desenvolver aprendizagens em contextos nao formais

N » Bk

Fomentar o sentimento de pertenga a turma e a escola

Em termos de objetivos especificos mensuraveis:

1. Aplicar conhecimentos interdisciplinares em tarefas praticas
2. Desenvolver competéncias de orientagdo com tecnologia GPS
3. Estimular trabalho em equipa e comunicac¢ao eficaz

4. Promover atividade fisica em meio natural

5.3 Metodologia

A metodologia adotada baseou-se numa abordagem colaborativa e interdisciplinar
que privilegiou a participacdo ativa de todos os agentes educativos. O planeamento da
Atividade de Extensdo Curricular iniciou-se com reunides sistematicas de Flexibilidade
Curricular que envolveram docentes de diferentes areas disciplinares, criando um espaco

de discussao e articulacdo pedagogica fundamental para o sucesso da iniciativa.

Destas reunides emergiu a proposta de desenvolver uma prova de orientagdo que
pudesse articular conhecimentos de multiplas disciplinas, aproveitando a unidade didatica
j& lecionada em Educacdo Fisica. A defini¢do da data da atividade seguiu critérios
metodoldgicos rigorosos, considerando a auséncia de avaliagdes programadas noutras
disciplinas, a adequagdo ao horario letivo regular (quinta-feira), as condi¢des climatéricas
favoraveis e a sequenciagao pedagogica adequada apos a realizagdo da Acao Cientifico-
Pedagogica Coletiva. Estes critérios conduziram a escolha do dia 3 de abril de 2025, das

09h00 as 13h00, na Quinta de Sao Roque.

A organiza¢do da atividade envolveu uma equipa multidisciplinar constituida
pelos estagiarios de Educacdo Fisica e pelos docentes das turmas 8.°1 e 8.°2, garantindo
uma distribuicdo equilibrada de responsabilidades. Foi estabelecida uma parceria
estratégica com o nucleo de Desporto Escolar de Zumba para dinamizar o encerramento
da atividade, promovendo a participagdo conjunta de alunos, professores e familiares

numa sessdo inclusiva e celebrativa.
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A estrutura central da atividade consistiu numa prova de orientagdo em meio
natural que utilizou a aplicacdo GPS Orienteering para localizar diferentes pontos no
terreno. Em cada estacdo do percurso, os grupos de alunos encontravam um professor
responsavel por uma tarefa pedagogica especifica da sua area disciplinar, incluindo
desafios de Matematica, Portugués, Linguas estrangeiras, Ciéncias e Geografia. Apds a
realizacdo de cada tarefa, os grupos recebiam uma pontuagdo que contribuia para a
classificagdo final, criando um elemento motivacional adicional. A atividade culminou
com uma sessao de zumba dinamizada pelo ntcleo de Desporto Escolar ¢ um lanche

partilhado que promoveu o convivio entre toda a comunidade educativa.

Os recursos utilizados incluiram tecnologias digitais como a aplicacdo GPS e
equipamento de som, materiais pedagogicos especificos para cada disciplina e um sistema
de pontuacdo transparente, bem como recursos de seguranca que garantiram o bem-estar

de todos os participantes durante a atividade em meio natural.

5.4 Reflexao

A realizagdo da Atividade de Extensdo Curricular constituiu uma experiéncia
extremamente enriquecedora € marcante no contexto do estidgio pedagogico. Através
desta iniciativa, foi possivel colocar em pratica principios fundamentais da formagao
docente, nomeadamente a promog¢do da interdisciplinaridade, o trabalho colaborativo

entre diferentes agentes educativos e o envolvimento ativo da comunidade escolar.

A atividade, planeada com base em objetivos bem definidos e sustentada por um
diagnostico prévio das necessidades da turma, revelou-se eficaz na promoc¢do de
aprendizagens significativas em contextos ndo formais, fomentando simultaneamente o
desenvolvimento de competéncias sociais, cognitivas € motoras. A prova de orientacao,
enquanto nucleo central da AEC, permitiu aplicar conhecimentos adquiridos nas varias
disciplinas, num ambiente desafiante e motivador, a0 mesmo tempo que incentivou o

espirito de equipa, a cooperacao e a autonomia dos alunos.

Entre os principais pontos positivos identificados, destaca-se a adesdo entusiasta
dos alunos e o elevado nivel de participacdo durante toda a atividade, demonstrando o
interesse e motivagdo gerados pela proposta diferenciadora. A colaboracdo ativa dos
docentes das diferentes disciplinas, que assumiram um papel central na dinamizagado e

supervisao das tarefas, revelou-se fundamental para o sucesso da articulagdo
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interdisciplinar. O envolvimento dos encarregados de educagdo, que nao so estiveram
presentes como participaram nas dindmicas propostas, refor¢ou significativamente os

lagos entre escola e familia.

A articulacdo eficaz entre os conteudos curriculares e as experiéncias vividas
pelos alunos contribuiu para a valorizacdo do conhecimento numa perspetiva holistica e
pratica, enquanto a criacdo de um ambiente inclusivo e acolhedor permitiu que todos os
elementos da comunidade educativa se sentissem parte integrante do processo. A
preservacao do local da atividade, através do esforco conjunto de todos os grupos para
manter o espaco limpo e organizado, demonstrou o desenvolvimento de valores de

responsabilidade e respeito pelo ambiente.

As atividades desenvolvidas no ambito da Flexibilidade Curricular
complementaram eficazmente este trabalho, através da participagdo regular nas reunides
mensais do conselho de turma e do desenvolvimento de competéncias administrativas

essenciais, como o registo de presengas ¢ a elaborac¢ao de sumarios na plataforma PLACE.

A articulacdo com os objetivos estratégicos do Projeto Educativo da Escola
demonstrou-se clara e eficaz. A melhoria do desempenho escolar foi promovida através
da abordagem interdisciplinar que permitiu a aplicagdo pratica de conhecimentos
teoricos. O desenvolvimento da cidadania manifestou-se através do trabalho colaborativo,
dos comportamentos de fair play observados e da consciéncia ambiental demonstrada
durante a atividade. O refor¢o da ligacdo a escola foi evidenciado pela elevada

participagdo e entusiasmo demonstrados.

Contudo, a reflexao critica sobre a experiéncia permite identificar limitagcdes que
condicionaram parcialmente a implementacdo. A instabilidade das condigdes
meteorologicas no dia da atividade exigiu uma readaptacao logistica de ultima hora, que,
embora eficaz, gerou algum stress inicial e atrasos na execucdo. A existéncia de poucas
zonas cobertas para a realizacdo de algumas atividades constituiu uma fragilidade em
caso de condi¢des meteorologicas adversas. Adicionalmente, identificaram-se poucas
zonas adequadas para a colocacdo e separagdo do lixo, aspeto que poderia ter sido melhor

planeado.

Por outro lado, as for¢as identificadas revelaram-se determinantes para o sucesso
da iniciativa. A flexibilidade da equipa organizadora face aos desafios emergentes,

particularmente na gestdo dos constrangimentos meteorologicos, demonstrou a
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importancia da capacidade de adaptagcdo. O envolvimento ativo de toda a comunidade
educativa, desde alunos a professores e familiares, criou sinergias pedagogicas

enriquecedoras que transcenderam os objetivos iniciais.

Esta experiéncia proporcionou licdes valiosas para o desenvolvimento
profissional, incluindo competéncias de gestdo de projetos, coordenagdo de equipas e
lideranca pedagdgica que transcendem o contexto de sala de aula. A importancia da
flexibilidade pedagdgica na resposta as necessidades emergentes, o valor da
aprendizagem experiencial como complemento ao ensino formal e a relevancia do
envolvimento parental no processo educativo constituem aprendizagens fundamentais

que orientardo a pratica futura.

Para futuras implementacdes, recomendam-se varias melhorias baseadas na
experiéncia adquirida: a preparagao de planos alternativos mais detalhados para situagdes
meteoroldgicas adversas, a identificacdo prévia de espagos cobertos adequados, a
melhoria da infraestrutura de gestio de residuos no local da atividade e o desenvolvimento
de estratégias de comunicacdo mais eficazes para situacdes de ultima hora. A
institucionalizagdo de mecanismos de partilha de boas praticas e o investimento em
formag¢do continua em interdisciplinaridade constituem igualmente recomendacdes

importantes para o desenvolvimento futuro deste tipo de iniciativas.

5.5 Conclusoes

As atividades de integrac@o no meio escolar, desenvolvidas no ambito da Extensao
Curricular, constituiram um elemento transformador da experiéncia formativa, validando
o potencial da articulagdo entre o curriculo formal e o contexto ndo formal como
estratégia pedagdgica. O impacto observado foi multidimensional, transcendendo os
objetivos académicos tradicionais ao promover o desenvolvimento integral dos alunos

nas dimensoes social, emocional e civica.

A abordagem interdisciplinar e a colaborag@o entre docentes revelaram-se pilares
para a promoc¢do de uma compreensdo holistica do conhecimento, respondendo
eficazmente as necessidades de desenvolvimento de competéncias sociais e relacionais
identificadas na turma. A dinamizacdo da comunidade educativa, patente no
envolvimento ativo das familias e na sinergia entre professores, contribuiu para a criagao
de uma cultura de partilha e melhoria continua que beneficiou toda a instituicdo. A

articulacdo com os objetivos estratégicos do Projeto Educativo da Escola demonstrou que
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a extensao curricular € um instrumento concreto para a concretizacdo das metas

institucionais.

Do ponto de vista da formagdo profissional, estas atividades proporcionaram
oportunidades insubstituiveis de desenvolvimento de competéncias de gestao de projetos,
lideranga pedagogica e visao integrada da educacdo. A experiéncia confirmou que a
inovacdo pedagogica, assente na criatividade e flexibilidade, ¢ um poderoso motor de
transformagdo educativa, exigindo uma abordagem centrada no aluno e nas suas

necessidades especificas.

A aprendizagem mais significativa decorrente desta experiéncia reside na
identificacdo de um eixo de melhoria fundamental para futuras implementagdes. Numa
proxima oportunidade, a principal alteragdo incidiria na antecipacdo e mitigacdo dos
riscos logisticos associados a fatores externos, como as condi¢des meteoroldgicas.
Embora a flexibilidade da equipa tenha permitido gerir a instabilidade climatica, o stress
e os atrasos gerados poderiam ter sido minimizados com um Plano de Contingéncia mais
detalhado e com a identificacdo prévia de espacos cobertos alternativos para as tarefas
pedagdgicas. Adicionalmente, seria dada maior atencdo a infraestrutura de gestdo de
residuos no local da atividade. Esta reflexdo critica sobre a gestdo de imprevistos sublinha
que a eficacia da lideranca pedagogica ndo se manifesta apenas na concecao € execugao
da atividade, mas sobretudo na capacidade de planeamento proativo e na resiliéncia
logistica face a constrangimentos emergentes. A institucionalizagdo de mecanismos de
partilha de boas praticas e o investimento na formagao continua em interdisciplinaridade
e gestdo de eventos constituem, portanto, as principais recomendacdes para o

desenvolvimento futuro deste tipo de iniciativas.

Em sintese, as atividades de integra¢do no meio afirmam-se como uma
componente essencial para a construgdo de uma identidade profissional so6lida e para o
desenvolvimento de uma préatica educativa mais reflexiva, inclusiva e eficaz, preparando

os estudantes para uma cidadania ativa e consciente.
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Capitulo VI - Ac¢oes Cientifico-Pedagogicas
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6.1. Acoes Cientifico-Pedagégicas

Anualmente, os nucleos de estagio organizam agdes cientifico-pedagogicas com
o objetivo de partilhar ferramentas e estratégias pedagdgicas com professores de
Educacdo Fisica da Regido Autonoma da Madeira e divulgar temas de investigacdo
desenvolvidos pelos estagiarios. Esta iniciativa promove o didlogo entre a pratica
pedagogica e a investigacao cientifica, constituindo uma componente fundamental do

processo formativo.

Cada nucleo assume a responsabilidade por duas agdes distintas: a Acao
Cientifico-Pedagogica Coletiva e a Agao Cientifico-Pedagogica Individual (ACPI). Esta
estrutura permite combinar o trabalho colaborativo com o desenvolvimento de

competéncias individuais de investigacao e apresentacao.

As finalidades principais centram-se na melhoria da PL dos professores em
exercicio, no fomento da reflexdo pedagogica partilhada e no aprofundamento do
conhecimento sobre metodologias de ensino e abordagens inovadoras na Educacgdo
Fisica. Pretende-se criar uma rede de aprendizagem colaborativa que beneficie tanto os

estagiarios quanto os professores estabelecidos.

A Ag3o Cientifico-Pedagdgica Individual estrutura-se em componentes
especificas: descricdo da acdo com enquadramento e formato; objetivos claros e
mensuraveis; justificagdo da escolha do tema demonstrando a sua pertinéncia; estratégias
de dinamizagdo para envolvimento dos participantes; e reflexdo final sobre o impacto,
desafios e aprendizagens resultantes. Esta componente reflexiva ¢ fundamental para o
desenvolvimento profissional dos estagidrios, promovendo a autoavaliagdo e melhoria

continua das praticas pedagdgicas.

6.1.1. Agdo Cientifico-Pedagdgica Individual: “Caraterizacdo dos niveis de atividade

fisica dos alunos no hordario escolar”

Introducio

As escolas constituem espagos privilegiados para a promogao de niveis adequados
de atividade fisica entre as criangas, dado que estas passam a maior parte do tempo em
que estdo acordadas neste contexto. Este ambiente educativo dispde de infraestruturas
adequadas, incluindo espagos fisicos e profissionais qualificados, que favorecem a pratica

de atividades fisicas. Além disso, diferentes periodos do dia escolar, como os intervalos e
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as aulas de educacao fisica, podem ser estrategicamente aproveitados para incentivar o

movimento (Weaver et al. 2021; Hollis et al. 2017).

A importancia deste estudo surge no contexto da crescente preocupagdao com oS
baixos niveis de atividade fisica entre criancas e adolescentes, especialmente no ambiente
escolar, onde grande parte do seu tempo € passado na posicao de sentado (Toigo, 2009).
A Organiza¢ao Mundial da Saude (OMS) recomenda que as criangas ¢ os adolescentes
realizem, diariamente, pelo menos uma hora de atividade fisica moderada a vigorosa, um
objetivo que nem sempre ¢ atingido devido a fatores como a falta de tempo,
oportunidades, recursos e incentivo (WHO, 2010). Nesse sentido, compreender os niveis
de atividade fisica dos alunos durante o horario escolar, identificar as varidveis que
influenciam esses niveis, como o género, a idade e o ciclo de estudo, e avaliar o contributo
das aulas de educagdo fisica para o cumprimento dessas recomendagdes ¢ fundamental
para o desenvolvimento de politicas educativas e programas que promovam a saude e o
bem-estar dos jovens. Além disso, o estudo pode fornecer dados valiosos para a
implementa¢do de intervengdes mais eficazes, com o objetivo de aumentar a atividade

fisica nas escolas e, consequentemente, melhorar a satude fisica e mental dos estudantes.

No ambito da caracterizagdo da atividade fisica dos alunos durante o horario
escolar, este estudo recorreu a utilizagdo de acelerdmetros — uma das metodologias mais
fiaveis e precisas na avaliagdo da atividade fisica em contextos reais. Estes dispositivos
permitem recolher dados objetivos sobre o tempo despendido em atividade fisica
moderada a vigorosa (AFMV), atividade fisica leve, niveis de sedentarismo, contagem de
passos e gasto energético. A literatura cientifica tem demonstrado um interesse crescente
por esta abordagem, sendo numerosos os estudos realizados em ambiente escolar que
fazem uso dos acelerometros para avaliar de forma rigorosa os padroes de atividade fisica
dos estudantes em diferentes condi¢des. No estudo de Fairclough e Stratton (2005), foram
recolhidos dados de acelerometros em turmas do ensino secundario, tendo os autores
concluido que as aulas de Educagado Fisica contribuem significativamente para os niveis
de AFMV, embora ndo sejam suficientes para mitigar o comportamento sedentario
predominante durante o restante periodo escolar. Por sua vez, McLellan et al. (2022)
recolheram dados de acelerdmetros em varias turmas do ensino bdsico. Os autores
chegaram também a conclusdo de que os niveis de atividade fisica dos alunos sdo
significativamente mais elevados nos dias em que t€ém aulas de educacdo fisica. Ainda,

outro estudo efetuado em ambiente escolar (Masini et al., 2023), demonstrou que a
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presenca destas aulas contribui diretamente para o aumento do tempo AFMYV,
promovendo estilos de vida mais ativos. Adicionalmente, Watson et al. (2017) refor¢caram
que a educagdo fisica desempenha um papel essencial na redu¢do do comportamento
sedentario entre os alunos. Estes resultados sublinham o papel fundamental da educagao
fisica na vida escolar, evidenciando que a presenca regular de aulas desta natureza esta
diretamente associada a maiores niveis de atividade fisica e, consequentemente, a uma

melhoria no bem-estar e na satide dos alunos.

Grao-Cruces, Velazquez-Romero e Rodriguez-Rodriguez (2020) realizaram uma
revisdo sistematica centrada nos niveis de atividade fisica durante o horario escolar,
recorrendo a dados recolhidos por acelerometria. Os resultados revelaram que apenas uma
propor¢ao reduzida de criangas e adolescentes cumpre a recomendacao diaria de 30
minutos de AFMYV, evidenciando-se disparidades significativas entre os sexos. De forma
analoga, Cain et al. (2013), com base em uma revisdo sistematica igualmente
fundamentada em dados de acelerometros, constataram que uma parte consideravel da
populacdo jovem ndo atinge os niveis recomendados de AFMYV, verificando-se também
diferencas em funcdo do género. Por sua vez, Fairclough e Stratton (2005) concluiram
que, embora as aulas de Educagdo Fisica contribuam de forma relevante para os niveis
diarios de AFMYV, estas ndo sdo suficientes para contrariar os periodos prolongados de
comportamento sedentdrio observados no restante tempo letivo. Em conjunto, estes
estudos sublinham a necessidade imperativa de desenvolver e implementar estratégias
pedagdgicas e organizacionais que promovam eficazmente a atividade fisica ao longo do

periodo escolar.
Objetivos

Neste contexto, o presente estudo tem como objetivos os seguintes: (i) descrever
os niveis e intensidades da atividade fisica realizados pelos alunos durante o horario
escolar; (i1) analisar as variagoes desses niveis em fungdo do género e da idade; e (iii)
investigar o contributo especifico das aulas de Educacao Fisica para o cumprimento das
recomendacdes didrias de atividade fisica. Para tal, definiram-se as seguintes hipoteses
de investigacdo: (1) o comportamento sedentario diminui significativamente nos dias com
aulas de Educagdo Fisica; (2) os niveis de AFMV sao superiores nos dias em que
decorrem aulas de Educag¢ao Fisica, em comparagdo com os dias sem essa disciplina; (3)
existem diferencas significativas nos niveis de atividade fisica entre géneros, com os
rapazes a apresentarem niveis mais elevados de AFMV; (4) a idade influencia os padrdes
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de atividade fisica, sendo os alunos mais jovens os que tendem a ser mais ativos; e (5) as
aulas de Educacdo Fisica contribuem de forma significativa para o cumprimento das
recomendacdes diarias de atividade fisica, sobretudo no que respeita a pratica de AFMV.
Ao investigar estas questdes, este estudo pretende contribuir para uma melhor
compreensao do papel da escola — e, em particular, da disciplina de Educacao Fisica — na
promocdo da atividade fisica e na redugdo dos comportamentos sedentarios entre os

alunos.
Metodologia
Desenho do Estudo

O presente estudo estd enquadrado no programa de intervengdo "Intervalos
Ativos: Um programa de promocgdo da atividade fisica em contexto escolar", realizada
entre Setembro e Novembro de 2024, com uma duragao total de sete semanas. Os alunos
utilizaram acelerometros durante o periodo letivo, com os dados a serem analisados em
dois periodos distintos: tempo escolar total com e sem aulas de Educacao Fisica (90
minutos). Para inclusdo na andlise, os participantes deveriam utilizar o acelerometro

durante todo o periodo escolar e participar nos dois momentos de recolha de dados.
Participantes

O presente estudo envolveu alunos do 5.° a0 9.° ano do 2.° e 3.° ciclos do ensino
basico pertencentes a uma escola basica com pré-escolar da Regido Autéonoma da
Madeira. Entre as nove turmas disponiveis, foi selecionada uma turma por cada ano, com
excecdo do 8.° ano, em que ambas as turmas foram incluidas, perfazendo assim um total
de 6 turmas. Todas as turmas selecionadas tinham um nimero igual ou superior a 14
alunos, sendo no total 63 participantes (29 do sexo feminino e 34 do sexo masculino) com
idades entre os 9 e 16 anos. Todos os alunos destas turmas foram convidados a participar
no estudo. O convite foi realizado pelos investigadores, presencialmente, em sala de aula.
Nessa ocasido, foram apresentados os objetivos do estudo e explicadas todas as etapas da
investigacdo (avaliacdes e intervencdo), sendo ainda distribuido o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido para entrega aos encarregados de educacdo. Foram
definidos como critérios de exclusdo: alunos que manifestaram desconforto com o uso
dos dispositivos de medi¢ao, alunos sem autorizacdo dos encarregados de educagdo e

aqueles que ndo participaram em todas as etapas da intervengao.
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Variaveis de Estudo

Neste estudo, consideram-se variaveis independentes a presencga ou auséncia de
aulas de Educacao Fisica, a idade dos participantes € o género. As variaveis dependentes
corresponderam aos niveis de atividade fisica, medidos pelo tempo despendido em
AFMY, atividade fisica ligeira e comportamento sedentario. Foram ainda consideradas a
duracgdo fixa do dia escolar, a padronizagao na utilizacdo dos acelerémetros e a duragao
das aulas de Educacao Fisica sendo a sua duragao de 90min, com o objetivo de minimizar

potenciais fontes de variabilidade externa.
Instrumentos

Os dados relativos a atividade fisica foram recolhidos utilizando acelerémetros
Actigraph GT3X+, que mediram o tempo despendido em diferentes intensidades de
atividade fisica (AFMYV, ligeira e comportamento sedentario). 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

Procedeu-se a uma analise descritiva com recurso ao calculo da média, desvio padrao,
percentagens absolutas e relativas. Os resultados sdo apresentados apenas de forma
descritiva, sem analise inferencial. As analises estatisticas foram realizadas utilizando o
software estatistico SPSS, versdao 27.0 para Windows (SPSS Inc., Chicago, Illinois). O

nivel de significancia adotado foi de 5%.

Resultados

Os resultados demonstram que, durante os dias sem aula de Educagdo Fisica, os
alunos despendem a maior parte do tempo em comportamento sedentério,
correspondendo a 80% do tempo total no horario escolar. Apenas uma pequena propor¢ao
do tempo ¢ dedicada a pratica de atividade fisica leve (8,3%) e moderada (10,7%). As
atividades fisicas de maior intensidade, como vigorosa e muito vigorosa, representam
1,0% e 0%, respetivamente. Estes dados evidenciam um padrdo predominantemente
sedentdrio nos dias em que nao se realizam aulas de Educacdo Fisica como observado na

Grafico 7.
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Intensidade da Atividade Fisica no Horario Escolar em Dias Sem Aula de Educacdo Fisica
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Grafico 7 - Niveis e Intensidade da Atividade Fisica em Dias Sem Aula de Educacio Fisica

Nos dias em que os alunos participam em aulas de Educacgdo Fisica, observa-se
uma redugdo no tempo despendido em comportamento sedentario para 68,4%. Verifica-
se um aumento da propor¢do de tempo dedicado a atividade fisica leve (10,3%) e, de
forma mais significativa, a atividade fisica moderada, que aumenta para 18,5%. As
atividades fisicas vigorosas (2,5%) e muito vigorosas (0,4%) também apresentam um

ligeiro aumento em comparagdo com os dias sem aula de Educacao Fisica (Grafico 8).

Intensidade da Atividade Fisica no Horario Escolar em Dias Com a Aula de Educacio Fisica
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Grafico 8 - Niveis e Intensidade da Atividade Fisica em Dias Com a Aula de Educacéo Fisica
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Durante o horario escolar sem a presenca de aulas de Educacdo Fisica, tanto as
raparigas como os rapazes apresentaram, maioritariamente, tempo sedentario (Grafico 9).
Concretamente, 81,0% do tempo foi classificado como sedentario nas raparigas, enquanto
nos rapazes o valor foi de 78,9%. Relativamente a atividade fisica moderada e vigorosa,
os rapazes registaram percentagens superiores (13,2%) quando comparados com as
raparigas (10,3%). No que respeita a atividade fisica leve, observou-se que as raparigas
apresentaram valores ligeiramente superiores (8,7%) face aos rapazes (7,8%). Em ambos

os géneros, nao foram registados niveis de atividade fisica muito vigorosa.

Intensidade da Atividade no Horario Escolar Sem a Aula de Educacao Fisica: Diferencas entre
Género
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Grafico 9 - Diferencas nos niveis de atividade fisica em funcio do género (Sem a Aula de Educacio Fisica)

Durante o horério escolar que incluiu a pratica de aulas de Educagdo Fisica,
verificou-se uma redugdo significativa no tempo sedentidrio em ambos os géneros. As
raparigas apresentaram 71,5% do tempo em atividades sedentarias, ao passo que o0s
rapazes registaram um valor mais baixo, de 65,2%. No que concerne a atividade fisica
moderada e vigorosa, os rapazes demonstraram valores superiores (23,4%) relativamente
as raparigas (19,4%). A atividade fisica leve foi registada em percentagens semelhantes
entre os géneros, com as raparigas a apresentarem 9,1% e os rapazes 11,4%. No que

respeita a atividade fisica muito vigorosa, ambos os géneros apresentaram valores

residuais (0,4%) (Grafico 10).
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Intensidade da Atividade no Horario Escolar Com a Aula de Educacio Fisica: Diferengas entre
Género
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Grafico 10 - Diferencas nos niveis de atividade fisica em funcio do género (Com a Aula de Educacio Fisica)

Na auséncia de aulas de Educacdo Fisica, constatou-se que o tempo sedentario foi
ligeiramente superior nos adolescentes (>13 anos), com 81,5%, em comparagdo com as
criangas mais novas (<12 anos), que registaram 79,6%. A pratica de atividade fisica
moderada e vigorosa foi mais frequente nas criangas com menos de 12 anos (12,0%),
quando comparada com os adolescentes (10,9%). Relativamente a atividade fisica leve,
os valores foram semelhantes, com 8,4% registados no grupo etario mais jovem e 7,6%
nos mais velhos. Nao foram registadas atividades fisicas muito vigorosas em qualquer

dos grupos etarios (Grafico 11).

108



Intensidade da Atividade no Horario Escolar Sem a Aula de Educacao Fisica: Diferencas associadas
aldade
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Grafico 11 - Diferencas nos niveis de atividade fisica em funcio da idade (Sem a Aula de Educacio Fisica)

O Grafico 12 indica que as criangas com idade inferior a 12 anos passaram 67,7%
do tempo em atividades sedentarias, enquanto os adolescentes com idade superior a 13
anos registaram 70,9% de tempo sedentario. Relativamente a atividade fisica moderada e
vigorosa, os individuos mais jovens (<12 anos) demonstraram percentagens superiores
(22,2%) em comparagdo com os adolescentes (>13 anos), que registaram 18,1%. No que
concerne a atividade fisica leve, os valores foram semelhantes entre os dois grupos
etarios, com 10,1% nas criangas mais novas ¢ 10,9% nos adolescentes. A pratica de
atividade fisica muito vigorosa foi quase inexistente, registando-se valores de 0,3% para

as criang¢as mais novas e de 0,5% para os adolescentes.
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Intensidade da Atividade no Horario Escolar Com a Aula de Educacao Fisica: Diferencas associadas
aldade
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Grafico 12 - Diferencas nos niveis de atividade fisica em funcio da idade (Com a Aula de Educacio Fisica)

A andlise comparativa do nimero de minutos despendidos em AFMV em dias com
e sem aula de Educagdo Fisica evidencia uma diferenga substancial no cumprimento das
recomendacdes diarias de atividade fisica durante o horario escolar. O grafico 13
demonstra que, nos dias em que hd aula de Educacdo Fisica, os alunos realizam, em
média, 64,91 minutos de AFMV por dia. Por outro lado, nos dias sem aula de Educagao
Fisica, o tempo médio de AFMV ¢ significativamente inferior, situando-se em apenas

35,69 minutos por dia.
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Minutos dispendidos em Atividade Fisica Fisica Moderada a Vigorosa no Horario Escolar em dias
Com e Sem Educacao Fisica
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Grafico 13 - Diferencas da Atividade Fisica Moderada a Vigorosa no Horario Escolar Com e Sem Educacio

Fisica

Discussao

Este estudo consistiu na caracterizacdo dos niveis de atividade fisica dos alunos
durante o horario escolar. Na tentativa de estudar os niveis e a intensidade da atividade
fisica dos alunos durante o horario escolar, observou-se que a atividade predominante nos
dias sem a aula de Educacdo Fisica foi o comportamento sedentario, correspondendo a
mais de 80% do tempo. As atividades de intensidade leve representaram uma propor¢ao
reduzida, enquanto as de intensidade moderada apresentaram valores ligeiramente
superiores, mas ainda inferiores ao tempo dedicado ao sedentarismo. As intensidades
vigorosa e muito vigorosa foram praticamente inexistentes. Estes dados estdao alinhados
com os resultados de Cain et al. (2013), que também reportaram elevados indices de
sedentarismo e uma baixa propor¢ao de atividades de intensidade moderada ou vigorosa.
Além disso, Watson et al. (2017) confirmaram a auséncia de atividades de alta intensidade
durante o horario escolar, refletindo a falta de estimulos adequados para promover a

pratica de atividades fisicas.

E evidente que a média de AFMV ¢ consideravelmente maior nos dias com aulas
de Educacao Fisica, sugerindo que estas aulas t€m um impacto positivo no aumento da
atividade fisica didria. Observa-se, também, uma redug¢do proporcional no

comportamento sedentario nesses dias, acompanhada de um aumento nas percentagens
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de atividade fisica leve e moderada. Estudos como os de Fairclough & Stratton (2005) e
Watson et al. (2017) corroboram esta informacao, destacando que a presenga das aulas de
Educacdo Fisica aumenta significativamente o tempo de AFMYV, enquanto diminui os
comportamentos sedentarios. Este padrao sublinha a importancia das aulas de Educagao
Fisica como uma intervengdo eficaz no cumprimento das recomendagdes diarias de
atividade fisica, promovendo estilos de vida mais ativos e combatendo o sedentarismo,
como indicado por McLellan et al. (2022) e Masini et al. (2023), que ressaltam a
contribuicao da Educacao Fisica na redugdo do sedentarismo e na promogao de estilos de

vida mais saudaveis nas escolas.

Os dados destacam diferencgas nas percentagens dos niveis de atividade fisica em
funcao do género e da idade, tanto em periodos com aulas de Educagdo Fisica como em
periodos sem estas. Estas constatagdes corroboram evidéncias apresentadas em estudos
prévios que utilizaram acelerdmetros para avaliar a atividade fisica em criangas e
adolescentes. Relativamente as diferencas de género, verificou-se que os rapazes
registaram niveis mais elevados de AFMV em comparagdo com as raparigas,
independentemente da inclusdo de aulas de Educacao Fisica no horario escolar. Estes
resultados alinham-se com estudos anteriores que reportaram que os rapazes, de forma
consistente, tendem a envolver-se mais em atividades de maior intensidade do que as
raparigas, particularmente durante a pratica desportiva escolar ou recreativa (Ridgers,
Fairclough & Stratton 2010; Verloigne et al., 2016). Por outro lado, as raparigas
apresentaram maior tempo em atividades leves, o que pode refletir preferéncias
comportamentais e sociais distintas entre os géneros, bem como barreiras percecionadas

para a pratica de atividade fisica de maior intensidade (Fairclough & Stratton, 2005).

No que respeita as diferencas associadas a idade, observou-se uma tendéncia para
niveis superiores de AFMV em criangas mais novas (<12 anos) em comparagdo com 0s
adolescentes (>13 anos), tanto nos periodos com aulas de Educacdo Fisica como nos
periodos sem estas. Este padrdo ja foi amplamente documentado na literatura, sendo
atribuivel a fatores como a diminui¢ao do envolvimento em atividades fisicas estruturadas
e recreativas com o aumento da idade, bem como ao aumento das responsabilidades
académicas e sociais durante a adolescéncia (Cooper et al., 2015; Dumith et al., 2011).
Estudos utilizando acelerémetros, como os conduzidos por Nader et al. (2008) e Sallis,

Prochaska & Taylor, W. C (2000), também identificaram uma reducao progressiva nos
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niveis de atividade fisica com o avancar da idade, especialmente na transicdo para a

adolescéncia.

Outro aspeto relevante foi a identificagdo de uma reducao no tempo sedentario
durante os periodos com aulas de Educagdo Fisica, especialmente nos rapazes e nas
criangas mais novas. Esta evidéncia reforca o papel fundamental das aulas de Educacao
Fisica na promocgao da atividade fisica durante o horario escolar, como também destacado
por Ridgers, Fairclough, & Stratton (2006). No entanto, os niveis elevados de
comportamento sedentario observados, mesmo em periodos com aulas de Educagdo
Fisica, sdo motivo de preocupacdo, ja que estudos prévios mostraram que o
comportamento sedentario prolongado esta associado a riscos significativos para a saude,

como obesidade e sindrome metabdlica (Tremblay et al., 2011).

Um dos aspetos de maior relevo do nosso estudo, quando analisamos em detalhe
o nimero de minutos despendidos em AFMYV, ¢ que, nos dias com aulas de Educacdo
Fisica (de 90 minutos), os alunos atingem uma média de 64,91 minutos de AFMV, valor
que esta proximo ou acima das recomendacdes da Organizagdo Mundial da Saude (OMS),
que sugere pelo menos 60 minutos didrios de atividade fisica de intensidade moderada a
vigorosa. Em contraste, nos dias sem aulas de Educagao Fisica, os alunos registaram uma
média de 35,69 minutos de AFMYV, evidenciando a relevancia das aulas de Educacao
Fisica como uma oportunidade estruturada para a pratica de atividade fisica. Esta ¢ uma
mensagem muito forte, que reforca o peso da Educagdo Fisica Escolar e o seu contributo
para os niveis de atividade fisica. Em todo o caso, este dado nao invalida que, quando
falamos em termos de percentagens das intensidades de atividade fisica no tempo que o
aluno esta na escola, o tempo sedentario continua a ser muito elevado — ou seja, a
atividade escolar ¢ tipicamente uma atividade sedentaria, porque, na maioria dos casos,

os alunos estido sentados.

Estes resultados estdo em consonancia com estudos prévios que utilizaram
acelerometros para avaliar a atividade fisica em criangas e adolescentes, sublinhando o
papel crucial das aulas de Educagdo Fisica nos niveis globais de AFMV. Fairclough e
Stratton (2005) observaram que, em média, 30% a 50% do tempo das aulas de Educacao
Fisica ¢ dedicado a AFMYV, constituindo um contributo importante para os niveis gerais
de atividade fisica diaria. De igual modo, Nader et al. (2008) relataram uma associagao
positiva entre a frequéncia das aulas de Educag¢do Fisica e o cumprimento das
recomendacdes didrias de AFMYV, especialmente em populagdes escolares.
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Adicionalmente, estudos realizadas em diversos contextos escolares indicam que as aulas
de Educagdo Fisica sdo uma das formas mais equitativas e acessiveis de proporcionar
oportunidades de atividade fisica para criangas e adolescentes (Hollis et al., 2016; Erwin
et al., 2012). Este aspeto ¢ particularmente relevante para alunos que dispdem de poucas

ou nenhumas oportunidades para praticar atividade fisica fora do ambiente escolar.

As interpretagdes dos dados do presente estudo devem considerar algumas
limitagdes. A primeira ¢ que os acelerdémetros foram utilizados apenas durante o periodo
escolar, ou seja, os alunos usaram os dispositivos desde a primeira aula até o final das
atividades letivas. Isto impossibilitou a analise dos niveis de atividade fisica fora do
ambiente escolar. Assim, os dados ndo permitem verificar se os alunos atingem os niveis
diarios recomendados de atividade fisica fora do ambiente escolar, mesmo que nao os
alcancem durante o horario escolar. Por outro lado, ndo foi considerado o contetidos das
aulas de Educacao Fisica nas andlises efetuadas, o que pode influenciar a intensidade da
atividade fisica. Apesar desta limitacdo, os dados obtidos apresentam uma grande
importancia, uma vez que fornecem informagdes cruciais sobre os padroes de atividade
fisica dos alunos no ambiente escolar, permitindo avaliar a conformidade com as
recomendacdes de atividade fisica. Além disso, investiga a influéncia do género, idade e
as aulas de Educacdo Fisica nestes niveis, oferecendo informacdes valiosas para
desenvolver estratégias que promovam habitos mais saudaveis e assegurem o

cumprimento das orientagdes da Organizacdo Mundial da Saude.

Conclusoes

Os resultados deste estudo evidenciam a importancia das aulas de Educacdo Fisica
na promoc¢do da atividade fisica durante o horario escolar, contribuindo
significativamente para a reducdo do comportamento sedentario e para o aumento dos
niveis de AFMV. Verificou-se que, nos dias com aula de Educagdo Fisica, os alunos
apresentam uma média de AFMV mais elevada e cumprem, com maior frequéncia, as
recomendacdes diarias da Organizagdo Mundial da Satde. Além disso, foram
identificadas diferencas nos padroes de atividade fisica entre géneros e faixas etarias,
destacando a necessidade de estratégias diferenciadas que promovam a participacdo de

todos os alunos. Estes dados reforgam o papel central da Educagdo Fisica Escolar como
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ferramenta fundamental para o combate ao sedentarismo infantil e para a promocgao de

estilos de vida mais saudaveis desde idades precoces.

6.1.2. Acdo Cientifico-Pedagogica Coletiva: “Impacto das Aulas de Educacgdo Fisica e

dos Intervalos Ativos nos Niveis de Atividade Fisica em Contexto Escolar”

Introducio

Atualmente a escola acaba por desempenhar um papel central na vida das criangas
e jovens, na promoc¢ao da atividade fisica (AF) entre adolescentes, uma faixa etaria 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 so contribui para o desenvolvimento
académico, como também, se constitui num contexto privilegiado para a promocao da
AF, a qual desempenha um papel fundamental na saude 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 saude, no bem-estar ¢ na qualidade de vida dos jovens (Saude,
2020). E por iso que a Escola tem sido identificada como um espago prioritario para
implementar estratégias que fomentem habitos de AF e estilos de vida saudaveis, quer
através das aulas de Educagao Fisica (EF), quer por meio de iniciativas que aproveitem
os periodos sem aulas, como ¢ o caso dos intervalos (Masini, et al., 2023). Estas
Iniciativas tém 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 colaboragd@o 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¢do e com mais capacidade de compreensdo e interpretagdo, o que ¢ um
aspecto fundamental para o sucesso escolar (Muller et al.,, 2021). Num estudo de
caracterizacdo 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 Educa¢do Fisica contribuem significativamente
para o aumento didrio dos niveis de atividade fisica de intensidade moderada a vigorosa

(AFMV), embora ndo sejam suficientes para mitigar o comportamento sedentario
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predominante durante o restante periodo escolar. Por outro lado, Ridgers, Stratton &
Fairclough (2006) demonstraram que os intervalos escolares representam uma
oportunidade relevante para aumentar os niveis de AFMV, apesar de um numero
significativo de criangas manter um comportamento sedentario nesse periodo. Carson et
al. (2014) acrescentaram que intervengdes estruturadas em ambiente escolar tendem a
aumentar o tempo despendido em AFMV nos dias de interven¢do. Contudo, o
comportamento sedentdrio parece persistir fora desses momentos programados. Ainda,
Mota et al. (2005) verificaram que os intervalos contribuem para os niveis gerais de AF
diaria, embora a intensidade predominante das atividades realizadas seja leve, limitando
0 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 satde dos estudantes.

A Organizacao Mundial da Satude (OMS), atualmente, recomenda pelo menos 60
minutos diarios de AFMV para criangas ¢ 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 fortalecam os musculos e os ossos (WHO, 2020).
Todavia, estudos como o de Grao-Cruces et al. (2020) evidenciam a discrepancia entre os
niveis de AF registados durante o horario escolar e as recomendagdes da OMS.
Considerando que as escolas sdo espagos privilegiados para a promoc¢do da AF,
providenciando infraestruturas adequadas e profissionais devidamente qualificados
(Chen, Kim & Gao, 2014), o ambiente escolar assume-se como um contexto estratégico
para a implementagdo de intervencdes que visem o cumprimento das orientagdes

internacionais relativas a AF.

Embora a literatura recente tenha suportado que os intervalos escolares e as aulas de
Educacao Fisica 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, Stratton & Fairclough (2006)
reforgam que, embora estas oportunidades contribuam para os niveis de AF, ndo sao
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
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atividade dos alunos, sublinhando a necessidade de programas escolares bem estruturados

para maximizar a pratica de atividade fisica e reduzir o comportamento sedentério.

Dado que esta problematica ainda estd longe de ser resolvida, este estudo teve como
objetivos os seguintes: (i) caracterizar os niveis de AF dos alunos durante o horario
escolar; (ii) analisar o impacto da oferta de atividades desportivas nos intervalos; e (iii)
avaliar o efeito das aulas de Educagao Fisica nos niveis de AFMV. Com base nos objetivos
delineados, foram formuladas as seguintes hipoteses de investigagdo: (a) os alunos
apresentam niveis reduzidos de AFMV durante o horario escolar; (b) a implementagao de
atividades desportivas nos intervalos escolares promove um aumento significativo nos
niveis diarios de AFMV; ¢ (¢) a combinagao de aulas de Educa¢ao Fisica com intervalos
ativos contribui para o cumprimento das recomendagdes diarias de AF estabelecidas pela

OMS.

Metodologia
Desenho do Estudo

O presente estudo insere-se no projeto de Estagio "Intervalos Ativos: Um programa de
promocao da atividade fisica em contexto escolar". A rescolha de dados foi realizada entre
Setembro e Novembro de 2024, com uma duracado 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 Educagdo Fisica (90 minutos); tempo escolar total sem atividade nos
intervalos e com aulas de Educacdo Fisica (90 minutos); tempo escolar total com
atividade nos intervalos e sem aulas de Educagdo Fisica (90 minutos) e tempo escolar
total com atividade nos intervalos e com aulas de Educagdo Fisica (90 minutos). Importa
salientar que a dire¢do 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 jogos pré-desportivos e ainda desafios semanais

maioritariamente aerdbios (saltar a corda, lunges, moutain climbers, etc).
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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 os 9 ¢ os 16 anos,
pertencentes a uma escola basica com pré-escolar da Regido Autébnoma da Madeira.
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 Educagao Fisica da turma. Nessa ocasido, foram apresentados os
objetivos do estudo e explicadas todas as etapas da investigacdo (avaliagdes e
intervengdo), sendo ainda distribuido o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido para
entrega aos encarregados de educacdo. 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 medigdo, os
que ndo tivessem autorizagdo dos encarregados de educagdo, bem como aqueles que ndo

participassem em todas as etapas da intervengao

Variaveis de Estudo

As variaveis independentes incluiram a presenca ou auséncia de aulas de Educagao Fisica,
as atividades nos intervalos, da idade dos participantes, e o género. As varidveis
dependentes corresponderam aos niveis de AF, medidos pelo tempo despendido em
atividade fisica moderada a vigorosa (MVPA), AF ligeira e comportamento sedentario,

bem como pela contagem de passos e pelo gasto energético estimado.

Foram ainda consideradas variaveis de controlo, tais como a dura¢ao fixa do dia escolar,
a padronizagdo na utilizacao dos acelerometros e a duragao das aulas de Educagao Fisica
sendo a sua duragdo de 90min, com o objetivo de minimizar potenciais fontes de
variabilidade externa. Adicionalmente, foram analisadas variaveis contextuais,
abrangendo as infraestruturas disponiveis para a pratica de atividade fisica (como campos
desportivos e areas recreativas) e as politicas escolares relacionadas com atividade fisica

e comportamento sedentario.

Instrumentos
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Os dados relativos a AF foram recolhidos utilizando acelerometros Actigraph GT3X+,
que mediram o tempo despendido em diferentes intensidades de atividade fisica (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.

Anadlise Estatistica

Inicialmente, procedeu-se a uma analise descritiva com recurso ao calculo da média e
desvio padrao. Para a comparagdo 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 condi¢des avaliadas. As andlises estatisticas
foram realizadas utilizando o software estatistico SPSS versao 27.0 para Windows (SPSS

Inc., Chicago, Illinois). O nivel de significancia adoptado foi de 5%.

Resultados

A caracterizacao dos niveis de atividade fisica dos alunos durante o horario escolar
demonstra diferencas significativas entre as condi¢des analisadas, conforme ilustrado no
grafico 14. A menor média de minutos despendidos em atividade fisica moderada a
vigorosa (AFMYV) foi observada na condi¢ao "Dia sem Educacdo Fisica e sem Intervalos
Ativos" (M = 34,83 minutos). A inclusdo da aula de Educagdo Fisica aumentou
significativamente o tempo de AFMV para 91,35 minutos, um acréscimo de 162%. A
implementa¢do de intervalos ativos, por si s6, resultou num aumento menor, alcangando
45,20 minutos (29,8%) comparativamemte a condi¢cao "Dia sem Educagdo Fisica e sem
Intervalos Ativos". A combinacdo de Educacdo Fisica e intervalos ativos promoveu o
maior impacto, com uma média de 96,08 minutos, representando um aumento de 176%.
Esses resultados reforcam o papel crucial das intervengdes integradas no contexto escolar

para maximizar o tempo de AFMYV dos alunos.
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Grafico 14 - Caracterizacio do nimero de minutos despendidos em atividade fisica de intensidade moderada-

a-vigorosa durante o horario escolar.

Com base no grafico apresentado, os Intervalos Ativos t€m um impacto significativo na
atividade fisica didria durante os dias em que ndo ha aulas de Educagdo Fisica. 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
atividade fisica, evidenciando que a implementagao de Intervalos Ativos € uma estratégia
eficaz com potencial para promover a pratica de atividade fisica nos dias escolares sem

Educagao Fisica.
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Grifico 15 - Tempo médio despendido em atividades fisicas de intensidade moderada-a-vigorosa em

dias escolares sem aulas de Educacao Fisica

A andlise do impacto da aula de Educacao Fisica nos niveis de atividade fisica moderada-
a-vigorosa (AFMV) dos alunos durante o periodo escolar demonstra que a Educacao
Fisica desempenha um papel central no aumento do tempo dedicado a essas atividades.
Comparando as condi¢des "Dia sem Educacdo Fisica e sem Intervalos Ativos" (M =
34,83) e "Dia com Educagao Fisica 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 presenca de intervalos ativos, a Educagao Fisica é

um fator determinante para o aumento do tempo de AFMV.

Além disso, a comparagao entre "Dia sem Educagao Fisica e com Intervalos Ativos" (M
=45,20) e "Dia com Educac¢ao Fisica e com Intervalos Ativos" (M = 96,08) refor¢a o
impacto isolado da Educacdo Fisica, com um aumento de 50,88 minutos. Esses dados

confirmam que a Educacdo Fisica ¢ a intervencdo mais eficaz para promover atividade
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fisica 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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Gréfico 16 - Tempo médio em atividade fisica moderada a vigorosa (em minutos) em diferentes condicdes: dias
sem Educacio Fisica e sem intervalos ativos, dias com Educacao Fisica e sem intervalos ativos, dias sem

Educacao Fisica e com intervalos ativos, e dias com

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 sdo
suficientes para cumprir as recomendagdes 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¢cdes analisadas.
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Nos dias sem aulas de EF e sem intervalos ativos, registaram-se os niveis mais baixos de
AFMV (M = 34,83 minutos), enquanto a combinacdo de aulas de EF com intervalos
ativos promoveu o impacto mais significativo, alcangando 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, Stratton & Fairclough (2006), que destacam as
aulas de EF e os intervalos ativos escolares como momentos cruciais para a promogao da
atividade fisica, apesar de, de forma isolada, ndo garantirem o cumprimento dos 60
minutos diarios recomendados pela OMS. Adicionalmente, intervencdes integradas,
como demonstrado por Carson et al. (2014) e Masini et al. (2023), revelam maior eficacia
na maximizacao dos niveis de atividade fisica e na redu¢do do comportamento sedentario
em contexto escolar, sublinhando a relevancia de politicas escolares abrangentes e
multidimensionais. Estes resultados refor¢gam o papel central da escola enquanto
promotora de praticas estruturadas que incentivem a atividade fisica e contribuam para a
redu¢do 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 e sustentaveis.

Os nossos resultados evidenciam que os Intervalos Ativos podem ser uma intervengao
eficaz para aumentar os niveis de atividade fisica moderada a vigorosa (AFMV) dos
alunos, especialmente em dias sem aulas de EF, registando um aumento médio de 34,84
para 45,20 minutos de AFMV, o que corresponde a um acréscimo de aproximadamente
30%. Estes dados corroboram as conclusdes de Ridgers, Stratton & Fairclough (2006),
que identificaram os intervalos escolares como momentos estratégicos para a promog¢ao
da AFMV, embora muitos alunos ainda permanecam sedentérios, e de Mota et al. (2005),
que sublinharam o potencial dos intervalos para contribuir para a atividade fisica didria,
mas com predominancia de atividades de baixa intensidade. Contudo, os valores
alcancados ainda permanecem abaixo das recomendacdes da Organizagdo Mundial da
Satde (OMS) de pelo menos 60 minutos didrios 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 promogao de estilos de
vida saudaveis. Estes dados sdo consistentes com estudos como McLellan et al. (2022) e
Masini et al. (2023), que confirmaram que intervengdes estruturadas aumentam
significativamente os niveis de atividade fisica durante os dias escolares, mesmo fora das

aulas de EF, enfatizando o papel da escola na implementagao de praticas que nao apenas
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promovam a atividade fisica, mas também contribuam para a redugdo do comportamento
sedentario. Assim, evidencia-se que os Intervalos Ativos constituiem 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
comparac¢ao com dias sem essa disciplina, mesmo na auséncia de intervalos ativos. Estes
dados corroboram estudos como os de Fairclough e Stratton (2005) ¢ McLellan et al.
(2022), que identificam as aulas de EF como a intervengdo escolar mais eficaz para a
promogdo da atividade fisica, ainda que, por si s6, ndo consigam eliminar os periodos
prolongados de comportamento sedentdrio. Adicionalmente, ao analisar dias com
intervalos ativos, verificou-se um impacto adicional de 46,15 minutos em favor da
Educacao Fisica, reforgando a sua importancia central em programas escolares destinados
ao aumento dos niveis de atividade fisica. No entanto, uma pequena percentagem dos
alunos atingem os 30 minutos diarios 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 criagao
de um ambiente escolar mais favoravel a promogao da satide e do bem-estar. E observavel
a importancia 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 recomendacdes didrias de AFMYV,

sublinhando a necessidade de estratégias complementares.

O nosso estudo apresenta algumas limitacdes que devem ser equacionadas na
interpretacdo 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
atividade fisica dos alunos durante o periodo escolar. A auséncia de estudos semelhantes

no contexto nacional destaca o seu caracter pioneiro, contribuindo de forma decisiva para
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o entendimento da relevancia destas intervengdes na promoc¢ao da satde e do bem-estar
dos estudantes. Além disso, este trabalho constitui uma base essencial para futuras

investigacdes e para o desenvolvimento de politicas educativas mais fundamentadas.
Conclusdes

Os resultados deste estudo evidenciam, de forma clara e inequivoca, a importancia das
aulas de EF e dos intervalos ativos na promogao da atividade fisica no ambiente escolar.
Demonstrou-se que a conjugacgdo destas estratégias resulta num impacto expressivo no
aumento dos niveis de AFMYV, reduzindo o comportamento sedentario dos alunos. No
entanto, ficou igualmente evidente que estas oportunidades, por si s0, ndo sdo suficientes
para garantir o cumprimento das recomendagdes diarias da Organizacdo Mundial da

Saunde.

Deste modo, torna-se imperativo que as escolas adotem abordagens integradas e
multidimensionais que combinem diferentes estratégias para fomentar estilos de vida
mais ativos e saudaveis. A implementacdo de intervalos ativos, associada a iniciativas
extracurriculares e a um curriculo de EF estruturado, revela-se uma via promissora para

maximizar os beneficios da atividade fisica no contexto escolar.

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¢do 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 espagos de aprendizagem curricular, mas
também promotoras ativas da saude e do bem-estar dos alunos, refor¢cando a centralidade

da EF como parte integrante de um programa abrangente de promog¢ao da saude.

6.2 Gestao e Organizacao da Atividade

Atividade 1: "A caracterizacdo dos niveis de atividade fisica dos alunos no horario

escolar"

A primeira atividade, com duracgdo de 15 minutos, centrou-se na apresentacao dos
resultados de uma investigagao rigorosa sobre os padrdes de atividade fisica dos alunos

durante o periodo letivo. Baseou-se numa analise secundaria de dados provenientes da
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intervengdo "Intervalos Ativos: Um programa de promoc¢do da atividade fisica em
contexto escolar"”, utilizando acelerometros para a medicao objetiva da atividade fisica de
intensidade moderada a vigorosa numa amostra de 63 alunos do 5.° a0 9.° ano, distribuidos

por seis turmas.

A metodologia adotada conferiu rigor cientifico ao estudo, permitindo uma
caracterizacgao precisa dos padroes de movimento durante diferentes contextos do horario
escolar. A utilizacdao de instrumentos de medi¢dao objetivos representou uma mais-valia
significativa, superando as limitacdes dos métodos subjetivos de avaliagdo. A
apresentacdo incluiu contextualizagdo tedrica fundamentada, objetivos claros e analise
detalhada dos resultados, revelando diferencas significativas nos padrdes de atividade
fisica, com valores superiores nos dias com aulas de Educacao Fisica comparativamente

aos dias sem esta componente curricular.

O desenho do estudo envolveu a analise de dados em dois periodos distintos -
tempo escolar total com e sem aulas de Educagao Fisica - permitindo uma caracterizagao
objetiva dos padrdes de atividade fisica dos alunos. A participagdo de 63 alunos conferiu
representatividade e validade aos resultados obtidos. A revisdo da literatura revelou a
existéncia de baixos niveis de atividade fisica de intensidade moderada a vigorosa no

horario escolar, confirmando a pertinéncia e atualidade da tematica escolhida.

A recetividade dos professores participantes foi evidente, manifestando interesse
nas temadticas abordadas, o que validou a pertinéncia da escolha. A apresentagdo
conseguiu transmitir eficazmente os principais achados da investiga¢ao, proporcionando

aos participantes uma compreensao abrangente dos temas desenvolvidos.

A principal limita¢do residiu na natureza da andlise secundaria de dados, que
condicionou a flexibilidade na definicdo de varidveis e na exploracdo de questdes
emergentes. A dependéncia de dados previamente recolhidos limitou as possibilidades de
adaptacao as especificidades do contexto escolar especifico. Adicionalmente, a duragdo
revelou-se insuficiente para o aprofundamento de alguns aspetos metodologicos que

suscitaram interesse por parte dos participantes.

Contudo, a forca principal desta atividade residiu na utilizagdo de metodologia
cientifica rigorosa, baseada em instrumentos objetivos que conferiram credibilidade aos
resultados. A representatividade da amostra e a qualidade dos dados constituiram fatores

determinantes para a aceitacao por parte dos professores participantes. A pertinéncia da
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tematica, relacionada com uma problematica contemporanea de elevada relevancia

educativa, contribuiu significativamente para o interesse e envolvimento.

Esta experiéncia proporcionou o desenvolvimento de competéncias fundamentais
de investigacdo cientifica, nomeadamente na andlise e interpretacio de dados
quantitativos, na utilizagdo de instrumentos de medicdo objetivos € na comunicagdo
eficaz de resultados cientificos. A necessidade de sintetizar resultados complexos numa
apresentacao de 15 minutos contribuiu para o desenvolvimento de competéncias de
comunicagdo cientifica, incluindo selecao de informagao relevante, estruturacao logica

de conteudos e adaptacdo da linguagem técnica a audi€ncias especificas.

A interagdo com os professores durante a apresentacdo proporcionou
aprendizagens valiosas sobre a importancia da fundamentacdo empirica das praticas
pedagogicas e sobre os desafios inerentes a traducdo de conhecimento cientifico para
contextos praticos, contribuindo para o desenvolvimento de uma postura critica e

reflexiva face a investigacdo educativa.

Para futuras apresentagdes de resultados, recomenda-se a extensdo da duragao
para permitir maior aprofundamento dos aspetos metodologicos e inclusdo de uma
componente interativa. A implementacdo de estratégias de visualizagdo mais dindmicas,
incluindo graficos animados e comparagdes visuais em tempo real, poderia potenciar a
compreensao. A criacdo de materiais de apoio complementares, como resumos executivos
e fichas técnicas, facilitaria a apropriagdo dos contetidos. Recomenda-se também a
inclusdo de contextualizagdo mais especifica, relacionando os resultados com dados de

referéncia nacionais € internacionais.

Atividade 2: ""Propostas de interven¢io para aumentar a atividade fisica nos

intervalos escolares"

A segunda atividade, também com duracdo de 15 minutos, focou-se na
apresentacdo de estratégias praticas para promover a atividade fisica durante os periodos
de intervalo escolar. Esta componente estabeleceu uma ponte direta entre a evidéncia
cientifica da primeira atividade e a aplicacdo pratica, demonstrando como os resultados

da investigagdo podem orientar intervengdes concretas.

Foram apresentadas propostas concretas de intervengdo, fundamentadas nos

resultados da investigagdo e na revisao da literatura cientifica, incluindo estratégias de
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organizacao espacial, disponibilizacdo de materiais, dinamizagdo de atividades
estruturadas e criagdo de ambientes promotores de movimento. A apresentacio
caracterizou-se por uma abordagem pratica e aplicavel, fornecendo ferramentas concretas

implementaveis no contexto especifico da escola.

A apresentacdo incluiu a formulacdo de propostas de intervengdo praticas e
aplicaveis no contexto escolar, permitindo uma abordagem sistematica e rigorosa das
problematicas em analise. Esta estrutura proporcionou aos participantes uma
compreensao abrangente dos temas desenvolvidos e das possibilidades de implementagao

pratica.

Os professores manifestaram interesse nas estratégias apresentadas, evidenciando
a adequacdo das propostas as realidades escolares. O feedback positivo recebido dos
participantes confirmou a relevancia da tematica abordada e a utilidade das propostas de

intervengao apresentadas.

As limitagdes relacionaram-se com a generalizagdo das propostas, desenvolvidas
com base em contextos investigativos especificos que podem nao refletir integralmente a
realidade da escola de estigio. A auséncia de um diagnostico prévio das condicdes
especificas da escola (espacos disponiveis, materiais existentes, dindmicas
organizacionais) limitou a personalizacdo das estratégias. O tempo disponivel também
condicionou a apresentacdo detalhada dos procedimentos de implementagdo e dos

mecanismos de avalia¢ao da eficacia.

A forga distintiva consistiu na capacidade de estabelecer uma ponte direta entre
evidéncia cientifica e aplicagdo pratica, demonstrando o valor aplicado da investigagao
educativa. A fundamentag¢do das propostas nos resultados da primeira atividade e na
literatura especializada conferiu solidez teodrica as estratégias. A abordagem pratica

facilitou a apropriagdo por parte dos professores participantes.

Esta atividade proporcionou o desenvolvimento de competéncias especificas na
traducdo de conhecimento cientifico em estratégias pedagogicas praticas. A elaboragdo
das propostas exigiu competéncias de analise contextual, considerando as especificidades
dos ambientes escolares, as limitagdes de recursos e as dindmicas organizacionais que
influenciam a implementagdo de estratégias inovadoras. A experiéncia contribuiu para a

compreensdo da complexidade dos processos de mudanga educativa e para o
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desenvolvimento de uma perspetiva realista sobre a implementacdo de inovagdes

pedagdgicas.

A recetividade demonstrada pelos professores proporcionou aprendizagens sobre
a importancia da adequagdo das estratégias as necessidades e realidades dos contextos
educativos, reforcando a importancia da colaboracdo entre investigadores e profissionais

da educacao para o desenvolvimento de solucdes eficazes e sustentaveis.

Para futuras apresentacdes de propostas de intervencao, recomenda-se a realizagao
de um diagnéstico prévio das condigcdes especificas da escola, permitindo a
personalizacdo das estratégias ao contexto especifico. A extensdo da duracdo permitiria
apresentacao mais detalhada dos procedimentos de implementacao e dos mecanismos de
avaliagdo. A inclusdo de exemplos praticos, incluindo videos demonstrativos ou
simulagdes, poderia facilitar a compreensdo. Recomenda-se a criagdo de materiais de
apoio praticos, como guias de implementacdo passo-a-passo, € a inclusdo de uma
componente de adaptacdo colaborativa, onde os participantes possam contribuir com

sugestdes de modificacdo baseadas na sua experiéncia.

Atividade 3: Sessao pratica com debate e partilha de experiéncias

A terceira atividade, com duracdo de 30 minutos, constituiu o momento de maior
interacdo e participagdo ativa dos professores, caracterizando-se por um debate
estruturado sobre as tematicas apresentadas e pela partilha de experiéncias praticas. Esta
componente revelou-se fundamental para a consolidagdo das aprendizagens e para a

criacdo de uma comunidade de pratica entre os participantes.

O formato promoveu o didlogo construtivo entre estagiarios e professores
experientes, permitindo partilha bidireccional de conhecimentos e enriquecimento mutuo
das perspetivas sobre a promocao da atividade fisica no contexto escolar. Os professores
contribuiram com experiéncias praticas, desafios identificados na implementagdao de
estratégias similares e sugestoes de adaptagdo das propostas ao contexto especifico da

escola.

A componente pratica da agdo caracterizou-se por um momento de debate onde os
professores participantes discutiram os temas apresentados, partilhando ideias,
experiéncias e colocando dividas pertinentes. Este espago de didlogo constituiu uma

oportunidade valiosa para o intercambio de conhecimentos e experiéncias entre os
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diferentes intervenientes. Foi disponibilizado um espago especifico para feedback geral e
esclarecimento de duvidas adicionais, permitindo que todos os participantes pudessem
esclarecer questoes especificas e aprofundar a sua compreensdo sobre as temadticas

abordadas.

A qualidade das discussdes geradas superou as expectativas iniciais. O formato
adotado, que combinou apresentacdes tedricas com uma componente pratica de debate e
partilha de experiéncias, revelou-se eficaz na promogao do didlogo entre a investigagao e

a pratica pedagogica.

O tempo revelou-se insuficiente para o aprofundamento de todas as questdes
levantadas pelos participantes ¢ para a exploracdo detalhada das experi€ncias praticas
partilhadas. A auséncia de um sistema estruturado de registo das contribui¢des dos
participantes limitou as possibilidades de sistematizagdo e posterior disseminag¢do das
aprendizagens geradas durante o debate. A falta de um mecanismo de follow-up constituiu
uma limitagdo significativa, impedindo a avaliacdo do impacto real das discussdes nas

praticas pedagogicas subsequentes dos participantes.

As forgas evidenciaram-se ao nivel da promog¢dao da participagdo ativa ¢ do
envolvimento dos professores no processo formativo. O formato facilitou a partilha
bidireccional de conhecimentos, enriquecendo mutuamente as perspetivas de todos os
intervenientes. A qualidade das interagdes e a diversidade de contribuigdes confirmaram

a eficacia desta abordagem colaborativa para a consolidagdo das aprendizagens.

Esta atividade proporcionou o desenvolvimento de competéncias fundamentais de
facilitagdo de grupos, gestdo de discussoes e lideranga educativa. A experiéncia de
moderar um debate com professores experientes exigiu capacidades de escuta ativa,
sintese de contribui¢cdes diversas e gestdo de dindmicas de grupo complexas. A
diversidade de perspetivas partilhadas proporcionou aprendizagens sobre a riqueza do
conhecimento pratico dos professores e sobre a importancia de criar espagos de partilha

e reflexdo colaborativa.

A capacidade de gerar discussdes construtivas durante o debate demonstrou o
potencial transformador da aprendizagem colaborativa e contribuiu para o
desenvolvimento de competéncias de co-constru¢do de conhecimento, refor¢cando a
importancia da participacdo ativa dos professores nos processos de desenvolvimento

profissional.
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Para futuras sessoes de debate, recomenda-se a extensao da duracao para permitir
o aprofundamento de todas as questdes e a explora¢do mais detalhada das experiéncias
partilhadas. A implementacdo de um sistema estruturado de registo das contribuigdes,
incluindo técnicas de facilitagdo visual como mapas mentais, permitiria a sistematizagao
e posterior disseminacao das aprendizagens. Recomenda-se a criagdo de um mecanismo
de follow-up estruturado, incluindo sessdes de acompanhamento, e a inclusao de uma
componente de planificagdo colaborativa para o desenvolvimento de planos concretos de

implementagao.

6.3.Conclusdes Finais

As Acdes Cientifico-Pedagdgicas (ACP), estruturadas nas suas trés atividades
complementares, representaram uma experiéncia formativa de elevado valor que
contribuiu significativamente para o desenvolvimento de competéncias fundamentais
para o exercicio profissional docente. A integracdo harmoniosa entre investigacdo
cientifica e pratica pedagdgica, materializada através da sequéncia logica das atividades,
constituiu o aspeto mais valorizado, demonstrando o potencial da investigagdo-a¢ao como
estratégia de melhoria das praticas educativas.

A primeira atividade estabeleceu com sucesso a base cientifica rigorosa necessaria
para fundamentar as intervengdes subsequentes, demonstrando eficazmente a importancia
da investigacdo empirica na compreensdo dos comportamentos dos alunos. A segunda
atividade cumpriu exemplarmente o objetivo de traduzir conhecimento cientifico em
estratégias praticas aplicaveis, estabelecendo uma ponte direta entre evidéncia empirica e
intervengdo pedagogica. A terceira atividade consolidou eficazmente as aprendizagens
através da promocgao do didlogo construtivo e da partilha de experiéncias.

A experiéncia integrada proporcionou uma compreensao abrangente do processo
de investigacdo-acdo em contexto educativo, desde a recolha e analise de dados até a
implementagdo de estratégias fundamentadas empiricamente. A qualidade das interagdes
geradas confirma a eficacia do formato adotado e a pertinéncia das tematicas abordadas.

Um dos aspetos mais gratificantes e fundamentais do presente ano de estagio
reside na perenidade da intervengdo, nomeadamente no que concerne ao programa de
"Intervalos Ativos". E com satisfagdo que se constata que o programa nio se limitou ao
periodo de intervencao do estagio, mas sim que continua a funcionar e a ser dinamizado
na escola, tendo sido incorporado nas rotinas e na cultura do agrupamento. Este legado,

que se traduz na promog¢do continua de um ambiente escolar mais ativo e saudavel,
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constitui o principal contributo de valor deixado a escola e aos seus alunos,
materializando o impacto transformador da investigagdo-a¢do na pratica pedagogica.

A componente de divulgagao cientifica, materializada na elaboragdo de um artigo
cientifico e na apresentagdo de um podster no Seminario de Desporto e Ciéncia 2025,
ampliou significativamente o alcance da iniciativa, contribuindo para a disseminagao dos
conhecimentos gerados e para o estabelecimento de redes de colaboragdo com a
comunidade académica mais alargada.

A experiéncia proporcionou o desenvolvimento de um conjunto integrado de
competéncias essenciais: competéncias de investigacdo cientifica, de inovagdo
pedagogica e de lideranga educativa e facilitagdo de grupos. Estas competéncias,
complementadas pelas competéncias transversais de planeamento, coordenacdo e
comunicagdo interpessoal, constituem um conjunto fundamental para o exercicio de uma
lideranca educativa eficaz e transformadora. A experiéncia de planeamento e organizacao
das ACP proporcionou o desenvolvimento de competéncias fundamentais para o
exercicio profissional docente, nomeadamente ao nivel da gestdo de projetos,
comunicacdo cientifica e trabalho colaborativo. A coordenagao com os diferentes
intervenientes - orientadores, delegado de grupo, presidente do conselho executivo e
professores de Educacdo Fisica - exigiu capacidades de negociagdo, flexibilidade e
adaptacdo que se revelaram essenciais para o sucesso da iniciativa. As ACP contribuiram
para o estabelecimento de uma cultura de investigagdo-acao no seio do grupo disciplinar
de Educacdo Fisica, incentivando os professores a adotarem uma postura reflexiva e
investigativa. As propostas de intervencao apresentadas tém potencial para impactar
positivamente o ambiente educativo, contribuindo para a criagdo de uma escola mais ativa
e promotora de satde.

Com base nos resultados do estudo de caraterizagao dos niveis de atividade fisica
dos alunos, que evidenciou o papel crucial da Educacdo Fisica na reducdo do
sedentarismo e no aumento da Atividade Fisica Moderada a Vigorosa (AFMV), e na
continuidade do programa "Intervalos Ativos", delinear-se-iam as seguintes medidas
concretas a implementar nos proximos anos, caso se mantivesse a docéncia nesta escola:

l.Institucionalizacdo e Expansdao dos "Intervalos Ativos": Formalizar o
programa no Projeto Educativo de Escola e no Plano Anual de Atividades, garantindo
a sua sustentabilidade a longo prazo. A expansao passaria pela formag¢ao de um grupo

de alunos dinamizadores ("Embaixadores do Movimento") para assegurar a
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autonomia e a diversificacdo das atividades propostas, abrangendo mais espacos e
faixas etarias.

2.Integracao Curricular da Atividade Fisica: Promover a integracao de "pausas
ativas" de curta duragao (2-5 minutos) nas aulas de outras disciplinas, em colaboragao
com os respetivos docentes. Esta medida visa combater o elevado tempo sedentario
observado nas aulas teoricas, transformando o ambiente de sala de aula num espago
mais dindmico e propicio a concentragao.

3.Desenvolvimento de Estratégias Diferenciadas por Género e Idade: Tendo
em conta as diferencas identificadas, seria prioritario desenvolver moédulos de
intervengdo especificos. Para as raparigas, seria crucial a criagdo de atividades que
respondam aos seus interesses e preferéncias, como danga ou fitness de baixa
competicdo, para aumentar a sua participacdo em AFMV. Para os alunos mais velhos,
o foco seria em atividades de maior autonomia e relevancia social, como a
organizagdo de torneios inter-turmas ou a utilizagdo de tecnologias para
monitorizagdo da atividade fisica.

Estas propostas demonstram a capacidade de ligar a investigacdo a pratica
pedagbgica, assegurando que o conhecimento gerado se traduziria em intervencdes
concretas e sustentdveis que visam a melhoria continua da saide e do bem-estar dos
alunos, reforgando o compromisso com o futuro da comunidade escolar.

Em sintese, as ACP constituiram um marco fundamental no percurso formativo
do estagio pedagogico, proporcionando uma experiéncia rica e multifacetada que integrou
exemplarmente a investigagdo, a formacao e a pratica pedagdgica. Os contributos desta
iniciativa estendem-se para além do contexto especifico do estagio, constituindo uma base
solida para o desenvolvimento profissional continuo e para a participagdo ativa na
comunidade cientifica da Educagdo Fisica. A experiéncia demonstrou que a integragao
entre investigagdo e pratica pedagdgica, com um foco na sustentabilidade das
intervengdes como os "Intervalos Ativos", constitui uma estratégia fundamental para a
melhoria da qualidade educativa e para a formacdo de profissionais reflexivos, criticos e
comprometidos com a exceléncia educativa. As limitagdes identificadas constituem
oportunidades valiosas de melhoria para futuras iniciativas, destacando-se a necessidade
de maior tempo para cada atividade, de estratégias de acompanhamento do impacto das
propostas e de extensdo da participacao a outros grupos disciplinares. As recomendagdes
formuladas poderao contribuir para a otimizacao de futuras a¢des cientifico-pedagodgicas,

potenciando o seu impacto na melhoria das praticas educativas.
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Capitulo VII - Consideracoes Finais
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O culminar do percurso formativo ¢ assinalado pela elaboracdo do presente
Relatorio de Estagio, que sistematiza e reflete sobre as atividades desenvolvidas durante
o Estagio Profissional, realizado no ano letivo de 2024/2025. Este documento representa
ndo apenas o cumprimento de uma etapa académica, mas também um exercicio de
reflexdo critica sobre a pratica pedagogica, que se espera proficuo para futuras

intervengdes em contexto profissional.

A imersao na pratica docente, proporcionada pelo Estagio Profissional, constituiu
uma experiéncia fundadora, marcada por vivéncias que catalisaram o desenvolvimento a
nivel pessoal, profissional e humano. A transposi¢do dos conhecimentos tedricos para a
pratica permitiu a aplicagdo e o aprimoramento de competéncias essenciais, com 0
objetivo ultimo de promover o desenvolvimento integral e a aprendizagem significativa
dos alunos, através da implementagdo de metodologias ativas e pedagogicamente

relevantes.

No decurso desta experiéncia, foram identificados desafios intrinsecos a fungao
docente, nomeadamente a pressdo associada a responsabilidade social e pessoal que a
profissdo acarreta. Esta pressao, por vezes, pode condicionar o desempenho do estagiario,
desviando o foco de um processo de ensino-aprendizagem que se pretende reflexivo e
organico. A ponderacdo da avaliagdo final do estagio na futura carreira profissional pode,

em certos momentos, sobrepor-se a esséncia da pratica pedagogica.

A Prética Letiva assumiu-se como a dimensdo central do estagio, na qual se
materializaram as decisdes e reflexdes pedagdgicas desenvolvidas no ambito da turma do
8.2 ano. A preparagdo para a intervencao em sala de aula foi alicer¢ada na analise de
documentos estruturantes da escola, como o Projeto Educativo, o Regulamento Interno e
o Plano Anual de Atividades, que se revelaram cruciais para a compreensao da cultura
organizacional e das dindmicas da comunidade educativa. A participagdo nas reunides de
inicio de ano letivo e a analise de dados, nomeadamente os provenientes do projeto
EFERAM-CIT, foram determinantes para a caracterizacdo da turma e para a concecao de
estratégias pedagogicas ajustadas as suas especificidades, com especial atencdo as
necessidades educativas especiais. A abordagem pedagogica adotada privilegiou a
centralidade do aluno no processo de ensino-aprendizagem, procurando fomentar a
melhoria do comportamento, a consolidacdo de aprendizagens e o aumento do

envolvimento nas atividades proativo nas atividades propostas.
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As Atividades de Integragdo no Contexto Escolar (AICE) e as Atividades de
Interagcdio com o Meio (AIM) foram igualmente relevantes, na medida em que
contribuiram para a inser¢ao na comunidade escolar e para o estabelecimento de relagdes
proficuas com os diversos intervenientes educativos, nomeadamente alunos,
encarregados de educacao e docentes. As atividades de cariz cientifico-pedagogico, com
particular destaque para o estudo "Intervalos Ativos: um programa de promogdo da
atividade fisica em Contexto Escolar", revelaram-se de elevada pertinéncia, tendo a sua

divulgacdo em eventos cientificos valorizado o trabalho desenvolvido.

O percurso realizado foi pautado pela supera¢ao de desafios, pela aprendizagem
decorrente dos erros e pela necessidade de um ajustamento continuo de estratégias. A
experiéncia exigiu a assun¢do de uma postura de lideranga perante uma turma com
caracteristicas complexas, o que contribuiu para a superacdo de insegurancas, para o
desenvolvimento do controlo emocional e para a gestdo de situacdes de stress. O estagio
propiciou, ainda, o desenvolvimento de competéncias transversais, como a comunica¢ao
eficaz, a gestdo emocional, a resolucdo de problemas, a adaptabilidade e a inovacdo, que

se afiguram essenciais para o exercicio da profissdo docente.

A experiéncia vivenciada durante o Estdgio Profissional consolidou a vocagao
para o ensino e delineou perspectivas promissoras para o futuro exercicio da profissao
docente. O percurso formativo realizado constituiu apenas o primeiro passo de um
processo de desenvolvimento profissional continuo, que se perspectiva pautar pela busca
constante da exceléncia pedagogica e pela actualizagdo permanente de conhecimentos e
competéncias. A participagcdo em acc¢des de formacao continua, particularmente nas areas
da diferenciagdo pedagogica, da integragcdo de tecnologias educativas e da gestdo de
comportamentos, afigura-se como uma prioridade para o aprimoramento da praxis
profissional. A investigacdo em educacdo, iniciada com o estudo sobre "Intervalos
Activos", representa uma area de interesse a desenvolver, contribuindo para a inovagao
educativa e para a melhoria das praticas pedagogicas. Perspectiva-se, igualmente, uma
participacdo activa na comunidade educativa, privilegiando a colaboragdo com outros
profissionais da educagdo e o envolvimento em projectos que promovam a qualidade do
ensino e o sucesso educativo dos discentes. A reflexdo critica sobre a praxis pedagogica,
iniciada durante o estdgio, manter-se-4 como uma constante no futuro exercicio

profissional, contribuindo para a construcdo de uma identidade docente soélida,
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comprometida com a formacao integral das geragdes vindouras e com o contributo para

uma sociedade mais justa e esclarecida.

Nesta contexto, ¢ de elementar justica expressar um profundo reconhecimento a
todos os que, direta ou indiretamente, contribuiram para o sucesso desta etapa. Um
especial agradecimento ao colega de estagio, pela partilha e colaboragdo constantes, aos
orientadores cientifico e cooperante, pelo acompanhamento rigoroso e pelo apoio
incondicional, e ao Dr. Francisco Martins, bem como a todo o corpo docente ¢ nao

docente, pela disponibilidade e pelo acolhimento.

Conclui-se, assim, o presente Relatorio de Estdgio com a convicgdo de que as
responsabilidades inerentes a fun¢ao docente foram exercidas com rigor, profissionalismo
e dedicacdo. Acredita-se que o trabalho desenvolvido contribuiu para a promogao de um
processo de ensino-aprendizagem de qualidade e para a formagao integral dos discentes,
representando um passo significativo na construcio da identidade profissional enquanto

docente.
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Apéndice 1- Planeamento Anual 1

MESES

MESES |DATA DIAS ESPACO AULA DURACAO MATERIA CONTEUDOS
2 Segunda-feira
3 Terga-feira
4 Quarta-feira
5 Quinta-feira
6 Sexta-feira

9 da-fei
10 Terca-feira
11 Quarta-feira

| 8| setafeia | (| [ | |

| 16 | segundafeira | [ | [ | |
| 8| Quatafea | [ | [ | |
| 20 | _sewtafeia | [ | [ | |

setembro

| 23 | segundafeira | | [ [ 1 |
| 25 | Quatafein | [ | [ | |
| 27 | sewtafeia | [ | [ | |

| 30 | segwndafeira | [ | | | |

MESES |DATA DIAS ESPACO AULA DURACAO MATERIA

outubro

CONTEUDOS

2 | quartafeira | | | | | |
(4| sextafeia | | | | | |

|7 | segundacfeira | | | | | |
o | quartafein | | | | ] |
1| sextafeia | ] | | ] |

14 | segundafeira | | | | ] |
| 16 | Quartafein | | | | ] |
18 | seafeira | | | | ] |

| 21 | segundafeirn | | | | ] |
' 23 | Quartafeia | | | | ] |
25 | sextafeia | ] | | ] |

| 28 | segundafeia | | | | ] |
30 | Quartafeia | | | | ] |
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MESES

novembro

DATA DURACAO MATERIA CONTEUDOS

|1 | Sextafeira | | FERIADO

4| segundafeia | | | | ] |
| 6 | Quartafeia | | | | | |
| 8 | sextafein | | | | | |

| 11 | segundafein | | | | | |
| 18 | Quartafeirn | | | | | |
|15 | sestafeira | | | ] | |

segundafeira | | [ [ | |
| 20 | Quartafeia | | [ | | |
| 2 | sextafein | | | | | |

| 25 | segundafein | | | | | |
| 27 | Quartafeira | | | | | |
| 29 | sextafeia | | | ] | |

MESES

dezembro

Matéria CONTEUDOS

4 | quartafeia | | | ! | |
6 | setafein | | | | | |

9 | segundafeia | | | | | |
1 | quartafein | | | ! | |
13 | sextafein | | | | | |

| 16 | segundafeira | | | | | |

18 Quarta-feira
19 Quinta-feira
20 Sexta-feira

21 Sabado
Domingo
23 | Segunda-feira
24 Terca-feira
Quarta-feira Férias de Natal

26 Quinta-feira
27 Sexta-feira
Sébado

29 Domingo
Segunda-feira
31 Terga-feira
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janeiro

DURAGCAO | MATERIA CONTEUDOS

Quarta-feira

Quinta-feira FERIAS DE NATAL

Sexta-feira

8 | quatafeia | | ] | [ |
| 10 | sextafeia | | ] | [ |

| 13 | segundafeia | | | | [ |
15 | Quartafeia | | ] | [ |

| 17 | Sextafeia | | [ | | |

| 20 | segundafeia | | [ | | |

Quarta-feira

Quinta-feira

Sexta-feira

Segundafeira | 4°Rotaio [ | | | |

Terca-feira

Quartafein | [ 1 1 | |

Sexta-feira

2
2
)
>
2

| 3 | segndafei, | (| [ | |
| s | Qquatafein | [ | [ | |
| 7 | setafeia | [ | [ | |

| 0| segundafea | | | | | |
| 2| qurafei | | | | | |
(1] sextafeira | [ | [ | |

Cu7 | sendaten | | | |
T | ouaten | [ | |
n | secaten | [ | |

| 24 | segundafeirn | | | [ 1 |
| 6 | Quartafeia | | | [ ] |
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Sabado
=
Segunda-feira CARNAVAL
Terca-feira
Quarta-feira

7 [ seqatera | | | | |

VB |WIN|=

10 | segunca-tora fVOlStrotagRode espagos-Compod) || ||
o | ueten | | | |
| sewotea | | | | ]

]
§
B [wlsegmigion| | [ [ | |
(1 | qunatera | | [ | |
(2 | seasten | | [ | |
(2 | segundateia | | [ | |
(% | Qunatera | | [ |
(2 | seawtern | | [ | |
31 | Segunda-feira
IR T S S S
Quinta-feira A DEFENIR ATIVIDADE DE DN ATIVIDADE DE DN
N 7 I S S A
7 Segunda-feira
8 Terca-feira
9 Quarta-feira
10 Quinta-feira
11 Sexta-feira
12 Sabado
13 Domingo
14 | Segunda-feira PASCOA
— 15 Terca-feira
S 16 | Quarta-feira
©

17 Quinta-feira
18 Sexta-feira
19 Sabado

20 Domingo
21 | Segunda-feira

(B | Qunatern | [ | | |
Sexta-feira FERIADO
| 25 | Sextafein | |  FRADO |

| 28 | segundafeia| [ | | [ |
| qurafeia | | [ | ]
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maio

junho

1 Quinta-feira FERIADO
2 Sexta-feira

|_5_| Segunda-feira LIDESPORTIVO(62rotagio de espacos-Gindsio) ! |
7 | Qurtafeira | | | ! | |

| 9 | sextafeia | | | | | |

| 2 | segundafeia | | | | | |
| 4| Qurtafen | | | ! | |
(6] sextafeia | | | | | |

| 19 | segundafeira | | [ [ | |
| 21| Quartafeira | | [ [ | 9
| 3| setafeia | | [ [ |

| %6 | segundafeira| | [ [ | |
| 28 | Quartafeira | | [ [ | |

(0| sefei | | | 1 |

|2 | segundafeia | | [ ! | |
4 | quartafeia | | [ ! | |
| 6 | sextafein | | [ | | |

9 Segunda-feira
10 Terca-feira FERIADO
11 Quarta-feira

16 | Segunda-feira

17 Terga-feira

18 Quarta-feira
19 Quinta-feira FERIADO
20 Sexta-feira

23 | Segunda-feira
24 Terca-feira
25 Quarta-feira
26 Quinta-feira
27 Sexta-feira

| 30 | segundafeia | | | | ]
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Apéndice 4 - Caraterizacdo da Turma (Apresentacio)

Ano letivo 2024/25

Caracterizacao
8°2

Professor Estagiario: Catarina Ferreira

Professor Orientador: Maria Arcanjo

Estilos de Vida

Sexo

Habilitagdes Encarregado de Educagdo
(Masculino

) de
: I = B I m = X I I I I I
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Estilos de Vida

43% dos alunos tem apoio social O ambiente em casa podera ser um fator que 36% dos alunos ndo tem computador, 0 que
podera influenciar a realizagdo de trabalhos podera dificultar a realizagdo de trabalhos em
para casa ou de estudo! casa, caso seja necessario a utilizagao do
79 % dos alunos vivem com 3 ou computador.

mais pessoas na sua casal!

Estilos de Vida

3 ano: esde Na sim > : X

Devido as dificuldades financeiras

provavelmente, estes alunos tiveram 67% dos que
computador recentemente, ou alguns nem :
P! wmamd; g responderam que tinham

dores sentem dores na
zona dorsal e nos

joelhos e 50% sentem
dores na zona lombar.
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Estilos de Vida

36% Dos alunos ndo gostam
muito/nada da escola

O que podemos mudar?

Estilos de Vida

Atividade Fisica
bs AETVE Ativida A

S Es Ativo?
: I R I H - I I il I I M

86% Dos alunos acham que na escola sio  Apenas 1 aluno respondeu que € pouco ativo, Apenas 21% diz que nunca faz atividade
médios, serd que isto ¢ a realidade? no entanto sera que todos estes alunos fisica fora das aulas, sendo que os restantes
praticam desporto regularmente ? fazem pelo menos 1 vez por semana.
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r

50% dos alunos acha que tem uma boa/muito

boa saude.

Estilos de Vida

Educacao Fisica nas Escolas da Regido Autonoma da Madeira

Compreender, Intervir, Transformar

MC

0O IMC, ou Indice de Massa Corporal, ¢ uma
medida utilizada para avaliar se uma pessoa esta

dentro de um peso saudavel em relagdo a sua altura.

Ele ¢ calculado dividindo o peso da pessoa (em
quilogramas) pela altura (em metros) ao quadrado.

Relagdo com a Saude
Uma aptiddo aerobia elevada durante a infancia e a
adolescéncia relaciona-se com um menor risco de
doengas cardiometabélicas, obesidade, diabetes e
outros problemas de saide, durante todo o ciclo de
vida.
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Apéndice 5 - Exemplo de UD: Ténis de Mesa

Unidade Diddtica de Ténis de Mesa

Caraterizacdo da matéria de ensino

O Ténis de Mesa é uma modalidade desportiva enquadrada no dominio dos Jogos
Desportivos de Raquete, caracterizando-se por ser um jogo de confrontagdo direta, com
oposi¢cao mediada por equipamento (raquete) e separagao fisica entre adversarios, através
de uma mesa e uma rede, conforme descrito na Taxonomia das Atividades Desportivas
de Fernando Almada et al. (2008). Esta classificagdo implica importantes consequéncias
ao nivel pedagodgico, nomeadamente no que respeita a gestio da oposi¢ao, ao
desenvolvimento de competéncias técnico-taticas e a aplicagdo de estratégias de ensino

adequadas a logica interna do jogo.

A pratica do Ténis de Mesa exige dos alunos uma constante alternancia entre
momentos de agdo ofensiva e defensiva, implicando uma elevada capacidade de reagao,
tomada de decisdo rapida e precisdo técnica em contextos de elevada variabilidade. O
ritmo acelerado das trocas e a curta distancia entre os jogadores obrigam a concentragao
permanente e a uma boa coordenagao oculomotora, sendo também essencial o dominio

do tempo de resposta e do posicionamento corporal face as diferentes trajetorias da bola.

Do ponto de vista psicomotor, o Ténis de Mesa promove o desenvolvimento da
destreza manual, da agilidade, da coordenacgao motora fina, da velocidade de reagao e da
orientagao espacial. Ao nivel cognitivo, desenvolve competéncias como a antecipagao, a
leitura de jogo e o raciocinio tatico, fundamentais para a tomada de decisdo eficaz durante
os momentos de jogo. No plano socioafetivo, a modalidade fomenta valores como o
respeito pelo adversario, a cooperagdo, a gestdo emocional em situagdes de confronto e

o espirito desportivo.

O Ténis de Mesa apresenta-se, assim, como uma modalidade de elevado valor
educativo, sendo facilmente adaptével ao contexto escolar devido a sua acessibilidade e
seguranca. A natureza da oposicao indireta e a presenc¢a de um equipamento favorecem
a inclusdo de alunos com diferentes perfis fisicos e niveis de experiéncia, possibilitando
o desenvolvimento progressivo das competéncias essenciais da modalidade. Para tal,
recomenda-se a utilizagao de estratégias pedagogicas diversificadas, que privilegiem o
jogo reduzido, as situagdes condicionadas e a progressao metodologica por niveis de
complexidade, respeitando os principios da diferenciagao pedagogica e da aprendizagem

significativa (Rink, 2020; Hopper, 2002).
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Avaliagdo Diagnostico de Ténis de Mesa

51 - UD Ténis de Mesa: Avaliagao Diagndstica

Situagdojogo 1X1
Oaluno
devolvea
bolaao .
Oaluno | achersério| E=522 .
Nivel Introcktrio () | utlizaa | colocando] POoio20 |  Realiza
pecR 220 |n|?|al batimentos de o o
cléssica; |alcancedo 8pos0. |esquardaeds
' batimento; direita.
seu
companhel
N2 Gerd ro;
il 75 2 2 Pré-introdutdrio
2 2 2| 2 3 1 Pré-introdutério
3 275 3] 3 Introdutdrio
4 225 2| 2 3| 2 Pré-introdutorio
5 25 2| 2| Introdutdrio
6 125 2| 1 1 1 Pré-introdutdrio
7 175 1 1 Pré-introdutdrio
8 175 2 2 1 2, Pré-introdutério
9 275 2 3 Introdutdrio
10 15 2| 2 1 1 Pré-introdutorio
nel 125 1] 1 Pré-introdutdrio
2 275 2 3 3 3 Introdutdrio
13 225 2 2 Pré-introdutdrio
14 2 1] 3 2| 2| Pré-introdutorio
Média 2035714
[ EcadeAdia® ]
1-Nso [|2-Bectacommuits 3-Becutacom |+ BEU@ 5- Executa commuita
Becuta dificuldade dificuldade O proficiencia
proficiencia

Andlise dos Alunos — Breve Reflexdo da Avaliacdo Diagnostico

52 - UD Ténis de Mesa: Niveis de Aprendizagem

10alunos 4alunos Oalunos

A avaliagdo diagnostica implementada no inicio da Unidade Didatica de Ténis de

Mesa permitiu identificar dois niveis distintos de competéncia motora entre os discentes
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observados. Dez alunos foram classificados no nivel pré-introdutério, caracterizando-se
por limitada familiaridade com o equipamento especifico da modalidade, dificuldades
significativas na coordenagdo oculomotora e reduzida autonomia na execugao de agdes
motoras basicas. Este grupo evidencia a necessidade de intervengdes pedagogicas
estruturadas, privilegiando atividades de carater ludico que promovam a familiarizagao

progressiva com os materiais e gestos fundamentais da modalidade.

Por sua vez, 4 alunos foram posicionados no nivel introdutério, demonstrando ja
algum dominio dos batimentos simples, compreensdo elementar das regras basicas e
manifestagao de atitudes cooperativas durante as atividades propostas. Este grupo revela
prontiddo para o envolvimento em tarefas de maior complexidade técnica e progressao

metodologica mais avangada.

Objetivos Principais
Com base neste diagndstico, os objetivos principais desta unidade sao:

. Promover a familiarizagdo de todos os alunos com os equipamentos e
gestos fundamentais do Ténis de Mesa;

. Desenvolver as competéncias psicomotoras basicas, como a coordenacao,
o tempo de reagdo, a orientagdo espacial e a destreza manual;

. Introduzir e consolidar os fundamentos técnicos (batimentos simples,
posicionamento, servigo) e regras basicas do jogo;

. Estimular a cooperagao, o respeito pelas regras e pelos colegas, bem como
o espirito desportivo em contextos de oposicao moderada;

. Diferenciar as tarefas propostas, garantindo a progressao individual dos

alunos, respeitando os diferentes niveis de partida identificados.
Dominio Psicomotor

No dominio psicomotor, pretende-se desenvolver as capacidades coordenativas
essenciais, nomeadamente a coordenagdo oculomotora, o tempo de reagao, a orientagao
espacial e a destreza manual. Visa-se a consolidacao dos fundamentos técnicos basicos,
incluindo os batimentos simples, o posicionamento corporal adequado e a execugdo
correta do servigo, respeitando as caracteristicas especificas da modalidade e as trajetorias

particulares do volante.
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Dominio Cognitivo

Os objetivos centram-se na aquisi¢ao de conhecimentos sobre as regras basicas
do jogo, as dimensoes da mesa, as caracteristicas do equipamento e os principios taticos
elementares. Pretende-se desenvolver a capacidade de antecipagao, a leitura de jogo e o
raciocinio tatico, competéncias fundamentais para a tomada de decisdo eficaz. A
compreensdo da logica interna da modalidade permitira aos discentes interpretar as

situagdes de jogo e selecionar as respostas motoras mais adequadas.
Dominio Socioafetivo

Os objetivos enfatizam o desenvolvimento de competéncias sociais e valores
educativos através da pratica da modalidade. Pretende-se estimular a cooperagao entre
pares, o respeito pelas regras e pelos colegas, bem como a manifestacdo do espirito
desportivo. A gestdo emocional em situagdes de confronto, o desenvolvimento da
autonomia e a promogao da inclusio constituem metas essenciais para a formagao integral

dos discentes.

Estratégias de Ensino

A implementagao das estratégias de ensino na unidade didatica de ténis de mesa
baseou-se numa abordagem pedagogica integrada que combinou diferentes modelos,
métodos e estilos de ensino, adequados as caracteristicas especificas da modalidade e as
necessidades identificadas na avaliagao diagnostica da turma. O modelo TGFU (Teaching
Games for Understanding) foi aplicado de forma central na unidade didatica,
privilegiando a compreensao tatica do jogo antes da refinagdo técnica, revelando-se
particularmente adequado ao ténis de mesa, uma vez que a modalidade se caracteriza pela
alternancia constante entre momentos de resposta reativa as agdes do adversario e
momentos de produgao ativa de agdes taticas proprias. Esta implementa¢ao manifestou-
se através de jogos condicionados que utilizaram situagdes de jogo simplificadas
preservando a logica interna da modalidade, permitindo aos alunos compreender os
principios taticos fundamentais antes de se focarem na execugdo técnica perfeita,
seguindo uma progressao situacional que evoluiu gradualmente desde situagdes
cooperativas, como manter a bola em jogo através de trocas simples, passando por

contextos de semi-oposi¢ao, até culminar em situagdes de oposigao total, sempre com
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contextualizagdo das aprendizagens onde todas as competéncias técnicas foram

desenvolvidas em contexto de jogo, respeitando a dinamica natural da modalidade.

O modelo desenvolvimental foi aplicado considerando as caracteristicas
heterogéneas da turma, onde se identificaram dois grupos distintos, dez alunos em nivel
pré-introdutoério e quatro em nivel introdutdrio, permitindo adequagdo as fases de
desenvolvimento com respeito pelos diferentes ritmos de aprendizagem e capacidades
individuais dos alunos, implementando uma progressao estruturada que assegurou a
consolidagao de cada etapa antes de avangar para elementos mais complexos, através de
estratégias de diferenciagdo pedagogica especificas para cada grupo de nivel, garantindo
que todos os alunos experienciaram sucesso e progressao. O método global foi utilizado
privilegiando a apresentacao de situagdes de jogo completas, mesmo que simplificadas,
permitindo aos alunos experienciar a modalidade na sua totalidade desde as primeiras
aulas através de situagdes de jogo modificadas com adaptagao das regras e condigdes de
jogo para adequar a modalidade as caracteristicas dos praticantes, mantendo sempre a
estrutura do jogo com preservagao dos elementos essenciais do ténis de mesa como mesa,
rede, raquete, bola e objetivos taticos, mesmo em exercicios simplificados, promovendo
uma compreensao holistica com desenvolvimento da percecao global da modalidade

antes da fragmentagdo em componentes técnicas isoladas.

O método analitico foi aplicado de forma complementar, especialmente para o
refinamento técnico dos batimentos fundamentais identificados nas Aprendizagens
Essenciais, através de decomposi¢do técnica com analise detalhada dos elementos
técnicos especificos como batimentos de direita e revés, servigo curto e comprido, e
diferentes tipos de efeitos na bola, criando exercicios especificos focalizados no
aperfeicoamento de gestos técnicos particulares e seguindo uma progressao técnica com
desenvolvimento sistematico das competéncias motoras especificas da modalidade. O
método misto foi implementado através da combinagdo equilibrada entre abordagens
globais e analiticas, permitindo uma progressao pedagogica que integrou situagdes de
jogo completas com momentos de refinamento técnico especifico, respeitando tanto a
necessidade de compreensao global da modalidade como a importancia da precisao
técnica individual, adaptando-se dinamicamente as necessidades emergentes dos

diferentes grupos de alunos ao longo da unidade didatica.
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O estilo de comando foi evidente na apresentagao das regras basicas,
demonstracdo dos fundamentos técnicos, corre¢ao da pega e posicionamento, € ensino
das regras de servigo e pontuagao principalmente quando davamos inicio ao jogo formal.
Este estilo revelou-se particularmente importante nas fases iniciais de familiarizagdo com
a modalidade, proporcionando aos alunos uma base solida de conhecimentos essenciais

para a progressao posterior.

O estilo por tarefa foi utilizado para garantir a pratica intensiva e o
desenvolvimento da autonomia através da organizagao de diferentes estagdes de trabalho
com tarefas especificas para cada competéncia técnica, promovendo a pratica autonoma
com desenvolvimento da capacidade dos alunos trabalharem de forma independente
seguindo instrugdes claras, permitindo diferenciacao através da adaptagao das tarefas aos
diferentes niveis de competéncia identificados na avaliagao diagnostica. Na fase dos
jogos, eram colocados alunos a arbitrar, assumindo uma tarefa diferente dos que estavam
na mesa em jogo, para que também consolidassem a parte tedrica da modalidade através
da aplicagao pratica das regras e do desenvolvimento da capacidade de observagao e

tomada de decisao.

O estilo de inclusao foi implementado através da diferenciagao pedagogica que
adaptou as tarefas as caracteristicas individuais dos alunos, baseando-se na adaptagao do
exercicio aos alunos que apresentavam maiores dificuldades para que aumentassem o
numero de repeti¢des do movimento, ajudando também no controlo dos comportamentos
de desvio através da criagao de um ambiente mais controlado e com objetivos adequados.
Esta abordagem inclusiva garantiu que todos os discentes, independentemente do seu
nivel inicial de competéncia, pudessem participar ativamente nas atividades propostas,
experienciando sucesso e progressao adequados as suas capacidades individuais,
promovendo simultaneamente a autoestima e a motivagao intrinseca para a pratica da
modalidade.A combinagdo destes modelos, métodos e estilos de ensino criou um
ambiente de aprendizagem rico e diversificado que respeitou tanto as caracteristicas
especificas do ténis de mesa como as necessidades individuais dos alunos, privilegiando
a compreensao tatica através do TGFU, respeitando os ritmos de desenvolvimento através
do modelo desenvolvimental, combinando visdes globais e analiticas da modalidade e
promovendo diferentes formas de interagao e descoberta através da variagao de estilos de

ensino. Esta estratégia integrada contribuiu para o desenvolvimento das competéncias
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nos trés dominios fundamentais: psicomotor com coordenagdo oculomotora, tempo de
reagdo e destreza manual, cognitivo com leitura de jogo e tomada de decisao, e

socioafetivo com cooperagdo, respeito e fair-play, cumprindo os objetivos educativos

estabelecidos para a unidade didatica de ténis de mesa.

Calendarizacio

53 - UD Ténis de Mesa: Calendarizagdo

[Anorumra: 872 [Ntmero dealunos: 14 Alunos [Total desessdes: 9 [Caléndario: 24/04/2025 - 15/06/2025 |
TermadaUD:
| Desportos de Racuete - Ténis de mesa |
| Caracterizagio do rivel de rencizagemdatume |
Instalaczo, meterial necessarioe
e Data Sessio- Conteto [ e ensi diagi A
. . - Instalacao:Gnasio; -
1 8102024 Aualiacao Diagndstico Nallar:pnl(\;i;fﬁ;;:‘;:ﬂ\cla 5 Material necessario: Raquetes,Bolas, ﬁ;l;ag\dg;b;cg;\n;o
(12) inicial e mesas ténis demesa; Video :
p [stratéga de ensino: jogo formal (1x1);
Instalacdo: Gnasio;
Dominio econtrolo da Melhorar o controlo dos objetos de | Material necessario: Raquetes, Bolas e
23 WOV raqueteybola; jogo: mesas de Ténis demesa Awaliacao formativa
(83-84) Posicionamento base; Cooperar comos colegas; Esratégia de ensino: MD(situacoes de Obsenacao dirda
Jogo L Conhecer as regas dobadminton;  |aprendizagem|tdicas) e TGU (Jogos 14|
e22);
Dominio econtroloda Méehorar o controlo dos objetos de
raquete’bola; jogo: Instalacao: Ginésio;
Posicionamento base; | Melhorar o senvico {curto ecumprido); | Material necessario: Raquetes, Bolas e
45 0/ 205 Senico; Cooperar comos coleggs; mesas de Ténis demesa Awvaliacdo formativa
(8586) Jogo 1K1; Trabalho| Conhecer as regas doténisdemesa; | Fsratégia deensino: MD(situages de Obsenacao dirda
deforca abdominal de Mehorar aforca abdominal, de  |aprendizagem|tidicas) e TGU (Jogos 1x1
membros superiores e mambros superiores ede mambros e22);
inferiores; inferiores;
DeiicEtoEsds Mdhorarocor}l(r:;lgdosobidosde
raquete/\olante; 4 Instalac&o: Ginasio;
Posicionamento base; Whm”’se.‘;gf (@rtoe |y terial necessario: Raquetes, Bolas,
6 BI05205 Senico; " lt:nlizacrgpp:pda'ssica' mesas de Ténis de mesa, arcos Awaliacdo formativa
87 Pecp dassica; Z 2 Esratégia de ensino: MD(situagtes de Obsenacdo dirda
Batimento direita e Bearbetimeries dedimtae aprandizagem|idicas) e TGRU (Jogos 1x1
esquerda; esquerda; e20);
Jogp 1N -Coopaarcomoscolap_s;
- Conhecer as regras do badminton;
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Dominicccontroloda | Melhorar 6 controlo dos objetos de
raqueteivolante; jog; Instalagao: Gindsio;
Posicionamento base; - Melhorar o senico (curtoe Material necessario: Raquetes, Bolas e
6 S— Senico; currprido); mesas de Ténis demesa, arcos Awliago formativa
(67 Pega (éssica; Realizar a pega Qéssica; Estratégia de ensino: MD(situagdes de Obsenaciodirda
Batimento dedireita e - Decuta Batimento dedireitae  aprendizagem idicas) e TGU (Jogos 1x1
esquerda; esquerda emcontexo dejogo; e22);
Jog 14d; Cooperar comoas colegas;
Pcsmorja ‘obasc |Aplicar as habilidades t&cnico-tdticas
‘Ocupacao racional do 2 P
) an Instalagao: Gindsio;
vspago.’ . contexto real dejogo; Material necessario: Raquetes, Bolas e
Habilidades técnico- o - "
Te8 13052005 | tticas emcontexode Cooperar comos colegas; mesas deTénis demesa Awaliacdo formativa
(88/89) (Conhecer as regas do Ténisdemesa; | Fstratégia de ensino: MD (situagdes de Obsenaciodirda
3 Trabalho s . s
Melhorara forcaabdominal, de  aprendizagem Iidicas) e TGU (Jogos 1x.
deforga abdominal,de ¢
i membros superiores e de membros e2);
membros superiores e %
inferiores.
inferiores;
9 Awaliagao Sumativa Awaliar as competéncias adquiridas Insizlaco: Glrdslo; Ficha/Grelha deavaliacdo sumativa
15062025 saca0am Matesial necessério: Raquetes,bolas e soalage
(90) (Pratica eTedrica) pelos alunos; e . individual;
mesas deTénis de mesa;
Modelos de ensino aplicados:
- Modelo Deservolvimental (evolugao pr iva do nivel decor d tarefas): Situacdes xizageme manipulacao da raquete/volante, individual eemequipas;
Teaching Games for Ur ing (aplicac3o dejogos reduzk saches jogadas): Trabalho 1x1 e 20;

Justificagdo da Unidade Diddtica

A implementagao da unidade didatica de Ténis de Mesa no ambito curricular da
disciplina de Educagao Fisica emerge como uma opcao pedagodgica fundamentada,
considerando as caracteristicas especificas dos discentes, os objetivos curriculares
preconizados nas Aprendizagens Essenciais, os recursos materiais disponiveis e a

adequacao do espaco fisico existente no estabelecimento de ensino.

A avaliagdo diagnostica realizada no inicio da unidade permitiu identificar dois
grupos distintos no seio da turma: um grupo mais numeroso, ainda em fase de iniciagao,
com dificuldades ao nivel da coordenagdo 6culo-manual, manuseamento do material e
compreensdo das regras basilares, e um grupo mais reduzido, ja com algumas
competéncias técnicas e comportamentais consolidadas. Esta heterogeneidade justifica a
adogao de estratégias de ensino diferenciadas e inclusivas, assegurando a progressao de
todos os alunos, independentemente do seu ponto de partida. O Ténis de Mesa, enquanto
modalidade de confronto direto sem contacto fisico, revela-se particularmente adequado

para contextos escolares com turmas heterogéneas, promovendo a participagdo ativa,
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segura e motivada de todos os discentes, tal como defendem Figueiredo e Azevedo
(2021), que salientam a importancia das modalidades de raquetes no desenvolvimento

integral dos jovens em idade escolar.

Do ponto de vista curricular, esta modalidade encontra-se expressamente
contemplada nas Aprendizagens Essenciais do 3.° ciclo do Ensino Basico, tanto ao nivel
introdutério como elementar. Através da sua pratica, torna-se possivel desenvolver
competéncias nos dominios psicomotor (coordenacdo, destreza manual, orientagdo
espacial, tempo de reagao), cognitivo (leitura de jogo, antecipacao, raciocinio tatico) e
socioafetivo (cooperagao, respeito pelas regras, fair-play), contribuindo assim para uma
formagao holistica dos alunos e para o cumprimento dos objetivos definidos no programa
de Educacao Fisica. Segundo Rosado e Mesquita (2011), as modalidades de confrontagao
indireta, como o Ténis de Mesa, potenciam o desenvolvimento de capacidades percetivo-

cognitivas fundamentais para a formacao desportiva de base.

No que concerne as condi¢des materiais e logisticas, o estabelecimento de ensino
possui um conjunto significativo de recursos que viabilizam a realizagdo da unidade de
forma eficiente. De acordo com o inventario da arrecadagao do ginasio, encontram-se
disponiveis mais de 60 raquetes de Ténis de Mesa em bom estado de conservagao,
diversas caixas de bolas (mais de 250 unidades), seis mesas operacionais (1 Cornilleau e
5 Enebe NB), separadores de espago (19 unidades), bem como redes e suportes em
numero suficiente para garantir a pratica segura e estruturada da modalidade. Estes
recursos permitem a criagdo de estagdes de trabalho diferenciadas, possibilitando a
rotagao dos alunos por varias tarefas e a pratica simultanea por subgrupos, otimizando o

tempo 1util de aula e respeitando os diferentes niveis de competéncia.

O ginasio da escola constitui o espago ideal para a realizagao das aulas de Ténis
de Mesa, proporcionando um ambiente fechado e controlado, com protecao face as
condigoes climatéricas e adequado a utilizagdo de materiais leves e sensiveis. A
organizagao do espago em zonas de pratica distintas permite ainda uma rotagao funcional
dos grupos e uma gestdo eficiente da aula, promovendo a autonomia dos alunos e
facilitando a aplicagao das estratégias pedagogicas previstas na unidade didatica,
nomeadamente os jogos condicionados, as tarefas cooperativas e as situagdes de oposi¢ao

gradual. Como referem Graga e Mesquita (2015), a organizagao do espago de aula deve
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potenciar a maximizagao do tempo de pratica motora significativa, aspeto particularmente

relevante em modalidades técnicas como o Ténis de Mesa.

Importa ainda salientar o valor educativo intrinseco do Ténis de Mesa. Para além
dos beneficios ao nivel do desenvolvimento motor e cognitivo, esta modalidade promove
competéncias sociais relevantes, como a empatia, o respeito pelo outro, a partilha e a
autorregulacao emocional em situagoes de confronto. Trata-se, pois, de uma pratica
desportiva que contribui significativamente para a educagao integral dos alunos, indo ao
encontro dos principios orientadores da disciplina de Educagao Fisica e dos valores
formativos que norteiam a pratica pedagogica no contexto escolar. Adicionalmente, o
Ténis de Mesa apresenta-se como uma modalidade com elevado potencial de
transferéncia para a vida ativa, podendo ser praticado ao longo de toda a vida,
independentemente da idade ou condigdo fisica, o que reforg¢a o seu valor no ambito da

promogao de estilos de vida ativos e saudaveis (Carvalho et al., 2018).

A implementagao desta unidade didatica alinha-se também com as recomendagoes
do Plano Nacional de Atividade Fisica (DGS, 2020), que enfatiza a importancia da
diversificagdo das experiéncias motoras na escola como forma de promover a literacia
fisica e combater o sedentarismo entre os jovens. O Ténis de Mesa, pela sua acessibilidade
e apelo junto da populacao juvenil, constitui uma excelente oportunidade para cativar

alunos habitualmente menos motivados para a pratica desportiva tradicional.

Neste sentido, a inclusao da unidade didatica de Ténis de Mesa no planeamento
letivo representa uma escolha pedagodgica intencional e fundamentada, sustentada nos
referenciais curriculares, nas necessidades e caracteristicas dos alunos, nas condigdes
materiais disponiveis e na valoriza¢ao do espago do ginasio como local privilegiado de

ensino e aprendizagem.
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Avaliagdo Final de Ténis de Mesa

54 - UD Ténis de Mesa: Avaliagao Final

Situacaojogo 1X1
Oaluno
dewolhea
bolaao §
Oaluno |adversério Peggﬁa @ .
Nivel Introdutdrio(I) | utilizaa | colocando] oo oo0 .Reahza
peca 230 |n|<':|al batimentos de Obsenvagdes
classica; |alcancedo apo e squgr(?a &
batimento; direita.
seu
companhei
Ne Gerd ro;
il 2,75 4 2| 3| 2 Introdutdrio
2 3,5 4 3 4 3| Introdutdrio
3 4 5 3 4 4 Introdutdrio
4 3,25 3| 3 4 3] Introdutdrio
5 4 5 4 4 3] Introdutdrio
6 2,25 4 1 2| 2|  Préintrodutério
7 3 4 3] 3] Introdutdrio
8 3,25 4 3 3| 3| Introdutdrio
9 4 4 4 3| 5 Introdutdrio
10 25 3| 3 2| 2|  Préintrodutdrio
11 2,5 3| 3 2 2|  Préintrodutdrio
2 4 4 4 4 4 Introdutdrio
13 325 3| 4 3 3 Introdutdrio
14 3,5 4 3 3 4 Introdutdrio
Média | 3267857
[ EscdadeAdiagio ]
1-Nso |2-Becutacommuita]  3-Becutacom |+ PeU@ 5- Executa commuita
Becuta dificuldade dificudade O™ proficiencia
proficiencia

Além das notas da avaliagdo pratica, houve também avaliagdes na area dos

conhecimentos e também uma avaliagao formativa ao longo de todas as aulas.
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Avaliacao formativa

55 - UD Ténis de Mesa: Avaliagdo Formativa

N2 AULA 83, 85, 88,

1 3| 5
2 4 5 5| 5| 5
3 5 5 5 5
4 5 5 5| 5|

5 2 3 4
6 2 3 5i 4
7t 3| 4 5| 5
8 4 4 5|

9 4 4 5|

10 2 3 4

11 2 3| 4 3| 4
12 S = 5 5
13 4 4 5| 4 5
14 3| 5 5| 5| 5

—

Area dos conhecimentos

Para cada matéria de ensino, foi realizada uma questao de aula com perguntas que

foram debatidas durante as aulas. Esta componente de avaliagao tinha um valor de 10%

no fim do semestre.

56 - UD Ténis de Mesa: Notas Questdo-Aula

Notas questdes deaula - Ténis de Mesa

Percenta

Nota

80%

A%

80%

A0

9%

40%

70%

50% Suficiente

60% Suficiente

50% Suficiente

40%

70%

70%

507 Suficiente
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Reflexio

A implementagao da presente unidade didatica de Ténis de Mesa permitiu, de
forma global, alcangar os objetivos pedagogicos previamente delineados, nao obstante
algumas limitagdes decorrentes do contexto especifico de intervengao. O ginasio, sendo
um espago reduzido e fechado, revelou-se propicio a comportamentos alheios a tarefa,
sobretudo pela presenca de materiais expostos fora da arrecadagdo, o que, aliado as
caracteristicas iniciais dos discentes, exigiu uma gestao constante e rigorosa do ambiente

educativo.

A abordagem metodologica adotada revelou-se adequada ao perfil heterogéneo
da turma, privilegiando uma progressao pedagogica cautelosa e fundamentada. Esta
abordagem enfatizou, numa fase inicial, a familiarizagdo com o material especifico e com
os gestos técnicos fundamentais, com o proposito de estabelecer uma base solida que
possibilitasse, posteriormente, o desenvolvimento de competéncias técnico-taticas mais

complexas.

Quanto a apresentagdo dos conteidos, optei pela demonstracdo enquanto
explicava, sempre no inicio das aulas ou no inicio de cada exercicio. Na transmissao dos
contetdos, procurava ser sempre precisa, clara e concisa para evitar mas interpretagoes,
questionando posteriormente os alunos sobre a sua compreensao. Para manter o controlo
da turma e facilitar a transmissao de informacao, sempre que era necessario dar feedback
geral ou transitar para outro exercicio, apitava ou chamava a turma e pedia para que
ficassem no seu lugar sem fazer barulho com o material, o que ajudava a nao perder tempo

eI reunir e reorganiza-los.

No que se refere ao feedback, tentei intervir sem estar constantemente a parar os
exercicios, dando feedback geral ou individual conforme a necessidade. O feedback
incidiu muito na corregao da pega, nos gestos técnicos (batimento direita e esquerda) bem
como no posicionamento base. Mantive uma observagdo ativa em que intervinha
seguindo o ciclo de diagnostico, prescrigao e controlo, verificando posteriormente se
realmente tinham adotado as minhas corregdes. Tive uma observagao mais passiva no
momento da competi¢do, embora interviesse para relembrar regras, introduzir novas
regras que desconheciam ou simplesmente para atuar quando o comportamento nao fosse
o melhor, adotando assim uma posi¢do em que tinha total controlo de todos os alunos,

evitando comportamentos de desvio.
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No que concerne a divisao da turma, optou-se por priorizar inicialmente os jogos
2x2 com o modelo Teaching Games for Understanding, permitindo que os alunos
tivessem grande contacto com o objeto de jogo, cooperando com o companheiro e
mantendo a bola em jogo sem precisar de muita movimentagao. Posteriormente, noutra
fase, priorizamos o 1x1 para que se habituassem a movimentacdo e tivessem mais
repeti¢oes de movimento. As tarefas seguiram o modelo desenvolvimental, tornando os

exercicios mais complexos a medida que os alunos progrediam.

Quanto a montagem e arrumagao do material, inicialmente expliquei e pedi que
ajudassem, mas logo me apercebi que nao seria uma boa estratégia devido as
caracteristicas da turma. Entdo tive de optar por outra estratégia: a criagao de grupos de
montagem e desmontagem, sendo que as regras de seguranca foram ditas e repetidas para
que nao houvesse problemas. Esta estratégia revelou-se eficaz, refor¢ando a cooperagao

e a interajuda entre os discentes.

No que concerne a afetividade, a principal estratégia utilizada para tornar o clima
da aula positivo e descontraido foi a implementagdo de competi¢des na parte inicial da
aula em determinados gestos técnicos, como ver a dupla que conseguia fazer mais toques,
sempre alinhadas com os objetivos gerais da modalidade. Estes jogos, para além de
estarem relacionados com os objetivos da aula, tinham como finalidade melhorar a
relagdo entre os alunos, garantindo habitos de trabalho em equipa e competi¢ao saudavel.
Este aspeto também foi ajudado com a criagao de grupos de montagem e desmontagem,

criando a interajuda.

A comparagao entre os resultados da avaliagao diagnostica e da avaliagao final da
unidade didatica evidencia uma evolugao significativa e consistente no desempenho dos
discentes. Na avalia¢ao inicial, a turma apresentava uma média geral de 2,04 valores,
com uma distribui¢ao claramente concentrada no nivel pré-introdutorio, registando 10
alunos neste patamar e apenas 4 alunos no nivel introdutério. Ao término da unidade
didatica, os resultados da avaliagdo final revelam uma transformagao notavel no
panorama de competéncias da turma. A média geral ascendeu para 3,27 valores,
representando um incremento de 1,23 pontos, o que traduz uma melhoria substancial e
estatisticamente relevante. Mais significativa ainda é a redistribui¢ao dos alunos pelos
diferentes niveis de competéncia: o numero de discentes no nivel introdutério aumentou
de 4 para 11 alunos, enquanto o grupo no nivel pré-introdutorio reduziu drasticamente de

10 para apenas 3 alunos.
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Ao longo do processo de ensino-aprendizagem, foram evidenciados progressos
significativos no dominio dos conhecimentos, nomeadamente no que concerne as regras
do jogo, aos tipos de batimentos e as suas fungoes taticas. No dominio motor, verificaram-
se melhorias claras na coordenagdo 6culo-manual, no controlo corporal e nos reflexos,
embora a duragdao da unidade se tenha revelado insuficiente para a automatizagao dos

gestos técnicos, devido a especificidade da modalidade.

A gestao do espago e do tempo revelou-se um desafio, dadas as limitagoes
materiais (apenas cinco mesas, sendo que uma nao reunia condi¢oes de seguranga) e o
nimero elevado de alunos. Esta limitagdo foi minimizada através de estratégias de
organizagao eficazes, como a criagdo de estagdes rotativas, a adaptagdo das tarefas e a
definicao de papéis, onde os alunos que aguardavam jogadas assumiam a funcao de

arbitros, refor¢ando o dominio cognitivo.

Em sintese, a unidade didatica de Ténis de Mesa apresentou resultados positivos,
sobretudo no dominio motor. Apesar das limitagdes identificadas ao nivel do
desenvolvimento tatico e da profundidade das interagdes sociais, os modelos e estratégias
pedagdgicas implementados mostraram-se adequados ao perfil da turma e fomentaram a
motivacao dos discentes para a modalidade. A diversidade metodologica utilizada
contribuiu para um processo de ensino-aprendizagem mais abrangente e ajustado as

necessidades reais dos alunos.
Para futuras implementagoes desta modalidade, recomenda-se:

1. Implementar mais situagdes de jogo que promovam a tomada de decisao
e a leitura do jogo, utilizando de forma mais sistematica o modelo Teaching
Games for Understanding para desenvolver a compreensdo tatica antes da
automatizagao técnica.

2% Aumentar o numero de sessdes para permitir uma consolidagdo mais
solida das competéncias técnicas e a automatizagao dos gestos fundamentais,
especialmente considerando a especificidade e complexidade da modalidade.

3. Implementar o uso de tecnologias simples, como gravagao em tablet, para
permitir aos alunos visualizar e analisar 0s seus proprios movimentos,

promovendo a autocorregao e a autonomia na aprendizagem.
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4. Explorar alternativas de organizagao que maximizem o tempo de pratica
efetiva, como circuitos de treino técnico em espagos adjacentes quando as mesas

estdo ocupadas.
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Apéndice 6 - Avaliacio Sumativa 1° Semestre

Disciplina
Ano Letivo 2024/2025 Professor
Curso Regular Ano 8.° Turma 2

GRELHA DE AVALIACAO

Assiduidade
Pontualidade
Cumprimento

de tarefas
Cumprimento
de normas

necessario a

disciplina

Persisténcia

Espirito de
iniciativa

Intervengio

adequada
Empatiae
respeito
Solidariedade
e cooperagio
Ginastica
Voleibol

Aptidao Fisica
Nota as décimas

O | [N|on |ja |d | [N

10 80,00 80,00 80,00 80,00
11 100,00 90,00 100,00 100,00
12 80,00 60,00 55,00 50,00
13 100,00 90,00 100,00 100,00
14 90,00 40,00 50,00 50,00
15 70,00 45,00 40,00 30,00
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Apéndice 7 - Avaliacdo Sumativa 2° Semestre

Disciplina

Ano Letivo

Curso Regular

2024/2025

GRELHA DE AVALIACAO

Ano

Professor

8.

P ] 2

% ] 2o 2alas 2 |ec|8s| g |38 5 o g 4 g
£ 2 | g5 | 2E|E8 = 2|28 |22 (3¢ 2 5 H g 2 | g8
S 5 | £ | £E5 (88 2 |25 |sg |82 |Le £ 2 = g g | 5%
3 3 |58 |52 (8% 2 |3 e | B2 |5 H £ 3 H < g | 5%
g E |Ee|gg |28 £ |g=|g8|&5¢ |28 g 2 z £ g | £F

< & 3 3 5 £ 3 e © < S
2 60,00 70,00 65,00 65,00 80,00 | 80,00 | 67,50 | 5500 | 6500 | 7,00 | 42,00
3 100,00 87,00 85,00 100,00 96,00 73,33 75,00 70,00 90,00 91,00 82,00
4 100,00 100,00 100,00 100,00 100,00 93,33 80,00 90,00 100,00 85,00 70,00
5 100,00 100,00 100,00 100,00 100,00 90,00 100,00 85,00 85,00 94,00 48,00
6 60,00 65,00 66,50 60,00 80,00 | 9000 | 8250 | 0,00 | 4500 | 49,00 | 66,00
7 90,00 58,00 55,00 50,50 76,00 53,33 40,00 45,00 40,00 51,00 54,00
8 100,00 58,00 55,00 51,50 72,00 86,67 80,00 60,00 60,00 94,00 58,00
9 90,00 70,00 72,50 100,00 84,00 66,66 75,00 65,00 75,00 85,00 70,00
10 100,00 60,00 63,50 90,00 88,00 70,00 80,00 80,00 70,00 77,00 44,00
11 90,00 50,00 56,00 50,00 68,00 73,33 67,50 50,00 45,00 60,00 56,00
12 90,00 45,00 40,00 45,00 64,00 63,33 65,00 50,00 45,00 47,00 54,00
13 100,00 100,00 100,00 100,00 100,00 | 9333 | 8250 | 90,00 | 90,00 | 8800 | 66,00
14 90,00 65,00 63,40 65,00 80,00 66,66 57,50 65,00 55,00 68,00 46,00
15 100,00 70,00 67,50 65,00 92,00 | 9333 | 8250 | 7000 | 6500 | 8500 | 6200

Turma

Nota as décimas

Nota Final

(Escalalas)
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Apéndice 8 - Exemplo plano de aula 3° ciclo

UNIVERSIDADE DA MADEIRA
Departamento Educagéo Fisica e Desporto
Ano Letivo: 2024/2025
Unidade Curricular: Estagio

Planode aula2e3de83e 84
Mestrado em Ensino da Educagéo Fisica nos Turma: 8°2 Data: 29/04/2025 Hora:
Ensinos Basico e Secundario 11:35—
13:05
N°deal 14 €2 Instalagao: ginasi Matéria de Ensino: Ténis | Duragéo: 90°
de mesa
Material: 3 bolas medicinais; separadores; 3 colchdes; 4 mesas; 4 redes;14 raquetes; 8 bolas;
Objetivo Geral: Aptidéo fisica; Dominio e controlo da raquete/volante; Posi¢éo base; Regras de seguranca e pontuagéo.
Objetivo Especifico: Melhorar a forga de membros inferiores/superiores e abdominal;, Manipulag&o da raquete e bola; Cooperar com os colegas; conhecer a
pega; adotar a posicéo base adequada; conhecer as regras de seguranca e regras da pontuagéo.
Contetdos/objetivos Estratégias/Organizagao Esquema Grafico Duragédo
TE TA
Parte Inicial
/Apresentagéo inicial: . .
Tolerancia de chegada — 5 7
Apresentagdo dos objetivos da aula — 2°
\Apresentar aos alunos oS 2
lobjetivos da aula. 7
Parte Fundamental
Parte fundamental: Aquecimento: Jogo da Raposa — 7°
Adiiscimento O jogo da raposa é um jogo que ter’g por ba~se a
Objetivos: fapanhada, onde todos os meninos a excegdo de um
1. Desenvolver a aptiddo ou dois (consoante o nimero de alunos da turma),
fisica geral . tem um colete pendurado nas calgas, simulando uma
2; :':'ghi:i’é‘;’d: velocidade |-a1,da de uma raposa, o objetivo dos alunos com
3. Aumentar a cauda devera ser manter a sua cauda, enquanto o
resisténcia muscular  Pbjetivo dos restantes sera ficar com a cauda dos
4. Promover otrabalho iseus colegas. Cada aluno sé pode ter um rabinho na 8
om oquipa:e sua posse.
cooperagao
5. Melhorara o
capacidade Transigdo 1
cardiovascular
Estafetas — 15~
Aptidao fisica — 3 séries — deslocamento lateral 10x;
GTO (Grand to Overhand) com bola medicinal 2kg — 16
10x; Lunges Alternados — 12x; Abdominais — 10x;
toca na parede — regresso — Saltos de kanguru.
Transigéo 1"
Montar material — 10" R
FAprender a montar o material; -Regras de 11
seguranga; - cooperagao.
Transicao 1°
[Exercicio 1 -8~
Exercicio 1: Os alunos, aleatoriamente no espago vao tentando
Estafetas "(‘)’I’,“iert‘;‘,‘g?'e"’°'a”'e executar o exercicio, sendo que o professor vai .
S iilhorarodoninioda vangndo e condicionando o0 mesmo;
raquete/volante; Variantes: Dar toques na bola; dar toques alternando
o batimento; dar toques dois a dois;
Transicdo 1°
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VV.aﬂIl--
UNIVERSIDADE DA MADEIRA

[Exercicio 2 - 10

Manutensggf:;zé'na mesa Divisdo da turma em duplas (2x2); iniciar com um 11°
Objetivo: batimento para a mesa; procurar manter a balo na
1 —Melhorar a dinamica de jogo; mesa (maior nimero de toques entre duplas); sempre
% me'hgal::tecznéicl;‘? c0Ma yue a bola cair ao chao ou bater mais de 1x no tampo
3 me,hoqra, aposigdobase 4@ mesa deve-se iniciar o jogo colocando a bola em
ogo com um batimento; Ganha a equipa que der
mais toques;
snuafa’?ii;?hlﬁ,-é‘éf; (1x1) [ransigio :
Objetivos: ) S 11
1— Melhorar os gestos técnicos J0go de Ténis de mesa (1x1)— 10" &
em contexto de jogo; Minitorneio rotativo; Jogos de 5min; apos esse tempo | &
2~ Aprender as regras do ténis gquem ganhar fica na mesa quem perde sai e entram ) d
3 Aumen?; ;"ﬁ:;lsidade eo S que tdo de fora; quem esta de forafica a arbitrar. o
empenhamento motor;
4 — Motivar os alunos paraa [Transi¢do 1"
préatica;
‘r;r:‘r:gt'gézzzzgsgf Desmontar material — 10 ]
rAprender a desmontar o material; -Regras de
seguranga; - cooperagao. 10°
83
Parte Final
Esclarecimento de duvidas; alongamentos — 2 R
Retorno a calma Tolerancia para a préxima aula — 5° 7
90"

Avaliag@o Formativa

1 2 3

11 12 13

14
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Autoscopia

Parte Inicial

A aula teve inicio com uma breve apresentagdo tedrica, onde foram abordados os objetivos da unidade curricular e a
importancia do ténis de mesa para o desenvolvimento da coordenagdo motora, concentracdo e agilidade. Foi também feito
um enquadramento histérico da modalidade e explicadas as suas principais regras. Seguiu-se um aquecimento fisico, que
incluiu mobilizag&o articular e corrida ligeira, preparando os alunos para os movimentos especificos do ténis de mesa. Este
aquecimento decorreu num ambiente de alta intensidade e competitividade, com os alunos a demonstrarem entusiasmo
desde o inicio.

Parte Principal

A fase principal comegou com um pequeno circuito de aptiddo fisica, onde os alunos se mostraram entusiasmados. Foi
necessario um acompanhamento constante para a corregdo de movimentos, especialmente nos jumping jacks, onde alguns
alunos apresentavam dificuldades de coordenagdo entre bragos e pernas. O professor adotou uma postura que permitia
observar toda a turma.

Na Demonstragéo Técnica Inicial, foram introduzidas a posigdo base e a pega classica da raquete. Seguiu-se a demonstragdo
dos movimentos de forehand e backhand, primeiro sem bola e depois com bola, para facilitar a interiorizagdo dos gestos.

Nos Exercicios Praticos, os primeiros exercicios consistiram na pratica de trocas de bola simples em pares, com foco na
regularidade e no controlo da bola. Embora tenham surgido algumas dificuldades na execugdo inicial, o feedback constante do
professor (individual e organizacional) levou a uma melhoria progressiva na execugao. A atividade seguinte foi um jogo
adaptado, onde os gestos técnicos aprendidos foram aplicados num contexto mais dindmico, mas com énfase na técnica e ndo
na competicdo. Foi reforcada a importancia do posicionamento e do tempo de reagéo.

As Dificuldades Observadas incluiram o uso de forca excessiva nos batimentos, falta de precisdo nas devolugdes e postura
corporal inadequada. As corregoes foram feitas ao longo da aula, incentivando a autocorregdo por parte dos alunos e com
intervengdes pontuais do professor.

Parte Final

A aula concluiu-se com uma reflexdao em grupo, onde os alunos partilharam as suas aprendizagens e sensagoes. O professor
reforgou os pontos positivos e estabeleceu objetivos futuros, como aperfeicoar o forehand e introduzir deslocamentos
laterais. Seguiu-se a realizagdo de alongamentos, e os alunos colaboraram na arrumagdo do material.

Geral

A aula, de carater introdutério, decorreu muito bem. Os alunos demonstraram entusiasmo, compreenséo rapida dos
exercicios e envolvimento ativo nas atividades. O clima geral foi descontraido, mas produtivo. O professor demonstrou uma
boa gestdo do tempo, do material e do posicionamento na sala, bem como um tom de voz e clareza nas instrugdes eficazes. Os
tipos de feedback utilizados foram organizacional, individual e motivacional na fase do aquecimento. Houve um alto
empenhamento motor, gragas a estrutura dos exercicios e as transi¢des eficazes. A aula estabeleceu bases sélidas para a
progressdo futura na modalidade.

Avaliagdo Formativa

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17

3 4 D 5 2 2 3 4 4 2 2 5 4 3

178




Apéndice 9 - Exemplo plano de aula 2° ciclo

UNIVERSIDADE DA MADEIRA

Departamento Educagéo Fisica e Desporto

Ano Letivo: 2024/2025
Unidade Curricular: Estagio
Plano de aula 1de 1

Mestrado em Ensino da Educagéo Fisica nos Turma: 6°2 Data: 18/02/2025 Hora:
Ensinos Basico e Secundério 08:00—
08:50
N°de al 23 e 2 I lagdo: Campo Norte Matéria de Ensino: Duragéo: 50°
Badminton
Material: Raquetes de badminton; volantes; sinalizadores
Objetivo Geral: Dominio e controlo da raquete/volante; Posicionamento base; Jogo 1x1;
Objetivo Especifico: Melhorar o controlo dos objetos de jogo; Cooperar com os colegas; Conhecer as regras do badminton;
Contetdos/objetivos Estratégias/Organizagao Esquema Grafico Duragao
TE TA
Parte Inicial
/Apresentagéo inicial: . o i
Apresentacdo dos objetivos da aula; - 5 5
\Apresentar aos alunos 0s .
objetivos da aula. 5
Parte Fundamental
Parte fundamental: Aquecimento Vaivém — 5
liquecimerio Transicao 1
Exercicio 1 - 10"
Divisao da turma em 4 equipas; realizar um pequeno
Exercicio 1: percurso de ida e volta sem deixar o volante cair no
Estafetas com raquete/volante ©h&0; apés concluir o percurso (ida e volta), o aluno
Objetivo: deve passar o volante ao colega que realiza o mesmo
1 ~Melhorar o dominioda  percurso, repetindo-se o mesmo processo para todos
requete/volants; 2. os elementos da equipa; A equipa que conseguir
Desenvolver a velocidade e a x A 3 2 .
coordenagéo com os objetos de concluir o percurso o mais rapidamente possivel é a
jogo; vencedora;
Variantes: Transportar o volante na raquete; dar
toques com o volante; dar toques alternando o
batimento; R
38
Transicdo 1°
Exercicio 2:
Volta a Euro ro -
Objeﬁvo:pa Exercicio 2 — 10
1 — Melhorar os batimentos; 2 — Diviséo da turma em 8 equipas — 7 equipas com 3
Desenvolver a coordenagéo e o elementos e 1 de 2 elementos; Duas filas, uma de cada
trabalho em equipa; ado do campo, sendo que um elemento no campo de um
dos lados inicia a jogada com o servigo; apés o batimento,
o elemento vai para o fim da fila e vao-se trocando
batimentos com a outra equipa até alguém falhar; A equipa
que atingir primeiro os 12 pontos é a vencedora; Processo
rotativo de forma a promover que todas as equipas joguem
Exercicio final: entre si;
Situagéo real de jogo (1x1)
Objetivos: [Transigéo 1
1—Melhorar os
batlmentos/ser\_/lgo em contexto Jogo de Badminton (1x1) — 10°:
de jogo, e s Vi s .
2 Aprender as regras do  Minitorneio rotativo; Jogos de 5 minutos; A cada 5 43
Badminton; minutos os vencedores sobem (seta verde - direita) e
3—Aumentar a intensidade e 0 o5 vencidos descem (seta vermelha - esquerda); A
empenhamento motor; pontuagdo funciona como no Badminton; os s
4 — Motivar os alunos para a & ; 5 ig
pratica; vencedores serdo os alunos que estiverem no ultimo
5— Incutir o espirito de campo no fim do torneio;
competicéo saudavel;
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— UNIVERSIDADE DA MADEIRA

e

Parte Final

Esclarecimento de duvidas;

Retorno a calma Arrumar e organizar o material; alongamentos - 2° 7
Tolerancia para a proxima aula — 5° 50
Avaliag@o Formativa
1 2 3 4 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23
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Autoscopia

Parte Inicial

A aula iniciou-se com uma breve introdugdo sobre o que seria abordado, os alunos dispunham se em meia lua vcirados para
mim. O aquecimento comegou com o Vaivém, com duragdo de 5 minutos, seguindo a rotina estabelecida e solicitada pelo
professor titular da turma. Esta atividade tem como finalidade criar regras claras e habituar os alunos ao inicio estruturado das
sessoes de Educagdo Fisica.

Durante esta fase, posicionei-me estrategicamente de forma a conseguir observar todos os alunos simultaneamente,
fornecendo feedback sobre aspetos que poderiam melhorar na execugdo do exercicio. Tal como observado em aulas
anteriores, muitos alunos realizavam esta atividade caminhando em vez de manter um ritmo mais dinamico, pelo que foi
necessario impor um ritmo mais adequado e organiza-los de forma alinhada para que todos executassem o movimento de
forma sincronizada.

Esta intervencdo mostrou-se fundamental para garantir que o aquecimento cumprisse efetivamente a sua fungdo preparatoria
e estabelecesse desde logo um padrdo de organizagdo e disciplina para o desenvolvimento da sess&o.

Parte Principal

0 primeiro exercicio da parte principal consistiu em estafetas utilizando raquete e volante, com os seguintes objetivos
pedagdgicos: melhorar o dominio da raquete/volante e desenvolver a velocidade e coordenagdo com os objetos de jogo
especificos da modalidade.

Os alunos demonstraram grande empenho nesta atividade, facto que atribuo ao carater competitivo das estafetas. Esta
estratégia pedagdgica revelou-se muito eficaz na manutengdo da motivagdo e do envolvimento ativo de todos os
participantes.

Durante a execugdo do exercicio, adotei uma posi¢do frontal que me permitia observar todos os alunos simultaneamente. Esta
posicdo estratégica possibilitou-me fornecer feedback continuo e especifico, particularmente no que se refere a pega da
raquete, aspeto fundamental para o desenvolvimento técnico na modalidade de badminton.

0 segundo exercicio, denominado "Volta a Europa", teve como objetivos melhorar os batimentos e desenvolver a
coordenagdo e o trabalho em equipa. Esta atividade exige uma compreensdo mais complexa da dindmica de jogo e das
técnicas especificas do badminton.

Inicialmente, os alunos mostraram-se recetivos a atividade, contudo rapidamente se tornou evidente a necessidade de uma
demonstragdo pratica para facilitar a compreensdo do exercicio. Procedi entdo a demonstragéo utilizando os alunos mais
proficientes como modelos, estratégia que se revelou fundamental para que todos conseguissem entender o pretendido.
Ap0s esta fase de demonstragdo e esclarecimento, a atividade fluiu de forma muito mais eficaz. Durante a execugdo, circulei
por todos os campos, realizando corregoes individualizadas tanto na pega da raquete como na movimentagao dos alunos. Esta
abordagem permitiu-me identificar e corrigir dificuldades especificas, promovendo uma aprendizagem mais efetiva e
personalizada.

A sessdo culminou com situagoes reais de jogo em formato 1x1, atividade que serviu multiplos propdsitos pedagdgicos. Em
primeiro lugar, permitiu-me avaliar como os alunos aplicavam as competéncias desenvolvidas nos exercicios anteriores numa
situagdo real de jogo. Simultaneamente, esta fase constituiu 0 momento ideal para introduzir e consolidar as regras especificas
da modalidade de badminton.

Durante esta componente, pude observar a transferéncia das aprendizagens técnicas para o contexto de jogo, identificando
aspetos que necessitam de maior desenvolvimento em sessées futuras. A situacdo de jogo real revelou-se também
fundamental para o desenvolvimento da capacidade de tomada de decisdo e da aplicagdo tatica dos conhecimentos
adquiridos.

Parte Final
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A sessdo terminou de forma muito organizada e responsavel, com cada aluno a proceder a arrumagéo do seu material
individual. Esta atitude demonstra o desenvolvimento de competéncias de autonomia e responsabilidade, aspetos
fundamentais na formagdo integral dos estudantes.

Durante a realizagdo dos alongamentos, aproveitei para consolidar as aprendizagens através de questdes sobre os conteudos
abordados na aula. Esta estratégia de reviso ativa permitiu verificar o nivel de compreenséo dos alunos e reforgar os aspetos
mais importantes da sessdo.

Simultaneamente, procedi a explicagdo do planeamento para a aula seguinte, preparando os alunos para os préximos desafios
e criando expectativas positivas relativamente a continuidade do processo de aprendizagem na modalidade de badminton.

Geral’

De forma geral, a aula decorreu muito positivamente, cumprindo os objetivos estabelecidos tanto a nivel técnico como
comportamental. A progressao das atividades, desde as estafetas até as situagdes reais de jogo, permitiu um desenvolvimento
gradual e estruturado das competéncias especificas do badminton.

A estratégia de utilizar exercicios competitivos revelou-se particularmente eficaz na manutengédo da motivagéo dos alunos. O
uso de demonstragdes praticas com alunos mais proficientes mostrou-se uma ferramenta pedagdgica valiosa para facilitar a
compreensdo de exercicios mais complexos.

A circulagdo ativa pelos diferentes espagos de trabalho permitiu um acompanhamento individualizado adequado,
possibilitando corregdes técnicas especificas e feedback personalizado. Os alunos demonstraram boa recetividade as
corregdes e empenho na melhoria das suas competéncias.

O comportamento geral foi exemplar, ndo se registando situagoes disruptivas. A autonomia demonstrada na arrumagao do
material e a participacdo ativa na revisdo dos contetdos evidenciam o desenvolvimento de competéncias transversais
importantes.

Aintrodugdo das regras através de situagOes reais de jogo revelou-se uma estratégia eficaz, permitindo uma compreenséo
contextualizada e significativa dos aspetos regulamentares da modalidade.
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Apéndice 10 - Exemplo de Ficha de observacao: Professor Experiente

Ficha de observagao
Data: 12/11/2024 Matéria de ensino: JDC- Andebol e Futebol Ano: 6°ano

N° Raparigas: 11 N° Rapazes: 12 Hora de inicio: 08:00|Hora de fim: 08:50

Anos de experiencia:

Dados de avaliado Sexo: Masculino Idade: 46 o

2.Raras | 3-Algumas | 4-Muitas

1-Nunca
vezes vezes Vezes

5-Sempre

Apresentacao da aula:

Réune, captae mantém a atencao dos alunos X

Informa aos alunos sobre 0s objetivos e conteudos

principais das aulas X
Define/recordaregras erotinas defuncionamento daaula X
E breve claro e objetivo X
Apresentagdo dos Exercicios: I
Réune, captae mantém a atengao dos alunos X

Apresentaobjetivos dos exercicios de formaréapidaeclara

Fornece aideiaglobaldos exercicios através da
demonstracéo X

Refere/realga os critérios de éxito/regras de agdo

Forneceinformagdes sobre o espago aocuparea
circulagdo dos alunos X

Alertaparaosriscos erefere as regras de segurancaa
adotarem cadasituagao X

Certifica-se do nivel de compreensao dainformacgéao X

Posiciona-se edesloca-se de formaater umavisao global
daturma X

Forneceinformagdes (FB) individuais/grupais e com
frequéncia X

Fornece informagdes coletivas (FB) com oportunidade e
adequacao X

Ajudaos alunos comdificuldades (com ajudas manuais
ouinformagdes X

Acompanha/observa os alunos ap6s as correges (FB) X

Intervém a distancia quando necessario X

Utiliza os alunos como exemplos de desempenhos
corretos X
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1-Nunca 2-Raras | 3-Algumas | 4-Muitas

5-Sempre
vezes vezes Vezes

Motiva os alunos com desafios, incentivos e elogios

Modifica os exercicios perante situagdes imprevistas ou
de pouco éxito

Relanca e/ou mudade exercicio no momento adequado

Previne e/ou pararapidamente os comportamentos
inadequados

Organizacao:

Combina e utiliza sinais especificos para: atengéo,
reunido, transicgao...

Coloca/distribui e arruma/recolhe o materialno momento
certo deformaeficaz

Utilizaformas de organizagao que permitemtempos de
praticaelevados

Formarapidamente os grupos/equipas

Mantém os grupos de exercicio para exercicio

Aextensao e constituigdo dos grupos é adequada

Mudarapidamente de exercicio para exercicio

Utiliza adequadamente o espaco disponivel

Gere adequadamente o tempo

Contribuem parao alcance dos objetivos daaula

Estdo ajustados ao nivel de desenvolvimento dos alunos
(realizados com sucesso)

Sao, nageneralidade estimulante/lddicos/significativos

Sao diversificados em termos de exigencias, capacidades
e habilidades

Solicitam esforcos relativamente intensos (fazem pensar
etranspirar os alunos)

Conclusao:

Reline, captae mantém aatencao dos alunos

Objetivos da aulaforam alcancados
(objetivo/conteudo/meios)

Refere dificuldades e fornece informagdes sobre aforma
deultapassar

X
X
X
X
X
X
X
X
X
X
X
X
X
Selegdo de exercicios: -
X
X
X
X
X
X
X
X
X

Estabelece ligagao com as proximas aulas
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Apéndice 11 - Exemplo de Ficha de observacio: Professor Inexperiente

Ficha de observagao

Data: 14/01/2025 Matéria de ensino: JDC- Voleibol

Ano: 6°ano

N° Raparigas: 11 N° Rapazes: 12

Dados de avaliado Sexo: Masculino

Hora deinicio: 08:00

Hora de fim: 08:50

Anos de experiencia:

Apresentacao da aula:

Réune, captae mantémaatencgao dos alunos

Idade: 28
0
1-Nunca 2-Raras 3-Algumas | 4- Muitas S
vezes vezes Vezes

Informa aos alunos sobre os objetivos e conteudos

Réune, captae mantémaatencgao dos alunos

principais das aulas X
Define/recordaregras e rotinas de funcionamento daaula X
E breve claro e objetivo X

Apresentagdo dos Exercicios: .

Apresenta objetivos dos exercicios de formarapidaeclara

Forneceaideiaglobaldos exercicios através da
demonstracao

Refere/realga os critérios de éxito/regras de agao

Forneceinformagdes sobre o espago aocuparea
circulagao dos alunos

Alertaparaosriscos erefere as regras de segurancaa
adotarem cadasituagao

Certifica-se do nivelde compreensao dainformagao

Posiciona-se e desloca-se de formaater umavisao global
daturma

Forneceinformacdes (FB) individuais/grupais e com
frequéncia

Fornece informacgdes coletivas (FB) com oportunidade e
adequacao

Ajudaos alunos comdificuldades (com ajudas manuais
ou informacgdes

Acompanha/observa os alunos apés as corregdes (FB)

Intervém a distancia quando necessario

Utiliza os alunos como exemplos de desempenhos
corretos
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1-Nunca 2-Raras | 3-Algumas | 4-Muitas

5-Sempre
vezes vezes Vezes

Motiva os alunos com desafios, incentivos e elogios

Modifica os exercicios perante situagdes imprevistas ou
de pouco éxito

Relanca e/ou mudade exercicio no momento adequado

Previne e/ou pararapidamente os comportamentos
inadequados

Organizacao:

Combina e utiliza sinais especificos para: atengéo,
reunido, transicgao...

Coloca/distribui e arruma/recolhe o materialno momento
certo deformaeficaz

Utilizaformas de organizagao que permitemtempos de
praticaelevados

Formarapidamente os grupos/equipas

Mantém os grupos de exercicio para exercicio

Aextensao e constituigdo dos grupos é adequada

Mudarapidamente de exercicio para exercicio

Utiliza adequadamente o espaco disponivel

Gere adequadamente o tempo

Contribuem parao alcance dos objetivos daaula

Estdo ajustados ao nivel de desenvolvimento dos alunos
(realizados com sucesso)

Sao, nageneralidade estimulante/lddicos/significativos

Sao diversificados em termos de exigencias, capacidades
e habilidades

Solicitam esforcos relativamente intensos (fazem pensar
etranspirar os alunos)

Conclusao:

Reline, captae mantém aatencao dos alunos

Objetivos da aulaforam alcancados
(objetivo/conteudo/meios)

Refere dificuldades e fornece informagdes sobre aforma
deultapassar

X
X
X
X
X
X
X
X
X
X
X
X
X
Selegdo de exercicios: -
X
X
X
X
X
X
X
X
X

Estabelece ligagao com as proximas aulas
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Apéndice 12 - Exemplo de Ficha de observaciao (AFMYV) : Professor Experiente

Fichade Observagao Direta - Atividade Fisica Moderada aVigorosa (MVPA) Informagbes

da Aula:

Data: 22 / 04 /2025
Hora de Inicio: _15:05
Horade Fim: __ 16:35

Duracdo daAula: 90 Minutos

e Atividade/Jogo: Andebol

e Professor: Experiente

e Turma/Ano: 901

Instrugdes:

1. Selecione trés alunos para observar durante a aula.

2. A cada 120 segundos (2 minutos), realize uma observacao
instantanea (momentary time sampling) de cada aluno.

3. Registe "Sim" se o aluno estiver envolvido em Atividade Fisica Moderada
a Vigorosa (MVPA).

4. Registe "Nao" se o aluno estiver em comportamento sedentario (deitado,
sentado, parado).

5. Repita o processo até completar 15 observagdes por aluno (60 minutos de

aula / 120 segundos por observacdo = 30 observagdes, 15 por cada 30
minutos).
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Registo de Observagodes:

Tempo (minutos) [Aluno 1 Aluno 2 Aluno 3
2 N N N
4 N N N
6 S S S
8 S S S
10 S N N
12 S N N
14 N N N
16 S S S
18 S S S
20 N N N
22 S S S
24 S N S
26 S S S
28 N N N
30 N N N
32 N N N
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34

36

38

40

42

44

46

48

50

52

54

56

58

60

62

64

66

68
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70

72

74

76

78

80

82

84

86

88

90
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Definigdes:

o Atividade Fisica Moderada a Vigorosa (MVPA): Atividades que requerem

gasto energético igual ou superior a uma caminhada rapida, corrida ou
salto.

e Comportamento Sedentario: Aluno deitado, sentado ou

parado. Observacgdes Adicionais (opcional):
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Apéndice 13 - Exemplo de Ficha de observaciao (AFMYV) : Professor Inexperiente

Fichade Observagao Direta - Atividade Fisica Moderada aVigorosa (MVPA) Informagbes

da Aula:

Data: 13 /03 /2025
Hora de Inicio: _15:05
Horade Fim: __ 16:35

Duracdo daAula: 90 Minutos

e Atividade/Jogo: Badminton

e Professor: Estagiario

e Turma/Ano: 891

Instrugdes:

1. Selecione trés alunos para observar durante a aula.

2. A cada 120 segundos (2 minutos), realize uma observacao
instantanea (momentary time sampling) de cada aluno.

3. Registe "Sim" se o aluno estiver envolvido em Atividade Fisica Moderada
a Vigorosa (MVPA).

4. Registe "Nao" se o aluno estiver em comportamento sedentario (deitado,
sentado, parado).

5. Repita o processo até completar 15 observagoes por aluno (60 minutos de

aula / 120 segundos por observacdo = 30 observagodes, 15 por cada 30
minutos).
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Registo de Observagodes:

Tempo (minutos) [Aluno 1 Aluno 2 Aluno 3
2 N N N
4 N N N
6 N N N
8 N N N
10 N N N
12 S S S
14 S S S
16 S S S
18 N N N
20 N N N
22 N N N
24 N N S
26 S N N
28 N N N
30 N N N
32 N S N

193



34

36

38

40

42

44

46

48

50

52

54

56

58

60

62

64

66

68
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70

72

74

76

78

80

82

84

86

88

90
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Definicoes:

o Atividade Fisica Moderada a Vigorosa (MVPA): Atividades que requerem
gasto energético igual ou superior a uma caminhada rapida, corrida ou
salto.

Comportamento Sedentario: Aluno deitado, sentado ou parado.
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Apéndice 14 - ACPI: Apresentacio

4111'!--

UNIVERSIDADE da MADEIRA

A caraterizacdo dos niveis de atividade fisica dos
alunos no horario escolar

Catarina Ferreira, Diogo Sousa, Maria Arcanjo Gaspar,
Francisco Martins, Elvio Rubio Gouveia

Introducio

* Comportamento sedentario e implicacdes para a saude
(Tremblay et al., 2011);

* Consequéncias do sedentarismo na infancia para a idade
adulta;

* Problematica em Estudo: Baixos niveis de atividade
fisica em criangas e adolescentes (Toigo, 2009);
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Introducio

» Baixos niveis de atividade fisica principalmente nas
raparigas (Grao-Cruces et al., 2020) ;

* Diferencas dos niveis de AF com o avancar da idade
(Hollis et al., 2017);

* Diretrizes da Organizagao Mundial da Saude (WHO,
2010).

Objetivos

01 02

Descrever os niveis Analisar variagdes

Investigar o impacto
¢ intensidades de g {

atividade fisica sem EF); sem EF);
durante o horario

escolar (com e sem

EF);

educagao

recomendagdes
diarias de atividade
fisica.

> E fundamental para o desenvolvimento de politicas educativas e
programas que promovam a saude e o bem-estar dos jovens.
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P T
s v,

Questoes de Investigacao

1. O comportamento sedentario mantém-se predominante entre os alunos da escola, mesmo com a inclusdo

de aulas de Educagao Fisica no horario escolar?

2. Os niveis de atividade fisica moderada a vigorosa sdo superiores nos dias com aulas de educagdo fisica,

comparativamente aos dias sem essa disciplina?

3. Existem diferengas significativas nos niveis de atividade fisica em fungdo do género, com os rapazes a

apresentarem niveis mais elevados de atividade intensa em comparagdo com as raparigas?
4. A idade influencia os niveis de atividade fisica, sendo os alunos mais jovens os que tendem a ser mais ativos?

5. As aulas de educagio fisica contribuem significativamente para o alcance das recomendagdes de atividade

fisica diarias, especialmente em relagdo a atividade moderada e vigorosa?

Metodologia

Desenho do Participante jl Variaveis de
Estudo S Estudo

; Analise
Acelerbdmetro Estatistica
s Actigraph
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Resultados

O comportamento sedentirio mantém-se predominante entre os alunos da escola, mesmo com a inclusao de aulas de EF no
horario escolar?

Os niveis de atividade fisica moderada a vigorosa siio superiores nos dias com aulas de EF, comparativamente aos dias sem
essa disciplina?

Inwnsidade daAtvidade Fisicano rlo Escolar sn'Dias Aula de Educaclo Fisica Intensidade da Atividade Fisica no Horario Escolar em Dias Com a Aula de Educacéo Fisica
s0.0%
@
o 0 @
3 -12,6% ¢
23 070 = .
=
2 oan 8
33 38
wiz =
sl R
=-5 9
3 83 o
23 e 33
§2 §%
28 )
2% 5%
as %8
5‘3 EZ 200x
Ce 200x o8
o2 of
vE SE
® -
o (o} ox = rreE T S
Tempo Atividade Fisica Atividade Fisica Atividade Fisica Atividade Fisica Tempo Atividade Fisica Atividade Fisica Atividade Fisica Atividade Fisica
Sedentario Leve Moderada Vigorosa Muito Vigorosa Sedentério Leve Moderada Vigorosa Muito Vigorosa

Sem EF Com EF
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Existem diferencgas significativas nos niveis de atividade fisica em fung¢iio do género, com os
rapazes a apresentarem niveis mais elevados de atividade intensa em comparacio com as
raparigas?

Intensidade da Atividade no Horério Es:MaEéSem a Aula de Educacio Fisica: Diferencas entre
nero

B Tempo Sedentirio
o 1000% ® Atividade Fisica Leve
2 2 -Q""‘“‘" Fisica Moc Intensidade da Atividade no Horirio Escolar Com a Aula de Educagio Fisica: Diferencas entre
£ chidade Fisica Mut Ghnem
z wAtividade Fisica Mut BTempo Sedentirio
i Vigorosa e B Atividade Fisica Leve
£ 80.0% ﬁ = ik
3 = Vigorosa
2 HH idade Fisica Muto
igorosa
3 9,5% £ 13,7% "
< L) E oo = L) (V]
cem 600% H
2=
] E )
- $d -
CSE 293 9 0
8§ £33
g 40.0% | .; 5 40.0%
: : %
F £ + 4%
2 S
5 200 3 om
i g
8

. Raparigas - ) Rapazes +9,1 % o rlcas = Rapazes - +10,2%
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A idade influencia os niveis de atividade fisica, sendo os alunos mais jovens os que
tendem a ser mais ativos?

Fisica: Dif cas

Intensidade da Atividade no Horario Escolar Sem a Aula de Ed
aldade

@ Tempo Sedentario

" 100.0% W Atividade Fii!li
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As aulas de educaciio fisica contribuem significativamente para o alcance das recomendagdes
de atividade fisica didrias, especialmente em relacio a atividade moderada e vigorosa?

Minutos dispendidos em Atividade Fisica Fisica Moderada a Vigorosa no Horario Escolar em dias
Com e Sem Educacao Fisica

60.00

da a Vigorosa por

40.00

Fisica Mod
dia (min)

20.00

Minutos de Atividad

.00

Dia Sem a Aula de Educagao Fisica Dia Com a Aula de Educacao Fisica

L
A

Discussao
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e

0 com[)'ortamento se(.lentarlo » Nos dias sem aulas de Educagio Fisica:
mantém-se pl‘edomln ante * O comportamento sedentario predominou (80% do
entre os alunos da escola, tempo);

mesmo com a inclusio de * As AFMV foram baixas, _ _
* Watson et al. (2017) reportaram baixos niveis de

aulas de EF no horario atividades de alta intensidade no contexto escolar.
escolar?
»> Nos dias com aulas de Educagio Fisica:
Os niveis de atividade fisica * Aumento significativo na AFMV (+ 9,3% - 27,9min)
moderada a VigOl’OSﬁ sdo * Redugdo tempo sedentario (- 12,6% - 37,8min)
* Impacto + no cumprimento das recomendagdes diarias de

superiores nos dias com aulas e

de EF. ’ comparatlvamente a0s * Destacando a importancia destas aulas na promogao de

dias sem essa dlSClpllnao estilos de vida mais ativos e na redugdo do sedentarismo
(Masini et al., 2023).

Existem diferencas significativas nos niveis de atividade fisica em
func¢io do género, com os rapazes a apresentarem niveis mais
elevados de atividade intensa em comparacio com as raparigas?

» Nos dias sem aulas de Educacio Fisica:

» Tempo sedentdrio: Raparigas > Rapazes (2,1%)

* AFMV: Raparigas < Rapazes (2,9%)

> Nos dias com aulas de Educacio Fisica:

» Tempo sedentdrio: Raparigas > Rapazes (6,3%)

* AFMV: Raparigas < Rapazes (4%) uma diferenca de 12 min didrios ( ao fim de uma semana + 1h30)

* As raparigas apresentam maior dificuldade em atingir as recomendagdes didrias (em média 58,2 min) ja os
rapazes que atingem 70min.

» Verloigne et al. (2016) indicam que os rapazes tendem a envolver-se mais em atividades de maior intensidade.
Por outro lado, as raparigas realizaram mais atividades leves, o que pode refletir diferengas nas preferéncias
comportamentais e barreiras para atividades de maior intensidade.
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A idade influencia os niveis de atividade fisica, sendo os alunos mais
jovens os que tendem a ser mais ativos?

> Nos dias sem aulas de Educagio Fisica:
» Tempo sedentario: Adolescentes (81,5%) > Criangas (79,6%)
* AFMV: Adolescentes (10,9%) < Criangas (12%)

» Nos dias com aulas de Educacio Fisica:

» Reducio no tempo sedentario - Adolescentes (- 10,6%) > Criangas (- 11,9%)
* AFMV: Adolescentes (18,1%) < Criangas (22,2%)

* A diferenga na AFMV passa de 1,1% para 4,1%.

Este padrao € bem documentado na literatura e esta relacionado com a diminuicio
da atividade fisica estruturada e recreativa a medida que se avanc¢a para a
adolescéncia (Cooper et al., 2015).

* Os adolescentes ndo atingem as recomendagdes diarias ficando-se apenas pelos 54,3 min de
AFMV.

Dado preocupante uma vez que o comportamento sedentario prolongado esta associado a riscos

significativos para a saude, como obesidade ¢ sindrome metabdlica (Tremblay et al., 2011).

.

As aulas de educacio fisica contribuem significativamente para
alcance das recomendacoes de atividade fisica diarias,
especialmente em relacio a atividade moderada e vigorosa?

»Em dias sem aulas de Educacio Fisica:

» Média de 35,69 minutos de AFMV

»Em dias com aulas de Educacio Fisica:

+ Média de 64,91 minutos de AFMV (quase 2X mais que no dia sem EF)

* Acima das recomendacdes da Organizagdo Mundial da Saude (OMS) — 60 min de AFMV
diarios — Média geral pois as raparigas e adolescentes nio atingem.

»Fairclough e Stratton (2005) observaram que, em média, 30% a 50% do tempo das aulas de
Educacao Fisica ¢ dedicado a atividade fisica de intensidade moderada a vigorosa, constituindo
um contributo importante para os niveis gerais de atividade fisica.

»EF (90min) se 30% a 50% (27min a 45min) do tempo ¢ em AFMV — EF contribuiram com
29,22 min — ficando dentro das percentagens encontradas na literatura.

»>Nader et al. (2008) relataram uma associagdo + entre a frequéncia das aulas de EF ¢ o
cumprimento das recomendagdes diarias de AFMV

204



Limitacoes

* Acelerdmetros foram utilizados apenas durante o
periodo escolar.

* [sto impossibilitou a analise dos niveis de atividade
fisica fora do ambiente escolar.

Conclusao

* Os dados obtidos apresentam uma grande importancia, uma vez
que fornecem informagdes cruciais sobre os padrdes de atividade
fisica dos alunos no ambiente escolar, permitindo avaliar a
conformidade com as recomendacdes de atividade fisica.

* Além disso, investiga a influéncia do género, idade e as aulas de
educacdo fisica nestes niveis, oferecendo informagdes valiosas
para desenvolver estratégias que promovam habitos mais
saudaveis e assegurem o cumprimento das orientagdes da OMS.
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Como podemos combater isto?

3. Aumentar o tem

1. Integrar atividade 2. Reforc¢ar a Educacio do intervalos;

fisica nas aulas Fisica como prioridade
curriculares; curricular;

4. Implementar
intervalos ativos;

6. Educacao e
5. Parcerias com consciencializaciao
profissionais de saude e sobre os beneficios da
desporto; atividade fisica;

7. Incentivar a
utilizaciao ativa dos
meios de transporte.
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Um programa de promocao da atividade fisica em Contexto Escolar
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N

Enquadramento

N

Atividade Fisica

Desempenho académico
Melhoria da saude fisica
Melhoria da saude mental
Cognitivo

Social

(Bailey, 2016; Donnelly et al., 2016)
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. s
UNVERSIDADE da MADEIRS

-
T@ * Baixos niveis de atividade fisica; lae} * Escola ¢ o cenario ideal para fomentar
« Implicagdes preocupantes para a saude > habitos de atividade fisica e estilos de vida
E fisica e mental; oy saudaveis;
< * Pouca socializagdo; E « Espagos privilegiados para a pratica de
< * Aulas de Educagdo Fisica ndo sdo s: atividade fisica;
E suficientes; ] o e + Aulas de educagio fisica e intervalos;
« Discrepancia entre os niveis de atividade O « Combater o sedentarismo. a obesidade e
e fisica alcangados e as recomendag¢des da -~ d di 1 K
5 OMS: oengas cardiovasculares;
c * Pequena % das criangas e adolescentes < * Redugdo dos comportamentos disruptivos;
< atingem os 30 minutos dirios de AFMV; * Estimulagdo dos indices de concentragdo e
[a¥ memoria dos alunos;
(Fairclough, et al., 2005) (Masini, et al., 2023; Weaver, et al., 2021)

"t
UNIWVERSIDADE da MADEIRA

Intervalos escolares podem
ser uma oportunidade para
aumentar os niveis de
AFMV;

Intervengdes estruturadas em
ambiente escolar aumentam o
tempo despendido em
AFMV;

Intervalos contribuem para os
niveis gerais de atividade
fisica diaria;

Necessidade de
promover intervengoes
mais eficazes e
abrangentes em ambiente
escolar;

Fomentar habitos de
atividade fisica
reduzindo o sedentarismo
e melhorando a satude
dos estudantes;

Intervalos

OPEPISSAOON

(Ridgers, et al., 2012)
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o Objetivos

Caracterizar os niveis da
atividade fisica dos alunos
durante o horario escolar;

o Hipoteses

Hipotese 1:

Os alunos
apresentam baixos
niveis de atividade
fisica moderada a
vigorosa (AFMV)

durante o horario
escolar;

Investigar os efeitos da

oferta de atividades
desportivas nos intervalos
nos niveis de atividade

fisica dos alunos;

Analisar o impacto da aula
de educacao fisica nos
niveis de atividade fisica
dos alunos em periodo
escolar

Hipdtese 2:

A oferta de atividades
desportivas nos
intervalos aumenta
significativamente os
niveis de AFMV dos
alunos;

[ Hipotese 3:

As aulas de educagao
fisica contribuem de
forma significativa
para os niveis de
AFMYV durante o
horario escolar, mas
nao sao suficientes
para compensar os
periodos de
sedentarismo

~\

\ prolongado; y
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| Metodologia

e

" I Desenho de estudo

* Sete semanas de setembro a novembro de 2024;
Duragao

M » Utilizagdo de acelerometros durante todo o horario escolar;

» Realizado as tercas-feiras, quartas-feiras nos Intervalos da manha e quintas-feiras no intervalo da tarde;

* Prolongamento do intervalo para 20 minutos;

» Futebol; Basquetebol; Voleibol; Mata;
» Desafios semanais: Lunges; Mountain climbers; Saltos a corda;
Atividades

¢ Cordas;
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. s
UNVERSIDADE da MADEIRS

o Meétodo de avaliacdo

Utilizagdo de um método quantitativo de monitorizag@o dos niveis de atividade fisica diaria;

Recolha de dados objetivos sobre a intensidade e duragdo das atividades realizadas pelos
alunos ao longo do periodo escolar didrio;

O acompanhamento dos niveis de atividade fisica foi realizado durante trés semanas
consecutivas antes da implementagio da intervengio;

Dados analisados em quatro periodos distintos;

o Momentos de avaliacdo

Tempo escolar total sem atividade nos intervalos e sem aulas
de Educagao Fisica (90 minutos);

Tempo escolar total sem atividade nos intervalos e com aulas
de Educacgao Fisica (90 minutos);

Tempo escolar total com atividade nos intervalos e sem
aulas de Educagao Fisica (90 minutos);

Tempo escolar total com atividade nos intervalos e com
aulas de Educacao Fisica (90 minutos).
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0 Participantes

Alunos da Escola em que
somos estagiarios

65 participantes;

"t
UNIWVERSIDADE da MADEIRA

Todos os alunos destas

turmas foram convidados

a participar no estudo;

Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido;

Desconforto no uso dos
dispositivos, sem
consentimento € os que
ndo participaram em todas
as etapas da intervencao.

o Variaveis

Independentes  Dependentes
Presenga/Auséncia de . -
aulas de educacio fisica; M ﬁé‘;ﬁaad:\l;il;g:osa

"t
UNIWVERSIDADE da MADEIRA

Controlo Contextuais
Fixagdo do dia escolar;
Infraestruturas
disponiveis;

Padronizagdo dos
acelerémetros;

Politicas escolares em

Idade;
Atividade fisica ligeira;
Género;
Comportamento
Tipo de atividades; sedentdrio;

relagdo a atividade
. fisica e
Duragao das aulas de Comportamento
EF(g9o0 min); sedentario;
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0 Instrumentos

Que mediram o
tempo despendido
em diferentes
intensidades de
atividade fisica
(AFMV, ligeira e
comportamento
sedentario).

Actigraph GT3X+

. s
UNVERSIDADE da MADEIRS

U Intervalos Saudaveis

Aumentando a atividade fisica nos intervalos...

SAUDE FISICA

(Bailey, (2016); Donnelly et

(2625, Bl ot . G004y COGNITIVA
Lourengo, et al., (2017);

Schultchen, et al., (2019))

MENTAL
SUCESSO A
acapemico ATENCAO

~
(Singh, et al, (2012); COMPREENSAO
Bastos, et al., (2015); Liu,

e ot 5% CONCENTRACAO
COMPORTAMENTOS DISRUPTIVOS
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10 B Intervalos Ativos

l.. Resultados
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da a Vigorosa

Fisica Mod

(minutos)

PRy

Tempo em Ati

Tempo em Atividade Fisica Moderada a Vigorosa
(minutos)

50.00

40.00

30.00

20.00

10.00

100.00

80.00

60.00

40.00

20.00

.00

Hipotese 2: A oferta de atividades desportivas nos intervalos
aumenta significativamente os niveis de AFMV dos alunos.

—

.
UNIVERSIDADE da MADEIRA
.t

Hipotese 1: Os alunos apresentam baixos niveis de atividade fisica
moderada a vigorosa (AFMYV) durante o horario escolar.

+5,2%

Dia Sem Educacdo
Fisica & Sem
Intervalos Ativos

Dia Com Educagao
Fisica & Sem
Intervalos Ativos

Dia Com Educagio
Fisica & Com
Intervalos Ativos

Dia Sem Educacao
Fisica & Com
Intervalos Ativos

Dia Sem Educagdo Fisica & Sem
Intervalos Ativos

Dia Sem Educacao Fisica & Com
Intervalos Ativos
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i
UNWVERSIDADE da MADEIRA
Hipoétese 3: As aulas de educagdo fisica contribuem de forma significativa

para os niveis de AFMV durante o horario escolar, mas ndo sdo suficientes
para compensar os periodos de sedentarismo prolongado.

| 756,52 min + 50,88 min

50.00

40.00

Tempo em Atividade Fisica Moderada a
Vigorosa (minutos)

Dia Sem Educacao Dia Com Educagdo Dia Sem Educacdo Dia Com Educacdo
Fisica & Sem Fisica & Sem Fisica & Com Fisica & Com
Intervalos Ativos Intervalos Ativos Intervalos Ativos Intervalos Ativos

"t
UNIWVERSIDADE da MADEIRA

" Discussio

218



..
UNVERSIDADE da MADEIRS

Hipotese 1: Os alunos apresentam baixos niveis de atividade fisica
moderada a vigorosa (AFMV) durante o horario escolar.

* Dia S/EF e S/Intervalos Ativos:

Niveis mais baixos de AFMV ( 34,84 min)
* Dia C/EF e S/Intervalos Ativos

+ 56,52 minutos de AFMV (+162%)

* Dia C/EF e C/ Intervalos Ativos

96,08 minutos (+176%).

..
UNVERSIDADE da MADEIRS

Hipotese 2: A oferta de atividades desportivas nos intervalos
aumenta significativamente os niveis de AFMV dos alunos.

* Dia S/EF e S/Intervalos Ativos - 34,84 min de AFMV
* Dia S/EF e C/Intervalos Ativos - 45,20 minutos de AFMV (+ 30%)

* Os valores médios alcangados permanecem aquém das recomendacdes da
Organiza¢do Mundial da Saude (OMS).

* Ridgers et al. (2012) identificaram os intervalos escolares como momentos
estratégicos para a promog¢do da AFMV

* Masini et al. (2023) afirmam que intervengdes estruturadas aumentam
significativamente os niveis de atividade fisica durante os dias escolares.
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ONVERSTADE e ia0E A
Hipotese 3: As aulas de educagdo fisica contribuem de forma significativa
. para os niveis de AFMYV durante o horario escolar, mas nio sio suficientes
para compensar os periodos de sedentarismo prolongado.

* Dia S/EF e S/Intervalos Ativos: 34,84 min de AFMV

* Dia C/EF e S/Intervalos Ativos: + 56,52 minutos de AFMV (162%)
* Dia S/EF e C/Intervalos Ativos: 45,20 min de AFMV

* Dia C/EF e C/Intervalos Ativos: + 50,88 minutos de AFMV

McLellan et al. (2022) identificam as aulas de Educacéo Fisica como a intervengao
escolar mais eficaz para a promogao da atividade fisica.

..
UNVERSIDADE da MADEIRS

o] Limitacoes

* Apenas numa unica escola

ﬁ ¢ Influéncia de fatores especificos: como a cultura institucional, as
infraestruturas disponiveis e as praticas pedagogicas adotadas.

Conforme o nosso conhecimento, ndo ha outros estudos em
Portugal que tenham analisado o impacto das aulas de Educagao
Fisica e dos intervalos ativos nos niveis de atividade fisica dos
alunos durante o periodo escolar.

220



Conclusao

Maior eficacia da
combinacao de
estratégias

Impacto dos
intervalos ativos

Limitacoes das
aulas de Educacao
Fisica e intervalos

1solados

Relevancia de
intervencgoes
complementares

I
UNVERSIADE d2 MADEIA

Como podemos combater isto?

3. Aumentar o tempo do

1. Integrar atividade 2. Reforgar a Educagao intervalos;
fisica nas aulas Fisica como prioridade
curriculares; curricular; 4. Implementar

intervalos ativos;

6. Educacgdo e
consciencializagdo sobre
os beneficios da
atividade fisica;

5. Parcerias com
profissionais de satide e
desporto;

7. Promover a reducdo
da utilizagdo de meios de
transporte motorizados.
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UNVERSIDADE da MADEIRA

l . Referéncias

*  Fairclough, S. J., & Stratton, G. (2005). Physical education makes you fit and healthy: Physical education's contribution to young people's physical activity
levels. Health Education Research, 20(1), 14-23. https://doi.org/10.1093/her/cygl01

*  Grao-Cruces, A., Segura-Jiménez, V., Conde-Caveda, J., & Castro-Pifiero, J. (2020). Associations between physical activity, sedentary time, and compliance
with recommendations in adolescents. International Journal of Environmental Research and Public Health, 17(6), Article 1776.
https://doi.org/10.3390/ijerph17061776

*  Masini, A., Marini, S., Ceciliani, A., Barone, G., Lanari, M., Gori, D., Bragonzoni, L., Toselli, S., Stagni, R., Bisi, M. C., Sansavini, A., Tessari, A., &
Dallolio, L. (2023). The effects of an active breaks intervention on physical and cognitive performance: results from the I-MOVE study. Journal of Public
Health (Oxford, England), 45(4), 919-929. https://doi.org/10.1093/pubmed/fdad102

*  Masini, A., Marini, S., Lanari, D., Cecchi, F., & Samoggia, A. (2023). School-based physical activity programs and their impact on reducing sedentary
behavior: A systematic review. Public Health Research & Practice, 27(1), 45-53. https://doi.org/10.1007/s11657-022-01109-4

¢ McLellan, G., Arthur, R., Donnelly, S., Bakshi, A., Fairclough, S. J., Taylor, S. L., & Buchan, D. S. (2022). Feasibility and acceptability of a classroom-based
active breaks intervention for 8—12-year-old children. Research Quarterly for Exercise and Sport, 93(4), 813-824.
https://doi.org/10.1080/02701367.2021.1923627

¢ McLellan, J. D., Taylor, A. W.,Ridgewell, M., & Horton, J. R. (2022). Physical activity interventions in schools: Effectiveness and implementation. British
Journal of Sports Medicine, 56(3), 123—128. https://doi.org/10.1136/bjsports-2021-105205

*  Mota, J., Ribeiro, J., & Carvalho, J. (2005). Effects of a school-based intervention on physical activity levels in children and adolescents. Journal of Physical
Activity and Health, 2(2), 163—170. https://doi.org/10.1123/jpah.2.2.163

* Ridgers, N. D., Fairclough, S. J., & Stratton, G. (2012). Physical activity levels of children during school playtime. Sports Medicine, 42(6), 463—-477.
https://doi.org/10.2165/11631990-000000000-00000

«  Watson, A., Timperio, A., Brown, H., Best, K., & Hesketh, K. D. (2017). Effect of classroom-based physical activity interventions on academic and physical
activity outcomes: a systematic review and meta-analysis. The International Journal of Behavioral Nutrition and Physical Activity, 14(1), 114.
https://doi.org/10.1186/s12966-017-0569-9

UNWERSIDADE da MADEIRA

UIntervalos Ativos:

Um programa de promocao da atividade fisica em Contexto Escolar

«8

. N 2021821 (@student.uma.pt
Obrigada pela vossa atencdo! 2144520@student.uma.pt

222



Apéndice 16 - ACPC: Apresentacio do Artigo

Mustcs. A GranadoPereds, M. Martss, | Rviis Garcts, J

EBM.RECIDE ¢CIM £-Balenmano.com: Revirta de Ciencias del Deporte

£-bolenmana con Josmal of Sport Science | ISR oS
Abrev: £ Rncide | Ebr

ESTUDIO DE CASO: ANALISIS DE LA DISTRIBUCION DEL TIEMPO EN
EDUCACION FiSICA

Case study: Analysis of time dishibufion in Physical Education.

ESTUDIO DE CASO: ANALISIS Alejondio Masiox Morens | Midom Granado Pelnado , Juf Maria Lge: . Jes il
DE LA DISTRIBUCION DEL
TIEMPO EN EDUCACION FiSICA
Case study: Analysis of time
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Resumen

La utizacitn del tempo de fomma efcaz. asi como ef Sempo de Pracsca €3 Un aspecto roncdl de 1
Ecucacin Fisica ya que de eflo depense en gran medida ¢ aprendzaje del akamnado. £ presents

por akizar y comparar @ dis
{ESO) y 1" Bachdlerato. Para ollo, 5@ analizaron Ios tempas modices y pashas de 4 sesiones en cada
nivel, donde participaron 72 Alumnos y 84 sumnas.
Lo resutadcs indicaron tiempos similares de BMPO COMEOME0 MOUZ y PASHO, 5 chsovarme
erencis ambes y cen ©l 45% y un 55%. Los niveles

ESOy 1"
inferiores, sin dierencas sgnificaivas entre grupos (F. « = 31.019 p>0,05) Dentro del Bempo pasivo,
5@ Observt que o tiempo dedicads @ W ifomacion inickl general coupd @ menocs un 19,58%. Los
resuiados penmiten conchd que Ios niveies de ensefanza no dolenminan of SemE Mz de 1 sesidn
de Educacitn Fisica. Por ot laco, of bajo Sempe de compromiso moliz sugiere 4 recesidad de
refiesionar sobre | activisad y 13 clases co Ecucackdn Fisica.
Palabras clave: tiempoa. educackin fisica; COmpOMiso Mok

- Objetivo de Investigacdo

Analisar e comparar a distribuicdo do tempo nas aulas de Educagdo Fisica em diferentes niveis de ensino
(3° ciclo a Secunddrio). A investigagdo centrou-se na medicdo dos tempos de atividade motora e tempos
passivos em cada nivel de ensino, procurando identificar padrdes e diferengas na utilizagdo do tempo em aula.

Metodologia

Participantes
166 12-17

Alunos Idade

94 raparigas

Instrumentos de Avaliagdo

% \ g Excel

| 1 Professor |

| Descoberta Guiada |

Statistics
Kalenji 100 GEONAUTE iPad Air SPSS 19.0

Grelha de Registo
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Resultados e Discussdo

60

50

m Informacion Inicial General

mInformacion Inicial de las tareas

u Informacién Final de la tarea

uTO de los alumnos&material

1°ESO

2°ESO

3°ESO

4°ESO

u Tiempo de Compromiso Motor

10
Bachillerato

Figura 3. Distribucién porcentual del tiempo segun el nivel educativo

O nivel de ensino ndo
determina significativamente
o tempo de empenhamento
motor

Conclusoes

O reduzido tempo de
empenhamento motor
observado sugere a
necessidade de rever a
organizacdo das aulas e das
metodologias aplicadas,

Discrepéncia significativa
entre o tempo de atividade
fisica recomendado pela
Organizagdo Mundial da
Saude e o tempo
efetivamente praticado em
aula.

O estudo sugere a
necessidade de reflexdo
sobre a carga hordria da

disciplina e a importéncia de
estratégias pedagdgicas que
favoregam a maximizagdo do
tempo de empenhamento
motor nas aulas

224



Apéndice 17 - ACPC: Cartaz e Programa 2025

R
i,

UNIVERSIDADE da MADEIRA

ACAO CIENTIFICO-PEDAGOGICA

EDUCACAO FiSICA E QUALIDADE DE VIDA

SIMPOSIOS
« NUTRIGAO E ATIVIDADE FiSICA

« POSTURA NA SAUDE E NA PERFORMANCE
« SAUDE MENTAL E EDUCAGAO FiSICA
« SAUDE METABOLICA E ASMA

4, UNIVERSIDADE DA MADEIRA

0 MADEIRA TECNOPOLO

7 DE FEVEREIRO DAS 14H AS 19H
a8aa|| 8DEFEVEREIRO DAS 8H30 AS 18H30

Y

AGAO DE FORMAGCAO
VALIDADA PELA SRE
-13HORAS -

INSCRICOES ATE 7 DE FEVEREIRO

HTTPS://TINYURL C ILAUZW3P7

GRUPOS DE RECRUTAMENTO

CONFERENCISTAS CONVIDADOS

 FRANCISCO MADEIRA + MARIA DO CARMO FARIA ¢ CARLOS MENDONCA
« JOANA XAVIER o MAURILIACRO « RITACAMARA
ORGANIZACAO APOIOS

| i, cm | @ firem @ BB
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UNIVERSIDADE da MADEIRA TR RGNS

14h00 | Creditagdo/Secretariado
14h15 | Cerimdnia de Abertura

15h00 | Simpdsio 1 -Doe : licas e | [ a nil da RAM
Moderador - Rui Nuno Ori S :
- Rita Camara

- Maria Amélia Teixeira
16h30 | Intervalo

17h00 | Simpdsio 2 - Saude Mental
Moderador - José Ricardo Alves
-Carlos Mendonga
-Joana Oliveira
- Maurilia Cré

18h30 | Sessédo de Artigos 1

Moderador - Jodo Francisco
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S
.
UNIVERSIDADE da MADEIRA

PROGRAMA

8h30 | Creditagcao/Secretariado

9h00 | Simpdsio 3 — Postura na Salude e
Performance
Moderadora - Ana Luisa Correia
- Francisco Madeira
- Roberto Viveiros

- André Vieira
10h30 | Intervalo

11h00 | Simpdsio 4 — Nutrigdo 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 | Almocgo

| Médulos Tematicos

Moderador - Hélio Antunes

14h30 | Médulo 1 - Patinagem como Ferramenta
Pedagdgica: Impacto nas habilidades
motoras, satisfagdo e motivagao dos alunos

- Carlota Freitas; Madalena Déria (EBSAAS)

14h55 | Médulo 2 - Alimentacdo e Educagdo
Fisica: Influéncia dos Habitos Alimentares no
Desempenho Fisico dos Alunos

- Ana Mendonca; Joana Abreu (EBSAAS)

8 DE FEVEREIRO 2025

15h20 | Moédulo 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 | Médulo 4 - Basquetebol, 3x3 vs 5x5 na
escola - estudo exploratdrio

- Eduarda Freitas; Pedro Martins (ESFF)

17h05 | Médulo 5 - Atividade Fisica,
Competéncias Sociais e Pessoais: A Relagao
com a Educagéo Fisicae com as Tecnologias

- Joao Silva; José Sousa (EBSGZ)

17h30 | Médulo 6 - Importéancia da Autopercegéo
Corporal para o Bem-Estar: Contributo das
Técnicas de Relaxamento

- André Silva; Diogo Silva (ESJM)
17h55 | Debate
18h15 | Sintese Final

18h30 | Encerramento da Agao
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Apéndice 18 - ACPC: Convite Professor Orientador

Apéndice 24 - Convite -
Professor Orientador ACPC .111 I LI

Exma. Senhora

Em nome da organizagio da Agao Cientifico Pedagogica Coletiva, 4 Educagdo Fisica e Qualidade de
Vida, enquadrada no Estigio Pedagogico do Mestrado em Ensino da Educagio Fisica dos Ensinos
Basico e Secundério da Universidade da Madeira, convidamo-lof{a) a assistir 4 Cerimdnia de Abertura
e a A¢do de Formagio, que terd lugar no Madeira Tecnopolo, nos dias 7 e 8 de fevereiro de 2025,

Esperamos poder contar com a sua presenga.

Com os melhores cumprimentos e saudagdes académicas.

(Assinaturadorepresentante)
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Apéndice 19 - ACPC: Convite Equipa de Competicio de Ginastica

Exmo. Senhores

E com enomme prazer que nos dirigimos a V. Exa em nome da Universidade da
Madeira, Faculdade de Ciéncias Sociais, no ambito do nosso Estigio Pedagégico no
Mestrado em Educagiio Fisica nos Ensinos Basico e Secundinio, para convidar a vossa
equipa de Competicio de Gindstica Ritmica a partiopar na Cenmoénia de Abertura da
Agio Cientifica Pedagogica Coletiva 2025, intitulada Educacdo Fisica ¢ Qualidade de
Vida Esta deconrera dia 7 de fevereiro, as 14:15 horas, respetivamente, nas instalagdes
do Madeira Tecnopolo. coaforme programa em anexo.

Estamos convictos de que a vossa participagao sera uma mais-valia para o sucesso
deste evento, contribuindo, simultaneamente, para divulgar a vossa atividade

Por favor, ndo hesite em contactar-nos caso necessite de mais informagdes.

Estamos disponiveis atraves do email _ contacto telefonico

Agradecemos desde [ a sua atengdo e aguardamos, com entusiasmo, a sua
resposta.

Com os melhores cumprnmentos

Catarina Ferreira e Diogo Sousa
Universidade da Madeira
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Apéndice 20 - Extensdo Curricular "Interdisciplinaridade em Acéo': Questoes Do Percurso

€) Oquadrado [ACGI] esta -
dividido em quatro

quadrados congruentes. I m
| H G

~d
... ® Nao
A somado ponto F como

vetor BC éoponto E.

Sim ou Nao?

R: Sim
%) Todos os nameros ”
apresentados no trevo sdo
quadrados perfeitos. I m
© N3
Sim ou Nao?
R: Nao

€) Considerando o triangulo

|
N
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R: Sim

Todos os nimeros seguintes
estdo escritos em notagado
cientifica.

12x10° - 301x10

-

0% .> 4x.10"<
o @2“
Simou riéo?
R: N&o

Considera as fungdes f e g
definidas pelas expressoes
no quadro:

-

R: Nao
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Atividade para os 8.° Anos

Educacao Visual e Educacao Tecnolégica

Diz se as seguintes frases sdo verdadeiras (V) ou falsas (F).

1.°- As garrafas de aguas vazias sao colocadas no ecoponto azul.
2.°- A politica dos 3Rs s&o Reconstruir, Reduzir e Reciclar.

3.~ Os modos tecnolégicos de produgédo s&o: artesanal, manufatura,
mecanizagdo, automatizagéo e robdtica.

4.°- As cores primarias na mistura subtrativa sdo: Magenta, Amarelo e Azul
ciano.

5.°- O plastico néo provém do petréleo.

6.°- Misturando tinta azul com tinta magenta obtemos tinta na cor
violeta.

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 livre.

9.°- Os metais sdo bons condutores de eletricidade.

10.°- Reéguas, esquadros, transferidores e compassos séo figuras
geomeétricas.
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Prova de orientacao — Quinta da UMA

Historia 8° ano

Questoes Resposta Cotacéao
A expansao portuguesa teve inicio com a conquista de | Ceuta 2,5
uma cidade no Norte de Africa. Qual o seu nome?
Quem foi 0 navegador portugués que realizou pela 12 | Vasco da Gama 2,5
vez a viagem maritima até & India?
Qual o nome do tratado celebrado entre Portugal e | Tratado de 2,5
Espanha que dividia o mundo em duas areas de | Tordesilhas
exploragéo?
Martinho Lutero deu inicio @ Reforma Protestante | Indulgéncias 2,5

quando se insurgiu contra a venda de bulas papais a
perdoar os pecados dos fiéis. Por que nome séo
conhecidas essas cartas?
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Questdes de Cidadania para a atividade na Quinta da Universidade 8.° ano

1- Que conceito se aplica a um grupo de individuos que apresentam um
conjunto de carateristicas culturais comuns?

a) _ Racga
b) _ Povo
c) _ Populagao
d) __ Etnia

2- A atitude de preconceito e de discriminagao contra pessoas de
determinadas ragas ou etnias € denominada.
a) __ Xenofobia
b) __ Racismo
c) __ ldentidade Cultural
d) __ Multiculturalismo

3- O conceito de multiculturalidade refere-se a existéncia de ...
a) __ Uma cultura em varios paises/regides.
b) _ Varias culturas no Mundo.
c) __ Varias culturas num pais/regiao.

4- A antipatia, medo (fobia) ou aversdo que o ser humano tem pelo que &
diferente (pessoas ou coisas estrangeiras) chamamos.
a) __ xenofobia.
b) __ racismo.
c) __ldentidade Cultural.
d) __ Multiculturalismo.

5- Qual a lingua mais falada no mundo é o

a) __Inglés

b) __ Chinés (mandarim)
c) __ Hindi

d) __ Espanhol
Resposta:

1- D

2- B

3-C

4- A

5- B
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Questao 1:. Seleciona a opcao correta.

C, H e O sao os simbolos quimicos dos elementos...

A. Oxigeénio, hidrogénio e carbono, respetivamente.
B. Carbono, hidrogénio e oxigénio, respetivamente.

C. Hidrogénio, oxigénio e carbono, respetivamente.

(2pontos)
Questao 2:. Seleciona a opgao correta.
e
\/\(
@ |
_ o _
manga lixivia cerveja
pH = 4,1 pH =12 pH =92
&
E—1
ameixa clara de ovo pasta de dentes
pH=3 pH=9 pH=95
De entre as substancias representadas, a mais acida é:
A. A ameixa.
B. A manga.
C. A lixivia.
(2pontos)
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Questiao 3: O subsistema hidrosfera inclui: Seleciona a opgdo correta.
A. todas as formas de vida.
B. a totalidade da agua nos estados sélido, liquido e gasoso.
C. a totalidade da agua nos estados solido e liquido.

(2pontos)

Questao 4: Na relacio de parasitismo o parasita é... Seleciona a opgao correta.
A. prejudicado.
B. beneficiado.
C. nio ¢ beneficiado nem prejudicado.

(2pontos)

Questio 5: Um exemplo de uma catastrofe provocada pelo Homem é: Seleciona a

opcao correta.
A. poluigdo.
B. um sismo.
C. uma tempestade.

(2pontos)

Correcao
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Questao1-B

Questao 2 - A
Questio3—- B
Questao 4 - C

Quiz

1. O que é a Netiqueta?
O E tudo aquilo que n3o devemos fazer quando navegamos na Internet.

(O Sao regras e recomendagdes que devemos seguir quando utilizamos a
Internet.

O Sao etiquetas que marcam algumas péaginas na Internet.
(O S&o as regras de boa educacgdo que devemos praticar no nosso dia a
dia.
2. Na Internet, escrever texto todo em mailsculas significa que...:
O estamos a falar baixo.
O estamos a gritar.
O estamos com pressa.
O estamos a ser simpaticos.

3. Qual das opgdes ndo representa uma rede social?
O TikTok
O Outlook
O Facebook

C Instagram

4. O que devemos fazer nas redes sociais?
C Mentir em relagéo a nossa idade.
O Compartilhar informagdes pessoais dos nossos amigos.
(O Adicionar o maior nimero de pessoas para termos muitos seguidores.

O Respeitar a privacidade das pessoas.

5. Em qual das seguintes fontes de informagao € mais comum encontrar
informacgdes falsas?

O Jornais
O Televisdo
(O Radio

(O Redes Sociais
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Questdes Geografia Atividade Interdisciplinar, Abril 2025

1- Aciéncia que estuda a evolucgao e a distribuicao da
populacao é a:
a) Psicologia.
b) Geografia.
c) Sociologia.
d) Demografia.

R: Demografia.

2-Num pais, a renovacao de geragoes esta
assegurada se, em média, cada mulher tiver:
a) 3filhos.

b) 2,5 filhos.
c) 2,1 filhos.
d) 2,3 filhos.

R: 2,1 filhos.
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3- Aesperanca média de vida a nascencga é:
a) O niumero de anos que a populagédo vai viver.
b) O numero de anos que, em média, uma pessoa
pode esperar viver.
c) Aidade média da populagéao.
d) A idade da maioria dos idosos.

R: O numero de anos que, em média, uma pessoa
pode esperar viver.

4-Uma das consequéncias do excesso de populagao
jovem nos paises em desenvolvimento é:

a) A dificuldade de acesso a educagao.

b) A facilidade de arranjar emprego.

c) O aumento dos custos com as reformas.
d) Aresisténcia a inovagao.

R: A dificuldade de acesso a educacgao.
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5- Um exemplo de uma medida antinatalista pode ser:

a) Incentivar o casamento precoce.
b) Alargar a rede de creches.

c) Aumentar o abono de familia.

d) Divulgar o planeamento familiar.

R: Divulgar o planeamento familiar.

6- A deslocacao de diaria da populacao de casa parao
local de trabalho desigha-se por:
a) Migracao interna.
b) Exodo rural
c) Movimento pendular.
d) Migracao externa.

R: Movimento pendular.
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7- Adensidade populacional é:

b
c

)
)
)
)

d) O nimero de habitantes por cada Km?2.

R: O niumero de habitantes por cada Km?2.

a) O numero total de habitantes num dado lugar.
O numero médio de habitantes por cada 10Km?2.
O numero total de ébitos por cada mil habitantes.

8- Os dois maiores focos de concentragao de

populacgao, a nivel mundial, localizam-se na:

a) Europa e Asia Ocidental.

b) Asia meridional e Asia oriental.

c) Europae América do Sul.

d) América do Sul e na Asia Oriental.

R: Asia meridional e Asia oriental.

9- As boas vias de comunicagao sao um fator:

a) Natural atrativo.

b) Natural repulsivo.
c¢) Humano atrativo.
d) Humano repulsivo.

R: Humano atrativo.
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10-A elevada circulagao automovel nas cidades
pode originar:
a) O Aumento dos residuos sélidos.

b) A degradacgao dos solos.
c) O congestionamento do trafego.
d) A contaminacgao dos rios.

R: O congestionamento do trafego.
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Apéndice 21 - Poster "Intervalos Ativos"

GET
READY
FOR

Voleibol a entrada do campo

Acompanha-nosno instagram:
Intervalossaudaveis
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Apéndice 22 - Intervalos Ativos: Grelhas de Resultados

Atividade “Intervalos Saudaveis”

Dias, 22, 23, 24 de Outubro

Fazer o maximo de Lunges, em 1 minuto

Colunal Coluna3 Colunad Coluna5

N° Turma Lurge Dia

1 892 49 31/10/2024
2 891 47 31/10/2024
11 92 45 31/10/2024
6 8°2 43 20/10/2024
) 9”1 39 29/10/2024
4 8°1 35 29/10/2024
8 7°1 30 29/10/2024
7 7°1 29 29/10/2024
9 892 26 29/10/2024
10 892 25 20/10/2024
5 591 24 29/10/2024
12 81 20 31/10/2024
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Colunal Coluna2 Coluna3 Colunad Coluna5
ne Mome Turma Polichinelo Dia
5
221 a0 17,/10/2024
il E2E 17,/10/2024
g2z 85 16,/10/2024
821 g1 17,/10/2024
221 77 17/10/2024
921 72 15,/10/2024
= 70 15,/10/2024
522 70 17,/10/2024
522 70 17,/10/2024
5@ 69 15,/10/2024
221 63 17,/10/2024
921 &7 15,/10/2024
522 &7 15,/10/2024
51 65 15,/10/2024
5@1 65 15,/10/2024
521 64 15,/10/2024
521 &2 15,/10/2024
g2z [50] 15,/10/2024
821 58 17,/10/2024
8221 43 16,/10/2024
222 a5 15,/10/2024
622 32 16,/10/2024
5@1 29 15,/10/2024
g2z 20 15,/10/2024
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Atividade “Intervalos Saudaveis”

Dias, 05, 06 de novembro

Fazer o maximo de Agachamentos com Salto, em 1 minuto

Colunai Coluna2 Colunal Colunad Coluna5

N° Nome Turma Agachamento com salto Dia

1 8°1 70 06/11/2024
2 892 66 05/11/2024
3 8°1 61 05/11/2024
“ 71 59 05/11/2024
5 " SR 05/1172024
6 8°2 57 05/11/2024
7 7°1 56 05/11/2024
8 7°1 56 05/11/2024
9 7°1 56 05/11/2024
10 8°2 55 06/1172024
11 8°2 54 05/11/2024
12 0*1 4 5/1172024
13 7°1 50 05/11/2024
14 47 05/11/2024
15 8°1 40 06/1172024
16 6°2 30 05/11/2024
17 8e1 23 06/11/2024
18 8°1 17 05/11/2024
19 8°1 15 05/11/2024

246



Apéndice 23 - Seminario Desporto e Ciéncia 2025: Poster " A caraterizacio dos niveis de atividade fisica dos
alunos no horéario escolar

A caraterizagdo dos niveis de atividade fisica dos alunos no
hordario escolar P

. - - - 5 - . - - S S o - e
Catarina Ferreira!, Diogo Sousa', Maria Arcanjo Gaspar?, Francisco Martins'~, Elvio Rabio Gouveia'? N VERSIDADE da MADEIRA
idadc da Madcira, Faculdade de Ciéneias Sociais, Departamento de Fducagao Fisica ¢ Desporto, Regido Autonoma da Madeira, Portugal

2scola Bésica dos 2" ¢ 3° Ciclos Dr. Eduardo Brazdo de Castro, Secretaria Regional de Educacdo da Madeira, Portugal

*LARSYS, Tnieractive Technologies Tnstitule, Funchal, Portugal

Introducao
As inslituigdes de ensino di um papel [t nap ¢io da prética de atividade [isica entre adolescentes, uma [aixa ctdria caracierizada por uma tendéncia ao declinio nos.
niveis de atividade fisica (Hollis et al. 2017). A importancia deste estudo surge no contexto da crescente preocupacdo com os baixos niveis de atividade fisica entre criangas e adolescentes,
especialmente no ambiente escolar, onde grande parte do seu dia-a-dia ¢ passada (Toigo, 2009). Nesse sentido, compreender os niveis de atividade fisica escolar, os latores que os inlluenciam

(género, idade ¢ ciclo de estudo) ¢ o impacto das aulas de Educacdo Fisica ¢ essencial para desenvolver politicas ¢ programas que promovam a saade dos jovens.

(i) descrever os niveis e intensidades da atividade fisica dos
alunos duranic o hordrio cscolar.

Desenho do estudo

¥ Analise secundaria de dados da intervengdio Tntervalos
Ativos: Um programa de promocdo da atividade fisica em
contexto escolar’

¥ Sctembro ¢ Novembro de 2024 (7 semanas)

v Os alunos utilizaram acelerémetros para monitorizar a sua
atividade fisica — cm 2 momentos: icmpo cscolar total, com
€ sem aulas de Lducagdo Lisica de 90 minutos

6ais)

% do Tempe Dispendido nas Categorias de

Intensidade da Atvidade Fisica

Tempo  Atveade isca Atidade Fisica ngdsde fics AviekdiFisica
R AT AN et

Sedentarc.

% do Tempo Dispendida nas Categorizs de:
vendade 43 Auvidade v asday

|
mm
mz.
s o =)
Tempo  Atwidade Fisica Atiadade Fisica Amadade Fisica Atwoade Faica
Sedentirio Leve Moderada | Vigorosa | Mito Vigorosa

Niveis de Atividade Fisica no IToririo Escolar

¥ Predominancia do comportamento sedentario nos dias
sem Fducagdo Fisica (=80% do tempo).

v’ Atividades de intensidade leve representaram uma
proporgdo reduzida.

v Atividades dc i idad, derada foram ligeiramente

Objetivos de Estudo
(1i) analisar as variagdes nos niveis de atividade fisica em
tuncdo do género ¢ idade.

Metodologia
Participantes

EB com Pré-Escolar Dr. Eduardo
Brazio de Castro

65 alunos (9 a 16 anos)

5.a0 9.2 ano (2." e 3.° ciclos)

Resultados

(i11) investigar o coniribulo das aulas de educagdo (isica para o
cumprimento das recomendagdes didrias de Atividade Fisica.

Instrumentos

Actigraph GT3X+

Género

@Teno Scsensio

endido nas
(ividade Fisica
H

< Tntensidage du Ko
medrs
H H

Calegorias 3

a0 Scdenito

&

S e

percens
Categoria
5

i =

cm do Tempo Dispendido nas
s 3¢ miensidae aa Auidade Fiica
categ i
:

Percent

Raparigas Rapazes

Discussio

Diferencas em Fungio do Género
¥ Rapazcs registaram niveis superiores de AFMV em
comparagio com as raparigas (Sem LI + 2,9%; Com LI
+4%).
¥ As raparigas apresentam maior dificuldade em atingir as
d didrias de Alividade Fisica (cm média 58,2

superiores, mas ainda inferiores ao tempo sedentario.
v Intensidades vigorosa ¢ muito vigorosa foram
praticamente inexistentes.

As aulas de Ed Fisica d um papel fi

min) do que os rapazes (em média 70min).

Diferen¢as em Fungdio da Idade

¥ Alunos mais novos (<12 anos) apresentaram niveis
superiores de atividade fisica moderada a vigorosa passando
de 1,1% (sem FF) para 4,1% (com EF).

¥ Os adolescentes (13 anos) ndo atingiram as
recomendagdes didrias de AFMV (em média 54,3 min).

Conclusdo

horério escolar. Nos dias em que essas aulas estiveram p

& Intensidade a3 Atidage Fisica

Percentagem do Tempo Dispendido nas
(media)

Catogorias

Impacto das Aulas de Educacio Fisica

v Aumento significativo da atividade fisica moderada a
vigorosa (AFMV) nos dias com Educacdo Fisica.

v Reduglo proporcional do tempo sedentario nesses dias.

v Em dias com Fducacdo Fisica, os alunos atingiram, cm
média, 64,91 minutos de AL'MYV - quase 2x mais que no dia
sem FF,

v Em dias sem Educacdo Fisica, a média de AFMYV foi de
35,69 minutos.

1 no aumento dos niveis de atividade fisica moderada a vigorosa (AFMV) ¢ na redugdo do comportamento sedentario durante o

didrias da O do Mundial da Sadde para a pratica

0s alunos d aram maior conformidade com as

de atividadc fisica, enquanto nos dias sem Educacao Fisica prevaleecu o comportamento sedentdrio. Foram identificadas diferengas nos niveis de atividade fisica em fungo do género ¢ da

idade, com os rapazes e os alunos mais jovens a registarem niveis superiores de AMV. Lstes

dol

A0 da atividade

S eV a
d

fisica, especialmente entre as raparigas ¢ os
de Liducagao L'isica, como privilegiad

2rupos que ay

maior prop ) a0

para a
politicas

ol fenden, L.. Morg

Tlollis. 1. L.. Sutherland, R., Williams, A. 1., Campbell. E.. Nath
ianal de v G 141,

Toigo, A. M. (2009). Niveis de atividade lisica na Educagio Fisica escolar ¢ durante o tempo livee ex

idade de estratégias di
Este cstudo reforca o papel central das escolas, ¢ particularmente das aulas
de estilos de vida ativos, contribuindo para a saude e o bem-estar dos alunos. Assim, torna-se essencial o investimento em

adas para a

programas quc amplicm o acesso ¢ a qualidade dessas aulas, de modo a incentivar a prética regular de atividade (isica ¢ a combaler o sedentarismo na juventude.

Referéncias

leradus a vigorusus la o fisica do

schenzie bydindex 1262
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Apéndice 24 - Grelhas de Avaliacio Diagnédstica

Atletismo

Modalidades

Lancamento do Peso

Estafetas

Velocidade (40m) - Partir de Pé

Salto em Comprimento

Nivel Introdutério
U]

Lanca de lado e sem balanco o peso de 2/3 kg

Apoiado na parte
superior dos
metacarposenns
dedos, junto ao corpo

com flexao da perna
do lado do peso e

inclinagado do corpo
sobre essa perna.

Empurra o peso para
a frente e para cima
com extenséo da
perna e braco de
langamento e avan¢o
da bacia, mantendo o

Transmisséo do
testemunho com
controlo visual,
sem
desaceleragao.

Corrida de 40m, com
Partida de Pé.

Realiza apoios ativos
sobre a parte anterior
do pé, com extensdo
da perna deimpulsao

Termina sem
Desaceleracao Nitida

Com a técnica de voo
na passada efetua
corrida de balanco

Acelera
progressivamente a
corrida para apoio

Eleva energicamente a
coxa da perna livre
projetando-a para a

frente, mantendo-a em

(seis adez )
eimpulsdo numa

ativoe a
completa da perna de

L o durante o
Voo (conservando a

Queda a pés juntos na
caixa de saltos.

cotovelo afastado em zona de chamada. impulsao. perna deimpulsao
relacdo ao tronco. atrasada. Geral Observagées
Lanca de costas e sem balango o peso de 3/4 kg
Nivel Elementar

(E) . Com a técnica de voo Aumenta a ,, » h = :

Empurra o peso para . " Termina sem A . Puxa” a perna de impulsao para junto da

" " - . Realiza apoios ativos N na passada, com cadéncia nas ultimas .
Roda e avanca a bacia do lado do peso com | a frente e para cima, Transmissao do Corrida de 40m com . desaceleragdo N perna livre na fase
< . . sobre a parte anterior . corrida de passadas para .
extensdo total (das pernas e do braco de mantendo o cotovelo Testemunho apds partida de . . nitida com . . . . | descendente do voo, tocando o solo 0 mais
A N ) do pé, com extensdo N - balanco de oito a doze|realizar uma impulsdo B .
langamento) afastado em relagao sinal sonoro. tacos/partida baixa. . . inclinacao do . N ) longe possivel, com flexdo do
da perna de impulsao. N e eficaz, ] N
aotronco. tronco a frente ) . tronco a frente.

No natabua de chamada. tronco direito.
1 3 2 2 2 3 3 2 2 3 3 4 2 Introdutdrio
2 3 2 2 2 3 2 2 3 3 3 4 2 Introdutério
3 4 3 3 3 4 2 3 3 3 3 a 3 io
4 4 4 4 3 4 4 3 4 4 3 4 3,727272727| Introdutério
5 4 3 3 3 4 3 3 3 3 3 4 3,272727273 Introdutério
6 2 1 1 1 2 1 2 1 1 1 1 1 3 Pré-i orio
7 3 2 2 2 4 2 2 B 3 2 4 2,727272727, Introdutdrio
8 2 2 2 2 3 2 3 3 3 3 4 2, Introdutério
9 2 2 3 2 3 2 3 3 3 3 4 2,727272727 Introdutério
10 2 1 2 2 3 2 2 3 3 2 3 2 3 Pré-i 6rio
11 2 1 2 2 3 2 2 3 3 2 3 2, 3 Pré-i ori
12 3 3 3 2 4 3 3 3 3 3 4 3,090909091 Introdutério
13 2 2 2 2 3 2 2 1 1 1 1 1 Prégi ]
14 3 3 3 2 3 2 3 3 3 3 4 2, Introdutério
15
16
17
18
19
20
21
22

1- N&o Executa

2- Executa com muita

dificuldade

3- Executa com dificuldade

4- Executa com
proficiencia

5- Executa com muita proficiencia
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Badminton

Situacdo Jogo 1X1

Amorti Drive (bat. Continuidade deJogo, Colocando o
Nivel Introdutério (1) (controlar Volante Dentro da Area de Servicgo,
Servico |Clear (bat. aforcado Com Efectuando os Batimentos Lob e Clear
X Lob (bat. cabecada -
(curto/com| porcima bat. Geral Observacoes
; . em fundo) raquete
Nivel Elementar (E) prido) da cabeca) Colocar paralela & Continuidade de Jogo, Colocando o
juntoa rede) Volante entre a Area de Servico e a Rede,
N° Nome rede) Efectuando os Batimentos, Drive e Amorti
1 3 3 2 2 1 3 2,333333 | Pré-introdutério
2 2 3 2 1 1 3 2 Pré-introdutério
3 4 4 3 3 1 4 3,166667 Introdutério
4 3 3 3 2 1 3 2,5 Introdutério
B 4 4 3 3 2 4 3,333333 Introdutdrio
6 2 2 2 1 1 2 1,666667 | Pré-introdutdrio
7 4 3 3 2 1 3 2,666667 Introdutério
8 3 3 2 2 1 3 2,333333 | Pré-introdutério
9 3 3 3 2 1 3 2,5 Introdutdrio
10 2 3 3 2 1 2 2,166667 | Pré-introdutoério
11 3 2 2 2 1 2 2 Pré-introdutério
12 4 3 3 2 2 4 3 Introdutério
13 2 2 2 2 1 2 1,833333 | Pré-introdutdrio
14 4 4 3 2 3 4 3,333333 Introdutério
15
16
17
18
19
20
21
22

Escala de Avaliagao

1- Nao Executa

2 - Executa com muita

dificuldade

3 - Executa com dificuldade

4 - Executa com
proficiencia

5- Executa com muita
proficiencia
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Atividades Ritmicas Expressivas

Individual e Grupos

Aperfeicoa a execugao de
Nivel Introdutério (1) . Segue a movimentacio do |frases de movimento, dadas
; Combinar o andar, o correr, . . .
Desloca-se em toda a area, 0 saltar, o cair, rolar, o companheiro, realizando, | pelo professor, integrando
com diferentes formas de ) L as mesmas agdes com as as habilidades motoras Observacdes
N rastejar, etc, emvarias . . . .
NO Geral locomogao direcoes mesmas q.ualldades de |referidas a.tras, com fluidez
movimento de movimentos e em
sintonia com a musica.
1 2,75 3 3 3 2 Introdutério
2 2,75 3 3 3 2 Introdutério
3 3,5 3 4 4 3 Introdutério
4 2,75 3 3 3 2 Introdutério
5 1,75 2 2 2 1 Pré-introdutério
6 1,5 2 1 2 1 Pré-introdutério
7 1,75 2 2 2 1 Pré-introdutério
8 2,5 3 2 3 2 Introdutério
9 2 3 2 2 1 Pré-introdutdrio
10 1,25 2 1 1 1 Pré-introdutério
11 1,75 2 2 2 1 Pré-introdutdrio
12 3,25 3 3 4 3 Introdutério
13 1,5 2 2 1 1 Pré-introdutério
14 1,5 2 2 1 1 Pré-introdutério
Média 2,178571429

Escala de Avaliacao

1- Nao Executa

2 - Executa com muita
dificuldade

3 - Executa com dificuldade

4 - Executa com proficiencia

5- Executa com muita

proficiencia
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Ginastica

Nivelintrodutorio (2x2)

Cambalhota a | Cambalhota a | Cambalhota a _ | Passagem por ) ) Roda, com
N° Geral frente no frente num retaguarda Cambalhota ? pino partindo Apoio F?CIal apoio Observacoes
colchéo (pés |[planoinclinado (pernas retaguarda (pés da posicao de Invertido alternado das
) juntos) ) (bracgos) .
juntos) (pernas afastadas) deitado ventral maos na
1 3,285714286 5 5 1 1 1 5 5 Introdutdrio
2 3,285714286 4 4 3 3 3 3 3 Introdutério
3 3,285714286 4 4 3 3 3 3 3 Introdutdrio
4 3,142857143 4 4 3 3 3 3 2 Introdutdrio
) 3 4 4 3 3 & 3 1 Introdutdrio
6 1,285714286 1 1 1 1 3 1 1 Pré-introdutério
7 2,714285714 3 3 3 B 3 2 2 Introdutdrio
8 2,428571429 4 3 2 2 3 1 2 Pré-introdutério
9 2,285714286 4 4 1 1 3 2 1 Pré-introdutério
10 1,857142857 3 3 1 1 3 1 1 Pré-introdutério
11 1,857142857 3 3 1 1 3 1 1 Pré-introdutério
12 3,285714286 4 4 3 3 3 3 3 Introdutério
13 1,571428571 3 3 1 1 1 1 1 Pré-introdutério
14 1,857142857 3 3 1 1 3 1 1 Pré-introdutério
2,510204082

Escala de Avaliacao

1- Nao Executa

2 - Executa com muita
dificuldade

3 - Executa com dificuldade

4 - Executa com proficiencia

5 - Executa com muita proficiencia
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Basquetebol

Introdutdrio - 3x3

Ataque Defesa Regras
a) formas de jogar a bola;
b) inicio e recomego do jogo,
c) bola fora; "
Ne NOME Geral | Recebea Langa na . Passaaum | Desmarca-se . Assume uma | Marcao Observagdes
bolacomas| passadaou bribla para companheiro | criando linhas Participano posigdo adversario d pa-ssos;
duas méos |curta distancia progredir desmarcado de passe ressalto defensiva base | direto e) dribles;
f) bola presa;
g) faltas pessoais, adequando as suas agdes a
esse conhecimento.

1 2,88889 4 3 3 3 3 2 2 3 3 Pré-introdutdrio
2 2,88889 4 3 3 3 3 2 2 2 4 Pré-introdutdrio
3 3,66667 4 4 4 4 3 3 3 4 4 Introdutério

4 3,66667 4 4 3 4 3 4 3 4 4 Introdutdrio

5 4,55556 5 5 5 4 5 5 4 4 4 Elementar

6 2 3 2 2 2 2 3 1 1 2 Pré-introdutdrio
7 3,44444 4 4 4 4 3 3 2 3 4 Introdutdrio

8 3,33333 4 3 4 4 3 3 2 3 4 Introdutdrio

9 3,22222 4 3 4 4 2 3 2 3 4 Pré-introdutdrio
10 3,33333 4 3 4 4 3 3 2 3 4 Introdutério
11 2,77778 4 3 3 3 2 2 2 2 4 Pré-introdutério
12 3,33333 4 3 4 4 2 2 3 4 4 Introdutdrio
13 2,11111 3 2 2 2 2 2 1 2 3 Pré-introdutdrio
14 4,11111 4 4 4 5 4 4 4 4 4 Introdutdrio

Média 3,2649

1-Ndo executa

2-Executa com muita dificuldade

3-Executa com dificuldade

4-Executa com proficiencia

5-Executa com muita proficiencia
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Dominio da Bola XX(2) XX(2) XXXXXXX(7) XXX(3) Jogo Anarquico (1-3, ndo inclusive)
Ocupagdo Racional do espago XXXX(4) XXX(3) XXXXX(5) XX(2) Jogo estatico (3-4, ndo inclusive) X
Progressdo no Terreno XX(2) XXX(3) XXX(3) XX(2) XXXX(4) Construgdo rudimentar do ataque (4-4,5, ndo inclusive)
Acbes de Cooperagdo XXX(3) XXX(3) XXXXX(5) XXX(3) Construgdo elaborada do ataque (4,5-5)
Média final = DB (4) + ORE (3) + PT(5) +AC(3) =15:4=3,75

Ficha de avaliagdo diagndstica de Basquetebol (Adaptado de Garganta, 1998);
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Futebol

Nivel Introdutério (4x4)

Ataque Defesa Regras
a) inicio e recomego do jogo;
. b) marcagdo de golos;
. . Desmarca-se criando L
Ne Nome Geral Rececdo: Conducdo: Passe: Remate: m Marca o adversdrio: c) bolafora;
Recebe abolae |Conduzabola, de Passaaum Remata, se tem a —p—Desmarca—se Marca o atacante | d) langamento pela linha lateral; Observagoes
enquadrando-se preferénciaem |companheiroem baliza ao seu - . direto, dificultando e) langamento de baliza; f)
ofensivamente progressdo desmarcagdo alcance utilizando fmFas ? a agdo ofensiva principais faltas;
mudangas de diregdo - R
g) marcagdo de livre;
h) de grande penalidade
1 2,429 3 2 3 3 1 2 3 Pré-introdutdrio
2 2 2 2 3 2 1 2 2 Pré-introdutério
3 3,571 4 3 4 3 3 4 4 Introdutério
4 3 3 3 3 3 3 3 3 Pré-introdutério
5 4,714 5 5 3 5 5 5 5 Elementar
6 1,429 1 2 2 1 1 1 2 Pré-introdutdrio
7 4 4 4 4 4 4 4 4 Introdutdrio
8 2,857 2 2 3 3 3 3 4 Pré-introdutério
9 3,429 3 4 3 4 3 3 4 Introdutério
10 3 3 3 3 4 2 3 3 Pré-introdutério
11 2,714 3 2 3 3 2 3 3 Pré-introdutério
12 3,286 3 3 3 3 3 4 4 Introdutério
13 1,857 2 1 3 1 2 1 3 Pré-introdutério
14 3,714 4 4 3 4 3 4 4 Introdutério
Média 3,044
1-N3do executa 2-Executa com muita dificuldade 3-Executa com dificuldade 4-Executa com proficiencia 5-Executa com muita proficiencia
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Dominio da Bola

[Nveisdejoo  [ruma |
Jogo Anarquico (1-3, ndo inclusive) X
XXX(3) XXX(3) XXX(3) Jogo estdtico (3-4, ndo inclusive)
Ocupagdo Racional do espago XXXX(4) XXX(3) XX(2) Construgdo rudimentar do ataque (4-4,5, ndo inclusive)
Progressdo no Terreno XX(2) XX(2) XXX(3) Construcdo elaborada do ataque (4,5-5)
Acdes de Cooperagdo XXX(3) XXX(3) XXX(3)
Média final = DB (1) + ORE (1) + PT (1) +AC(1) =5:5=1
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Andebol

Situagdo de Jogo 4+1 x 4+1

Nivel Introdutério (1)

Pegadabolae
Armagdo do Brago

Desmarcagao

Remate em Salto

Transi¢gdes Constantes

. Ocupagdo Observagoes
Nivel Elementar (E) - . . . ) .
Equilibrada dos Exploragdo Vertical e Horizontal Utilizacdo de finta seguida de remate Marcagdo de Controlo

N2 Nome Geral Espagos
1 3 4 3 2 3 Pré-introdutdrio
2 2,25 3 2 1 3 Pré-introdutério
3 4 4 4 4 4 Introdutdrio
4 3,25 4 4 2 3 Pré-introdutoério
5 5 5 5 5 5 Elementar
6 1,25 2 1 1 1 Pré-introdutoério
7 3,75 4 4 3 4 Introdutério
8 3,25 4 4 2 3 Pré-introdutério
9 3,5 4 4 2 4 Introdutério
10 3,5 3 4 3 4 Introdutério
11 3 3 3 2 4 Pré-introdutdrio
12 2,75 3 3 2 3 Pré-introdutoério
13 1,25 2 1 1 1 Pré-introdutério
14 4,75 5 5 4 5 Elementar

Média 3,192307692

Escala de Avaliacdo

1- Ndo Executa

2 - Executa com muita dificuldade|

3 - Executa com dificuldade

4 - Executa com proficiencia

5 - Executa com muita proficiencia
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Elementos

Critérios

1-N3o executa

2-Executa com muita dificuldade

3-Executa com dificuldade

4-Executa com proficiencia

5-Executa com muita proficiencia

Dominio da Bola X(1) XXX(3) XX(2) XXX(3) XXXXX(5)
Ocupagdo Racional do espago XXX(3) XXX(3) XX(2) XXXXXX(6)
Progressdo no Terreno XXX(3) XXXX(4) X(1) X(1) XXXXX(5)
AcBes de Cooperacio XXXXX(5) X(1) XX(2) XXXX(4) XX(2)
Média final = DB (5) + ORE (4) + PT (5) + AC (1) =15:4=3,75
Niveis de jogo Turma
Jogo Anarquico (1-3, ndo inclusive)
Jogo estatico (3-4, ndo inclusive) X

Construgdo rudimentar do ataque (4-4,5, ndo inclusive)

Construgdo elaborada do ataque (4,5-5)
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Orientacao

Nivelintrodutério

N° Geral Orientagdo do |Caracteristicas Opcao de . Observacoes
Escala . Cooperacao
mapa de percurso trajeto

1 3 3 3 2 2 5 Introdutério

2 3,4 4 3 2 3 5 Introdutorio

3 3,8 4 3 3 4 5 Introdutério

4 3,8 4 3 3 4 5 Introdutério

5 2,8 4 3 2 3 2 Introdutério

6 2,6 3 2 2 3 3 Introdutério

7 2,6 3 2 2 3 3 Introdutério

8 3,2 4 3 2 3 4 Introdutério

9 3,4 4 3 3 3 4 Introdutério

10 2,4 3 2 2 2 3 Pré-introdutdrio
11 2,4 3 2 2 2 3 Pré-introdutério
12 3,8 4 3 3 4 5 Introdutério

13 2,8 3 2 2 3 4 Introdutério

14 2,8 3 2 2 3 4 Introdutorio

3,057142857

E

scala de Avaliacao

1- N4o Executa

2 - Executa com muita dificuldade

3 - Executa com dificuldade

4 - Executa com proficiencia

5- Executa com muita proficiencia
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Situacao Jogo 1X1

O aluno

devolve a

bola ao N

. |Regressa a
O aluno |adversario osicio Realiza
Nivel Introdutério (1) utilizaa |colocando- p . 9 .
inicial |batimentos de -
pega aao , Observacoes
. apéso [esquerdaede
classica; |alcancedo . L
batimento; direita.
seu
companhei
Neo Geral ro;
1 1,75 2 2 2 1 Pré-introdutério
2 2 2 2 3 1 Pré-introdutério
3 2,75 3 2 3 3 Introdutdrio
4 2,25 2 2 3 2 Pré-introdutorio
5 2,5 2 3 2 3 Introdutério
6 1,25 2 1 1 1 Pré-introdutdrio
7 1,75 1 3 1 2 Pré-introdutdrio
8 1,75 2 2 1 2 Pré-introdutério
9 2,75 2 3 3 3 Introdutdrio
10 1,5 2 2 1 1 Pré-introdutério
11 1,25 1 2 1 1 Pré-introdutdrio
12 2,75 2 3 3 3 Introdutério
13 2,25 2 2 2 3 Pré-introdutério
14 2 1 3 2 2 Pré-introdutdrio
Média 2,035714

1-Nao
Executa

2 - Executa com muita
dificuldade

3 - Executa com
dificuldade

4 - Executa
com
proficiencia

5- Executa com muita

proficiencia
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Voleibol

Nivelintrodutorio (2x2) Regras
a) dois toques;
N° Nome Geral Sevico Passe [Rececado |Finalizacao|Cooperacao t,)) trarjsporte.:; Observagoes
c) violagao da linha
divisoria;
1 3,5 4 3 3 4 3 4 Introdutério
2 3,1666667 4 3 3 2 3 4 Pré-introdutério
3 3,5 4 4 3 3 3 4 Introdutdrio
4 2,8333333 4 3 3 2 2 3 Pré-introdutério
5 3,3333333 4 4 3 3 2 4 Introdutério
6 2 2 2 2 2 2 2 Pré-introdutdrio
7 2,8333333 4 3 2 2 3 3 Pré-introdutdrio
8 3 3 3 3 2 3 4 Pré-introdutério
9 2,6666667 3 3 2 2 3 3 Pré-introdutério
10 2,5 3 2 2 2 3 3 Pré-introdutério
11 2,3333333 3 2 2 2 2 3 Pré-introdutério
12 3,3333333 4 3 3 3 3 4 Introdutério
13 2,1666667 8 2 2 2 2 2 Pré-introdutdrio
14 3,1666667 4 3 3 3 2 4 Pré-introdutério
Média 2,8809524

Escala de Avaliagao

1- Nao Executa

2 - Executa com
muita dificuldade

3 - Executa com dificuldade

4 - Executa com proficiencia

5- Executa com muita

proficiencia

261



Servico

Jogo Anérquico (1-3, nao inclusive)

Jogo estatico (3-4, nao inclusive)

X(1) XXXXX(5) XXXXXXXX(8)
Defesa XXXXXX(6) XXXXXXXX(8)
Ataque XXXXXXXXX(9) XXXX(4) X(1)
Ocupacdo do espago XXX(3) XXX(3) XXXX(4) XXXX(4)
Rececdo XX(2) XXXX(4) XXXXXXXX(8)

Construgao rudimentar do ataque (4-4,5, ndo inclusive)

Média final=S (1) +D (1) +A(1) +OE(1) +R(1)=5:4=1,25

Construgdo elaborada do ataque (4,5-5)

(Mesquita, 1998);
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Apéndice 25 - Planos de Aula da Avalia¢do Diagnéstica

aflni..
UNIVERSIDADE DA MADEIRA

UNIVERSIDADE DA MADEIRA
Departamento Educacao Fisica e Desporto
Ano Letivo: 2024/2025
Unidade Curricular: Estagio

Plano de aula 3/4
Mestrado em Ensino da Educagao Fisica nos Ano/Turma: 822 Data: 19/09/2024 Hora:
Ensinos Bésico e Secundario 16:50 -
17:35
N2 de al 114 1 Instalacao: Polidesportivo Matéria de Ensino: Duracgao: 45
Avaliacao Inicial -
Material: 2 testemunhos, 2 arcos, 4 bolas, 8 cones
Objetivo Geral: Avaliacao Inicial do Atletismo:
-Corrida; f lancamento do peso; salto em cumprimento
Objetivo Especifico: —-
Conteudos/objetivos Estratégias/Organizacao Esquema Grafico Duragdo
TE TA
Parte Inicial
Apresentacao inicial: )
IApresentar aos alunos  os|Tolerancia de entrada — 5
lobjetivos da aula.
Proporcionar aos alunos A0 inicial — i 5
atividades/exercicios que deem Instrugao lrj(lcnaIT Estrutura da aula/ organizagao de grupos/ 13
a possibilidade de [@QuUecimento —
lexperenciarem a modalidade e
terem uma avaliagao inicial. ITransicao entre exercicios — 1" 13’
Parte Fundamental
Inicio da parte EXERCICIO 1 - 10°
fundamental: Estacao 1 - Corrida de velocidade — Cada aluno realizara 4
sprints de uma ponta a outra do campo, competindo entre
Exercicio 1 - eles, inicialmente com 8 alunos, realizando 4 de cada vez.
Tuma serd dividida em 2 |Fqtanzg 2 — Langamento do peso —2 zonas de langamento,
igrupos, 1 grupo estara com a 2 it io.d irado'd
professora Catarina no [que tera inicio no meio do campo, virado de costas para a
langamento do peso e outro [zona da corrida. Tera como objetivo langar o mais longe
lgrupo com o professor Diogo na |possivel.
icorrida de velocidade.
Exercicio 2 [Transicdo entre exercicios + Hidratagdo — 2 22
ITurma novamente dividida em [EXERCICIO 2 - 10’
dois, metade da turma no salto 5 _ : =
lem_ cumprimento, no meio do Estagédo 1 — Salto em cumpnmengo, com zona de aceleragao
campo, a outra metade [d€3 metros, alunoira correr na dire¢do da zona de ;altq, e
realizando uma corrida de [deverd saltar com os dois pés, aterrando com os dois pés.
estafetas.
Estagdo 2 — Corrida de estafetas com 2 equipas.
35’
Parte Final
. Esclarecimento de dividas;
Retorno a calma arrumar e organizar o material; - 5 10°
olerancia para a préxima aula — 5° 45
Nota: 1 minuto para as transi¢oes de exercicios
N°E Esquemas
Grupo 1: Ana Carolina; Carmen; Fabricio; Isabel; Jodo Pedro; Oriana; Pedro
1 Grupo 2: Rafaela; Rodrigo; Salvador; Santiago; Sara Francisca; Sofia; Tomas
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UNIVERSIDADE DA MADEIRA
Departamento Educagéo Fisica e Desporto
Ano Letivo: 2024/2025
Unidade Curricular: Estagio

Planode aula7e8/8e9
Mestrado em Ensino da Educagéo Fisica nos Turma: 822 Data: 01-10 - 2024 Hora:
Ensinos Basico e Secundario 11:35 -
13:05
N¢ de alunos: 14 Semestre: 1 Instalagao: Campo 1 Matéria de Ensino: Duragéo: 90°
Avaliagao Diagnostica —
Jogos Desportivos
Coletivos
Material: 3 Bolas de Basquetebol; 3 Bolas de Futebol; 3 Bolas de Andebol; Coletes; Camara
(Objetivo Geral: Avaliacao Diagndstica de Jogos Desportivos Coletivos: Basquetebol; Futebol; Andebol
(Objetivo Especifico:
Contetudos/objetivos Estratégias/Organizacao Esquema Grafico Duragao
TE [ TA
Parte Inicial
IApresentacao inicial: . .
Tolerancia de chegada — 5 15
Apresentagdo dos objetivos da aula e modo de
Apresentar aos alunos O avaliagéo -5
objetivos da aula. ¢ N
TAquemmento -5 15
Parte Fundamental
|:nicio da parte 12 Exercicio:
‘undamental:
3x3 Basquetebol em 2 meios-campos (2 jogos em simultaneo)
IApresentacao das regras base
de cada modalidade abordada. |22 Exercicio:
Mogo Formal: 2 Jogos em simultaneo com o campo dividido ao meio .
) GR +3x 3+ GR Futebol 60
[3x3 Basquetebol em 2 meios-
campos GR +2x 2 + GR Futebol
IGR + 3 x 3 + GR Futebol e o fioe
lAndebol 32 Exercicio:
IGR + 2 x 2 + GR Futebol e Zéjﬂog :r:r; firgﬂtﬁmg&m o campo dividido ao meio
IAndebol
GR +2x 2 + GR Andebol 70°
Equipa 1 — Carmen; Oriana; Santiago:
Equipa 2 — Rafaela; Sofia; Tomas;
Equipa 3 - Ana Carolina; Jodo Pedro; Rodrigo; Salvador;
Equipa 4 - Isabel; Fabricio; Pedro Afonso; Sara Francisca.
Parte Final
: T A ¥ 15°
Retorno a calma Alongamento dos grupos musculares mais utilizados : =
8" i . . 90
S BN
Esclarecimento de dlvidas e arrumar e organizar o & ‘
material 2° S
i
[Tolerancia para a préxima aula — 5 .
Avaliagao Formativa
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
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UNIVERSIDADE DA MADEIRA
Departamento Educagéo Fisica e Desporto
Ano Letivo: 2024/2025
Unidade Curricular: Estagio

Plano de aula9/10
Mestrado em Ensino da Educagéo Fisica nos Turma: 822 Data: 03/10/2024 Hora:
Ensinos Basico e Secundario 16:50-
17:35
N¢ de alunos: 14 Semestre: 1 Instalagao: Campo 1 Matéria de Ensino: Duragéo: 45
Avaliagao Diagnostico de
Voleibol
Material: 1 redes; 1 corda; 7 bolas de voleibol;
IObjetivo Geral: Avaliagao Diagnostico
(Objetivo Especifico: Relembrar regras e técnicas base do voleibol;
Conteudos/objetivos Estratégias/Organizacao Esq Grafi Duraca
TE TA
Parte Inicial
IApresentagio inicial: [Tolerancia de chegada — 5°
Apresentagdo dos objetivos da aula e modo de avaliagao — 10
5
Apresentar aos alunos  os|
objetivos da aula.
10"
Parte Fundamental
Aquecimento técnico (7°):
|:nicio da parte Objetivo de dar o maior nimero de passes possivel dentro do campo
5 jelimitado em 1x1.
undamental: Lancar a bola para o colega para executar a manchete, 10 repeti¢oes a cada.
IAquecimento técnico Servir na diregao do colega, 10 repeticoes a cada.
logo Formal Jogo Formal (18°):

Jogo 2x2 numa area delimitada usando s6 o passe.

Jogo 2x2 usando todos os gestos técnicos.

O par que fica de fora entra e joga com quem ganhar do jogo que acabar
primeiro. A medida que os jogos acabam vai rodando com o par que fica de
fora a jogar um 1x1.

Pares:

1-Ana Carolina e Isabel
2- Carmen e Francisca
3- Fabricio e Jodo Pedro
4- Oriana e Sofia

5- Pedro e Rafaela

6- Rodrigo e Salvador
7- Santiago e Tomés

2x2:
Par1 X Par 3
Par 2 X Par 5 35°
Par 6 X Par 7
Par 4 entra quando um dos outros acabar
Parte Final
Retorno a calma 3 a  § 10°
Alongamento dos grupos musculares mais utilizados — 4° I - E. 45
Esclarecimento de duvidas e arrumar e organizar o material 1° @
Tolerancia para a proxima aula — 5° % .\
® D .
"
Avaliagao Formativa
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
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UNIVERSIDADE DA MADEIRA
Departamento Educagéo Fisica e Desporto
Ano Letivo: 2024/2025
Unidade Curricular: Estagio
Plano deaula10e11/11e 12

Mestrado em Ensino da Educagao Fisica nos Turma: 822 Data: 08/10/2024 Hora:
Ensinos Basico e Secundario 11:35 -
13:05
N2 de al 14 S 1 I lacdo: Campo 1 Matéria de Ensino® Duragéo: 90'
Avaliagao Diagndstica
Ténis de mesa, Ginastica
e Danca
Material: 4 mesas ténis de mesa; 4 Redes de ténis de mesa; 8 raquetes; 8 bolas de ténis de mesa; Colchdes; plinto
[Objetivo Geral: Avaliacao Diagndstica ténis de mesa e ginastica
(Objetivo Especifico:
Contetidos/objetivos Estratégias/Organizacao Esquema Grafico Duragao
TE TA
Parte Inicial
Tolerancia de chegada — 5°
IApresentaco inicial: Apresentagao dos objetivos da aula e modo de
avaliagdo — 5 45’
N | Entrega  dos  questionarios  Sociométricos,
presentar @os  alunos  0Syaij it
lobjetivos da aula. psicossocials
45’
Parte Fundamental
t:nicio da parte Estacdo 1 — Ténis de Mesa (15 min)
undamental: Aquecimento Técnico (10°):
Posigao base
IAquecimento técnico Batimento Direita para a Direita
Batimento Esquerda para a Esquerda
Jogo Formal Servigo 10 Servigos a cada
Jogo Formal (5°):
1x1 em que usem todas as técnicas que conhecem.
Estagao 2 — Ginastica (15min)
Aquecimento técnico:
Treino das habilidades que serdo avaliadas: cambalhota & frente
(pés juntos), Cambalhota em plano inclinado (pés afastados),
Cambalhota & retaguarda com pemas afastadas e juntas; Pino a
partir de posigao ventral; Pino; Roda com apoio alternado das
méos; Posigdes de Flexibilidade
IAvaliagdo dos elementos abordados no aquecimento técnico. 80"
Parte Final
. - W s
Retorno a calma Alongamento dos grupos musculares mais utilizados Tog
4 i & i 90
Esclarecimento de dlvidas e arrumar e organizar o ;‘ A
material 1° D .
Tolerancia para a proxima aula — 5° "oy &
Y
Avaliagdo Formativa
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aflni.
UNIVERSIDADE DA MADEIRA

UNIVERSIDADE DA MADEIRA
Departamento Educagéo Fisica e Desporto
Ano Letivo: 2024/2025
Unidade Curricular: Estagio
Plano de aula 12/ 13

Mestrado em Ensino da Educagao Fisica nos IAno/turma:822 Data: 10/10/2024 Hora:
Ensinos Basico e Secundario 16:50 —
17:35
N2 de all 14 S 1 I I "‘ Ginasi Matéria de Ensino: Durag:éo: a5’
Avaliacao diagnostico
- atividades ritmicas
expressivas
Material: 1 coluna; musica;
(Objetivo Geral: Avaliagao diagnésticos das atividades ritmicas expressivas;
(Objetivo Especifico:
Contetdos/objetivos Estratégias/Organizacao Esquema Grafico Duragao
TE. | TA
Parte Inicial
Apresentagao inicial:
5
Apresentar aos alunos os B i
objetivos da aula. Apresentacdo da aula -5
Proporcionar aos alunos
latividades/exercicios que 3
los levem a conhecer esta 5
matéria de ensino.
Jogo dos espelhos Jogo dos espelhos, alunos frente a frente imitando o
movimento do colega, depois ira realizar os passos
dados pelo professor — 15 257
WJogo da adicao ) ;
Alunos em 3 filas, usando os movimentos
aprendidos anteriormente, vao passar um movimento
de cada vez, sendo que apenas o colega da frente
podera ver, esse mesmo colega depois tera de fazer
0 movimento do colega de tras e o seu préprio .
movimento, e vice-versa. — 10 30
Parte Fundamental
Parte Fundamental: 10
ogo da musica O professor coloca uma musica, onde os alunos tém de usar
os movimentos aprendidos e dar o seu toque pessoal, com
outros movimentos, tentando seguir o ritmo da musica. — 10°
40°
Parte Final
- Esclarecimento de dividas; 5
Retorno a calma
- Arrumar e organizar o material; 45
Nota: 1 minuto para as transi¢des de exercicios
Avaliagao Formativa
6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

3 2 3 4 5
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SPORT AND
SCIENCE
2025

10-12 de ABRIL

INSCRIGOES
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International Seminar of Sports Science 2025

Local: Universidade da Madeira - Colégio dos Jesuitas

14h00
14h15 Ceriménia de Abertura
Conferéncia 1: “Children’s Fitness and Sports: So What?” (Luis Sardinha- Universidade de Lisboa)
15h00 Sala 1 . : Ry g
d0: Duarte Freitas (Universidade da
|mmsm 1: Tecnologia e Treino Desportivo
d 2 Krzysztof Przed k (University of Rzeszéw); Francisco Martins (Universidade da Madeira)
salal Moderadores. Krzysztof Przednowek (University of Rzeszéw); Francisco Martins (Universidade da Madeira)
Comunicagdes: Maciej Sliz (University of Rzeszow); Janusz Iskra (University of Opole); Krzysztof Mackata (University of
Wroclaw); Wojciech Pasko (University of Rzeszéw); Maciej Sliz (University of Rzeszow); Konrad Maciejewski (University of
Rzeszéw)
Simpésio 2: Tematicas Livres
Moderagao: Ricardo Alves (Universidade da Madeira)
Comunicagdes:
15has 1- Tendéncia secular nas isti aticas e de do sexo feminino do Curso de L em
Educagdo Fisica e Desporto da Universidade da Madeira (Duarte Freitas- Universidade da Madeira);
Sala 2 2-Nutrition as a Missing Piece in the Development of Youth Male Soccer Players: A Scoping Review and Future Directions
(Diogo Martinho-Universidade de Coimbra);
3-Percegdo da Pressdo e do Stress em alunos do Ensino Superior (Duarte Sousa -Universidade da Madeira);
4- Pedagogia e Didatica na Educag@o Fisica: Da Teoria a Pratica (Derek Freitas -Universidade da Madeira);
5- Charting the Champions: Distinguishes the Carrer Paths of i Futsal Cl -AR P Study
(Diogo Martinho-Universidade de Coimbra)
Simpésio 3: Gestéo e Turismo
Sala 3 Organizadores: Hélio Antunes (Universidade da Madeira); Jorge Soares (Universidade da Madeira)
Moderador: Hélio Antunes (Universidade da Madeira)
Comunicagdes: Jorge Soares (Universidade da Madeira); Jodo Prudente (Universidade da Madeira); Mara Franco
(Universidade da Madeira); Eduardo Marques (Universidade da Madeira);
17h00 Intervalo
Conferéncia 2: “As Autarquias e a Sustentabilidade do Sistema Desportivo” (Pedro Sarmento-Universidade do Porto)
17h30 Sala 1 S 2 5 Madeira)
a0: Jorge Soares (Universidade da
18h15 ENCERRAMENTO DO PRIMEIRO DIA

Conferéncia 3: “Dependéncia do Exercicio Fisico” (Adilson Marques-Universidade de Lisboa)

b2hoo Saldl d Ricardo Alves (Universidade da Madeira)
Simpésio 4: Atividades Nauticas na Regido Auté da |
Organizadores: Catarina Fernando (Universidade da Madeira); Ricardo Serrdo (Universidade da Madeira)
salal Moderador: Catarina Fernando (Universidade da Madeira);
Comunicagdes: Catarina Fernando (Universidade da Madeira); Ricardo Serrdo (Universidade da Madeira); Jodo Rodrigues
(Academia Jodo Rodrigues/Centro Treino Mar); Ricardo Rodrigues (Clube Naval do Funchal); Sérgio Vieira (late Clube de Santa
Cruz); Humberto Fernandes (Associagdo Regional de Canoagem da Madeira)
Simpésio 5: TASRAM-CIT
Organizadores: Ana Rodrigues (Universidade da Madeira); Helder Lopes (Universidade da Madeira); Hélio Antunes
(Universidade da Madeira)
09545 82 Moderador: Ana Rodrigues (Universidade da Madeira);
Comunicagdes: Ana Rodrigues (Universidade da Madeira); Tatiana Gregorio (SESARAM); Soraia Garcés (Universidade da
Madeira);
impésio 6: MICROCLI-MAC: Explorando as Relagdes entre o Clima, a Atividade Fisica e a Saude (Interreg MAC - Ref:
1/MAC/2/2 4/0044)
sala3 d : Elvio Ribio ia (Universidade da Madeira); Cintia Franga (Universidade da Madeira); Diogo Martinho

(Umversn:lade de Coimbra); Helder Lopes (Universidade da Madeira); Catarina Fernando (Universidade da Madeira); Liliana

Rodrigues (Universidade da Madeira);
derador: Diogo Martinho (Universidade de Coimbra)

273



G icagdes: Matias Hernandez (University of Las Palmas de Gran Canaria); Amandio Santos (Universidade de Coimbra);
Bruna Gouveia (Diregao Regional de Saude)

Sala 4

@slo 7: Atividade Fisica e Cancro
: Rui Ornelas (Universidade da Madeira)
Modetador. Rui Ornelas (Universidade da Madeira)
[« Bes: Inés Correia (Universidade de Lisboa); Ana Bernardino (Universidade de Lishoa)

11h00

Intervalo & Sessdo de Posters (Tema Livre)

11h45

Salal

Mesa Redonda: As Bases do Sucesso Desportivo

Moderagdo: Helder Lopes (Universidade da Madeira)

Convidados: Rui Mancio (Universidade da Madeira); Amandio Santos (Universidade de Coimbra); Luis Jasmins (Associacdo de
Ténis da Madeira)

12h30

Almogo

14h00

Salal

Conferéncia 4: “Ciéncia Aplicada ao Futebol no Contexto da P ¢do de Lesdes e peragdo da Fadiga” (Jodo Brito-
Federacdo Portuguesa de Futebol)
d d0: Rui Mancio (Universidade da Madeira)

14h45

Salal

Conferéncia 5: “Inovacdes e Desafios no Modelo de Formagdo de Treinadores no Futebol” (Hugo Sarmento-Universidade de
Coimbra)

Honorato Sousa (Universidade da

15h45

Intervalo & Sessdo de Posters ( d. de Ed 4o Fisica e Desporto)

16h30

Salal

|mmslo 8: Walking Football
d Elvio Rubio ia (Universidade da Madeira); Francisco Santos (Universidade da Madeira); André Seabra
(Federacao Portuguesa de Futebol)
Moderagdo: Francisco Santos (Universidade da Madeira)
Comunicagdes: Francisco Santos (Universidade da Madeira); André Seabra (Federagdo Portuguesa de Futebol)

Sala 2

Simpésio 9: Desportos de Disco nas Escolas
Organizadores: ElImano Santos (Direcdo de Servicos do Desporto Escolar)
Modera;aa Elmano Santos (Diregdo de Servigos do Desporto Escolar)
Bes: José (Universidade de Leiria); Nuno Cagador (Diregao de Servigos do Desporto Escolar)

Sala 3

Slm@sio 10: eGames Lab: Inovagio e Tecnologia na Atividade Fisica, Desporto e Satide (PRR - IAPMEI/ANI/FCT - Ref:
€645022399-00000057)

Organizadores: Cintia Franca (Umversudade da Madeira); Paulo Bala (Instituto de Tecnologias Interativas); Paulo Nascimento
(Instituto de Tecnologi ); gardo Noronha (Instituto de Tecnologias Interativas)

Moderagdo: Paulo Nascimento (Instituto de Tecnologias Interativas)

Comunicagdes: Hildegardo Noronha (Instituto de Tecnologias Interativas); Miguel Ribeiro (FootAR); David Olim (FootAR); Elton
Camacho (Instituto de Tecnol Interativas); Ligia Gongalves (WalkMe)

Sala 4

Simpésio 11: Teméticas Livres

Moderagdo: Ana Luisa Correia (Universidade da Madeira)

Comunicagoes:

1-Desenvolvimento de um Sistema de Andlise Multifatorial para Intervengdes dos Desportos de Natureza em Educagdo
Fisica: Integragdo dos Estilos de Ensino de Mosston e Ashworth com as Aprendizagens Essenciais (Jodo Apolinario-
Universidade da Madeira);

2-Contributos didaticos para o treino das fases de aceleragao, velocidade maxima e
(Cristina Gongalves-Universidade da Madeira);

3-Comportamentos Solicitados — Um Exemplo nos Desportos de Combate (Miguel Vieira-Universidade da Madeira);
4-Andlise do Perfil dos praticantes de Padel da Regido Auténoma da Madeira (Ricardo Fernandes-Universidade da Madeira);
5-Préticas de gestdo no futebol — o treinador insular (Rui dink

d 1

A0 na corrida de 100 metros

17h45

Sala1

Apresentacdo do livro: “Growth, Maturation, Physical Activity and Sport”
Convidado: Robert Malina (University of Louisville)
deragdo: Duarte Freitas (Universidade da

Madeira)

18h30

ENCERRAMENTO DO SEGUNDO DIA

09h00-
10h30

11h00-
12h30

Sessdes de
Workshops -
Estédio de
Cémara de
Lobos

Workshop 1- “Reforco de compor taticos na preparagdo para o jogo com diferentes condicionantes”
C dado: Vitor Alexandre Marreco de Gouveia

Workshop 2- “Brincar ao Futebol” - Especializagdo em Futebol: Fund dos Comp tes Técnico-Taticos, Capacidades
Motoras, Metodologia de Treino e Psicologia Aplicada no Futebol

Convidado: André Seabra (Federagdo Portuguesa de Futebol)

Workshop 3- “Especializagdo em Atletismo: Os 400m”

G dado: Janusz Iskra (University of Opole)

13h00

ENCERRAMENTO DO SEMINARIO
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Anexo 5 - Aprendizagens Essenciais

CURRIOULD D0 ENSING BASICD E DO ENSHO SECUMDARID
PARS & DOMSTRUCAT DE APRENDIZAGENS ESREMCIAL BRSEADAL KO FERFIL DO ALLIKCS

REPUBLICA
PORTUGUESA

EDUCACAD

CURRICULO DO ENSINO BASICO E DO ENSINO SECUNDARIO

APRENDIZAGENS ESSENCIAIS
EDUCAGAO FIiSICA - ANEXO III
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Anexo 6 - EFERAM CIT: Aptidao Fisica

oL i Nimero de [dentificagio - ID

Data de Nascimento (DDAMAMIAAAN) Data de Hoje (DDAMAAAAY)
L Antropometria Limites
MassaCoporal WT | [ | ¢ [[ ] ] ¢ | 500
Altura ar [l e [Tl f[¢] s5om
PCowa WACI [ | [ ¢ J[ [l ¢ ][[[¢] s5mm
PregaTricipital TRSK | | [ ¢ | [ ] [ ¢ J [ [ ] ¢ | 10%
PregaBicipital BISK | | [ ¢ | [ ] [ ¢ | [ ] ¢ | s5om
PregaGeminal CASK | | [ ¢ |[ ] | ¢ | []¢ ]| s5mm
Prega Abdominal ABSK | | HHE KN | Smom
DinamometriaManual HGR || | ¢ | [ | | ¢ |

2, Aptiddo Fisica

Salto em Comprimento S/comda

Senta e Alcanga

Flexdo do Ombro

Agilidade (4x10m)

Abdominais
Flexdes de Bragos
Velocidade (20m)
Impulsdo Vertical
Vaivém (20m)

SLJ

SAR

SST

SHR

ABD

HGR

BAH

VI

T N
pir L1 ¢l 1t 1,

Dir.DSimDNSo
(17, (0.,
L1 ]
L.
(¢, 131,

SHRR [ | =

Esq.D sim [ Nio
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Anexo 7 - EFERAM CIT: Teste Sociométrico

Teste Sociométrico
O presente Teste Sociométrico so fard sentido se o efetuares de forma séria e honesta, pelo que
solicitamos que o respondas com a maxima atencdo e sinceridade. Informamos igualmente que os dados
recolhidos a partir deste teste serdo total confidencialidade e utilizados apenas pela equipa de investigacio.

1. Se tivesses que fazer um trabalho de grupo, quais seriam os trés colegas que escolherias para trabalharem
io0? Ref dem d ferénci

1:

2

3

2.  Equem nunca escolherias? Indica-os por ordem de exclusio.

1:

2

3:

3.  Foste convidado(a) para uma festa de anos e podes levar trés colegas da tua turma. Quem gostarias que

1z
2
3
4.

5.  Quem escolherias para jogar contigo na aula de Educacdo Fisica? Refere-os por ordem de preferéncia.

6. E quem nunca escolherias? Refere-os por ordem de exclusio.

7.  Se fosses mudar de turma e pudesses escolher trés colegas desta turma para irem contigo, quais escolhias?
Refere-os por ordem de preferéncia,

1z

2

8.  E quem nunca escolherias? Indica-os por ordem de exclusio.
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Anexo 8 - EFERAM CIT: Questionario Percecdo da Educacao Fisica e do Professor

BE
. EFERAM-CIT
UNIVERSIDADE da MADEIRA  Stacsho - fiien s gecstivie 2237 [ Niimero de Identificagdo |
Aw.uma.pt Numero de Identificacdo — ID | |
Nome Completo Ano Turma
Escola DatadeNascimento _ /  / ~  pmwsDatadeHoje / /  ~ DmaA

Pedimos-te que respondas a estas questdes. Havera confidencialidade em relagao as tuas respostas. Nenhuma
resposta é boa ou ma, o que interessa € que respondas com sinceridade.

1. Globalmente, na Educagao Fisica consideras-te um aluno...

[]1. Inferior 4 média [J2. Médio []3.Bom [J4. Muito bom
2. O que pensas sobre a Educagao Fisica? ]
[J1.Nio gostonada  [] 2. Ndo gosto 1a [J3. E-me []4. Gosto [15. Gosto mesmo
muito indiferente bastante muito

1. Pretendemos saber a tua opinido relativamente a alguns aspetos relacionados com a disciplina de Educacao
Fisica e com a tua experiéncia. Assim, para cada uma das afirmacdes indica, por favor, o teu grau de concordancia,
utilizando a seguinte escala: “Discordo completamente” corresponde ao valor minimo de (1) e “Concordo
completamente” corresponde ao valor maximo de (5).

Concordo

1. Na Educagao Fisica... Discordo Completamente Completamente

1 2 3 4 5

1. Costumo divertir-me nas aulas de Educacio Fisica. O O O O O

2. A Educagio Fisica é uma disciplina importante para a minha formagao global ] e o O [ A |

3. Gosto da disciplina de Educacio Fisica. O O O O O

4. Parece que nas aulas de Educagdo Fisica o tempo passa rapidamente. o = = e
5. Gosto das matérias (andebol, futebol, basquetebol, ginastica, etc) da disciplina

de Educacao Fisica. I R N R W

6. A Educacio Fisica é das minhas disciplinas preferidas o e e e e

7. Normalmente aborreco-me nas aulas de Educacio Fisica. O O O o g

8. A Educagao Fisica é tdo importante quanto as outras disciplinas O o [ o R |

9. Geralmente desejo que as aulas de Educagao Fisica terminem depressa O O 0o o g

10. Comparativamente as outras disciplinas, a Educacao Fisica é das menos ol = @ ml T

importantes para a minha formagao

2 - Vamos questionar-te sobre o que sentes quando realizas as atividades e tens €xito durante a aula de
Educacao Fisica. Assim, para cada uma das afirmagdes indica, por favor, o teu grau de concordancia, utilizando a
seguinte escala: “Discordo completamente” corresponde ao valor minimo de (1) e “Concordo completamente”
corresponde ao valor maximo de (5).

Discordo Concorde
Nas aulas de Educacdo Fisica... Completamente Completamente
1. Sinto-me muito bem quando sou o tinico capaz de realizar um exercicio.
2. Sinto-me muito satisfeito quando consigo fazer melhor que os outros.
3. E importante para mim aprender uma habilidade para que os outros gostem de mim.
4. Costumo evitar realizar certos exercicios para que nao gozem comigo pelas minhas
capacidades.
5. O meu objetivo € continuar a melhorar as minhas habilidades.

6. Sinto-me completamente realizado quando sou o unico a conseguir realizar uma
habilidade.

7. Eu preocupo-me muitas vezes que digam que eu nao tenho quaisquer capacidades.

8. Fico contente quando melhoro as minhas capacidades e os outros me reconhecem.

9. Tenho a inten¢ao de me aplicar cada vez mais para aprender novas habilidades.

10. Vou continuar a evitar exercicios nos quais eu possa parecer incapaz.

I I
0 T A
I I I
T A S
I A
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Discordo Concordo
Nas aulas de Educagao Fisica... Completamente  Completamente
1 2 3 4 5
11. Gosto de aprender novos exercicios e ganhar o aprego dos outros. O0O0O0noo
12. E importante para mim estar sempre a aprender coisas novas. OO 0O0oao
13. Fico preocupado por poder parecer incapaz e isso aflige-me muitas vezes. OO 0O0Oo0go
14. Quando aprendo uma habilidade fico com vontade de tentar ainda mais. OO 0O0oo
15. Tento sempre ser melhor que os outros nas atividades. OO 0gogog
16. Preocupa-me frequentemente tentar executar uma rotina na qual eu possa parecer
incapag . 1 Sk == EEE
17. Quero atingir prestacdes elevadas para que os outros me apreciem. OO 0O OO
18. Tentarei ser sempre melhor que os meus colegas. OO 0O0n0oao
19. Gosto de realizar um exercicio na perfeicio e receber aprovagao por isso. OO 0O0Oogog
20. Gosto de aprender novas atividades independentemente do seu grau de dificuldade. OO 0O0n0oao
21. Quero evitar realizar exercicios e jogos nos quais possa parecer incapaz. O0OQ0Oonoog
22. Sinto-me completamente realizado quando fago algo bem e sou apreciado. OO 0O0o
23. Fico satisfeito quando os outros nio sdo capazes de fazer as coisas tiobem quantoeu. [ [ [ [ O
24. Gosto de me esforcar nos exercicios dificeis pois é uma maneira de desenvolver as
minhas capacidadesQ. b I I
Discordo Concordo
O meu professor de Educacdo Fisica... Completamente  Completamente

1. Faz-me ficar preocupado se me disser que nao sou bom na Educacao Fisica.

2.Tem por objetivo (para mim) que eu aprenda exercicios € jogos que facam os meus colegas apreciar-me.
3. Encoraja os alunos a jogarem melhor do que os outros.

4. Faz com que eu tenha medo da avaliagdo em Educagao Fisica e com que procure proteger-me dela.

5. Fica contente quando os outros me apreciam por aquilo que aprendo em Educagéo Fisica.

6. Apenas fica totalmente satisfeito com os alunos que todos reconhecem como os mais aptos em
Educacio Fisica.

7. Deixa-me frequentemente preocupado com a forma como os outros vém as minhas capacidades
atléticas.

8. Fica muito satisfeito quando eu tento aprender um exercicio e isso faz com que os outros me apreciem.
9. Insiste que devemos lutar para provar que somos melhores do que os outros nos exercicios e nos jogos.
10. Faz com que eu evite problemas durante a aula que possam fazer os outros rir-se.

11.

12
13:

14.
15

16.
17.

18.

19.
20.
21:
22

23.

24.

. Apenas felicita os alunos mais aptos para a Educacio Fisica.

Acredita que ¢ importante realizar bem os exercicios/jogos e com isso fazer com que os outros me
reconhecam.

Fica muito contente quando eu aprendo novos exercicios e novos jogos.

Deixa-me preocupado com a possibilidade de os outros dizerem que sou incapaz de realizar os
exercicios/jogos.

Repara se as minhas habilidades estao a melhorar.

Gosta que eu aprenda novos exercicios e jogos para que ganhe apreco dos outros.

Fica muito satisfeito quando vé que eu melhoro todas as minhas capacidades fisicas.

Considera que os alunos devem comprovar que sao melhores que os outros em todos os exercicios e
jogos.

Fica contente quando eu aprendo uma nova habilidade e que por isso os meus colegas me apreciem.
Ajuda-me a aprender como posso melhorar as minhas capacidades nos jogos e exercicios.

Quer que paregamos mais capazes do que os outros em todos os exercicios.

Faz com que eu evite exercicios/jogos nos quais as minhas capacidades possam receber comentarios
negativos.

Insiste que os erros nos jogos ajudam-me a identificar os meus pontos fracos € melhorar as minhas
capacidades.

Assegura-se que eu sei realizar um exercicio antes de avancar para a aprendizagem de outro.

OO0 0000000000 o00ooOdo Ooododo-
OO0 0000 000000000000 0o0o0004.

OO0 O0O000O0OO000 0000000 00ooodd.w.
N T A I  PS

OO0 000000000 dodaoood 0oooodd.
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Anexo 9 - EFERAM CIT: Questionario Competéncias Pessoais e Socioais

— = EFERAM-CIT -

. s = n =——
UNIVERSIDADE da MADEIRA &‘?:_J::- Spesiavie 24T Escola Ano de Nasc. Sexo Numero de Identificagdo
TR Numero de Identificacao — ID I ‘ I l I I
Nome Completo Data de Nascimento / / D/MU/A;
Escola Ano Turma Sexo DatadeInv._ / / D/M/A

Pedimos-te que respondas a estas questdes. Havera confidencialidade em relacao as tuas respostas.
Nenhuma resposta é boa ou ma, o que interessa é que respondas com sinceridade.

1. Vamos fazer-te algumas questdes relacionadas com o desenvolvimento das tuas competéncias pessoais e sociais.
Assim para cada uma das afirmacodes indica, por favor, o teu grau de concordancia, utilizando a seguinte escala:
“Discordo completamente” corresponde ao valor minimo de (1) e “Concordo completamente” corresponde ao
valor maximo de (5).

Para mim é facil. e e e
e e " i ” . Discord plet
- Para mim & facil... Compl t e
1 2 3 4 5 123 4 5
1. Escutar outras pessoas. uod do OO0 O 0O
24. Reconhecer o que sei fazer.
2. Comegar emanterumaconversa. [ | [ [1 [] [
. Compreender os meus problemas.
25. Compreender probl [ ] ]
3. Fazer perguntas. O O O O ad
Di — OO0 oo |26. Fazer escolhas. Oo0oOgo o g
4. Dizer “obrigado™. . . .
5. Ir falar a uma pessoa que nao 295 aiudaraianem que preciss de gitda I
conhego. U o0 o U Quando estou triste, comegar a fazer OO0 0O O
A e mE R EE alguma coisa que me faca sentir melhor.
. AlisI0gio>: 29. Mudar o meu comportamento para ]
7. Pedir ajuda. Ooo0Ooo0o aad CONSeguir o que quero.
30. Iniciar uma nova conversa mesmo quando
8. Pedir desculpa. O O O |[O O ‘ estou cansado. oo o d
9. Compreender os meus 31. Ficar nervoso quando as coisas nao correm
sentimentos. o oo oo da forma que quero. i
10. Mostrar os meus sentimentos. O O O O O ‘32' if;;?;eggl{)a;sf:s mens objeivos quanda OooOg a d
11. Cor.npreender os sentimentos dos [0 [0 [0 [J [0 33. Esquecer-me de tarefas importantes,
Ooufros. quando estou a fazer algo verdadeiramente [ [ ][] [] []
12. Pedir autorizagao. [T T divertido.
13. Partilbarcoiss O O OO o S s anessramcio tistte |1 [ [, ]
14. Controlar-me. [J [ [ [ [ 35. Falar calmamente, sem me enervar, quando
s Fipei OO0 OO tenho uma zanga com alguém. ooo oo
13 Defender:og:meus diseitos. ‘36. Acalmar-me quando estou entusiasmado. Oooo O O
1: iaze;lr Lits quelxa.d - O oo oo 37. Saber quando vou comecar a chorar. i O o |
’ si;?ﬂ;;f:?g;}i““ 0 feho uma 0O O O O O ‘38. Nao fe(xizer coisas exageradas quando estou OO0 O O
18. Dizer ndo quando me tentam oo @ EE zangado.
convencer de algo. 39. Concentrar-me no meu trabalho, mesmo [ o L R ]
19. Lidar com os colegas da escola. O Oo0o Ooa quando os colegas estao a falar.
20. Lidar com os professores. [ o O ] ‘40' Enetilfs ?;;r::leolevarpelas emipeEs quanda/me Oooo O O
21. Saber o que fazer em situacdes :
complic;ldas. ¥ U O 0O U U 41 Nao fazer uma coisa, quando sei que nao CDOE T @
22. Quando tenho um problema, i = devo fazer.
perceber o que aconteceu. 42. Encontrar alguém que me ajude quando 000 O O
23. Saber o que quero. O O O O ad preciso.
43. Perceber quando estou a viver uma situa¢ao OO0 O O

dificil é melhor pedir ajuda.

Obrigada pela tua colaboracio
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