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Resumo

O presente relatorio foi desenvolvido no ambito da Unidade Curricular Estagio
Pedagobgico, inserida no 2° Ciclo de estudos em Ensino de Educacao Fisica nos Ensinos
Basico e Secundario da Universidade da Beira Interior. O estagio pedagogico foi
realizado no Agrupamento de Escola do Fundao, na Escola Bésica dos 2° e 3° Ciclos de
Joao Franco e na Escola Secundéria do Fundao, durante o ano letivo 2024/2025. O
relatorio esta dividido em duas partes, abordando, no primeiro capitulo o tema da
“Intervencao Pedagogica”, onde seré apresentado todo o trabalho efetuado ao longo do
ano letivo na turma do 6° ano e do 10° ano profissional, tendo sido a segunda turma
partilhada com os restantes estagiarios. Neste capitulo, estara representado o
planeamento, o processo de ensino aprendizagem e a avaliacdo em cada um dos ciclos.
Além disto, todo o trabalho realizado nas atividades ao longo do ano letivo e o
acompanhamento da direcao de turma. Tera ainda presente um pequeno texto sobre a

minha evolucao profissional e, por fim, uma reflexao de todo o ano.

O segundo capitulo, abordada o tema da “Investigacao e Inovacao Pedagdgica”, que tem
como objetivo principal averiguar as motivacoes e os objetivos relacionados com a
pratica da modalidade de Fitness dos alunos. O estudo conteve 129 participantes, com
idades compreendidas entre os 15 e 19 anos. Foi elaborado um questionéario, ao qual os
alunos responderam, e os dados do FITescola também foram utilizados para analisar a
condicao fisica dos participantes. O tratamento estatistico foi realizado no programa IBM
SPSS Statistics. O estudo veio comprovar que a quantidade de alunos que pratica a
modalidade de Fitness é bastante inferior a quantidade de alunos que nao pratica. Os
participantes identificaram ganhar massa muscular e manter-se ativos como os
principais objetivos; e falta de tempo, falta de motivagao e o facto de as instalacoes serem
longe de casa como os principais motivos de nao praticar a modalidade. Como limitacoes
do estudo, destaca-se pelo tamanho de amostra e a honestidade dos participantes na

resposta ao questionario.
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Abstract

The present report was developed within the scope of the Curricular Unit Pedagogical
Internship, part of the 2nd Cycle of studies in Teaching Physical Education in Basic and
Secondary Education at the University of Beira Interior. The pedagogical internship was
carried out in the Fundao School Group, at Jodo Franco Basic School (2nd and 3rd
cycles) and Fundao Secondary School, during the 2024/2025 school vyear.
The report is divided into two parts. The first chapter addresses the theme of 'Pedagogical
Intervention', in which all the work carried out throughout the school year with a 6th-
grade class and a 10th-grade vocational class will be presented, the latter being shared
with the other interns. This chapter includes the planning, the teaching-learning process,
and the assessment in each of the cycles. In addition, all the work developed in school
activities throughout the academic year and the follow-up of the class director will be
presented. It will also include a short text about my professional development and, finally

and, finally, a reflection of the entire year.

The second chapter addresses the theme of 'Research and Pedagogical Innovation',
whose main objective is to investigate the students’ motivations and goals related to the
practice of the Fitness modality. The study included 129 participants, aged between 15
and 19 years. A questionnaire was developed and answered by the students, and data
from FITescola were also used to analyze the participants' physical condition. Statistical
analysis was performed using the IBM SPSS Statistics program. The study confirmed
that the number of students who practice Fitness is significantly lower than the number
who do not. Participants identified gaining muscle mass and staying active as their main
goals, and lack of time, lack of motivation, and the distance of the facilities from home as
the main reasons for not practicing the activity. As limitations of the study, the sample

size and the honesty of participants in answering the questionnaire stand out.
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Activity; Fitness; Physical Fitness; School Context
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CAPITULO 1 — INTERVENCAO PEDAGOGICA

1. Introducao

O presente relatorio foi realizado no ambito do Mestrado de Ensino da Educacao
Fisica nos Ensinos Basico e Secundario da Universidade da Beira interior e est4 incluido
na Unidade Curricular Estagio Pedagogico. Este pretende retratar todo o trabalho
elaborado ao longo do ano letivo 2024/2025. O estagio foi orientado pela Professora
Cristina Cruz e pela Professora Doutora Carla Lourenco, da Universidade da Beira
interior.

Este relatorio de estagio pedagdgico, esta repartido em dois capitulos e representa o
resultado das diversas experiéncias assimiladas ao longo do ano no Agrupamento de
Escolas do Fundao, na Escola Basica dos 2° e 3° Ciclos de Joao Franco e na Escola
Secundaria do Fundao. O primeiro capitulo sera constituido pela contextualizacdo da
escola, do grupo de Educacao Fisica e do professor estagiario. Posteriormente, uma parte
que se foca na intervencao pedagogica, referindo as atividades desenvolvidas ao longo do
ano, gestao e planeamento do processo de ensino-aprendizagem, abordando também o
Desporto Escolar e a intervencdo na escola, terminando o capitulo com uma reflexao
final. O segundo capitulo, diz respeito ao trabalho de investigacao e inovacao pedagobgica,
onde procurarei analisar os objetivos e as razoes dos alunos do secundério para o Fitness.
Neste capitulo, estara presente a metodologia, procedimentos, anélise e tratamento dos
dados e a sua discussao de modo a tirar conclusoes.

Ao longo do ano letivo, fiquei com a total responsabilidade pela lecionacao das aulas
do 6° ano (6°D) de escolaridade e com parcial responsabilidade numa turma do 10° ano
(TAS24), sendo esta partilhada com os meus colegas estagiarios. Dentro do grupo de
estagio, optamos por variar semanalmente quem dava a aula. Foi tido em consideracao
o Programa Nacional de Educacao Fisica do 2° Ciclo do Ensino Basico e Secundario do
Ministério da Educacao. Relativamente ao Desporto Escolar, participei em badminton e
Desporto Escolar comunidade (Fitness e Danca).

O estagio pedagogico possibilita ao professor estagiario compreender as relacoes
existentes no processo escolar e analisar, estas mesmas, de forma critica, colaborando
com a escola. O estagio pretende fornecer ferramentas ao professor estagiario, para que

este consiga construir o seu método pedagobgico. (Alves et al., 2013)



2, Contextualizacao

2.1. Escola

O estagio pedagdgico 2024-2025 realizou-se em duas das treze escolas do
Agrupamento de Escolas do Fundao, nomeadamente, na escola EB2, 3 Joao Franco e na
Escola Secundaria do Fundao.

Em conjunto, as escolas sao constituidas por turmas que vai desde o 5° ao 12° ano,
apresentando aproximadamente 1000 alunos.

Na escola EB2,3 Jodao Franco, realizam-se as aulas do 5° e 6° ano (2° Ciclo), o 7° ano
(39 Ciclo) e o Ensino Artistico Articulado com o 2° e 3° ciclo. Na Escola Secundéaria do
Fundio, estdo o 8° e 9° ano, relativos ao 3° ciclo, ensino secundario, ensino artistico e
cursos profissionais de diversas areas, como informatica e enfermagem, por exemplo.

Para o lecionamento das aulas de Educacado Fisica, esta disponivel o pavilhao
municipal (Pavilhao Francisco José tavares). Aqui, existem 4 espacos, cada um especifico
para uma modalidade. P1 para o voleibol, P2 para o basquetebol, P3 para o badminton e
P4 para a ginastica. Todavia, nada impede que se lecionem outras modalidades nestes
espacos. No exterior, a escola tem a disposicao 4 campos, 1 coberto e 3 descobertos. O
campo coberto tem condicOes para a pratica de varias modalidades. JA dos campos
descobertos, 1 € especifico para a modalidade de atletismo, outro para a modalidade de
basquetebol e outro onde € possivel a lecionacao de diversas modalidades.

De salientar que a escola possui uma unidade para alunos com deficiéncia. Apesar
destes alunos apresentarem um horéario adaptado, a escola procura integrar os mesmos
nas turmas, como € o caso da turma 10CTAV, que inclui 5 alunos, e nas atividades da

escola, nomeadamente corta-mato escolar.
2.2. Grupo de Educacao Fisica

O grupo de Educacdo Fisica é constituido por 11 professores (M=6, F= 5). Destes,
existe um responséavel pela gestdo do material, sendo a professora Ana Pedro. De referir
que a professora Vanessa Gil apenas é responsavel pela lecionacdo das aulas de uma
turma, visto ser um membro da direcao da escola. Ha ainda trés estagiarios sobre
orientacao da professora Cristina Cruz, fechando o grupo com 14 elementos.

De forma a gerir os espacos das aulas pelos professores, foi organizado um sistema
de rotacoes planeado de forma cuidada para nao haver sobreposicoes de aulas no mesmo
espaco.

As rotacoes foram as seguintes: (Anexo 2)

Inicial: 16 set a 18 out (5 s.)



12 Rotacdo: 21 out a 15 nov (4 s.)

22 Rotacgao: 18 nov a 17 dez (4 s.)

32 Rotacgao: 06 jan a 31 jan (4 s.)

42 Rotacao: 03 feva 28 fev (4 s.)

52 Rotacao: 03 mar a 04 abr (4 s. + 2d) — Inclui Carnaval

62 Rotacgao: 22 abr a 16 mai (4 s.)

72 Rotagao: 19 mai a 06 jun (3 s.) (99,11,12°)

19 mai a 13 jun (4 s.) (5°,6°,7°,8°,9°, 10°)
Ao longo do ano letivo foram realizadas reunies de departamento e de grupo, onde

se abordavam temas sobre os cuidados a ter com o material e informacgdes importantes

sobre algumas atividades.
2.3. Professor Estagiario

Este percurso académico comecou na Licenciatura em Ciéncias do Desporto na UBI.
Optei por seguir este caminho devido a minha ligacao ao desporto que esteve presente
ao longo de toda a minha vida. O gosto pelo desporto comecou pelo futebol, ainda muito
novo, e durou até a adolescéncia. Entretanto, adquiri gosto por outro tipo de desporto, o
Fitness, mais especificamente a muscula¢ao no ginésio, que perdura até aos dias de hoje.

O gosto pelo ensino, despertou-se apenas no final da Licenciatura, onde realizei um
estagio no tltimo ano, com criancas do 1° Ciclo. Logo desde inicio, percebi que era isto
que queria para o meu futuro, ainda querendo explorar outras idades. O facto de poder
partilhar o meu conhecimento sobre as diversas matérias aos alunos das escolas, é algo
que me deixa bastante satisfeito, o que me impulsionou ainda mais para esta direcao.

Ja enquanto aluno do ensino basico e secundéario, sempre fui bastante empenhado
nas aulas, especialmente nas de educacao fisica, que eram as minhas favoritas. Podera
ter sido devido ao meu gosto pelo desporto, ou devido ao facto de ter tido professores
incriveis, que sempre me ajudaram e apoiaram em todas as minhas dificuldades e
indecisdes. Um bom exemplo disto, foi a professora do 10° ao 12° ano, que além de
professora e diretora de turma, sempre foi muito amiga e prestavel, ajudando e apoiando
na minha decisao de seguir a Licenciatura em Desporto. Toda esta disponibilidade e
empatia, tornaram-na numa inspiracao e modelo a seguir que me proporcionou a escolha
desta area.

No que diz respeito ao mestrado em ensino de educacio fisica nos ensinos bésico e
secundario, no qual sou aluno, a minha escolha baseou-se muito no facto de ter a minha
disposicao um estagio pedagdgico no ultimo ano. Na minha opinido, o estagio é a
Unidade Curricular mais importante do curso, pois é aqui que realmente conhecemos a

rotina de um professor de educacao fisica do ensino secundario, onde nos deparamos e



ultrapassamos as dificuldades e desafios que vao surgindo. O estagiario deve cumprir os
seguintes requisitos: (Universidade da Beira Interior, 2025)

- Desenvolver e aprofundar conhecimentos cientificos da area da docéncia;

- Desenvolver competéncias no dominio das metodologias e estratégias relacionadas
com os processos de ensino e aprendizagem;

- A aprendizagem de conhecimentos e o desenvolvimento da capacidade de reflexao
sobre a organizacao e o funcionamento da Educacdo Fisica, da Escola e do Sistema
Educativo;

- A integracdo progressiva e orientada do estagiario no exercicio da pratica

profissional docente e nas atividades desenvolvidas na comunidade escolar.
3. Intervencao

No que diz respeito a intervencao, esta foi implementada em duas turmas: uma do
10° ano (ensino secundario), que diz respeito a Escola Secundaria do Fundao e uma do
69 ano (2° Ciclo do ensino basico), referente a Escola Basica de Joao Franco.

Esta seccao descreve, as etapas metodologicas seguidas no desenvolvimento da

intervencao em ambas as turmas.

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

3.1.1. 29 Ciclo do Ensino Basico

Neste topico, serao abordados alguns pontos importantes na area da intervencao,
respeitantes a turma do 6° ano, tendo sido esta que ficou a minha total responsabilidade
ao longo de todo o ano letivo, mais especificamente, lecionei 78 tempos praticos e 3
tempos teodricos. Cada tempo equivale a 50 minutos.

Os pontos sao os seguintes: principios base, planeamento, os principais cuidados no
processo de ensino-aprendizagem e, por fim, a avaliacdo.

A turma é constituida por 22 alunos (M=13, F=9). Ao longo do ano letivo, houve um
aluno que esteve bastante ausente nas aulas, o que levou a que terminasse o ano letivo
com nota negativa devido a falta de momentos de avaliacao. O aluno em questao ja esta

sinalizado e a escola tem conhecimento da situacao.
3.1.1.1. Principios Base

Relativamente a este ponto, podemos dizer que o Programa Nacional de Educacao
Fisica apresenta os principios base necessarios, de modo a proporcionar o melhor

ensino/aprendizagem aos alunos. O curriculo é regido pelas Aprendizagens Essenciais,



que sao documentos de orientacgao curricular base na planificacao, realizacao e avaliacao
do ensino e da aprendizagem, e visam promover o desenvolvimento das areas de
competéncias inscritas no Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatéria. Elas
determinam o que os alunos devem saber, os processos cognitivos que devem ativar para
adquirir o conhecimento e o saber fazer a ele associado. (Direcao-Geral da Educacao,
20254a)

Dito isto, o Programa Nacional de Educagao Fisica do Ensino Béasico do 2° Ciclo
define alguns objetivos comuns a todas as areas que é importante referir: (Ministério da
Educacao, 2025a)

- Participar ativamente em todas as situacoes e procurar o éxito pessoal e do grupo:

- Relacionando-se com cordialidade e respeito pelos seus companheiros, quer no
papel de parceiros, quer no de adversarios;

- Aceitando o apoio dos companheiros nos esforcos de aperfeicoamento proprio,
bem como as op¢oes do(s) outro(s) e as dificuldades reveladas por eles;

- Cooperando nas situacoes de aprendizagem e de organizacao, escolhendo as
acoes favoraveis ao éxito ,seguranca e bom ambiente relacional, na atividade da turma.

- Analisar e interpretar a realizacao das atividades fisicas selecionadas, aplicando os
conhecimentos sobre técnica, organizacao e participacao, ética desportiva, etc.

- Conhecer e aplicar cuidados higiénicos, bem como as regras de seguranca pessoal e
dos companheiros, e de preservacao dos recursos materiais.

- Elevar o nivel funcional das capacidades condicionais e coordenativas gerais
bésicas, particularmente da resisténcia geral de longa duracdo; da forca rapida; da
velocidade de reacao simples e complexa, de execucao, de frequéncia de movimentos e
de deslocamento; da flexibilidade; da forca resistente (esforcos localizados), e das
destrezas geral e direcionada.

- Conhecer os processos fundamentais das adaptacoes morfologicas, funcionais e
psicoldgicas, que lhe permitem compreender os diversos fatores de aptidao fisica.

As Aprendizagens Essenciais pretendem dar aos alunos do 6° ano de escolaridade
oportunidade ao aperfeicoamento das competéncias, delineadas no ambito das
aprendizagens essenciais, assumindo como fundamental que os alunos adquiram as
competéncias comuns nas trés areas de extensao da Educagao Fisica — Atividades Fisicas
(estruturada em trés niveis de especificacdo e complexidade das aprendizagens),
Conhecimentos e Aptidao Fisica —, garante-se que todas as areas se estruturam através
da participacao ativa em todas as situacoes, na procura do éxito pessoal e do grupo:
(Republica Portuguesa, 2018a)

- Relacionar-se com cordialidade e respeito pelos seus companheiros, quer no papel

de parceiros quer no de adversarios.


http://www.dge.mec.pt/sites/default/files/Curriculo/Projeto_Autonomia_e_Flexibilidade/perfil_dos_alunos.pdf

- Aceitar o apoio dos companheiros nos esforcos de aperfeicoamento proprio, bem
como as op¢oes do(s) outro(s) e as dificuldades reveladas por ele(s).

- Cooperar nas situacoes de aprendizagem e de organizacao, escolhendo as acgoes
favoraveis ao éxito, seguranca e bom ambiente relacional, na atividade da turma.

- Elevar o nivel funcional das capacidades condicionais e coordenativas gerais
bésicas, particularmente da resisténcia geral de longa duracao; da forca rapida; da
velocidade de reacao simples e complexa, de execucao, de frequéncia de movimentos e
de deslocamento; da flexibilidade; da forca resistente (esforcos localizados) e das
destrezas geral e direcionada.

- Analisar e interpretar a realizacao das atividades fisicas selecionadas, utilizando os
conhecimentos sobre técnica, organizacgao e participacao, ética desportiva, etc.

- Conhecer os processos fundamentais das adaptacées morfologicas, funcionais e
psicologicas, que lhe permitem compreender os diversos fatores da aptidao fisica.

- Conhecer e aplicar cuidados higiénicos, bem como as regras de seguranca pessoal e
dos companbheiros, e de preservacao dos recursos materiais.

No que diz respeito aos principios base, foram os mencionados em cima que serviram
de apoio para a intervencdo e planeamento desta turma. As aulas foram sempre
planeadas de forma que os alunos passassem o maximo de tempo em atividade fisica,
minimizando o tempo de espera em filas e “tempos mortos”.

Em relacdo a area dos conceitos psicossociais, como respeito, cooperacao,
responsabilidade, entre outros, foi algo trabalhado em todas as aulas. Foi pedido varias
vezes aos alunos que se ajudassem entre si, superando as dificuldades em conjunto e
evitando conflitos.

Ja ao nivel da aptidao fisica, como forca, velocidade, flexibilidade, entre outros, as
competéncias requeridas deste aspeto dependia sempre muito da modalidade lecionada.
Em forma geral, a forca e velocidade, foram as que mais realcadas.

Por ultimo, relativamente a dimensao teorica, os alunos tiveram aulas em sala onde
se deu matéria adequada ao nivel de ensino dos alunos. Ao longo da apresentacao, eram
sempre fornecidos exemplos a cerca do tema, de modo que os alunos compreendessem
efetivamente o que estava a ser lecionado. No final das aulas, houve sempre um momento

de davidas e reflexao.
3.1.1.2. Planeamento

O planeamento consiste na antecipacao de uma acao a ser desenvolvida, bem como
na reflexao sobre os meios mais adequados para alcancar os objetivos pretendidos. Neste

caso, um planeamento bem estruturado das atividades contribui para melhorar o



processo de ensino/aprendizagem dos alunos e para o desenvolvimento profissional do
professor. (Klosouski & Reali, 2008)

No inicio do ano letivo, em uma reuniao com a orientadora de estagio, realizou-se o
planeamento anual para a turma do 6° ano, tendo em consideracao as orientacoes do
Programa Nacional de Educacao Fisica para este ano de escolaridade. Neste documento
(Anexo 3) esta descrito as modalidades que foram lecionadas, o espaco utilizado para tal,
o numero de aulas necessarias para cada modalidade e algumas observacoes
importantes, como as datas das avaliacOes, as atividades da turma (Corta-Mato Escolar
e Megas) e, no caso das aulas tedricas, a sala que iria ser utilizada.

Esta turma ficou ao meu encargo total, tendo a responsabilidade de planear, lecionar
e avaliar cada unidade didatica ao longo do ano letivo. Na realizacao deste planeamento,
foi necessario ter em conta a rotacao dos espacos, que acontecia de més a més e a decisao
de lecionar as modalidades estava sempre dependente do espaco.

Depois de concluido o planeamento, comecei a desenvolver as unidades didaticas que
iriam ser lecionadas ao longo do ano. Este foi um processo fundamental e imperativo,
pois permite definir os objetivos da turma, observar o nivel em que se encontram os
alunos e definir a melhor forma de avaliacao. As unidades didaticas trabalhadas durante
o ano letivo foram: Basquetebol (11 tempos), Voleibol (12 tempos), Badminton (8
tempos), Ginastica de Aparelhos (3 tempos), Ginastica de Solo (8 tempos), Futebol (8
tempos), Andebol (8 tempos), Atletismo (3 tempos de Lancamento da Bola, 4 tempos de
Salto em Comprimento, 3 tempos de Velocidade e Barreiras e 4 tempos de Salto em
Altura) e Danca (3 tempos de Regadinho). Além das matérias praticas, foi ainda
lecionada 1 tempo teérico por periodo. Foram também reservadas 2 tempos por periodo
para a realizacdo dos testes do FIT escola e 2 tempos por periodo para a realizacdo do
teste e da autoavaliacdo. No total, estavam previstas 99 tempos, no entanto, nem todos
foram lecionadas devido a realiza¢ao de atividades na escola. Cada tempo corresponde a
50 minutos.

No ambito dos planos de aula, estes deveriam ser enviados a professora orientadora,
pelo menos, 48 horas antes da aula. Isto servia para que a professora tivesse
conhecimento da modalidade que iria ser lecionada, assim como, os aspetos a trabalhar.

O plano de aula constitui a base da educacao e desempenha um papel fundamental
no processo de ensino/aprendizagem. Para que a educacio se apoie em principios
cientificos, é imprescindivel que exista um plano elaborado com rigor, fundamentado
nesses mesmos principios. A importancia do plano de aula reside na necessidade de o
professor estruturar um plano educacional onde aborde os contetidos a serem

lecionados, o método de ensino, os recursos e os meios previstos. (Farhang et al., 2023)



Ao longo a aula, a professora analisava e avaliava a aula, registando algumas
melhorias, que eram discutidas no final da mesma. Na realizacao das aulas, deparei-me
com algumas dificuldades, nomeadamente as condic6es atmosféricas. Por exemplo, uma
aula de atletismo, planeada para o campo exterior, teve de ser alterada no dia devido as
condicbes que impossibilitavam o lecionamento da mesma neste espaco. A solucado foi
dividir o campo exterior coberto com outra turma.

Os planos de aula eram divididos em trés partes. Uma parte inicial de
contextualizacdo e aquecimento, uma parte fundamental constituida por exercicios
especificos de cada modalidade e uma parte final, de reflexdio com os alunos.
Normalmente, procurava preencher a parte fundamental com exercicios que se
assemelhassem ao jogo formal, no entanto, em certas ocasides procurei trabalhar os
aspetos técnicos. Isto porque na aula de avaliacao diagnostica, que continha sempre um
exercicio de jogo, observava bastantes dificuldades neste nivel, tornando a aula
desinteressante para os alunos com mais dificuldades, que nao conseguiam cumprir com
os objetivos do exercicio, e os alunos com menos dificuldades, acabavam por desanimar,

uma vez que acabavam por nao conseguir tirar o melhor proveito da aula.

3.1.1.3. Ensino/Aprendizagem

Depois de concluida a fase do planeamento, segue-se o processo de ensino-
aprendizagem. Este é talvez o processo mais importante, pois é nele que os alunos
retiram os conhecimentos sobre a modalidade e se nio for realizado corretamente,
compromete a aprendizagem dos alunos e o trabalho do professor. E neste processo que
também aconteceu a minha evolucao como professor. No meu caso, o facto de ter ficado
desde inicio com a total responsabilidade da turma, obrigou-me a evoluir como
professor, tanto a nivel de plano de aula, como a nivel de controlo da turma. Este tltimo
aspeto foi o mais dificil, uma vez que era uma turma bastante complicada e que
apresentava muito mau comportamento. Foi um processo lento, mas sei agora que saio
bem preparado para ocasides semelhantes no futuro.

Neste processo, é preciso ter em atencdo alguns aspetos de modo que os alunos
percebam o objetivo de cada exercicio, assim como: a comunicacao (tom de voz,
vocabulario) e os feedbacks. Para cada exercicio, € imperativo que os alunos percebam o
que é para fazer e o objetivo logo desde inicio. Isto previne perdas de tempo e aumenta o
tempo de aprendizagem dos alunos e, para isto, o professor deve ter uma boa capacidade
de comunicacdo. Ja em relacao aos feedbacks, é algo igualmente importante. Ao longo
do exercicio, os alunos cometem erros, muitas vezes derivados da idade precoce que tém.
Aqui, cabe entao ao professor corrigir, dando feedbacks. Estes, podem ser individuais ou

coletivos, dependendo do contexto. Por outro lado, os feedbacks nao servem apenas para



corrigir o que esta mal. Um aluno pode realizar tudo corretamente e cumprir com o
objetivo do exercicio, neste caso, o professor devera elogiar, salientando a boa acao do
aluno.

Na organizacao dos exercicios, tentava sempre formar grupos heterogéneos, com o
objetivo dos alunos se ajudarem mutuamente, no entanto, em algumas modalidades
optava por organizar os alunos em grupos homogéneos. Por exemplo, na modalidade de
futebol onde os rapazes apresentavam uma clara vantagem as raparigas, optava por
formar dois grupos, um sb de rapazes e outro s6 de raparigas. Isto servia para estimular
tanto os rapazes como as raparigas, pois o que acontecia se os grupos fossem mistos, é
que os rapazes desmotivavam por nao conseguirem jogar fluido. Para as raparigas
acabava por ser benéfico também, uma vez que estavam no mesmo nivel.

Ja em modalidades como danca (Regadinho), por exemplo, j& optava por criar pares
mistos. Apesar da danca tradicionalmente se realizar com pares mistos, esta forma
permitia que as raparigas ajudassem os rapazes, sendo esta uma modalidade onde
mostravam mais facilidade.

A transmissao dos conhecimentos aos alunos, era realizada sempre no inicio da aula
e reforcada ao longo da mesma, com feedbacks. No final da aula, havia sempre um
momento de reflexdo com a turma, onde os alunos expunham as suas duvidas sobre os

conteudos lecionados.
3.1.1.4. Avaliacao

A avaliacdo é um processo continuo de investigacdo que procura interpretar os
conhecimentos, habilidades e atitudes dos alunos, considerando as mudancgas esperadas
no comportamento conforme os objetivos estabelecidos, de modo a estabelecer
alteracdes relacionadas ao planeamento do trabalho do professor e da escola como um
todo.(Claudino Piletti, 2004)

A avaliacdo é um processo fundamental no processo de ensino-aprendizagem.
Podemos dividir a avaliacdo em trés momentos: avaliacdo diagnoéstica, avaliacdo
formativa e avaliacao sumativa.

A avaliacao diagnostica deve ser realizada na primeira aula de cada unidade didética,
para permitir que o professor perceba o nivel de desempenho e conhecimento dos alunos
em determinada modalidade e, posteriormente, realizar o planeamento das aulas tendo
em conta as dificuldades dos alunos. A avaliacdo formativa é continua, sistematica e
permite analisar o desenvolvimento dos conhecimentos transmitidos com vista a ajustar
0s processos e estratégias utilizadas. O seu objetivo é analisar a evolucao dos alunos nas
determinadas modalidades. Por tltimo, a avaliacdo sumativa consiste numa avaliacao

global referente a todo o procedimento ao longo das aulas da unidade didatica, sendo



realizada na ultima aula. O objetivo é classificar os alunos consoante os seus
conhecimentos acerca da modalidade.

A avaliacao foi determinada segundo as orientagoes do Programa Nacional de
Educacao Fisica, que defende que os alunos devem ser avaliados tendo por base as
Aprendizagens Essenciais. Ou seja, apenas o nivel introdutorio foi considerado para este
ano de escolaridade.

Os alunos sao avaliados em diferentes aspetos: conhecimentos, modalidades, FIT
escola e atitudes e valores. O aspeto dos conhecimentos corresponde ao teste, que tem
uma percentagem de 10% na nota final de cada periodo. As modalidades é o aspeto que
mais conta na nota dos alunos, 50%, e consiste na média das classificacoes de todas as
modalidades trabalhadas. Em modalidades como atletismo, a nota dos alunos era
dividida em 2 partes: técnica, 25%, e distancia camprida, 75%. O FIT escola consiste em
cinco testes de aptidao fisica, onde os alunos sao avaliados nas capacidades motoras
condicionais de forca, resisténcia e flexibilidade. Em cada teste, existem valores de
referéncia predefinidos e a nota de cada aluno depende do resultado em cada teste. Este
aspeto apresenta uma percentagem de 10% na nota final do periodo. Por altimo, as
atitudes e valores representam 30% da nota e dividem-se em trés aspetos:
responsabilidade, comportamento e participacdo na aula. Analisei individualmente e
atribui uma nota a cada aluno nestes parametros, a soma dé a nota neste aspeto.

Ao longo do ano letivo, a avaliacio sempre foi feita com o maximo de
responsabilidade. No inicio de cada unidade didatica, realizava-se a avaliacdo
diagnostica e no final, a avaliacdo sumativa. Esta dltima, foi realizada com base na

seguinte tabela definida pela professora orientadora:

Tabela 1: Descritores de Desempenho - Avaliacdo

Descritor de Desempenho

4 Realiza totalmente a tarefa.

3 Realiza a tarefa mas pode melhorar.

5 Realiza a tarefa com algumas dificuldades.
P Realiza a tarefa com muitas dificuldades.
o Nao realiza a tarefa.

Esta grelha serviu de apoio para a avaliacdo das modalidades. Era atribuida uma nota
em cada habilidade motora e, no final, a média multiplicada por 100 e dividida por 4,
correspondia a classificacao do aluno/a. No entanto, o valor fornecido era de o0 a 100,
depois, tinha-se de converter para a classificacao de 1 a 5, correspondendo o 1 de 0%-

19%, 0 2 de 20%-49%, 0 3 de 50%-69%, 0 4 de 70%-89% e 0 5 de 90%-100%.
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3.1.2. 3° Ciclo do Ensino Basico e Ensino Secundario

Neste topico, serao abordados alguns pontos importantes na area da intervencao,
respeitantes a turma do 10° ano profissional (TAS24), tendo sido esta que ficou a minha
parcial responsabilidade ao longo de todo o ano letivo, mais especificamente, lecionei 12
tempos praticos e 1 tempo tedrico. Cada tempo equivale a 50 minutos.

Os pontos sao os seguintes: principios base, planeamento, os principais cuidados no
processo de ensino-aprendizagem e, por fim, a avaliacao.

A turma é constituida por 21 alunos (M=5, F=16). No final do 1° Periodo, uma aluna
optou por trocar de curso, abandonando assim a turma. Ja no 2° Periodo um aluno

ingressou na turma mas optou também por trocar de curso.
3.1.2.1. Principios Base

Relativamente a este ponto, podemos dizer que o Programa Nacional de Educacao
Fisica apresenta os principios base necessarios, de modo a proporcionar o melhor
ensino/aprendizagem aos alunos. O curriculo é regido pelas Aprendizagens Essenciais,
que sdo documentos de orientac¢ao curricular base na planificacao, realizacao e avaliacao
do ensino e da aprendizagem, e visam promover o desenvolvimento das areas de
competéncias inscritas no Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatoéria. Elas
determinam o que os alunos devem saber, os processos cognitivos que devem ativar para
adquirir o conhecimento e o saber fazer a ele associado. (Direcao-Geral da Educacao,
2025a)

Dito isto, o Programa Nacional de Educacao Fisica para do Ensino Secundario define
as competéncias a desenvolver, que se organiza em 3 subconjuntos: objetivos comuns a
todas as areas, objetivos das areas obrigatérias e objetivos das areas de opcao.
(Ministério da Educacao, 2025b)

° Objetivos comuns a todas as areas:

- Participar ativamente em todas as situagoes e procurar o éxito pessoal e do grupo:

- relacionando-se com cordialidade e respeito pelos seus companheiros, quer no
papel de parceiros quer no de adversarios;

- aceitando o apoio dos companheiros nos esforcos de aperfeicoamento préprio, bem
como as opc¢oes do(s) outro(s) e as dificuldades reveladas por ele(s);

- interessando-se e apoiando os esforcos dos companheiros com oportunidade,
promovendo a entreajuda para favorecer o aperfeicoamento e satisfacao propria e do(s)
outro(s);

- cooperando nas situacoes de aprendizagem e de organizacao, escolhendo as agoes

favoraveis ao éxito, seguranca e bom ambiente relacional na atividade da turma;
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- apresentando iniciativas e propostas pessoais de desenvolvimento da atividade
individual e do grupo, considerando as que sao apresentadas pelos companheiros com
interesse e objetividade;

- assumindo compromissos e responsabilidades de organizacdo e preparagdo das
atividades individuais e/ou de grupo, cumprindo com empenho e brio as tarefas
inerentes;

- combinando com os companheiros decisoes e tarefas de grupo com equidade e
respeito pelas exigéncias e possibilidades individuais.

- Analisar e interpretar a realizacao das atividades fisicas selecionadas, aplicando os
conhecimentos sobre técnica, organizacgao e participacao, ética desportiva, etc.

- Interpretar critica e corretamente os acontecimentos no universo das atividades
fisicas, interpretando a sua pratica e respetivas condicoes como fatores de elevacao
cultural dos praticantes e da comunidade em geral.

- Identificar e interpretar os fenémenos da industrializacdo, urbanismo e poluicdo
como fatores limitativos das possibilidades de pratica das atividades fisicas e da aptidao
fisica e da saude das populacoes.

- Conhecer e interpretar os fatores de satide e risco associados a pratica das atividades
fisicas e aplicar as regras de higiene e de seguranca.

- Conhecer e aplicar diversos processos de elevacao e manutencao da condicao fisica
de uma forma auténoma no seu quotidiano, na perspetiva da satide, qualidade de vida e
bem-estar.

- Elevar o nivel funcional das capacidades condicionais e coordenativas gerais,
particularmente de resisténcia geral de longa e média duracao, da forca resistente, da
forca rapida, da flexibilidade, da velocidade de reacao simples e complexa, de execucao,
de deslocamento e de resisténcia, e das destrezas geral e especifica.

° Objetivos das areas obrigatorias:

- Cooperar com os companheiros para o alcance do objetivo dos Jogos Desportivos
Coletivos, realizando com oportunidade e correcdo as acoes técnico-taticas, em todas as
funcdes, conforme a posicao em cada fase do jogo, aplicando as regras, ndo s6 como
jogador mas também como arbitro.

- Compor, realizar e analisar esquemas individuais e em grupo da Ginastica
(Acrobatica, Solo, Aparelhos), aplicando os critérios de correcao técnica, expressao e
combinacao das destrezas e apreciando os esquemas de acordo com esses critérios.

- Realizar atividades de exploracao da Natureza, aplicando correta e adequadamente
as técnicas especificas, respeitando as regras de organizacdo, participacao e,

especialmente, de preservacao da qualidade do ambiente.

12



- Deslocar-se com seguran¢a no meio aquatico, coordenando a respiracdo com as
acOes propulsivas especificas das técnicas selecionadas.

- Apreciar, compor e realizar sequéncias de elementos técnicos da Danca em
coreografias individuais e de grupo, correspondendo aos critérios de expressividade, de
acordo com os motivos das composigoes.

As Aprendizagens Essenciais pretendem dar aos alunos do 10° ano de escolaridade
um caracter de revisao dos contetidos desenvolvidos ao longo do 2° e 3° Ciclos do ensino
Basico. Interessa, portanto, consolidar e completar a formacao diversificada do Ensino
Basico, facilitando a adaptacdo a mudanca de escola e a composicao da turma,
oferecendo mais oportunidades de recuperagao e/ou aperfeicoamento em matérias em
que os alunos tenham revelado mais dificuldade na avaliacao inicial. Apresentam-se de
seguida os objetivos previstos: (Republica Portuguesa, 2018b)

- Participar ativamente em todas as situacoes e procurar o €xito pessoal e o do grupo:

- Relacionando-se com cordialidade e respeito pelos seus companheiros, quer no
papel de parceiros quer no de adversarios;

- Aceitando o apoio dos companheiros nos esforcos de aperfeicoamento préprio, bem
como as opc¢oes do(s) outro(s) e as dificuldades reveladas por ele(s);

- Interessando-se e apoiando os esforcos dos companheiros com oportunidade,
promovendo a entreajuda para favorecer o aperfeicoamento e satisfacao propria e do(s)
outro(s);

- Cooperando nas situagoes de aprendizagem e de organizacao, escolhendo as agoes
favoraveis ao éxito, seguranca e bom ambiente relacional na atividade da turma;

- Apresentando iniciativas e propostas pessoais de desenvolvimento da atividade
individual e do grupo, considerando as que sao apresentadas pelos companheiros com
interesse e objetividade;

- Assumindo compromissos e responsabilidades de organizacao e preparacao das
atividades individuais e/ou de grupo, cumprindo com empenho e brio as tarefas
inerentes;

- Combinando com os companheiros decisoes e tarefas de grupo com equidade e
respeito pelas exigéncias e possibilidades individuais.

- Analisar e interpretar a realizacao das atividades fisicas selecionadas, aplicando os
conhecimentos sobre técnica, organizacao e participacao, ética desportiva, entre outras.

- Interpretar critica e corretamente os acontecimentos no universo das atividades
fisicas, analisando a sua pratica e respetivas condicoes como fatores de elevacao cultural
dos praticantes e da comunidade em geral.

- Identificar e interpretar fatores limitativos das possibilidades de pratica das

atividades fisicas e da aptidao fisica e da satide das populacoes.
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- Conhecer e interpretar os fatores de satide e risco associados a pratica das atividades
fisicas e aplicar as regras de higiene e de seguranca.

- Conhecer e aplicar diversos processos de elevacao e manutencao da condicao fisica
de uma forma auténoma no seu quotidiano, na perspetiva da saade, qualidade de vida e
bem-estar.

-Elevar o nivel funcional das capacidades condicionais e coordenativas gerais,
particularmente de resisténcia geral de longa e média duracoes, da forca resistente, da
forca rapida, da flexibilidade, da velocidade de reacao simples e complexa, de execucao,
de deslocamento e de resisténcia, e das destrezas geral e especifica.

No que diz respeito aos principios base, foram os mencionados em cima que serviram
de apoio para a intervencdo e planeamento desta turma. As aulas foram sempre
planeadas de forma que os alunos passassem o maximo de tempo em atividade fisica,
minimizando o tempo de espera em filas e “tempos mortos”.

Em relacdo a area dos conceitos psicossociais, como respeito, cooperacao,
responsabilidade, entre outros, foi algo trabalhado em todas as aulas. Foi pedido varias
vezes aos alunos que se ajudassem entre si, superando as dificuldades em conjunto e
evitando conflitos.

Ja ao nivel da aptidao fisica, como forca, velocidade, flexibilidade, entre outros, as
competéncias requeridas deste aspeto dependia sempre muito da modalidade lecionada.
Em forma geral, a forca e velocidade, foram as que mais realgadas.

Por tltimo, relativamente a dimensao teorica, os alunos tiveram aulas em sala onde
se deu matéria adequada ao nivel de ensino dos alunos. Ao longo da apresentacao, eram
sempre fornecidos exemplos a cerca do tema, de modo que os alunos compreendessem
efetivamente o que estava a ser lecionado. No final das aulas, houve sempre um momento

de davidas e reflexdo.
3.1.2.2. Planeamento

No inicio do ano letivo, em uma reuniao com a orientadora de estagio, realizou-se o
planeamento anual para a turma do 10° ano do ensino profissional, tendo em
consideracao as orientacoes do Programa Nacional de Educacao Fisica para este ano de
escolaridade. Neste documento (Anexo 4) esta descrito as modalidades que foram
lecionadas, o espacgo utilizado para tal, o nimero de aulas necessarias para cada
modalidade e algumas observacoes importantes, como as datas das avaliacGes e as
atividades da turma (Dia da 32 idade, atividade no lar de idosos e a caminhada para
recolha de plantas).

Ao longo do ano letivo, assumi parcialmente a responsabilidade pela turma,

acompanhando de forma continua o seu percurso escolar, colaborando na orientacao
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pedagobgica e prestando apoio sempre que necessario. Na elaboracao do planeamento, foi
necessario considerar a rotatividade dos espacos disponiveis, uma vez que essa mudanca
ocorria mensalmente. Assim, a definicio das modalidades foi condicionada devido a
disponibilidade dos espacos, o que exigiu uma adaptacao do ntcleo de estagio. De referir
que o ensino profissional funciona por modulos previamente estruturados.

Apos a conclusao do planeamento, juntamente com o nicleo de estagio de educacao
fisica, comecou-se a desenvolver as unidades didaticas que seriam lecionadas ao longo
do ano letivo. Este processo foi fundamental e imprescindivel, uma vez que permitiu
estabelecer os objetivos a alcancar com a turma, observar o nivel de desempenho dos
alunos e definir os métodos de avaliacao mais adequados. A estruturacao das unidades
didaticas mostrou-se um processo essencial para garantir uma pratica pedagogica
coerente, orientada e eficaz. Ao longo do ano letivo, desenvolveram-se as seguintes
unidades didaticas: Basquetebol (8 tempos), Badminton (7 tempos), Ginastica de Solo (4
tempos), Ginastica de Aparelhos (4 tempos) e Danga (3 tempos de Regadinho). Além das
modalidades préticas, ainda se campriu um modulo tedrico de 4 tempos, onde os alunos
realizaram um teste teorico e desenvolveram um trabalho sobre temas relacionados a
atividade fisica e sattde. Um mo6dulo também cumprido foi o de aptidao fisica, onde os
alunos tiveram de realizar os testes do FIT escola. No total, estavam previstos 60 tempos,
no entanto, nem todos puderam ser totalmente lecionadas, uma vez que a realizacao de
diversas atividades escolares e da turma ao longo do ano condicionou o tempo
disponivel. Cada tempo corresponde a 50 minutos.

No ambito dos planos de aula, estes deveriam ser enviados a professora orientadora,
preferencialmente, 48 horas antes. Este procedimento tinha como objetivo garantir que
a professora tivesse conhecimento da modalidade a ser lecionada, bem como dos
conteuidos e objetivos da aula. Durante a sua realizacao, a professora observava a aula,
realizando uma analise e avaliacao critica, registando sugestoes de melhoria que eram,
posteriormente, discutidas em conjunto com o nicleo de estagio no final da aula.

Os planos de aula eram estruturados em trés momentos: uma fase inicial de
contextualizacdo e aquecimento, uma fase fundamental composta por exercicios
especificos da modalidade em questao e uma fase final dedicada a reflexdao com os
alunos. Na construcao da parte fundamental, procurava-se incluir exercicios que se
aproximassem do jogo formal, promovendo a aplicacao pratica dos conteidos em

contexto semelhante ao real.
3.1.2.3. Ensino/Aprendizagem

Apobs a conclusao da fase de planeamento, teve inicio o processo de ensino-

aprendizagem. Este é possivelmente, a fase mais significativa de todo o trabalho
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pedagobgico, uma vez que € nesta altura que se concretiza a transmissao e a construcao
do conhecimento por parte dos alunos, permitindo-lhes compreender e desenvolver
competéncias relacionadas com a modalidade em estudo. A eficacia deste processo é
essencial para o sucesso educativo, pois, se nao for devidamente estruturado,
compromete ndo apenas a aprendizagem dos alunos, mas também a concretizacao dos
objetivos. Um dos aspetos onde notei mais dificuldade, foi ao nivel da motivacao dos
alunos. Tratando-se de uma turma de um curso profissional relacionado com a sadde,
grande parte dos alunos nao apresenta boa condicdo fisica, manifestando pouca
motivacdo para as aulas de educacao fisica. Isto obrigou-me a utilizar estratégias
diferentes das que utilizei no 2° ciclo.

Neste processo, é fundamental ter em conta diversos aspetos para que os alunos
compreendam claramente o objetivo de cada exercicio. Entre esses aspetos, destacam-se
a comunicac¢dao, nomeadamente o tom de voz e o vocabulario utilizados e os feedbacks.
Em cada exercicio, é essencial que os alunos percebam qual o objetivo e o que devem
fazer, o que evita perdas de tempo e maximiza o tempo de aprendizagem. Para tal, o
professor deve possuir uma boa capacidade de comunicagao.

No que diz respeito aos feedbacks, estes desempenham um papel crucial. Durante os
exercicios, é natural que os alunos cometam erros, muitas vezes relacionados com a sua
fraca condicdo fisica. Cabe, entdo, ao professor intervir, fornecendo feedbacks que
ajudem o aluno a superar as dificuldades. Importa sublinhar que o feedback nao se
destina apenas a corregdo de erros, pois quando um aluno realiza corretamente uma
tarefa e atinge os objetivos delineados, o professor deve reconhecer esse mérito,
elogiando e reforcando a acao positiva do aluno.

Na organizacao dos exercicios, os grupos continham sempre alguma disparidade de
niveis, uma vez que havia um nimero reduzido de alunos que apresentassem boa
condicao motora. Isto levou a que a nivel de planeamento de exercicios, os mesmos
fossem simplificados.

Na modalidade de danca (Regadinho), os alunos revelaram menos dificuldades e
alcancaram melhores resultados. Tal desempenho pode ser justificado pela simplicidade
da coreografia, o que facilitou a compreensao dos contetidos por parte dos alunos.

A transmissdo de conhecimentos aos alunos era realizada no inicio de cada aula e
reforcada ao longo da mesma através de feedbacks. No final da aula, reservava-se sempre
um momento de reflexao, durante o qual os alunos podiam esclarecer duvidas e partilhar

questoes relacionadas com os conteudos abordados.

16



3.1.2.4. Avaliacao

A avaliagdo constitui um elemento essencial no processo de ensino-aprendizagem,
podendo ser estruturada em trés momentos distintos: avaliacdo diagnostica, formativa e
sumativa.

A avaliacao diagndstica deve ser realizada na primeira aula de cada unidade didética,
com o objetivo de identificar o nivel de desempenho e de conhecimentos dos alunos
relativamente a modalidade em questao. Esta informacao permite ao professor planear
as aulas tendo em consideracdo as necessidades dos alunos. A avaliacao formativa é
continua e sistematica, permitindo acompanhar o progresso dos alunos ao longo da
unidade didatica. Este tipo de avaliagdo possibilita a anélise do desenvolvimento dos
conteudos trabalhados e permite ajustar as estratégias e metodologias a utilizar, de modo
a proporcionar a melhor aprendizagem dos alunos. Por fim, a avaliacio sumativa
corresponde a uma apreciacao global do desempenho dos alunos ao longo da unidade
didatica, sendo realizada na tltima aula. Tem como finalidade classificar os alunos com
base nos conhecimentos adquiridos e nas competéncias desenvolvidas da modalidade.

Como o ensino profissional est4 organizado por modulos, a avaliacao é realizada na
tiltima aula. E neste momento que os alunos sabem se ficam aprovados ou nfio. Caso niio
sejam aprovados, tém de repetir o médulo posteriormente.

A forma de avaliacao é igual ao 2° Ciclo, os alunos devem cumprir com os requisitos
previamente previstos pelo Programa Nacional de Educacao Fisica e recebem uma nota
em cada consoante o seu desempenho. Cada modalidade corresponde a um moédulo e os
alunos devem terminar o ano aprovados a todos. Os m6dulos cumpridos este ano letivo
foram: Ginastica (M6d. 4), Basquetebol (Mo6d. 1), Badminton (Moéd. 7), Aptidao
Fisica(Mod. 13) e Tedrico (M6d. 14).

Por exemplo, no modulo da Aptidao Fisica, os alunos devem realizar os testes do FIT
escola e receber uma classificacdo minima de 10 valores. Caso isto aconteca, aprovam no
modulo e ficam com este cumprido. Caso contrario, ficam com o médulo incompleto. O
mesmo acontece com os restantes. Neste ano letivo, todos os alunos concluiram com
sucesso os modulos.

Relativamente as atitudes e valores, os alunos recebem uma nota em cada um dos
trés dominios: responsabilidade (0-4), comportamento (0-8) e participacao na aula (0-
8). A nota relativa as atitudes e valores resulta da soma dos trés dominios, sendo esta

avaliacdo realizada individualmente em cada modulo.
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3.2. AreaII — Participacido na Escola e Relacio com a

Comunidade

Neste ponto, sera abordado todas as atividades realizadas ao longo do ano letivo
presencialmente, assim como as atividades do Desporto Escolar de Danca, que foi uma

das areas onde estive mais presente.
3.2.1. Desporto Escolar

O Desporto Escolar é uma atividade de complemento curricular, definida como o
conjunto de praticas ladico-desportivas e formativas com objetivo desportivo,
desenvolvidas como complemento curricular e ocupacao dos tempos livres, num regime
livre de participacao e de escolha, estando integradas no plano de atividades da escola e
coordenadas no ambito do sistema educativo. (Direcao-Geral da Educacao, 2025b)
Segundo o Decreto-Lei n.° 95/91, de 26 de fevereiro, o Desporto Escolar deve promover
a saude e a condicao fisica, bem como a educacao moral, intelectual e social dos jovens
portugueses, no respeito pelo direito a individualidade e a diferenca. (Ministério da
Educacao, 1991)

O Desporto Escolar desempenha um papel fundamental nas escolas, uma vez que
proporciona a todos os alunos a oportunidade de praticar o desporto com que mais se
identificam, independentemente da sua situacio econémica e 4rea de estudo. E o dever
do professor transmitir os conhecimentos sobre as modalidades onde exercem,
fornecendo o maximo de vivéncias e experiéncias aos alunos.

Na escola onde realizei o estagio, o Desporto Escolar decorre as quartas-feiras a
tarde, sendo o tnico dia que todos os alunos tém tarde livre e que é dedicado a pratica
do Desporto Escolar. A escola disponibiliza 10 modalidades em que os alunos se podem
inscrever juntamente do seu professor de educacao fisica. Esta inscricdo permite-lhes
praticar a(s) modalidade(s) escolhida(s) em contexto escolar e, numa fase mais
avancada, por opcao do professor responsavel pela modalidade, até representar a escola
em campeonatos distritais, regionais e nacionais.

As modalidades disponiveis para os alunos e respetivos escalGes, sao as seguintes:

- Badminton, lecionado pelo professor Joao Cardoso, para os Infantis B e
Iniciados.

- Ginastica Ritmica, lecionado pela professora Clara Barbosa, para diversos
escaloes.

- Andebol, lecionado pelo professor Frederico dias, para os Iniciados Masculinos.

- Basquetebol, lecionado pelo professor Alberto Amorim, para os Juvenis
Masculinos.
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- Natacao, lecionado pela professora Tania Sa, para diversos escaldes.
- Futsal, lecionado pela professora Vanessa Gil, para os Iniciados Femininos.

- Boccia, lecionado pela professora Ana Pedro, para diversos escaloes. No
entanto, esta modalidade, é reservada para os alunos da unidade de multideficiéncia.

- Fitness, lecionado pela professora Cristina Cruz, para todas as idades e pessoas
nao docentes.

- Danca, lecionado pela professora Cristina Cruz, para diversos escaloes.
- Cricket, lecionado pelo professor Fernando Freitas, para diversos escaloes.

No que diz respeito a vertente competitiva, nem todas as modalidades representam
a escola. Atualmente, as modalidades com participacdo em competicao sao: Badminton,
Andebol, Basquetebol, Futsal e Boccia.

No inicio do ano letivo, a professora orientadora deu-nos a possibilidade de escolher
uma modalidade obrigatdria, por semana. Em geral, participei no Desporto Escolar
Fitness, Badminton e, quando a professora orientadora precisava, em Danga.

O Fitness, consistia em uma aula de grupo de ginasio, como TABATA, HIIT, Cardio
Boost, entre outros. Realizava-se sempre entre as 18H e as 19H, numa sala da Escola
Secundaria do Fundao. Relativamente a adesao, a resposta da comunidade escolar foi
muito positiva, mantendo-se a sala constantemente cheia.

A Danga foi realizada na mesma sala, entre as 14H e as 15H. A nivel de adesao foi
bastante positivo. Todas as semanas alunas de todas as idades participavam na aula.

Por udltimo, o badminton consistia em 2 horas semanais. A primeira hora era
dedicada aos alunos mais novos, onde poucos participavam em competi¢oes. A segunda
hora era frequentada por alunos mais velhos e que participavam em competicoes de
Desporto Escolar fora da escola.

Foi no Desporto Escolar de danga que participei em mais atividades. Este grupo foi
responsavel por diversas atuacOes, tanto em eventos realizados na escola como em

eventos externos.
3.2.2. Intervencao na Escola

Durante o ano letivo, a professora orientadora dinamizou bastantes atividades em
contexto escolar, onde participei de forma ativa em grande parte das mesmas. Além
destas atividades a nivel mais individual, o proprio grupo de educacao fisica organizou
algumas atividades, onde também participei, tanto na fase de preparacdo como na sua
concretizacao.

Para além das atividades promovidas pelo grupo de Educacao Fisica, participei num
Rally Paper organizado pelo professor Estévao Lopes, tendo um papel bastante ativo

para a concretizacdo do mesmo. Nesta atividade, fiquei responséavel por dinamizar uma
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das estacOes, em conjunto com a professora orientadora, onde decorreram dois desafios:
bowling e circuito de trotinete.

Todas as atividades realizadas estarao anexadas, assim como registo fotografico dos
cartazes das mesmas. (Anexo 5)

A primeira atividade que participei foi no dia 26 de setembro. A atividade foi
organizada pelo Departamento de Linguas, onde me foi pedido que ditasse alguns versos
da obra “Os Lusiadas” de Luis Vaz de Camoes. Foi uma atividade que o todo o niicleo de
estagio participou, onde cada elemento ditou um verso da obra.

Ainda no més de setembro, organizou-se o Dia Europeu do Desporto na Escola. Esta
atividade, organizada pelo ntcleo de estagio e pela professora orientadora, consistiu em
preparar algumas esta¢des como danca, futebol, basquetebol, andebol, boccia, atletismo
e bicicletas. A atividade tinha como objetivo promover o desporto para os alunos da
escola, apresentando varios desportos que os alunos podiam experimentar.

Para terminar este més, no dia 27, realizou-se uma caminhada denominada “Rota da
Pedra D’hera”, com a turma TAL/TAS22, organizada pela professora orientadora. Nesta
atividade, o meu papel foi de acompanhar os alunos e auxiliar caso necessario.

No més de outubro, realizou-se uma atividade também com a turma TAL/TAS22, no
Parque do Convento, dia 4, onde os alunos tiveram oportunidade de experimentar
desportos radicais como arborismo, rapel e escalada. O meu papel foi de acompanhar os
alunos e auxiliar caso necessario.

No dia 10, decorreu a atividade do Dia Mundial da Satde Mental, organizada pela
professora orientadora e pela professora Sénia Martins.

No dia 16, a professora Ana Batista juntamente com a professora orientadora,
organizaram uma coreografia de danca, no ambito do Dia da Hispanidade, onde
participaram os alunos do grupo de danca do Desporto Escolar. O meu papel nesta
atividade foi de ajudar a planear e organizar a coreografia.

No dia 29, organizou-se uma atividade em conjunto com a turma TAS24, no Fundao
Palace Hotel Sénior, no ambito do dia Mundial da 32 Idade. A atividade consistiu em os
alunos prepararem alguns exercicios e aplicar aos hospedes. O meu papel nesta atividade
foi de auxilio aos alunos.

Para terminar o més de outubro, no dia 30, organizaram-se duas atividades. A
primeira foi no ambito do Dia Nacional da Democracia, realizada no Pavilhao Multiusos
do Fundao. A atividade consistiu em algumas palestras com Luis Marques Mendes,
advogado e politico portugués; Alvaro Beleza, presidente SEDES; Nuno Carrapatoso,
coordenador da academia SEDES; Paulo Fernandes, presidente da camara municipal do

Fundao. A segunda atividade consistiu numa coreografia dos alunos de Desporto Escolar
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de danca, no ambito do dia de Halloween. O meu papel nesta atividade foi de preparacao
e organizacao da coreografia.

Em novembro, a primeira atividade, foi realizada no dia 6, o corta-mato fase escola.
A atividade incluiu todos os alunos da escola e foi dinamizada pelo Grupo de Educacao
Fisica. O meu papel nesta atividade foi de orientar e organizar os alunos no dia,
promovendo bom funcionamento da atividade.

No dia 20, organizou-se um Workshop de danca, dinamizado pela formadora Thais
de Melo de “Leiria Nao Existe”. A atividade incluiu todos os alunos do Desporto Escolar
de danca e quem se quisesse inscrever. O meu papel foi de orientar os alunos no dia. A
atividade foi realizada no auditério da Escola Secundaria do Fundao.

Para terminar o més, organizou-se uma atividade no ambito do Dia da Nao Violéncia
Contra as Mulheres, onde participaram os alunos do Desporto Escolar de danca.

No més de dezembro, a primeira atividade realizada foi um torneio de badminton, no
dia 11. A atividade foi organizada pelo grupo de educacao fisica e foi disponibilizada a
todos os alunos. O meu papel nesta atividade foi de auxilio na sua concretizacao,
orientando os alunos pelos campos e registando as pontuacoes.

No dia 12, o nticleo de estagio juntamente com a associacao de estudantes, organizou
uma coreografia de Natal com todos os alunos. A atividade consistiu em gravar alguns
videos com o pessoal docente e os alunos da escola realizando uma pequena coreografia.
Todos os alunos deveriam levar no dia um acessorio natalicio. A atividade realizou-se no
campo exterior da escola onde, no intervalo, se juntaram todos os alunos. Aqui, fez-se
uma gravacao em conjunto.

Para terminar o més, realizou-se um jantar de Natal, no dia 19, organizado pelo
nucleo de estagio e pela direcao da escola para a comunidade escolar. Nesta atividade,
participei com os meus colegas estagiarios, incluindo também os de portugués -
espanhol, declarando um poema.

No inicio do segundo periodo, no dia 15 de janeiro, realizou-se uma visita de estudo,
com a turma do 12°CTAV, ao Match Point Academy. Neste dia, os alunos puderam
experimentar as modalidades de padel e ténis. A organizacao da atividade ficou ao
encargo da professora orientadora. O meu papel nesta atividade, foi de orientar e
organizar os alunos, aproveitando também para experimentar as modalidades.

No més de fevereiro, no dia 5, realizou-se os Megas Fase Escolar. A atividade foi
organizada pelo grupo de educacao fisica e destinou-se a todos os alunos da escola. O
meu papel neste dia foi de controlo do teste do lancamento do vortex. No entanto,
também auxiliei os restantes professores nas suas estacoes, quando necessario.

No dia 18, realizou-se a preparacao do rally paper. A organizacao ficou ao encargo

dos nicleos de estagio de educacao fisica e de portugués e espanhol. A atividade consistiu
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em realizar o percurso e responder as questoes. No dia, fomos acompanhados pelo
professor responsavel pela atividade, Estévao Lopes.

No dia 19, realizou-se na escola o Inspire Your Future. Uma palestra dedicada aos
alunos da Dire¢ao de Turma da professora orientadora, 12°CTAV. O meu papel neste dia
foi bastante passivo, limitando-me apenas a observar a palestra, juntamente com os
alunos.

Para terminar o més, realizou-se no dia 25, os Megas Fase Distrital no Complexo
Desportivo da Covilha. A atividade foi organizada pelo grupo de educacao fisica.
Infelizmente, devido a problemas de satide, nao pude comparecer e participar na mesma.

No més de margo, realizou-se no dia 7 uma atuacao na Escola Basica Santa Teresinha
e na Escola Bésica Jodao Franco, no ambito do Dia da Mulher. A atividade foi organizada
pela professora orientadora e pela cidadania, incluindo os alunos do Desporto Escolar de
danca. O meu papel nesta atividade foi de organizacdo da coreografia nas aulas de
Desporto Escolar.

No dia 11, os alunos de artes, turma 12°AV, realizaram a inauguracao de uma
exposicao de moagem.

No dia 14, realizou-se mais uma visita de estudo ao Match Point Academy, desta vez
com a turma TAL/TAS22. A organizacao foi da professora orientadora e o meu papel
nesta atividade foi de organizacao dos alunos. Semelhante ao que aconteceu na primeira
visita, pratiquei as modalidades juntamente com os alunos.

No dia 18, realizou-se um torneio de Curling, com o apoio da Federa¢ao de Desportos
de Inverno de Portugal. A atividade foi organizada pelo grupo de educacao fisica e foi
aberta a todos os alunos. No dia, tivemos a ajuda de alguns alunos do secundario. O meu
papel nesta atividade foi de organizacao dos alunos e registo fotografico.

No dia 19, realizou-se um workshop de danca, guiado pela professora Bruna Ramos.
A atividade incluiu os alunos do Desporto Escolar de danca e foi organizada pela
professora orientadora e pelo Municipio do Fundao. O meu papel nesta atividade foi de
organizacao e planeamento da coreografia.

No dia 25, realizou-se uma atividade em Lavacolhos com idosos. A atividade foi
organizada pela professora orientadora juntamente com o CAFF, dinamizado pelo
projeto Escola Alfa, tendo como objetivo promover um envelhecimento saudavel. O meu
papel nesta atividade foi de preparacao de um exercicio, formando uma estacao. Os meus
colegas estagiarios tiveram a mesma funcao e os alunos foram rodando de estacao em
estacao. No dia 24 realizou-se a mesma atividade em Souto da Casa mas neste dia, apenas
a professora orientadora participou na atividade.

Para terminar o més, no dia 27 realizou-se uma feira do livro na escola com o intuito

de promover os livros do Doutor Manuel Pinto Coelho. A atividade foi organizada pela
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biblioteca e pelo grupo de educacao fisica, destinando-se a toda a comunidade escolar.
Neste dia, o meu papel foi de preparacao da exposicao dos livros e venda dos mesmos.

No més de abril, a primeira atividade foi a continuacao da feira do livro, no dia 1.

Ainda no dia 1, realizou-se uma atividade com idosos da Academia Sénior no ambito
do Dia Mundial da Atividade Fisica. A atividade foi organizada pela professora
orientadora e pelo nudcleo de estagio e foi dirigida aos alunos da turma TAS24,
consistindo em ensinar a danca do regadinho aos idosos e proporcionar-lhes o contacto
com alguns desportos. O meu papel nesta atividade foi de preparar uma estacao,
juntamente com os meus colegas estagiarios, onde incluimos o basquetebol e o Fitness.
Os idosos ainda demonstraram a turma a modalidade de Walking Footbal.

No dia 3, realizou-se na escola a Semana Aberta. Este dia ficou marcado pela
apresentacao de coreografias de danca da turma 12°CTAV e do Desporto Escolar de
danca. A atividade foi organizada pela professora orientadora e pelo nticleo de estagio de
educacdo fisica. O meu papel nesta atividade foi de organizacdo, preparacdo da
coreografia do grupo do Desporto Escolar e registo fotografico.

No dia 4, organizou-se uma terttlia de desporto, atividade fisica e satide, integrada
na Escola Aberta 2025 do Agrupamento de Escolas do Fundao, com o Doutor Manuel
Pinto Coelho, sendo transmitida ao vivo para o Facebook do Agrupamento. A atividade
destinou-se aos alunos das turmas JF4A/JF4B/52/6°A/7°B e on-line para comunidade
escolar. O meu papel nesta atividade foi bastante passivo, limitando-me a orientar os
alunos pelo auditoério da escola e assistir a palestra.

No dia 29, realizou-se uma atividade no ambito do Desporto Escolar Sobre Rodas,
organizada pela professora Ana Pedro. A atividade destinou-se aos alunos do 4° ano e
consistiu em 2 estacoes: bicicletas e andebol 4 KIDS. O meu papel nesta atividade foi de
organizar um trajeto para a estacdo das bicicletas e de controlar e orientar os alunos na
mesma.

Para terminar o més, no dia 30, a professora orientadora e o nucleo de estagio de
educacao fisica ensinaram os alunos de ERASMUS a danca do regadinho. O objetivo era
de ensinar os alunos para estes partilharem depois com as pessoas do pais onde iam fazer
ERASMUS. O meu papel foi de ensinar a danca aos alunos.

No més de maio, no dia 3, realizou-se o Dia Mundial da Danca. A atividade foi
organizada pela professora orientadora e pelo Municipio do Fundao. O meu papel foi de
preparacao da coreografia com os alunos do Desporto Escolar de danca.

No dia 6, realizou-se uma caminhada com o objetivo de recolha de plantas com os
alunos do TAS24. A atividade foi organizada pela professora orientadora e pelo nucleo
de estagio de educacao fisica. O meu papel nesta atividade foi de acompanhar os alunos

na caminhada.
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No dia 24, realizou-se o Rally Paper, organizado pelo professor Estevao Lopes e pelos
nucleos de estagio da escola. Nesta atividade, fiquei responsavel por dinamizar uma das
estacOes, em conjunto com a professora orientadora, onde decorreram dois desafios:
bowling e circuito de trotinete.

Para terminar o més, no dia 30, realizou-se o Dia Mundial da Crianca, no Parque
Verde do Fundao. A atividade consistiu em desenvolver 8 estacoes de diversas atividades:
danca, bicicletas, cricket, futebol, andebol, pinturas, circuitos e basquetebol. O meu
papel nesta atividade seria de controlo da estacao de basquetebol, uma vez que um aluno
do 12° ano da turma TAL/TAS24 iria realizar o seu projeto PAP. Infelizmente, devido a
um problema fisico na véspera, ndo pude comparecer na atividade.

No més de junho, no dia 4, realizou-se um lanche multicultural na escola, com o
objetivo de integracao de pessoas de outras culturas. Nesta atividade, o ntcleo de estagio
de educacao fisica e a professora orientadora, além de terem sido responsaveis pela
organizacao, ainda ensinaram o regadinho e o sariquité aos voluntarios que quiseram
participar. Depois, as outras pessoas também partilharam um pouco da sua tradicao.

No dia 6, realizou-se o Projeto de Mobilidade Sustentavel. Esta atividade, organizada
pela professora orientadora e pelo nicleo de estagio, consistiu em realizar uma volta de
bicicleta de 15km com os alunos do Agrupamento Escolas do Fundao, o clube BTT
Gardunha e o Desporto Escolar sobre rodas. O meu papel nesta atividade foi de
organizacao e planeamento do trajeto. Além disto, ainda acompanhei os alunos no
percurso.

Para terminar o més, no dia 13, realizou-se a Caminhada em Familia. Uma atividade
que ja se vem a organizar a alguns anos, organizada pela professora orientadora e pelo
nucleo de estagio de educacao fisica. A atividade consistiu em realizar um percurso a pé
para a comunidade escolar, de 10km e de 5km, sendo opcao dos participantes realizar o
percurso maior ou o mais pequeno. Nesta atividade, o meu papel foi de organizacao e
planeamento da atividade. Além disto, acompanhei os participantes no percurso maior e
auxiliei uma aluna que se sentiu mal durante a caminhada.

Todos os meses, o nucleo de estigio de educacao fisica organizou o BiblioFit. Este
projeto, consistiu em preparar alguns exercicios fisicos e gravar, utilizando um aluno.
Todos os meses, o tipo de exercicio mudava, abordando diversas areas como: full body,
treino de cardio, treino de membros inferiores, treino de membros superiores, treino de
ombros e treino de abdominais. Posteriormente, o video era publicado no Instagram do
Agrupamento de Escolas do Fundao.

No ambito do Desporto Escolar comunidade, ainda desenvolvi uma aula de TABATA,
no dia 21 de maio, onde preparei uma aula full body. A aula foi bem conseguida e os

participantes gostaram bastante, no entanto, cometi alguns erros a nivel gestao de
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feedbacks. No final, a professora orientadora explicou onde falhei . Por exemplo, no
inicio da aula estive bastante positivo nos aspetos criticos dos exercicios e menos focado
nos feedbacks. No entanto, durante a aula notei este aspeto e comecei a dar mais

feedbacks, em contrapartida, desleixei-me um pouco nos aspetos criticos.
3.2.3. Direcao de Turma

O diretor de turma representa o elo central da relacdo que se estabelece entre a escola
e a familia, pois ocupa uma posicao privilegiada junto de alunos, pais, professores e
estruturas de orientacdo educativa o que lhe permite desempenhar um papel
fundamental no acompanhamento e identificacio das perspetivas das familias
contribuindo para que a escola possa desenvolver uma colaboracdo mais proxima com
estas e, assim, integra-las de forma mais efetiva nas suas praticas educativas. (Alho &
Nunes, 2007)

No inicio do ano letivo, a professora realizou uma reuniao com a turma na sala de
aula com o intuito de conhecer os alunos que integraram neste ano na turma. Nesta
reunido foram abordados pontos importantes e alguns alunos que nao estavam inscritos
em educacdo fisica, sendo a professora responsavel por esta disciplina, receberam
algumas informacgoes adicionais.

A professora orientadora ficou com o papel de Direcdo de Turma da turma do
12°CTAYV, turma atribuida a minha colega de estagio, Carolina Boulhosa.

Aolongo do ano letivo, apesar de nao assumir um papel tao importante como a minha
colega, acompanhei grande parte dos procedimentos que foram realizados no ambito da
Direcao de Turma. A area onde houve mais intervencao foi no de controlo das faltas. Os
alunos, quando faltavam, deveriam entregar uma justificacdo valida a diretora de turma
que, por sua vez, procedia ao registo da mesma no portal INOVAR. Apos a justificacao
ser inserida no sistema, o documento em formato fisico era arquivado num dossié
especifico, ao qual apenas a professora orientadora tinha acesso, na sala destinada aos
diretores de turma.

Outra area de intervencao importante, foi numa situacao particularmente delicada
de uma aluna. A professora orientadora assumiu um papel bastante importante, falando
diretamente com a aluna em questao e com os seus encarregados de educacao. Apesar de
ter acompanhado de fora a situacdo, percebi a importancia que o diretor de turma
assume nestas ocasioes.

Por fim, no que diz respeito as reunides de final de periodo, embora nao tenha tido a
oportunidade de planear e executar nenhuma, considero que fiquei com uma nocao clara

sobre a sua organizacao e os procedimentos que devem ser seguidos.
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Este ano letivo, permitiu-me compreender melhor o papel diversificado de um
diretor de turma, acompanhando constantemente o processo académico dos alunos, mas

nunca descartando os problemas pessoais dos mesmos.
3.2.4. Integracao com o Meio

Desde o inicio do ano letivo, a professora orientadora demonstrou sempre
preocupacao em garantir que nos, professores estagiarios, nos integrassemos em todo o
ambiente escolar.

Ao longo do ano letivo, mantive uma boa relacdo com grande parte dos professores
da escola. No entanto, a ligacdo mais proxima desenvolveu-se com os professores do
grupo de educacao fisica, por serem aqueles com quem partilhava o mesmo espacgo e com
quem trocava mais conversas e que sempre demonstraram total disponibilidade para
colaborar e ajudar sempre que necessario. Essa disponibilidade refletiu-se no projeto de
investigacdo, uma vez que se mostraram sempre disponiveis para falar com os alunos e
colocaram-me total liberdade para escolher o dia de aplicacdo do questionario.

A relacdo com os alunos foi igualmente bastante positiva, incluindo as turmas as
quais nao lecionava diretamente aulas. Destaco, em particular, a turma do TAL/TAS22
que foi com quem estabeleci uma relacdo mais proéxima. Na turma da Direcao de Turma
da professora orientadora também se refletiu uma grande relacdo. Um exemplo disso
foram os almocos organizados pelos alunos no final de cada periodo, aos quais faziam
questdo de me convidar e aos meus colegas de estagio. No final do ano letivo, realizou-se
um almogo no Parque do Convento, onde partilhei algumas experiéncias pessoais
relacionadas com o ensino superior e esclareci algumas dtvidas dos alunos sobre este
tema.

Por fim, a relacdo com a professora orientadora revelou-se extremamente positiva,
destacando-se pela sua postura descontraida e acessivel comigo e com os meus colegas
estagiarios, assim como pela sua constante disponibilidade para apoiar e ajudar sempre
que necessario. Um dos aspetos que mais valorizo foi a autonomia que me foi concedida,
logo desde o inicio do ano letivo, para experimentar e arriscar, aplicando as minhas
proprias ideias nas aulas que lecionava.

Outro ponto importante que destaco, foi o facto de nunca ter sido visto como um
aluno, nem como professor estagiario. Todos os professores e auxiliares referiam-se a
mim como professor de educacao fisica, o que me fez sentir bastante confortavel ao longo

do ano letivo.
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3.3. Area III — Desenvolvimento Profissional

Ao longo deste ano letivo, tive a oportunidade de compreender as miultiplas
dificuldades associadas a profissao docente, nao apenas sobre o lecionamento das aulas,
mas, sobretudo, devido as diferencas culturais existentes nas turmas. Por exemplo, uma
das turmas atribuida a professora orientadora, apresentava alunas do médio oriente que
nunca praticaram atividade fisica no seu pais, nao gostavam das aulas de educacao fisica
e nao mostravam qualquer interesse em participar nas mesmas. Tendo em conta esta
situacao, foi fundamental planear as aulas de acordo com as necessidades especificas da
turma. Uma vez que apenas me foram atribuidas duas turmas este ano letivo e nenhuma
apresentava estas caracteristicas, este processo foi-me facilitado, pois um professor nao
é responsavel apenas por duas turmas, mas por varias turmas. No entanto, a professora
orientadora ainda pediu a mim e aos meus colegas de estagio, que lecionassemos
algumas aulas desta turma para percebermos as dificuldades. Com isto, este estagio
serviu para perceber a importancia a considerar na diversidade de alunos.

Outro aspeto relevante ao longo do estagio foram as funcoes associadas a Direcao de
Turma. Durante o ano letivo, apesar de n3o me ter sido atribuido a turma, acompanhei
todas as responsabilidades associadas a essa tarefa, onde percebi que, para além da
burocracia toda que envolve, estas func¢des exigem que o diretor de turma se envolva
emocionalmente devido a situaces que acontecem na vida pessoal dos alunos, as quais
o diretor de turma deve ter conhecimento. Para ser diretor de turma, o docente deve estar
ciente que implica uma dedicacao extrema, de modo a contribuir de forma positiva para
o sucesso académico dos alunos. Ao longo do ano, deparei-me com algumas situacoes
dificeis de lidar emocionalmente, e sei que saio preparado do estagio para confrontar

essas dificuldades futuramente.
4. Reflexao Final

Concluido este estagio pedagogico, marcado por um ano intenso de trabalho e de
superacao, onde se verificou um crescimento pessoal e profissional, chega o momento de
refletir e tirar algumas conclusées sobre o trabalho desenvolvido ao longo do ano letivo.
Este foi, sem diivida, o ano mais desafiante de todo o meu percurso académico.

No inicio do estagio, senti um grande entusiasmo e vontade de aprender a ser
Professor. Lembro-me de quando lecionei a primeira aula, senti um orgulho enorme em
mim mesmo, por finalmente ter chegado a este ponto. No entanto, estas sensacoes,
vieram acompanhadas por ansiedade e medo de errar, e aqui, a professora orientadora
teve um papel fundamental em tranquilizar-me e disse-me que era completamente

normal eu sentir-me assim, que ia errar muito mas que iria ser capaz de superar todas as
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dificuldades. Com o passar do tempo e a medida que fui lecionando mais aulas, este
receio e medo de errar foram ficando cada vez mais irrelevantes, tornando-me num
professor mais confiante e capaz.

O facto de me ter sido atribuido uma turma dificil, a nivel de comportamento e idades
muito novas, tornou o inicio do ano letivo particularmente exigente. No entanto, essa
dificuldade obrigou-me a desenvolver estratégias que me permitissem superar este
desafio. Houve momentos em que me senti bastante desmotivado e sem saber como agir.
Recordo-me de pensar, em certos dias, "ja nao sei o que fazer" ou até "s6 me apetece
desistir". No entanto, com o tempo fui ganhando ferramentas para lidar com as
dificuldades e percebi que estas fazem parte do processo. Hoje sei que cresci como pessoa
e como profissional, com cada obstaculo superado.

No inicio do ano letivo, adotei uma postura demasiado proxima e permissiva com os
alunos, assumindo um papel mais amigavel. Esta abordagem, embora bem intencionada,
acabou por comprometer o bom funcionamento das aulas e, consequentemente, o
processo de aprendizagem dos alunos. Com o tempo, fui ajustando a minha postura,
adotando uma atitude mais rigida, percebendo a importancia de estabelecer limites. Uma
das estratégias que implementei foi definir que, no inicio da aula, os alunos deveriam
sentar-se e aguardar a chegada de todos os colegas até comecar a aula. Esta medida
simples revelou-se eficaz, pois evitava dispersoes logo no inicio da aula e ajudava a criar
uma rotina que facilitava a transicao para a propria aula.

Em relacdo ao lecionamento das aulas na turma do secundario, deparei-me com
desafios distintos, nomeadamente a falta de motivacdo dos alunos para realizar os
exercicios. Esta situacao justifica-se por se tratar de uma turma do curso profissional
Técnico Auxiliar de Satde, onde era evidente que os alunos apresentavam um nivel de
condicao fisica bastante inferior ao que era esperado para este ano de escolaridade, com
excecdo de trés alunos. Uma das estratégias utilizadas para promover maior
envolvimento dos alunos nas atividades, foi de criar exercicios que incluissem
competicdo, incentivando os alunos a esforcarem-se de modo a superar os seus colegas.
Esta estratégia revelou-se eficaz na promocao da participacdo e empenho por parte da
maioria da turma.

Todos os professores do grupo de educacao fisica foram espetaculares comigo ao
longo de todo o ano letivo, mostrando-se sempre disponiveis para me apoiar em qualquer
situacdo, o que contribuiu para a minha adaptacdo a escola. Um exemplo desta
disponibilidade, ocorreu no desenvolvimento do projeto de investigacao, onde tive de
interromper a aula para aplicacio de um questionario. Os professores em questao,
mostraram total compreensido e deixaram-me a vontade para escolher o dia mais

conveniente e ofereceram-se para colaborar no que fosse necessario.

28



Todas as atividades realizadas ao longo do ano foram uma surpresa para mim, uma
vez que nunca tinha estado na posi¢ao de quem planeia, orienta e executa as atividades.
Apreciei bastante todo este processo e, a cada atividade em que participava, sentia uma
motivacao crescente para continuar o meu percurso na area da docéncia de educacao
fisica.

No que diz respeito ao trabalho do diretor de turma, consegui compreender a
importancia e o papel que este assume na relacdo com os alunos e os encarregados de
educacdo. Neste ano, surgiu uma situacao particularmente delicada envolvendo uma
aluna da turma, que requereu uma atencao especial. Foram realizadas varias conversas
com a aluna em questao e, inclusive com os encarregados de educacdo, com o objetivo de
ajuda-la a superar. Para além destas situacoes mais especificas, foi relevante observar o
trabalho continuo do diretor de turma no controlo dos alunos, nomeadamente nas faltas
e justificacdo das mesmas. Muitos alunos da turma desleixavam-se neste aspeto e a
professora, quase em todas as aulas, relembrava a importancia da assiduidade.

Ao longo do ano letivo consegui evoluir em diversos aspetos, destacando o de
controlo da turma que foi onde senti mais dificuldades, muito devido ao comportamento
da turma que me foi atribuida. Apesar dos progressos, reconheco que ainda ficam alguns
aspetos por melhorar. Entre eles, destaco a necessidade de fornecer mais feedbacks
individuais aos alunos e o aprofundamento do meu conhecimento em areas como o
atletismo. Estou consciente que estas competéncias se desenvolvem com o tempo e a
experiéncia, e acredito que, com esforco e dedicacdo, continuarei a evoluir enquanto
profissional de educacao.

Em suma, destaco a importancia do estagio pedagbgico para o meu crescimento
pessoal e profissional na area da educacao. Foi um ano repleto de desafios e de bastante
trabalho, que exigiu um grande esforco e empenho da minha parte. No entanto, termino
o ano letivo com enorme gratidao pelas experiéncias vividas no Agrupamento de Escolas

do Fundao.
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CAPITULO 2 — INVESTIGACAO E INOVACAO
PEDAGOGICA

Anélise dos objetivos e motivos da pratica de Fitness em

alunos do Ensino Secundario

1. Introducao

A atividade fisica regular pode prevenir e ajudar a controlar doencas cardiacas,
reduzir os sintomas de depressao e ansiedade e melhorar o pensamento, a aprendizagem
e o bem-estar geral. (Camargo E.M. & Anez C.R.R., 2020)

A importancia da educacdo fisica nas escolas vai muito para além da simples
promocao da atividade fisica. A disciplina de educacao fisica contribui para o
desenvolvimento dos alunos, tanto ao nivel das componentes fisicas (capacidade
cardiorrespiratoria, capacidade cardiovascular, condicdo fisica, entre outras) como
capacidades cognitivas e emocionais. Alunos com uma vida ativa desde idades prévias,
apresentam uma maior probabilidade de se manterem ativos na fase adulta. A educacéo
fisica na escola e as atividades extracurriculares sao vistas como influéncias positivas que
ajudam a manter um estilo de vida ativo desde cedo. (Telama et al., 2005)

Para monitorar a aptidao fisica e promover a satide dos jovens na escola,
desenvolveu-se um programa que fosse ao encontro deste objetivo, o FIT escola. Esta
plataforma digital, fornece um conjunto de instrumentos com o intuito de avaliar a
aptidao fisica em estudantes dos 10 aos 18 anos. (Henriques-Neto et al., 2020) Os testes
realizados aos alunos sdo ao nivel da capacidade cardiorrespiratéria (vai e vem),
flexibilidade (sit and reach) e forca de membros superiores e inferiores (flexoes,
abdominais, salto horizontal). Posteriormente a aplicacao dos testes, verifica-se, na
tabela normativa especifica e adaptada de cada teste, em que nivel se encontra o aluno
consoante o seu resultado no teste.

Um termo desenvolvido nos Estados Unidos da América veio revolucionar a area da
atividade fisica — Fitness. Este conceito caracteriza os objetivos e a formulacao de
planeamento de atividade fisica para a populacao de adultos jovens saudaveis. O Fitness
esta diretamente relacionado a satide e pode ser dividido em trés grandes areas: Fitness
Fisico, Fitness Social e Fitness Psicologico. (Aristides et al., 1998)

Para o ambito deste projeto, o Fitness fisico (Fitness cardiorrespiratorio, forca

muscular e velocidade-agilidade) sera o mais relevante, referindo-se a obtencdo ou
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manutencao das componentes de aptidao fisica, correlacionados com uma boa ou
elevada saide, sendo necessarios para realizar as tarefas diarias e se confrontar com os
desafios esperados ou inesperados. (Geraldes & Dantas, 1998; Saucedo-Araujo et al.,
2021)

O principal objetivo da préatica de atividade fisica em ginésios deve ser direcionado
ao Fitness, no seu conceito amplo e integral, procurando suportar as tarefas diarias com
vigor e atencdo, sem fadiga exagerada e ainda, ser capaz de enfrentar situacoes de
emergéncia nao previstas. (Geraldes & Dantas, 1998) Os esforcos para promover a
aptidao fisica podem, na verdade, melhorar, em vez de prejudicar, a aprendizagem nas
escolas. (Welk et al., 2010)

O Fitness aparece como uma modalidade complementar 3 escola. E uma modalidade
totalmente autébnoma e que requer do atleta bastante consisténcia, resiliéncia e uma forte
mentalidade de auto superacao, de modo a chegar longe neste meio. No entanto, mesmo
para quem pratica sé por lazer, este tipo de treino traz inimeros beneficios, tanto a nivel
fisico como cognitivo. As atividades podem ser realizadas em diversos locais, como por
exemplo: em casa; ao ar livre; em ginasios; centros de lazer. (Hall & Noonan, 2023)
Existem estudos quantitativos que revelam algumas motivacGes. Normalmente,
baseiam-se em objetivos extrinsecos como perda de peso, melhorar a aparéncia, ganhar
uma recompensa. (DominskKi et al., 2020)

O ginésio e academias, sdo bons exemplos de Fitness. Existe uma relevincia de
beneficios que andam a volta da beleza corporal, nomeadamente, a melhoria da condicao
fisica e defini¢do do copo. O treino de ginésio aparece como algo revitalizante para o
corpo. Ja a nivel cognitivo, os participantes mostram que o treino de ginasio traz uma
sensacao de bem estar, melhora a autoestima, a confianca, a autoeficacia e a resiliéncia
emocional. (Stewart et al., 2013)

O treino de ginasio abrange uma variedade de atividades voluntarias, podendo
incluir o levantamento do peso do préprio corpo (como calistenia, como flex6es e barras)
e o uso de pesos manuais (como pesos livres, maquinas de pesos ou bandas de
resisténcia).

Uma das grandes vantagens deste treino, é a capacidade de se poder combinar com
qualquer outro tipo de modalidade de modo a elevar o nosso desempenho no mesmo. A
resisténcia cardiorrespiratéria combinada com o treino de for¢a proporciona uma
avaliacdo mais abrangente dos niveis de aptidao fisica. Enquanto a capacidade
cardiorrespiratoria é necessaria para realizar atividades prolongadas, o treino de forca
refere-se a forca maxima gerada por um musculo, em um curto espagco de tempo.

(Maheedhar et al., 2016)
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Outro exemplo de Fitness é o treino intervalado de alta intensidade, denominado
HIIT. Este treino pode ajudar a combater diversas doencas associadas a inatividade
fisica. O HIIT aborda periodos de exercicios de alta intensidade e periodos de
recuperacao de baixa intensidade. (Shepherd et al., 2015) O treino pode ser dividido em
trés subcategorias, com niveis de exigéncia variados.

Semelhante ao HIIT, existe o HIFT, sendo este um tipo de treino funcional de alta
intensidade. O tipo de treino que encaixa neste perfil, é o CrossFit. Este treino é
fundamentalmente um modelo de treino, em que movimentos funcionais de alta
intensidade sdo combinados com treino cardiovascular e realizados com ginastica, peso
corporal e pesos adicionais. Os treinos sdo bastantes desafiadores em termos de carga de
trabalho. A grande vantagem, é a capacidade de manter os participantes sem estes
desistirem. Por exemplo, quando um atleta ndo consegue realizar os movimentos
propostos, a intensidade é reduzida. (Yiiksel & Caloglu, 2020) Deste modo, os atletas
evoluem de forma progressiva, sem nunca desanimar.

Recentemente, apareceu uma nova abordagem de atividades fisicas mais realizadas
no conforto de casa. Duas das modalidades que se destacam é a Yoga e o Pilates,
apresentando ja grande afluéncia. O crescimento destas modalidades, justifica-se pelos
seus beneficios que vao para além da saude fisica e incluem o bem-estar mental e
emocional. (Kim et al., 2024)

Aulas de cycling também podem ser incluidas nesta modalidade. Sdo algo que
existem em praticamente todas as areas desportivas. Sao aulas em que os alunos pedalam
em bicicletas estacionarias, seguindo o ritmo de uma musica e as instru¢cdes de um
treinador. Cabe a este decidir e controlar o ritmo da sessdo. Todas as pessoas podem
participar e controlar o seu esforco.

O treino de flexibilidade é excelente para combinar com outra modalidade,
permitindo elevar o desempenho dos atletas e reduzir o risco de lesGes. A flexibilidade
pode ser dividida em dois tipos: Passiva e Ativa. A flexibilidade passiva é a amplitude
maxima de movimento de uma articulacio na auséncia de forcas musculares. A
flexibilidade ativa é a amplitude maxima de movimento de uma articulagdo quando os
musculos causam o movimento. Normalmente, a flexibilidade ativa é menor que a
passiva. (Blazevich, 2001)

O Fitness é algo muito abrangente, sendo impossivel abordar todos os tipos de treino
que pertencem a este conceito. Neste ponto do capitulo, foram referidos alguns tipos de
treino possiveis de influenciar positivamente os resultados futuros. E esperado que os
alunos que praticam, pelo menos uma modalidade, apresentem resultados melhores de
condicao fisica do que os restantes. Os dados deste projeto serao bastante benéficos para

se analisar o grau de atividade fisica dos jovens.
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Este estudo tem como objetivos perceber a adesao dos alunos para a modalidade de
Fitness, perceber se a sua pratica influencia a capacidade fisica dos alunos do secundério

e aferir os objetivos e os motivos da pratica ou nao prética.

2. Metodologia

2.1. Participantes

Relativamente a escolha da amostra, foi decidido aplicar o estudo em 6 turmas do
Ensino Secundario, mais sucintamente, uma do 10° ano, uma do 11° ano e quatro do 12°
ano. Esta decisao foi tomada em consentimento com os restantes professores estagiarios,
visto que a direcao da escola limitou o ntimero de alunos por estudo e tivemos de dividir
as turmas por igual.

Na totalidade, participaram 129 alunos no questionério aplicado. Os participantes
tém idades compreendidas entre os 15 e 0s 19 anos, notando-se uma afluéncia maior de
alunos com 17 anos. Relativamente ao género, a amostra apresenta um total de 85 alunos
do sexo feminino e 44 do sexo masculino. Quanto ao ano de escolaridade, 87 alunos
frequentam o 12° ano, 14 alunos o 11° ano e 28 alunos sao do 10° ano, tal como consta

na Tabela 2.

Tabela 2 — Caracteristicas da Amostra

Caracteristicas Freq. (N=129) %
15 16 12.4
16 18 14.0
Idade 17 61 47.2
18 28 21.7
19 6 4.7
Masculino 44 34.1
Género
Feminino 85 65.9
10° ano 28 21.7
Ano de Escolaridade 11° ano 14 10.9
120 ano 87 67.4

2.2, Instrumentos

Para a recolha de dados, foi utilizado um questionario realizado através do Google
Forms, constituido por perguntas simples e de resposta direta, apresentando também a
opcao de adicionar uma resposta, no caso de nenhuma se adequar ao contexto do aluno.
O questionario foi desenvolvido e adaptado através de outros ja aplicados na area do
Fitness e em trabalhos académicos. Este instrumento apresenta respostas do nivel

quantitativo e qualitativo.
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O questionario foi dividido em 3 partes. A primeira parte mais focada na atividade
fisica em geral, a segunda parte mais especifica sobre a modalidade de Fitness e, por
ultimo, a terceira parte, com o objetivo de recolher informacoes a cerca dos objetivos e
sobre as motivagoes dos alunos para nao praticar a modalidade. As questdes da dltima
parte, foram estruturadas numa Escala de Likert de frequéncia, em que o 1 corresponde
a “Discordo Totalmente”, o 2 corresponde a “Discordo”, o 3 corresponde a “Nem
Discordo nem Concordo”, o 4 corresponde a “Concordo” e o 5 corresponde a “Concordo
Totalmente”. As perguntas desta altima parte, dependia da resposta dos alunos a altima
questdo da segunda parte, sobre a pratica da modalidade de Fitness. Caso os alunos
respondessem que “SIM”, apareciam questdes sobre os objetivos do treino, caso os
alunos respondessem que “NAQ”, apareciam questdes sobre as motivacdes de nio
praticar a modalidade.

O FIT escola foi também um instrumento utilizado no estudo. Os dados dos alunos
foram requisitados aos professores de educacao fisica responsaveis pelas turmas em

questao e, de seguida, foram analisados consoante as respostas aos questionéarios.
2.3. Procedimento

Inicialmente, foi realizado um pedido ao diretor da escola para a realizacao deste
estudo, ao qual se obteve permissao.

Na fase seguinte, procedeu-se ao desenvolvimento de um consentimento informado
(Anexo 6) aos encarregados de educacao dos alunos, de modo a obter a autorizagao para
a participacao dos seus educandos no estudo.

De seguida, procedeu-se ao envio de um e-mail a pedir autorizacdo/informar cada
diretor de turma sobre o projeto e pessoalmente aos professores titulares das turmas em
questao.

De seguida, procedeu-se a uma pesquisa no ambito da criacao do questionario, de
modo que este fosse o mais claro e adequado ao tema do projeto. Para isto, procurei em
varios estudos dentro da area do Fitness e em trabalhos académicos. O produto final,
resultou de uma uniao de varios os estudos observados.

Depois de construido o questionario, este foi aplicado aos alunos durante a segunda
e terceira semana do més de maio. Os alunos preencheram de forma individual e foi
fornecido a cada aluno um c6digo que deveriam colocar no inicio do questionario. O
codigo serviu apenas para identificar o aluno, uma vez que era necessario comparar,
posteriormente, as respostas com os resultados dos testes do FIT escola. Todos os
encarregados de educacao dos alunos assinaram um termo de responsabilidade, tendo

conhecimento do tema e dos procedimentos.
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Durante a aplicacdo do questionario aos alunos, o professor responsavel esteve
sempre presente de modo a esclarecer as duvidas que surgissem.

Apés a aplicacao a todas as turmas, os resultados foram analisados no programa
estatistico SPSS. Posteriormente, estes mesmos resultados foram comparados com os

dados do FIT escola, de onde se retiraram as conclusoes do estudo.
2.4. Analise de Dados

Recolhidos todos os dados, estes foram organizados no programa Microsoft Excel.
Posteriormente, foram transferidos para o programa estatistico IMB SPSS Statistics
(versao 29), onde foram analisados.

A normalidade dos dados foi avaliada através dos testes de Kolmogorov-Smirnov e
Shapiro-Wilk, tendo-se verificado que a amostra nao seguia uma distribuicao normal.
Tendo isto em conta, optou-se pela utilizagcao de testes ndo paramétricos.

Foram aplicadas estatisticas descritivas e o teste de Mann-Whitney U para comparar
os dados. Por fim, realizou-se um teste adicional com o objetivo de analisar os objetivos

e 0os motivos dos alunos.
3. Resultados

Apos o registo de todos os dados dos questionarios e os dados do FIT escola, foram
elaboradas as seguintes tabelas, contendo os dados que serao utlizados para atingir os

objetivos do estudo.

Tabela 3 — Local mais adotado para a pratica de atividade fisica

Percentagem Percentagem
Frequéncia Percentagem vélida acumulativa
Valido Clube Desportivo 10 7,8 15,6 15,6
Ginasio 17 13,2 26,6 42,2
Casa 8 6,2 12,5 54,7
Ar livre 24 18,6 37,5 92,2
Piscina 1 0,8 1,6 93,8
Desporto Escolar 4 3,1 6,3 100,0
Total 64 49,6 100,0
N.R. 65 50,4
Total 129 100,0

No que diz respeito ao local mais utilizado para a pratica de atividade fisica, a tabela
3 demonstra os dados obtidos. A auséncia de resposta a esta questao indica que os
participantes nao praticam atividade fisica. Verificou-se que os alunos preferem

atividades ao ar livre.
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Tabela 4 — Tempo dedicado a atividade fisica por dia

Percentagem Percentagem
Frequéncia Percentagem valida acumulativa
Valido Inferior a 1 hora 23 17,8 35,9 35,9

1-2h 30 23,3 46,9 82,8
2-3h 9 7,0 14,1 96,9
3-4h 2 1,6 3,1 100,0
Total 64 49,6 100,0
N.R. 65 50,4
Total 129 100,0

No que toca ao tempo dedicado a atividade fisica, a tabela 4 representa as
preferéncias dos alunos. A auséncia de resposta a esta questao indica que os participantes
ndo praticam atividade fisica. Através da tabela, verificamos que os alunos preferem

atividades de curta duracao, entre 1-2 horas.

Tabela 5 — Modalidade relacionada ao Fitness, mais testada pelos alunos

Percentagem Percentagem
Frequéncia Percentagem valida acumulativa
Valido Tabata 3 2,3 3,3 3,3
Bicicleta 10 7,8 11,1 14,4
Musculacao 29 22,5 32,2 46,7
Aulas de grupo 6 4,7 6,7 53,3
Cardio 1 0,8 1,1 54,4
Danca 5 3,9 5,6 60,0
TRX 1 0,8 1,1 61,1
Corrida 30 23,3 33,3 94,4
Pilates 1 8 1,1 95,6
Triatlo 1 ,8 1,1 96,7
CrossFIT 3 2.3 3,3 100,0
Total 90 69,8 100,0
N.R. 39 30,2
Total
Tabela 6 — Contexto que comecaram a praticar a modalidade de Fitness
Percentagem Percentagem
Frequéncia Percentagem valida acumulativa
Valido Com amigos 16 12,4 17,8 17,8
Através de 9 7,0 10,0 27,8
clubes/associacoes
Outro(s) 10 7,8 11,1 38,9
Com familia 15 11,6 16,7 55,6
Tomei iniciativa 31 24,0 34,4 90,0
Através da escola 7 5,4 7,8 97,8
Através de workshops 2 1,6 2,2 100,0
Total 90 69,8 100,0
N.R. .39 30,2
Total 129 100,0

As tabelas apresentadas acima representam o tipo de treino que os alunos ja
experimentaram relacionado ao Fitness e o contexto em que o treino foi realizado. A
auséncia de resposta a esta questao indica que os participantes nao experimentaram
nenhuma modalidade. Verificou-se que os alunos preferem atividades como corrida e
musculacdo. Relativamente ao contexto em que participaram, grande parte tomou

iniciativa.
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Tabela 7 — Relagdo entre género e o tempo dedicado a atividade fisica/Fitness

U de Mann-Whitney 260,000
Wilcoxon W 470,000
Z -1,401
Significancia ,161

Com atabela 7, pretendeu-se aferir se existia alguma relacao entre o género e o tempo
dedicado a atividade fisica/Fitness. Realizou-se o teste Mann-Whitney e desenvolveram-
se as seguintes hipoteses:

Ho: Nao existe relagao entre género e o tempo dedicado a atividade fisica.

Hi: Existe relacao entre género e o tempo dedicado a atividade fisica.

Como p-value > 0.05, nao se rejeita Ho. Logo, nao existem diferencas significativas

entre géneros, no que diz respeito ao tempo dedicado a atividade fisica.

Tabela 8 — Relacdo entre pratica de atividade fisica com os resultados do FIT escola

Vai-Vem Impulsﬁo Abdominais Extensoes Senta e Senta e
(%) Horizontal (%) de Bracos Alcanca Alcanca
(%) (%) (E) (%) (D) (%)
U De Mann-Whitney | 1337,500 1639,000 1954,500 1829,000 1587,500 1682,000
Wilcoxon W 3482,500 3784,000 4099,500 3974,000 3732,500 3827,000
Z -3,665 -2,659 -1,095 -1,716 -2,721 -2,127
Significancia <,001 ,008 ,273 ,086 ,033
Tabela 9 — Verificacdo da relagdo entre pratica de atividade fisica e os resultados do FIT escola
pratica_regularmen
te_uma_ou_mais_ N Posto Pédio a s°¥na de~
s " assificacoes
atividades_ fisicas
Sim 63 75577 4773,50
Vai-Vem (%) Nao 65 53,58 3482,50
Total 128
Sim 64 71,89 4601,00
Impulsao Horizontal (%) Nio 65 58,22 3784,00
Total 129
Sim 64 72,70 4652,50
Senta E Alcanca (E) (%) Nio 65 57,42 3732,50
Total 129
Sim 64 71,22 4558,00
Senta E Alcancga (D) (%) Nio 65 58,88 3827,00
Total 129

As tabelas acima, pretendiam averiguar se quem pratica atividades fisicas, apresenta
melhores resultados no FIT escola. Inicialmente, realizou-se o teste de Mann-Whitney
para verificar se havia relacdo ou nao entre as duas variaveis. Para isto, desenvolveram-
se as seguintes hipoteses:

Ho: Nao existe relacao entre quem pratica atividades fisicas e os resultados do FIT
escola.

Hi: Existe relacao entre quem pratica atividades fisicas e os resultados do FIT escola.

Como p-value < 0.05 nos testes do Vai-Vem, Impulsao Horizontal e Senta e Alcanca,

rejeita-se Ho. Logo existe relagio nestes testes.
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Posteriormente, o teste seguinte pretendeu verificar esta relacao, confirmando o que
era previsto. Existem diferencas significativas entre quem pratica atividades fisicas, no
que diz respeito aos testes do FIT escola. Ou seja, alunos ativos fisicamente, apresentam
melhores resultados.

Os restantes testes (abdominais e extensoes de bracos) nao foram utilizados devido
a nao se rejeitar Ho, o que significa que nao existe relacao entre quem pratica atividades

fisicas e os resultados do FIT escola.

Tabela 10 — Quantidade de pessoas que praticam a modalidade de Fitness

Frequéncia Percentagem
Valido | Nio 81 62.8
Sim 48 37.2
| Total 129 100.0

A tabela 10 apresenta o ntimero total de participantes que praticam a modalidade de

Fitness.

Tabela 11 - Principais objetivos com a modalidade de Fitness

PMG GMM EDC MPC AED MP MEC MFM MCA MSC COD
[ vilido 48 48 48 48 48 48 48 48 48 48 48

NI'NR 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 81
Média | 3,63 4,29 4,08 3,77 410 3,96 385 3,79 4,13 4,06 3,04
Minimo | 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
Miximo | 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5

PMG - Perda de massa gorda GMM - Ganho de massa muscular EDC- Estética e defini¢do corporal MPC-
Manutencao do peso corporal AED- Aumento de energia e disposicio MP- Melhorar a postura MEC-
Melhorar o equilibrio e a coordenacio MFM- Melhorar a flexibilidade e mobilidade MCA- Melhorar a
capacidade aer6bia MSC- Melhorar a satide cardiovascular COD- Complemento para outro(s) desporto(s)

Tabela 12 - Principais objetivos com a modalidade de Fitness
RL MCE DDC MA

| Vilido 48 48 48 48
| N.R. 81 81 81 81
Média | 2,33 313 3,77 438

Minimo | 1 1 2 1

Méximo | 5 5 5 5
RL- Reabilitacdo de lesio MCE- Movimentar cargas elevadas DDC- Desenvolvimento da disciplina e
consisténcia MA- Manter-me ativo

N

As tabelas 11 e 12 pretenderam verificar qual o principal objetivo dos alunos com a
pratica da modalidade de Fitness. Apenas 48 alunos responderam, os restantes
afirmaram numa questao anterior que nao praticavam a modalidade. Logo, nao fazia
sentido responderem a esta questao.

A maior média (4.38) corresponde a “Manter-me ativo”. “Ganho de massa muscular”
nao fica muito atras, apresentando uma média de 4.29. Assim sendo, podemos
considerar que estes sao os principais objetivos dos alunos. Em contrapartida, a menor
média (2.33) corresponde a “Reabilitar de lesao”, o que demonstra que isto acaba por
nao ser um objetivo dos alunos, talvez pelo facto de poucos alunos estarem a passar por

uma lesao.
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Tabela 13- Motivos mais comuns para nao praticar a modalidade de Fitness

FM FI FAM FT FC FI FTP FC FEP L ATMD
N | Vilido 81 81 81 81 81 81 81 81 81 81 81
N.R. 48 48 48 48 48 48 48 48 48 48 48
Média | 3,20 2,65 2,27 3,65 2,54 2,49 2,37 3,21 242 1,83 247
Minimo | 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
Miximo | 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5
FM- Falta de motivacao FI- Falta de interesse FAM- Falta de apoio monetario FT- Falta de tempo FC-
Falta de conhecimento FI- Falta de infraestruturas FTP- Falta de treinador/professor FC- Falta de
companhia FEP - Falta de equipamento pessoal L- Lesao ATMD- Acho o treino muito dificil

Tabela 14- Motivos mais comuns para no praticar a modalidade de Fitness

ILC  NVRQE POAF TME NQSC NSN NGD NTV NGEG NTJ PND

N | valido 81 81 81 81 81 81 81 81 81 81 81
N.R. 48 48 48 48 48 48 48 48 48 48 48
Média | 3,16 2,40 3,06 1,90 2,22 2,19 2,28 2,63 2,07 2,49 1,75
Minimo | 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
Méximo | 5 5 5 4 5 5 5 5 5 5 5

ILC- As instalacoes sao longe de casa NVRQE- Nao vi resultados quando experimentei POAF- Prefiro outras
atividades fisicas TME- Tive uma mé experiéncia NQSC- Nao quero sobrecarregar o corpo NSN- Nao
sinto necessidade NGD- Nao gosto de desporto NTV- Nao tenho vontade NGEG- Nao gosto de estar em
grupo NTJ- Nao tenho jeito PND- Os pais nao deixam

Tabela 15- Motivos mais comuns para nao praticar a modalidade de Fitness

MS TV  TML
N | valido 48 48 48

| N.R. 81 81 81
Média | 1,89 2,41 2,25

Minimo | 1 1 2

Miximo | 5 5 5

MS- Motivos de satide TV- Tenho vergonha TML- Tenho medo de me lesionar

As tabelas acima pretendem verificar o que leva os alunos a nao praticarem a
modalidade de Fitness. Apenas 81 alunos responderam, os restantes afirmaram numa
questao anterior que praticavam a modalidade. Logo, nao fazia sentido responderem a
esta questao.

A maior média (3.65), corresponde a “Falta de tempo”. Assim sendo, podemos
considerar este o principal motivo dos alunos para nao praticarem a modalidade. Falta
de motivacado e o facto de as instalagoes serem longe de casa também sao fatores que

influenciam a pratica, apresentando valores de média de 3.20 e 3.16, respetivamente.
4. Discussao

O presente estudo teve como objetivo averiguar os objetivos dos alunos e as
motivacoes que levam a nao pratica da modalidade de Fitness. Para tal, foi elaborado um
questionario ao qual os alunos deveriam responder com o maximo de sinceridade, de
forma a garantir a recolha de dados relevantes para a anélise.

Inicialmente, procurei analisar a opinido dos alunos relativamente a atividade fisica.
Criancas e adolescentes devem realizar, pelo menos, uma média de 60 minutos por dia

de atividade fisica de moderada a vigorosa intensidade, ao longo da semana, a maior
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parte dessa atividade fisica deve ser aerdbica. Cumprindo com esta recomendacao,
verifica-se uma melhoria da aptidao fisica, da saude cardiometabolica, da satide Ossea e
cognitiva, da saude mental e uma reducao da adiposidade. (Camargo & Afiez, 2020) A
maioria dos alunos que responderam ao questionario, afirmaram que praticavam 1-2
horas por dia, o que cumpre com as diretrizes da Organizacao Mundial de Satde para
atividade fisica e comportamento sedentario.

Os professores devem ensinar os alunos a valorizar a atividade fisica e a conhecer os
factos relacionados com a pratica da atividade fisica, pois alunos que apreciam a
atividade fisica sao capazes de se adaptar a novas situacoes a medida que estas surgem.
(Corbin, 2002)

Assim, este estudo permitiu oferecer aos alunos um maior conhecimento sobre a
modalidade de Fitness, fornecendo mais uma opcao para aqueles que pretendem
experimentar algo novo. Tanto para quem pratica atividade fisica, como para que nao
pratica, o estudo veio reforcar a importancia da pratica regular de atividade fisica.

Com base nos resultados, percebemos que a falta de tempo impede a maioria dos
alunos de praticar atividades fisicas regularmente. Por outro lado, quem pratica pretende

manter um estilo de vida ativo e saudavel.
5. Conclusao

Apo6s aa analise dos resultados, é possivel identificar algumas limitagdes do estudo.
O facto de nao termos a certeza se os alunos responderam com total sinceridade ao
questionario, é um fator incontrolavel e que pode influenciar os resultados. Além disso,
a relevancia do estudo teria sido maior se tivesse abrangido todas as turmas do ensino
secundario do Agrupamento de Escolas do Fundao. No entanto, tal ndo foi possivel
devido a decisao da direcao da escola que nao permitiu para nao sobrecarregar os alunos.

Ainda assim, os resultados obtidos nao devem ser desvalorizados. Apesar do estudo
apresentar algumas limitacoes, considero que os dados sdo crediveis, uma vez que os
alunos que praticam atividade fisica ou Fitness apresentaram melhores desempenhos
nos testes do FIT escola.

Importa também destacar que o ntimero de alunos praticantes é bastante inferior
aqueles que nao praticam a modalidade. Este dado revela a necessidade de intervencao
para alterar estes habitos menos saudaveis. Penso que investir em atividades ao ar livre
seria uma forma de intervencao, tendo em conta que se registou uma maior afluéncia de
respostas por parte dos alunos, na preferéncia pela pratica desportiva no exterior .

Concluindo, o exercicio fisico é fundamental para os alunos, tanto para o sucesso

académico, como para a promocao de um estilo de vida saudavel ao longo da vida.
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7. Anexos

Anexo 1 — Parecer do Orientador

BEIRA INTERIOR

UNIVERSIDADE

Servicos
Académicos

Parecer do Orientador

Eu, Carla Cristina Vieira Lourengo, com o documento de identificacio 11317810, NIF
218645376, e-mail cevi@ubi.pt, Professor Auxiliar Convidado da Universidade da Beira
Interior e orientador cientifico do aluno Miguel Amaral Dias, com o nimero de aluno M13720,
autor do trabalho de 2.° Ciclo em Ensino da Educagio Fisica nos Ensinos Basico e Secundario
da Universidade da Beira Interior, intitulado Relatorio de Estagio Pedagogico: Analise das
motivagoes e objetivos relativamente & pritica de Fitness em estudantes do Ensino Secundério,
redigido em lingua portuguesa, declaro que o trabalho ora entregue, se encontra apto para ser

presente a provas piiblicas.
Covilhi e UBI, 1 de agosto de 2025
Asiac por. CARLA CRISTINA VIEIRA LOURENGO

Num. de lgamificacao 11317850
Data 2025,08.01 13460940100

(Carla Lourengo)

Nota: os dados pessoais recolhidos serdo utilizados exclusivamente para registo na Plataforma Nacional de Teses
¢ Dissertagbes (RENATES) e para registo na Plataforma Interna da UBI no dmbito do pedido de Admissio a Provas
Académicas de acordo com a regulamentagio em vigor.

Fua Margeés DAns e Bolams
6201001 Covilhi

Tol. 4351 178 329 900 | Rosa il sacademscos@uls pt
wwwubi pt
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Anexo 2 — Rotacoes dos Espacos da Escola Secundaria do Fundao

Agrupamento de Escolas do Fundio

Educagio Fisica 2024 / 25
Ocupaglo Iniclal de Espagos - Pavithio / Exterior (Versdo- 01- 16 set 2024 )
F LG i T Bl T

nirinnlalalalalninininlalalalalnin[ninlalalalnlnznlkulialalalaln

08 2om 0 " AL ! 13
™ bied "w

- nl K = ) “ B
1020 x g - ™ 12
1100 “I : T
1285 o
1350

Datas de Rotagdes - 1* Peclodo

Datas de Rotagdes - 2* Perfodo

Datas de Rotagoes - 3* Perfoda

Idcial: 16 sot » 18 out (5 8)

1* rotaghs: 21 out & 15 mov 14 5

2% rotaghy 18 nov & 17 dec (4 8 * 28

3* rotacho: 06 jan a 31 s (4 8)
A% rotngior 00 fev a I8 fev (4 8)

5 rotachor O3 mar » 04 ahe (45 * 2d)*

0° rotaghe: 22 abe & 16 mai (3 5+ 4d)
7 rotagho 10 mal & 06 Jun (3 8) (0% 11% 129

1Oyl 8 10 Jum (€8 ) (3% 6% T A0 100

* s Carneval

ﬂ Ocupagdo Desporto Escolar
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Anexo 3 — Planeamento anual turma 6° Ano (6°D)

| | pia | Data [Tempos| N2 Aula | Local | UnidadeDidtica | Observagdes |




Anexo 4 — Planeamento anual turma 10° ano profissional (TAS24)

Dia Data | Tempos | N2Aula Local Unidade Didatica Observagdes
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Anexo 5 — Atividades realizadas ao longo do ano

DATA ATIVIDADE ENVOLVIDOS ORGANIZACAO
Setembro 26 5% Dia Europeu Linguas Nucleo Estagio EF Dep. Linguas
Setembro 27 6" Dia Europeu Desporto na Escola Grupo EF Cristina Cruz/ Nucleo Estagio EF
Setembro 27 6* Caminhada Rota Pedra D hera. Turma TAL/TAS22 Cristina Cruz
Outubro 4 6" Escalada, rapel, arborismo — Parque do Convento Turma TAL/TAS22 Cristina Cruz
Outubro 10 5% Dia Mundial da Saude Mental Diretora de Turma Cristina Cruz / EE da DT (Sénia
Mindfulness para cuidar quem cuida PES Martins)
16 4* Coreografia de Danga — Dia da Hispanidade Grupo Danga DE Cristina Cruz e Ana Batista
29 3% Dia Mundial da 3* idade — Funddo Palace Hotel Sénior TAS 24 Cristina Cruz/ Nucleo Estagio EF
/TAS24
30 4* Dia Nacional da Democracia 12 CTAV Camara Municipal do Fundao
30 4* Coreografia de Halloween Grupo Danga DE Cristina Cruz/ Nucleo Estagio EF
Novembro 6 4* Corta-mato fase escola Todos alunos Grupo EF
15 6" Visita de estudo a Salamanca 12CTAV Disciplina Espanhol
20 4* Workshop danca contemporanea Grupo Danga DE Camisola Preta — Leiria ndo existe
25 2° Dia da ndo violéncia contra as mulheres Grupo Danga DE Camara Municipal do Fundao
Dezembro 11 4* Torneio Badminton Todos alunos Grupo EF
12 5t Coreografia Natal AEF Todos alunos Associag¢do Estudantes / Nucleo EF
13 6" Recolha alimentos — Cabaz solidario 12° CTAV Clube Direitos Humanos / Ser solidario
22 sab Natal Fit — Municipio do Funddo Grupo Danga DE Cristina Cruz e Municipio do Fundio
19 5t Jantar de Natal AEF Comunidade Nucleo Estagio EF / Dire¢éo
Janeiro 10 6" Onco — Educa 12° CTAV PES
15 4* Visita Estudo — Padel e Ténis - Matchpoint Academy 12° CTAV Cristina Cruz
Fevereiro 5 4* Megas Fases Escola Todos os alunos Grupo EF
18 3 Preparagdo da prova de Rally Nucleo Estagio Nucleo Estagio Portugués e EF
19 4° Inspire your future Diregdo Turma SPO
25 3 Megas — Fase Distrital - Covilha Todos alunos Grupo EF
Margo 7 6" Dia da Mulher — Atuagdo Sta. Teresinha e J.Franco Grupo Danga DE Cristina Cruz e Cidadania
11 3 Inaugurac@o Exposicdo Moagem — 12° CTAV 12° AV Alunos de Artes
14 6" Visita Estudo — Padel e Ténis - Matchpoint Academy TAL/TAS22 Cristina Cruz
18 32 Tomeio Curling Todos os alunos Grupo EF
19 4 Workshop de Danca — Bruna Ramos Grupo Danga DE Cristina Cruz e Municipio do Fundio
24 28 Aula de Danga — Souto da Casa Alunas Souto da Casa Cristina Cruz e CAFF — Escola Alfa
25 3 Atividades Lavacolhos Alunas Lavacolhos Cristina Cruz e CAFF — Escola Alfa
27 5t Feira do Livro — Dr. Pinto Coelho Comunidade Escolar Grupo EF/Biblioteca
Abril 1 3 Feira do Livro — Dr. Pinto Coelho Comunidade Escolar Grupo EF/Biblioteca
1 3% Atividades Idosos — Academia Sénior TAS 24 Cristina Cruz e Nucleo de Estagio EF
1 3 Atividade de Padel — Alunos CAA Alunos CAA Cristina Cruz e Ana Pedro
3 5t Abertura Semana Aberta — Grupos de Danga Turma 12° CTAV/Grupo Danca Cristina Cruz e Nucleo de Estagio EF
4 5t Moderagao Terttlia EF — Dr. Pinto Coelho Turmas JF4A/JF4B/5%/6°A/7°B Grupo EF/Biblioteca
e on-line p/comunidade escolar
Abril 29 3 DE sobre rodas — Andebol 4 KIDS- 4° ano Cristina Cruz e N. Estagio EF Ana Pedro
30 4° Preparagdo Regadinho — Alunas projeto Erasmus Alunas projeto Erasmus Cristina Cruz e N. Estagio EF
Maio 3 Sab Dia Mundial da Danca Grupo Danga DE Cristina Cruz e Municipio do Fundio
6 3* Caminhada Recolha de plantas TAS 24 Cristina Cruz e Nucleo de Estagio EF
14 4° Projeto Cervantes — Coregrafias Anfiteatro Grupo Danga DE Cristina Cruz
24 | Sab Rally Paper Profs, Assist técnicos e opera. Nucleos Estagio EF e Por/Esp
30 6" Dia Mundial da crianca — 1° ciclo — Parque Verde Grupo EF Cristina Cruz e Nucleo de Estagio EF
Junho 4 4* Lanche Multicultural Alunos EFA /qualifica Cristina Cruz e Nucleo de Estagio EF
6 6 Projeto Mobilidade Sustentavel Alunos AEF/TAL.TAS22/BTT Cristina Cruz e Nucleo de Estagio EF
Gardunha/DE sobre Rodas
13 6" Caminhada em familia Grupo EF Cristina Cruz e Nucleo de Estagio EF
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Desporto Escolar

4?%\? 27 SETEMBRO | 62 | 9:20-12:05
A% yOUEMBA0 - 4° FEIA
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lEVANTAMENTO DO DORSAL: NO DIA JUNTll DO TEU PROF. ED. F|SIGA

/j&/ 4% F - 29 JAN - 9:00
: Pista Exterior  wsooticor

TORNEIO

11 DEZ

Desporto Escolar

Inf A - 2014 2016
VELOCIDADE E COMPRIMENTO ™\ 5~ 2015713
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Anexo 6 — Consentimento informado projeto de investigacao

Departasmrsto e

Citncia do Deaperts

Projeto de Investigagao do Mestrado de Ensino de Educagéo Fisica

Eu, Migual Amaral Dias, professor estagisro de Educagdo Fisica, astou a
desenvolver no Ambito do Mestrade da Ensino de Educacio Fisica da Universidade
da Beira Interior, um projato de investigacao sobre "Objetivos @ motivos da falta de
aderéncia ao Fitness & Atividade Fisica.

Maste caso, esta investigagio pretende averiguar os objetives dos praticantes e os
motivos de quam nao pratica Fitness efou Atividade Fisica.

Para a concretizacdo do projeto, serd aplicado um questiondrio aos alunos, de
modo a obter as informagdes necessarias para o estudo. Todos os dados sao
confidenciais e utilizados exclusivamente para os fins de pesquisa.

Vanho por este meio, solicitar a sua autorizagao para gue ola) seu|{sua) educandola)
participe no gquastiondrio. & participacas no guestionarno & voluntaria.

Agradeco desde & a sua colabaragao.

ENTREGAR O DESTACAVEL ATE DIA 14 DE MARGO 2025 (SEXTA-FEIRA) NO PEX

DA SECUNDARIA.

Autorizagao

Eu, ) ) ) . Encarregado(a) de
Educacao dofa) aluno(a) ) , do
anoturma , autoriza o meu Educandolal a responder ao

questicnario acima referide, que sa realizard durante o horario ascolar.

Fundaa, __de de 2025

& Encarregado de Educacdo
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Anexo 7 — Questionario projeto de investigacao

Questionario sobre Fitness e Atividade
Fisica.

Este questionario sobre Fitness e Atividade Fisica, é realizado no &mbito do Mestrado de
Ensino de Educagdo Fisica nos Ensinos Bésico e Secunddrio, da Universidade da Beira
Interior. O objetivo do trabalho & perceber os objetivos dos alunos e as rezbes de quem
néo pratica Fitness efou Atividade Fisica.

E um instrumento de recolha de dados confidencial & a

informagio ndo serd divuigada para afos exteriores ao

estudo, apenas o investigador terd acesso aos mesmos. No existermn respostas certas ou
erradas, Pego ainda que as suas

respostas sejam sinceras, pois disso dependerd o nigor clentffico deste

trabatho.

# Imdica vmma narnoanta ahrinatdeis
LR e e e

Parta | - Atividade Fisica.

1. Codigo*

2. Sexo.*
Marcar apenas uma oval.

Masculino,

Femining.

3. Idade, *

4, Ano de escolaridade, *
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5. Pratica regularmenta uma, ou mais, atividades fisicas? *
Marcar apenas uma oval.

| Sim.
UNSo.  Avangar para a pergunta 12

Seccdo sem {lulo

6. CQual ou quais? *

Secgdo sem titulo

7.  Onde costuma praticar atividade fisica? *

Marcar tudo o que for aplicavel.

Desporto Escolar,
Emi gindsios.
Ar lvre.
. Casa
___ Clubes Desportivos.
" Piscina
Outrofs).

8. Quanto tempo por dia, em média, pratica atividade fisica? *
Marcar apenas uma oval.

> 1 Hora.

12 Horas,
| 243 Horas,
1 3-4 Horas,
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9, Pratica alguma(s) modalidade(s) extracurricular(es)? *

Marcar apenas uma aval.

T Sim.
INEo.  Avangarpara a pergunta 12

Seccdo sem fltulo

10, Cual ou gquais? *

Secgdo sem fitulo

11. Cuantas vezes, por semana, pratica essa modalidade? *

Marcar apenas uma oval,

/1 wez.
) 2-3 vezes,
[ 45vezes,

[ &7 vezes.

Parte |l - Fitness,

12, J& participou em algum tipo de treino ou aulas relacionadas ao Fitness (ex.: *
musculagdo, cardio, caminhadas, corrida, bicicleta, TABATA, HIT, power lifting,
CrossFil, calislenia, treino de flexibildade, treinoe de core, aulas de grupo,
entra outros)?

Marcar apenas uma oval,

' &im
! Mg Avangar para a pergunta 15

Seccdo sem fitulo
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13, Qual ou quais? *

Secgao sem titulo

14.  Em gue contexto? *

Marcar tudo o gue for aplicdwel

Através da escola.

Através de clubes/associagbes,
Através de workshops.

Com amigos.

Com familia.

Tomel Iniciativa.

._ Outra{s)

Cont. Parte ||

15, Pratica, regularmente, a modalidade de Fitness? *
Marcar apenas uma oval,

Sim.

. MNEo. Avancar para a pergunta 24

Parte |1l - Objetivos
16. J& praticava outra(s) atividades fisicas antes de aderir & modalidade de
Fitnass?
Marcar apenas uma oval,

' Praticava, porém, ndo regularmente.
Praticava regularmante.

Néo praticava. Avangar para a pergunta 18

Seccdo sem {ulo
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17, CQual ou gquais? *

Seccdo sem titulo

18. H& quanto tempo pratica a modalidade de Fitness? *
Marcar apenas uma oval.

Menos de & meses.

Mails de 6 mases.

19.  Além da modalidade de Fitness, pratica outra atividade(s) fisica(s)? *
Marcar apenas uma oval,

Pratico, porém, ndo regularmente,
Pratico regularmente.
Mao pratico. Avangar para a8 pergunta 27

Seccdo sem titulo

20,  Qual ou gquals? *

Seccdo sem titulo

21,  Quantas vezes por semana realiza a atividade de Fitness? *
Marcar apenas uma oval.

1vez
2-3 vazes,
45 vazes,

&7 vezes,
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22, Quanto tempo, em média, dura a sessdo de treino? *

Marcar apenas uma oval,

30 min - 1 hora.
11 horar 2 horas.

"+ 2 horas.

Parta |ll (cont.) = Objetivos

De seguida, estdo

presentes alguns objetives relativos & pratica da modalidade. Para preencher o
questiondric, basta assinalar, com um X, as afirmagdes gque mals se adeguam ao
seu contexto. Nao existem raspostas certas ou efradas. Responda a todas com
honestidade. O questionario & andnima, apenas o investigador terd acesso as
respostas,
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23.  0Os meus objetivos com o Filness sdo ... *

Marcar apenas uma oval por linhsa,

M&o
Discordo ) ; Discordo i Concordo
Totalmente Dis nem Con " Totalmente.
Concordo.
Perda de massa — — — — p—
Iﬂlﬂ! L — — x_.:l L
Ganho de massa — — — — —
m| B: .!l LS — — LS ) LS
Estética &
definicio - -, ) - -
corparal
Manutencio do — — —, - —
p!!u EUI'IIII'!' L . L LS LS
Aumento de - N N - B
energia e - ) - - -
disposicio.
Medhorar a — — — — —
m . _— A LS LS
Medhorar o
equilibrio e a O - - ] -
coordenaco.
Melhorar a
fexblidadee () (O o
mobilidade.
Meldhorar a - - - N o
capacidade ) ) D -, -
aerfbia.
Melhorar a
salide ’:j: :“ :} ij ] i:
cardiovascullar.
Complemeanto o - - - -
para outro(s) - ) - - -
desporto(s).
Reabilitacio de — — — ) —
Besdo. _ . A L L
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Parte 11l - Motivos de néo praticar.

De seguida, estdo

presentes alguns motivos que podem causar a ndo pratica da modalidade, Para
preencher o questiondrio, basta assinalar com um X as afimacgdes que mais se
adequam a0 $eu contexto. N30 existern respostas certas ou erradas. Responda a todas
com honestidade. O questiondrio é andnimo, apenas o investigador terd acesso as
resposias.
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Marcar apenas uma aval por linha,

24.  Eu ndio pratico a modalidade de Fitness porgue .., *

NEo
Discordo Discordo Discordo Concordo. Concordo
Totalmente MWEm © Totalmente,
Concordo.

Falta de motivagao. 2 2 2 2 3
Falta de interesse. ] D o o o
Falta de apoio - 'S ) S O
Falta de tempo. O O - - )
Falia de — S S S S
conhecimenta . _J . . .
Falta de - o O - -
infraestruturas. — — — — —
Falta de '] ' ' ] ']
.!m'durlrp ruﬁ l!ﬂr_ | S — | S — —
Falta de — — — —
companhia - ] - - -

. . . . .
Falta de
efquipamento D] ] - ) )
pessoal
Lesdo. - - O - -
Acho o treino muito ') S () ) )
dificd - = — - -
As instalacBes sio ) ) — — -
w h CAta_ | S L —t L L
Mo vi resultados
quando - O - - -
experimentei.
Prefiro oulras ' ) — ™ —
alividades fisicas L - ) - _J
Tive uma m4 o O O O O
axperidnei. - - — - -
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Mis quere

SPBREENRART B ) ) - - o
ERFRS.

N8 il . . - - .
RREE3SidA0E. o O O o »
Nig gesie - . - . .
d6sBErie. o O O O D
Nig teAhs vertade. - - -, - )
Mie gosts de esiar — — — . .
m m e LR _ b b
Mag t@ARs igfte. - ) ) - -
s pais ke o o o o o
PeF FBtives g . -
m L - (- A S
Tenho vergenha. - - -] - -
Twhomeddeme
hmm* e, - . ., -y -, . ., .
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Anexo 8 — Plano de aula

- PLANO DE AULA -

PROFESSOR | Miguel Dias | AULAN: | 57e58 | EsPAGO | Exterior ANOITURMA | ¢°D
DURAGA
DATA 13.0225 Hora 120-1305 | roraTenoo U 100170 N.: DE ALUNOS 2
UNIDADE DIDATICA | Andebol FuNgAo DIDATICA Exercitagiio

MATERIAL

12 bolas andebol, 12 cones, sinalizadores, coletes de varias cores.

QEJETIVOS GERAIS DA AULA

Habilidades Motoras: passe, recegio, remate, desmarcagio, drible, jogo 4x4.

Aptidio Fisica: Velocidade, coordenagiio, agilidade, forga.

Dominio Psicossocial: Motivagio, concentragio, autonomia, espirito de equipa, cooperagio.
Cultura Degportival Conhecer e aplicar regras.

OgJETIVOS COMPORTAMENTAIS

SITUAGOES DE APRENDIZAGEM/ ORGANIZAGAO

COMPONENTES CRITICAS

m- X r T

reE—-0—-—Z -

- Verificagio das presengas.
- Brave didlogo com o alunos acerca dos
objetivos da aula, realizando a extensio e
requenciagio dos contelidos.

- Apresentagio da dindmica da aula.

(Ot alunos encontram-ee sentados em frente ao professor.

(O alunoe ouvemn atentamente o
profeszor e, caso necsstdrio, devem
colocar ac dividas exiztentes.

11:20
157

Os alunos ouvem com atengio a instrugio do

professor.

O professor explica e exemplifica ac linhas da defesa & de ataque | Os alunos ouvem com atengiio a

do jogo formal 7x7.

instrugio do professor.

11:35
5

- Mo passe picado, a bola bate perto do
colega.

Aquecimento/Ativagio geral

Frente a frents, oz alunos realizam drible até ao cone e depois

passe para o colega.

- Mo patee de ombro e de puleo, a bola vai

lem diregio ao peito do colega.

- Og alunoe recebem a bola com as duas

méos.

pasee de puleo.

Wariante: Apenac pasce de ombro, apenas passe picado, apenac

(O alunos, executam o exercicio
proposto, aumentando a temperatura
corporal e a predicposigio para a pratica.

Passe plcado:

- Estender o M5 e fletr o pulto ac
enviar a bola;

- Fazer recsaltar a bola préxima do
recetor.

Passe de ombro:

- “Armar” o brago para iniciar o pasee,
protegendo a bola (formar um éngulo
reto entre o brago & o antebrago da
mio que segura a bola, com o cotovelo
4 altura do ombra);

- Recuar o ombro & o brago livrs, no
momento do passe, avangando com o
ombro do brago que executa;

- Movimento de extensio do brago, ao
executar o pasce

Passe pulso:

- Rotagio interna do brago & da mio;
- Extensdo do brago & mio de forma

continua para imprimir velocidade a

baola.

11:40
15

HZmMIPOZCam—-2IP T

- Oc alunos realizam 3 paseoe (chamada

[antec de rematar & baliza.

EX1 - Passe e Remate

- O GR devolve rapidamente a bola ao
colegac.

Wariante: Apsnas pasee de ombro. Apenas paste picado. Apenas

passe de ombro.

‘Oz alunoe realizam pacee entre elec até chegar  linha da area.

Aqui, realizam remate em suspensio i baliza.
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Passe plcado:

- Estender o M5 & fletir o pulso ao
enviar a bola;

- Fazer ressaltar a bola préxima do
recetor.

Passe de ombro:

- “Armar" o brago para iniciar o passe,
|| protegends a bola (formar um dngulo
reto entre o brago & o antebrago da

| mio que segura a bola, com o cotovelo
4 altura do ombro);

- Recuar o ambro e o brago livrs, no
momento do passe, avangando com o
ombro do brago que axescuta;

- Movimento de extensdo do brago, ao
EXECutar o passe

Passe pulso:

- Rotacio interna do brago & da mio;

11:55
20




A - Extenséo do brago & mio de forma
L continua para imprimir velocidade &
bola.
Remate em Suspensdo
- Passos de corrida alternados (esq. Dir.
e5q)i
- Elevagio do corpo e do brago com
bola;
- Perna do lado da bola deve estar
fletida;
- Queda deve cer realizada cobre a
perna de chamada;
- Ok alunos procuram aproximar-ce da baliza] EX2 - Jogo 4x4 e 3x3 Passe plcado: 12:15
Em dois campos, realiza-ss jogo 3+GRx3+GR & no outro campo | - Estender o MS & fletir o pulto 2o 25
- Oc alunce criam linhae de pasee pard 3x3 sem GR. Ao sinal, os alunos iniciam o jogo e o professor vai enviar a bola; .
decequilibrar a defesa dando feedbacke pelos campoe. - Fazer ressaltar a bola préxima do
. recetor.
- : o Passe de ombro:
- Ok alunoe circulam a bola pela equipa. - “Armar” o braga para iniciar © passe,
protegendo a bola (formar um dngulo
- A equipa que defends, deve realizar reto entre o brago & o antebrago da
marcagio individual e tentar intersetar o mio que tegura a bola, com o cotovelo
paczec doe atacantes. & altura do ombro);
- Recuar o ombro e o brago livrs, no
momento do pasee, avangando com o
ombro do brago que executa;
. 4 0 - Movimento de extensio do brago, ao
Wariante: Trocar os alunos de campo. executar o pacte
Passe pulso:
- Rotagio interna do brago e da mio;
- Extensfio do brago & mio de forma
continua para imprimir velocidade &
bola.
Drible
- Contacto com a bola com a méo
aberta & oc dedos ectendidos &
afastados;
- Tronco ligeiramente inclinado &
frente;
- Alwra do reszalto da bola ac nivel da
cintura;
- Driblar a bola i frente.
Remate em Apolo
- P& contrarios & méo que langa
colocado i frentes;
- Brage que langa colocade no
alinhamento do ombro;
- Brago livre aponta ao alvo.
Remate em Suspensdo
- Passos de corrida alternados (=sq. Dir.
s
- Elevagio do corpo e do brago com
bola;
- Parna do lado da bola deve ectar
fletida;
- Queda deve ser realizada sobre a parnal
de chamada;
P - @ aluno zjuda na arrumagio do material utilizadoQuestdes aoe alunos eobre o funcionamente da aula O« alunce colaboram na arrumagio do 12:40
A na zula. O alunos encontram-se sentados em frente ao professor. material, realizam o¢ alongamentos 5
corr & & ouvem e o
&2 - O¢ alunoe centados, ouvem & recpondem ag profestor &, caco necessario, devem
T perguntas e coloca questdes no cazo de ter P colocar as dividac exictente e ac
E |dividas g dificuldades sentidas.
F - Retorno & calma com a realizagio de ?230 o
| alongamentos sctiticos. O
N
A
L
Saida 12:45
Observagdes:

- Alunos tem direito 2 10 minutos para vestirem o equipamento adequado i aula.

- Alunos tem direito a 10 minutos para a realizacio da higiene no final da aula.
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Anexo 9 — Unidade Didatica

CIENCIAS SOCIAIS
E HUMAMNAS

FACULDADE

Departamento de
Ciéneins do Desporto

2% ClCLOY DE ESTUDOS

ESTAGIO PEDAGOGICO

UNIDADE DIDATICA DE ANDEBOL

Trabalho realizado por: Mig7zo, Miguel Dias

Docente: Professora Cristina Cruz
Profeasora Doutora Carla Lourengo

Cowilha, Feversiro de 2025
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Introducio

0 presente Modelo da Estrutura do Conhecimento (MEC) proposto por Viekers
(1ggn), destina-se a alunos do 6% ano de escolaridade, seguindo as orentactes do

Programa de Educagio Fisica do Ensino Secundario,

(0 andebol, como desporto individual contribul para a formagio e educagio das
criancas ¢ dos jovens, pois com a pratica desta modalidade verifica-se um incremento
de discipling, superacio, uma aguisicao,/melhoria das habilidades motoras, também
da satisfacio das necessidades lodicas e ainda atraves da solicitacio dos processos

copnitives e da sua inecidéncia energetica/funcional.

Estruturalmente o presente decumento divide-se em 3 grandes fases: fase de
analise, fase das decistes ¢ fase de aplicacio - Na fase de andlise tem se em
consideracao um conjunto de informacoes sobre a modalidade em questio = modulo
1 = (Categorias Transdiseiplinares do Conhecimento: cultura desportiva, fisiologia do
tremno e condigao fisica, habilidades motoras, e concettos psicossorias), a anilise do
envolvimento — médulo 2 - {condigies de aprendizagem, equipamento, seguranca e
rotinas) e dos alunos = madulo 3 - (avaliacdo formativa referenciada ao eritério -
listas de venficacio). Segue-se a fase das decistes: no midulo 4 determina-se a
extensio e sequencia dos conteidos selecionados, definem-se os objetivos no modulo
5 & no modulo & referimos como ird decorrer as avaliagoes inieial, formativa, continua
¢ principalmente, configura-se a avaliacio sumativa, Por fim, no médulo 7 criam-se
as progressoes de ensino (atividades de aprendizagem). No final de todo este

processo, surge & fuse de aplicacio, ofs) planos de aula.

Tabels 1: Fases de Conhecimento

Modulo 1: Analise da modalidade de Andebol
em estruturas de conhecimento.
FASE DE , ) . _ - )
ANALISE Mc:duli:r 2 Apalise das condicoes de
aprendizagem.
Médulo 3: Analise dos alunos.
Modulo 4: Extensio e seguéncia dos
FASE DE conteidos.
DECISAD Médulo 5: Definicio de objetivos.
Modulo &: Confizuracio da avaliagio.
FASE DE Modulo 7: Progressoes de ensino.
APLICACAO Madulo 8: Plano de aula.
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1. Andilise do Andebol em Estruturas do Conhecimento

Este primeiro modulo & nma parte introdutdria, em que se apresenta o conteddo
da modalidade, dividida em 4 grandes dreas de conteiido: Cultura Desportiva,
Aptidao Fisiea, Aspetos Psicossociais e Habilidades Motoras. E por isso um
médulo transdisciplinar que recorre ao conhecimento de virias dreas de saber
relacionadas com as ciéneias do desporto, desta forma relne-gse um conjunto de
informacdes importantes sobre a modalidade de Andebol.

Andebol

Habilidades

Motoras

Histdria da Técnica
Modalidade Individual
Equipamento Tatica

e material Coletiva

Regulamento

da

Aptiddo Fisica

Modalidade

Figura 1: Andlise do Andebol em Estruturas de Conhecimento
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1.1.  Cultura Desportiva

Eguipamento e
Material

Crigem Regras basicas

Terreno de

Histdria em [l Simbologiae
Portugal sinalbética

Figura 2: Cultura Desportiva
1.1.1. Histdria da Modalidade
Origem do Andebol

Oz primeiros relatos de um jogo idéntico ao Andebol de atualmente, acontece na

Grécia Antiga, onde se praticava um jogo com a bola na mio.

Em 1890, o professor de gindstica Konrad Kech crion um jogo com carateristicas
muito semelhantes s do andebol.

Em 1917, em plena guerea, na Alemanha apareceu um novo jogo de equipa, j4 muito
perto do andebol, no entanto com a guerra a decorrer nio foi ficil a sua fixacio. Por
fim, passado 2 anos, em 1919, ji com o fim da guerra, a eriagho do andebol € atribuida
aos alemies Hinrschmann e Carl Schelenz, no entanto, o Urnguai também reivindica
acriagio da modalidade (Federagio de Andebol de Portugal, s.d.).

No inicio, o andebol comegou por ser jogado em campos semelhantes aos de futebol,
i
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sendo as equipas constituidas por 11 jogadores. Em 1936, tornou-se uma modalidade
olimpica, em Berlim. Foi nos paises nordicos que o andebol passou a ser jogado com
2 equipas de 7 jogadores, uma vez que tiveram de adaptar a modalidade para ser
jogada nos pavilhdes devido ao inverno rigoroso, e desta forma tiveram de diminuir

o nimero de jogadores.

As grandes competigies de andebol de 7 comegaram a partir de 1954 € o andebol de
11 foi desaparecendo gradualmente. A primeira edigio dos Jogos Olimpicos em que
esteve presente esta variante foi em 1972, em Munigue, s6 com a vertente masculina,
a vertente feminina entron nos Jogos Olimpicos em 1976, em Montreal [Direciio-
Geral da Educagdo, s.d.).

HISTORIA DO FUTEBOL EM PORTGUGAL

Em Portugal, o andebol com a variante de 11 contra 11, foi introduzida pelo
Alemio Armando Tshopp, no Porto em 1929. A variante de andebol de 7 comegon
a ser inserida em Portugal em 1949 através de Henrigue Feist com a variante de
11 a desaparvecer gradualmente (Federacio de Andebol de Portugal, s.d.).

Recentemente, Portugal tem conseguido as melhores prestagies a nivel
internacional. Em 2025, atingino o 4 logar no Mundial de Andebol, com
organizacio da Crodcia, Dinamarea e Noruega (Federacio de Andebol de
Portugal, s.d. ).
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1.1.2. Equipamento e Material
Terreno de Jogo:

A modalidade de Andebol é praticada num campo retangular com 40 metros de

comprimento e 20 metros de largura.

—— . ¥ &
P. @06 9w Linha de molo-campo unh.doodlnl
E B 117 S AT T T e =

e Linra
f do Gm

=
|
, |
=| f‘ RE [ 51 e
' “ ‘ 3 '
: |
_

| el

Lintss ¢o 7 my Linbace 8 m + Aron de balas

Linna Geeoat
Linaa oo 3 m

Figura 3:Terreno de jogo

Bola:

Abola é feita de couro ou material sintético. A superficie nao deve de ser brilhante ou
escorregadia (Federagao Internacional de Handebol, 2024).

A bola utilizada por jogadores seniores tem entre 56 a 60 cm de diametro e entre 400
a 475g de peso. Estas variagbes justificam-se devido a que algumas bolas sao

utilizadas com resina e outras sem. (Federagao Internacional de Handebol, 2024).

Figura 4:Bola de Andebol
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Baliza:

A baliza estd situada no centro de cada linha de saida de baliza e devem estar

firmemente presas ao solo ou 4 parede atris delas.
As medidas interiores sio 3 metros de largura e 2 metros de altura.

A estrutura da baliza tem que ser um retingulo, o gue significa que as diagonais
interiores medirio 360,5 em (max. 361 em. min. 360 em), e a diferenca na mesma
baliza deve ser no miximo 0,5 cm. A traseira dos postes de baliza deve estar em linha
com a extremidade trageira da linha de baliza (e da linha de saida de baliza), o que
significa que o lado dianteiro dos postes de baliza é colocado 3 em na frente da linha
de saida de baliza.

0s postes da baliza e a barra horizontal gue os une devem ser feitos de um material
uniforme (por exemplo madeira, metal leve on material sintético) e ter uma secgho
quadrada de 8 em com extremidades arredondadas com um raio de 4+1 mm. Nos trés
lados que sio visiveis do campo, os postes da baliza e a barra devem ser pintados em
faixas de duas cores que contrastam claramente entre si e com o fundo; as douas balizas
num mesmo terreno de jogo thm que ter as mesmas cores.

As bandas de cor das balizas medem no canto entre postes e barra 28 em em cada
diregiio e na mesma cor. Todas as outras bandas de cor devem ter um comprimento
de 20 em. As balizas tém de ter uma rede, chamada rede de baliza que deve ser presa
de modo que uma bola lancada para dentro da baliza nfio possa ter imediatamente
ressaltos nem atravessar a baliza. Se necessirio, pode ser colocada na baliza atréis da
linha de baliza uma rede adicional. A distineia da linha de baliza a esta rede adicional
deve ser aproximadamente 70 e, com um minimo de 6o cm. (Federagio de Andebol
de Portugal 2016)
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Figura 5: Baliza de Andebol

1.1.3. Regulamento da Modalidade
Carateristicas do jogo:

O Andebol & um jogo desportive coletivo, praticado por duas equipas, o objetive é
introduzir a bola na baliza adversiria e evitar que a bola seja introduzida na sua baliza,
de acordo com as regras do jogo. A equipa que tiver mais pontos/golos no final do
jogo vence o jogo, em caso de empate realiza-se um prolongamento com 2 partes de
5 minutos para se encontrar o vencedor, caso persista o empate volta a realizar-se
outro prolongamento, se ainda assim continuar empatado, segue-se o desempate com

livres de 7 metros.
1.  Niamero de jogadores:

No Andebol cada uma das duas equipas é composta por 7 jogadores, um dos guais é

o gnarda-redes, podendo ter no méaximo, 7 suplentes.
2. Inicio e reinicio de jogo:

Antes de comegar o jogo, os capities juntamente com o drbitro decidem a equipa que
comeca com a posse de bola e o campo que a outra equipa eseolhe, o reinicio do jogo
na segunda parte e prolongamentos & exatamente igual, mudando a equipa que segue
com a bola. A bola segue de um jogador que tem de ter um pé em contacto com o

10
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circulo centeal e pode passar a bola para gualguer direclio, os jogadores de cada

equipa tem de estar no seun melo-campo.

Mo caso do reinicio do jogo depois de um gole, muda apenas a sitnacio da colocacio
dos jogadores que podem estar em qualgquer parte do campo, desta forma a equipa
que sofre golo pode seguir rapidamente a bola obrigando a equipa que marcou, apesar
do golo a fazer uma ripida transigio defensiva. Caso algum jogador obstrua a bola

para retardar o langamento de saida, leva exclusio de 2 minutos.
3. Duracio e interrupgies de jogo:

Um jogo de andebol de nivel sénior é composto por 2 partes de 30 minutos com um

intervalo de 10 minutos.

Em caso de empate joga-se um prolongamento com 2 partes de 5 minutos separadas
por um intervalo de 1 minute, em caso de nova ignaldade joga-se outro
prolongamento da mesma forma, em easo de igualdade no fim do segundo
prolongamento, dependendo das regras da competigio, pode decidir-se por um

desempate através de lancamentos de 7.

Cada equipa tem direito a pedir 1 minuto de tempo de paragem (time-out) em cada

parte do jogo.
4. Reposicaes de bola:

A reposicio de bola pode ser feita nas linhas laterais, quando uma equipa coloca a

biola fora, a reposicio ¢ feita no local onde esta sain por parte da outra equipa.

Através de canto quando a bola é eolocada fora, pela linha final por um defesa, desta

feita & canto para a equipa que estava a atacar,
Abola é reposta através de langamento de baliza sempre que:

+  Um atacante comete violacio da drea da baliza;

+  Guarda-redes tem a posse de bola na drea da baliza;

11
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+ A bola ultrapassa a linha final apds ter sido langada por um atacante ou

defendida para fora pelo guarda-redes.
5. Lang¢amento de 7 metros:

E assinalado um langamento de 7 m, sempre que se impede ilegalmente uma clara
oportunidade de golo em qualguer parte do terreno de jogo.

Execugio do lancamento de 7 metros:
= Apdsoapito do drbitro o jogador tem 3 segundos para fazer um remate direto
i haliza;

= O atacante fica colocado atrds da linha de 7 m e nio pode ultrapassa-la antes
da langar a bola;

+ O guarda-redes nao pode atravessar a linha limite de 4 m, antes de a bola sair
da mio do executante.

6. Sancoes:
As sangdes que podem ser atribuidas a jogadores e a oficiais das equipas sio:
Cartio amarelo:

= Conduta antidesportiva;
= Nio respeitar a distineia de 3 metros nos livees e reposicies;

= Intercetar intencionalmente wm passe ol uim remate com o pé.

Exclusio de 2 minutos (0 jogador excluido ndo pode jogar nem ser substituido

durante o tempo da exclusio, ficando a equipa com menos 1 jogador durante esse

tempo):

+ Substituicio irregular;
+ Cometer faltas repetidas ou faltas com grande intensidade;

+ Conduta antidesportiva repetida;

Cartao Vermelho:

12
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Infracio que coloque em perigo a integridade fisica de um adversério;
Conduta antidesportiva grave;

Terceira exclusio temporiria do mesmo jogador;

Atirar on bater intencionalmente a bola para longe, depois de uma decisfo
do Arhitro:

Reagir em ato de vinganga apds ter sofrido uma falta.

=. Faltas e condutas antidesportivas:

E permitido aos jogadores:

utilizar a mao aberta para tivar a bola da mio do adversirio;

utilizar o troneo para bloquear o adversirio, mesmo que ele nao tenha a bola;
usar os bragos fletidos para estabelecer contacto corporal com um
adversirio, mantendo esta atitude para controlar e acompanhar o

adversirio.

Nio & permitido:

bater na bola ou arranca-la das maos do adversirio;
empurrar, bloguear (com maos, bragos, pernas) um adversdrio;
correr on saltar sobre o adversirio:

segurar, prender ou empurrar o adversirio.

8. Jogo Passivo:

Considera-se jogo passivo, sempre que:

Uma equipa mantém a bola sem tentar realizar gualguer atague ou remate &
baliza;
Uma equipa atrasa repetidamente a execugdo de lancamentos de saida,

lateral e de baliza para a propria equipa.

Estas infragdes sio penalizadas com langamento livre,

13
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9. Golo

Sempre que a bola ultrapassar completamente a linha de baliza, sem que nenhuma
falta tenha sido cometida considera-se Golo.

10. Substituicdes:

Os treinadores poderdo efetuar as substituigbes que quiserem e em qualquer momento
do jogo, o jogador a substituir deve sair pela zona de substitui¢oes e o que entra tem de
o fazer também por essa zona. Um suplente s6 pode entrar em jogo apds o seu colega
ter saido do terreno de jogo.

11. Sinais de Arbitragem:

w

[\

Figura 6: Sinalética dos arbitros para o Andebol
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1.2. Habilidades Motoras

Habilidades Motoras

m Taticas
efensiva COfensivas Defensivas
=
Na Passada
—

Figura 7: Habilidades Motoras

79



Acdes Téenicas:

Em qualguer jogo coletivo, todos dependem da capacidade téenica dos
colegas, desta forma todos devern de tentar desempenhar as agdes téenicas
da melhor forma possivel e & importante que todos os jogadores dominem,
primeiramente, as téenicas basicas e depois as mais complexas de forma a

conseguir o melhor desempenho possivel nas diversas sitnagies do jogo.

Rececaon:

A forma como recebemos a bola é muito importante (

para que o nosso gesto téenico seguinte seja realizado | / ﬂ": ' ‘1 i y

o mais ripido possivel e com mais qualidade. 'i

Componentes criticas:
¥ Bragos estendidos;

¥ Rececio com as duas mios;

¥ Polegares a tocar um no outeo formande um “W” com os
indicadores;

¥ Flexfio dos bragos aphs o contacto da bola na miao para
amortecer a velocidade;

¥ Proteger a bola com o corpo.

Erros mais comuns:
+«  Rececdo s0 com uma mao;
+ Mi colocagio das mios;

= Nao amortecer depois do contacto com a bola.

16

80



Passe de Ombro:

e @ &
é‘{wﬁmm

.Li i)’ Al
- Sbh S S

Componentes criticas:
v Angulo formado pelo brago e o antebrago da mio que segura
a bola, deve ser ignal a 9o?;
v Cotovelo & altura do ombro;
Perna oposta ao brago de langamento adiantada;

<

v A medida que o braco e ombro da mao do lancamento
avancam, o braco e ombro oposto recunam;

v' Movimento termina com a extensao total do brago.

Erros mais comuns:

« Naio orientar o corpo para o colega que vai passar;

« Cotovelo demasiado perto do tronco no momento de armar
o brago.

Passe Picado:

Componentes criticas:
v Agarrar a bola de forma idéntica ao passe de ombro;
v Movimento do brago e pulso mais para baixo na dire¢ao do
chao;
v Langar a bola de forma a ressaltar mais perto do recetor do
que de quem passa.
Erros mais comuns:

« [Extensido incompleta do brago;
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* Pouca forca na bola;
e Ressalto da bola no chao muito perto ou muito longe do

recetor do passe.

Passe de Pulso:

Componentes criticas:

v Ligeira inclinagao do tronco para a frente;

v" Rotacao interna do brago;

v Amado deve estar com a palma virada para tris e para fora de
forma a lancar a bola para o colega que estari ao seu lado ou
atras da sua linha.

Erros mais comuns:
o Dificuldade na rotac¢ao do brago.
Remate em apoio:

b

= [N ’T-\ o
B R N b
St Bl L

Componentes criticas:
v" Movimento muito idéntico ao passe:
v' Bragos estendidos para baixo;
v" Imprimir o maximo de forca.
Erros mais comuns:
e Armar o remate com o cotovelo demasiado baixo e perto do
tronco;

e Agao do pulso e velocidade de execugao muito lenta.
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Remate na passada:

Componentes criticas:

v Apds a rece¢do da bola, realizar no miximo trés passos (se
for um remate com o brago direito, os trés passos sio,
esquerda, direita e esquerda);

Ultimo passo é para o salto;
Elevar o joelho do lado do brago que vai rematar;
Armar o brago com o cotovelo elevado;

LN KR

Rematar no ponto mais alto do salto, com rotag¢ao do tronco
e extensio do braco.
Erros mais comuns:
« Nao fazer corretamente os passos para o salto;
« Armar o brago do remate com o cotovelo demasiado perto do
cotovelo;
« Nao rematar no ponto mais alto do salto.
Drible de progressio:

Drible de Progressio

£~ £ £ .
. -4
f YT 5 T
Componentes Criticas:
v" Olhar dirigido para a frente;

v" Flexao do pulso;
v Bola batida abaixo da linha da cintura;
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v Mao aberta com a palma virada para o solo;
¥ Contactar a hola com os dedos:
¥ Conduzir a bola lateralmente e 4 frente.
Erros mais comuns:

+ Contacto com a bola eom a palma da mio;
« Diriblar a bola demasiado afastada e muito alta on haixa;
+ Driblar com a mao do lado do defesa.

Posicio Base Defensiva:

POSICAD BASE DEFENSIVA

T—_—

Componentes Criticas:
¥ Apoiar os pés paralelamente;
¥ Distribuir o peso pelos dois apoios;
¥ Fletir ligeiramente os membros inferiores;
¥ Levantar lateralmente os membros superiores;
¥ Woltar as palmas das mios para a frente.
Erros mais comuns:
+  Apoios demasiado afastados ou juntos;
+ Membros inferiores em extensio:
= Membros superiores relaxados ac longo do corpe;
« Olhar para o solo.
Desmarcacio:

. i ‘ y 2™ w
£* =k 2%
P2 3 W 1 S
Componentes Criticas:
¥ Jogador sem bola deve ludibriar o defesa gue o estiver a
marcar através de mudangas de diregho e fintas;
¥ Criaruma linha de passe que permita ao colega passar a bola;
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¥ Criar uma zona livee para poder ser ocupada por outro
colega.
Erros mais comuns:
» E executada demasiado perto do adversirio e/ou do colega
com a bala;
= A desmarcacio é realizada a uma velocidade muito baixa;
=« Desmarcacio & realizada para locais onde estio muitos

jogadores.
Acoes Thticas:

Dentro das aghes titicas existem virios aspetos gue podem ser incluidos, e dentro
do Andebol de alta competicio, é principalmente agui que se deseguilibea o
adversirio porque o nivel das aches téenicas estd nivelado por cima, onde todos
tem um grande nivel na grande maioria das aghes téenicas. Dessa forma cada
jogador, para além de conhecer as agbes téenicas terd de conhecer e interpretar

as aghes taticas gue o treinador pretende gque ele e os colegas desempenhen.

Nesta Unidade Didatica apenas estio referenciadas as aghes titicas das transices

ofensivas e defensivas.
Transi¢io Ofensiva:

Quando possivel devemos de atacar a baliza adversiria o mais rapido possivel
antes dos defesas recuperarem o posicionamento defensivo. Caso nio seja
possivel, deve-se manter a bola segura e organiza o ataque posicional utilizando

desmarcacies e mudangas de diregio para ludibriar os defesas.
Transi¢io Defensiva:

Quando o adversirio que ganhou a bola nio fez uma correta recegio da bola, a
equipa poderd fazer uma transicao defensiva com os jogadores mais perto do local
onde estd a bola a tentarem recuperar rapidamente a bola. Caso a receghio do
adversirio seja correta e fique com a bola protegida, a transi¢io defensiva devera
ser feita com a linha defensiva a descer rapidamente para perto da sua irea e

desta forma dificultar o possivel remate adversirio.
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1.3. Aptidio Fisica

Retorno a

Aquecimento Condicdo Fisica
: calma

Capacidades
Condicionais

Capacidades
Coordenativas

Figura 8: Aptidao Fisica

1.3.1.  Aguecimento

O aquecimento ¢ uma etapa importante na realizacio de exercieio fisico, uma vez
que prepara o aluno para a atividade mais intensa gue se seguird. Assim,
pretende-se que o aquecimento permita uma melhor adaptacio ao esforco tendo
sempre como objetivo aguilo gue ird ser trabalhado na parte fundamental da aula.
E importante uma boa escolha de exercicios de aquecimento pois estes permitem
promover a preparacio fisica, psicoligica e pedagigica dos alunos, de acordo com
o que é requerido para a aula. Desta forma, podemos elaborar alguns objetivos do

aguecimento, entre 08 quais:

1.3..1.  Desenvolver uma predisposicio motora e mental para a execugio da
anla;

1.3.1.2.  Aumentar a temperatura corporal;

1.3.1.3.  Facilita o aumento da amplitude dos movimentos;

1.3..4.  Prevencio de lestes.
1.3.2. Condigio Fisica

A pritica de exereicio fisico regular desencadeia um conjunto de adaptagdes no
corpo do individuo, levando ao desenvolvimento da condicio fisica. As
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componentes de aptidao fisica que levam a aprendizagem e 4 realizacio de aghes
mMOtoras saon:

Capacidades Condicionais (dependem de diferentes processos metabdlicos e

sistemas energéticos para serem realizadas):

1.3.2.1.  Resisténcia: ¢ a capacidade do individuo manter e recuperar da
fadiga fisica e mental;

r3.2.2. Forga: & a capacidade muscular de superar ou gerar tensfio s
resisténeias do movimento;

13.2.3. Velocidade: é a capacidade de mover o corpo ou partes dele no
menor tempo possivel, ¢ a rapidez na execugio de um gualguer
POV ento;

1.3.2.4. Flexibilidade: é a capacidade de o corpo realizar movimentos
com amplitude articular e sem restrighes.

Capacidades Coordenativas (habilidade do corpo para realizar movimentos de
forma precisa e eficlente, sendo estas capacidades controladas pelo sistema

mervosn central):

15.2.5. Destreza: é a eapacidade de realizar movimentos coordenados,
variados em ritmos e velocidades de forma eficiente no espago;

1.3.2.6. Orientacio espacial: capacidade de compreender e mover-se no
espaco a0 redor, percebendo a posicio do corpo e dos objetos;

1.3.2.7. Diferenciagiio cinestésica: capacidade de perceber, reconhecer e
distinguir as sensacies corporais do corpo durante o movimento ou agdes
especificas;

13.2.8. Equilibrio: capacidade de manter estabilidade durante o
movimento oun posturas estiticas, ¢ a habilidade de manter a posicao
corporal de forma controlada e estivel;

13.2.9. Reagio: capacidade de reposta ripida e coordenada do corpo a um
estimulo.

r3.2.10. Ritmo: capacidade de perceber e compreender as diferentes

variaches temporais e dinfmicas durante a realizacio do movimento.
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1.3.3. Retorno a Calma

O retorno & calma permite que o corpo retome, progressivamente, ao estado de
repouso, ou seja, nao so para diminuir o batimento cardiaco, a pressao sanguinea

€ a temperatura corporal, mas também permitir que os musculos relaxem.

1.4. Aspetos Psicossociais

Aspetos

Psicossociais

Hébitos de Higiene Assiduidade

Pontualidade

Fair-Play

Empenho Autonomia

Resthéncia

Cooperagao

Figura 9: Aspetos Psicossociais

Na aula de Educacao fisica, temos o dever de tentar desenvolver ao maximo os
alunos nas suas habilidades motoras (tanto fisicas como titicas), nas suas
aptiddes fisicas, no conhecimento das modalidades, mas também nos aspetos
psicossociais, ou seja, transmitir valores fundamentais para ajudar os alunos a

estarem preparados para viver em sociedade e para se superar dia a dia.
Irei agora descrever os aspetos psicossociais enumerados acima na figura 9:

v Hibitos de Higiene: E muito importante para viver em sociedade e o
bem-estar pessoal, que os alunos desenvolvam hibitos de higiene nao sé
para antes e depois da aula como também em casa.

v Assiduidade e pontualidade: E importante que haja assiduidade as
aulas (presenca nas aulas) de forma que haja uma evolugao do ponto de
partida de uma modalidade ou aspeto fisico até a Gltima aula, mas isso s
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acontecerd se nido houver faltas. Depois serd importante também a
pontualidade nfo 56 nas aulas como em todos os “eventos”™ da vida, isso
irfi demonstrar uma pessoa educada e respeitadora também pelo tempo
dos outros.

“Fair-Play™: Dentro do “fair-play” poderiamos incluir muitos outros
aspetos, como o respeito, a educagiio on a disciplina. Escolhemos o “fair-
play” porgue é uma palavia que estd intimamente ligada ao desporto e gue
poderd incluir todos esses aspetos importantissimos ndo s6 nas aulas,
como no desporto e na vida. Enecessario haver respeito pela modalidade,
pela aula, pelo professor, pelo colega e por si proprio. 86 dessa forma
poderemos viver numa sociedade que se respeita entre si.

Empenho: E necessirio parauma boa aula de Educagio Fisica e para um
bom desempenho do aluno que este esteja empenhado na aula ¢ na
execucio das virias tarefas da forma pedida. Clare que o professor
também tem a sua importineia para o empenho do aluno através de
exercicios e tarefas que cativemn o aluno.

Autonomia: E importante conseguirmos desenvolver nos alunos a
antonomia, ou seja, gue eles consigam desenvolver capacidades que lhes
permitam resolver “os problemas”™ que possam existir em exercicios mais
complexos, mas também essa autonomia para outras situacdes da vida
pessoal.

Cooperaciio: Durante todas as aulas & importante irmos desenvolvendo
atividades que permitam a colaboracio entre os alunos, de forma que vao
interagindo entre eles durante a pratica da atividade fisica com intuito de
um bem geral para o grupo. E assim aprender a importincia de viver em
sociedade.

Resiliéncia: Atualmente, os alunos tem pouca capacidade de se adaptar
a situagdes novas. Desta forma & importante tentar desenvolver este
aspeto da resiliéneia que & algo em falta na generalidade da sociedade, o
gue faz com que desistiam quando aparece as primeiras situaches de

dificuldade, nio tendo capacidade de se adaptar ou dar a volta 4 situagio.
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z. Anilise das condi¢tes de aprendizagem (Descriciio do material,
medidas de seguranca e rotinas a implementar)

A disciplina de Edueacio fisica contribui para o desenvolvimento do corpo e da

mente, gerando ambientes de descontragio, libertagio e diversio, sendo assim,

& necessirio a implementacio de rotinas e regras especificas, para além do

conhecimento do material e do espaco disponivel para as aulas. Assim sendo,

apresenta-se abaixo caracteristicas a ter em consideracio relativos aos aspetos

referidos anteriormente.

Esta Unidade Diddtica, foi realizada, na sua totalidade, nos campos exteriores.
Optei por esta opeio, uma vez que tinha 4 minha disposicio um espaco maior e

mais adequado 4 pratica da modalidade.

No caso de um aluno se magoar na aula de educagio fisica, a escola proporciona
um kit de primeiros socorros para que se possa assistie no momento o aluno.

Nio serfio autorizados quaisquer tipos de aderegos/telembévels e deverdo ser

tidos em conta cuidados comao:

. Apresentar calgado adequado para a pratica;

. Apresentar roupas adequadas para a pratica, (fato de treino; calgbes, t-
shirt.);

. Remover todo o tipo de aderegos (Brincos, anéis, relogios, pulseiras,

correntes, telemdoveis):

. Todos os alunos que tiverem cabelo comprido devem levar um totd para
atar o cabelo de maneira que nfo seja elemento impeditivo para realizagio da
anla.
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Tabela 2: Material

MATERIAL Quantidade LocalizagBo mﬁf;i“a‘:;n
Bolas elksport 0 azuis g Arrecadagdo Exterior da escola Bom
Baolas elksport o laranja g Arrecadagao Exterior da escola Bom
Bolas casual sport 1 P Arrecadagdo Exterior da escola Bom

amarelo e zul
Balas casual sport 2 4 Arrecadagao Exterior da escola Bom
Bolas kipsta 2 3 ArrecadagSo Exterior da escola Bom
Bolas mikasa 2 laranja 5 Arrecadagdo Exterior da escola Bom
Bolas ELK Sport amarelas ) Arrecadagao Exterior da escola Bom
e verdes

Cones Azuis Pequenos 1 Amrecadacao Bxterior da escola Bom
Cones Azuis Altos 10 Arrecadagdo Exterior da escola Bom
Cones Altos Verdes 4 Arrecadacao Exterior da escola Bom
Cones Médios Laranjas G Arrecadacao Exterior da escola Bom
Cones Medios Amarelos 7 Arrecadagao Exterior da escola Bom
Cones Altos Amarelos 10 Arrecadagao Exterior da escola Bom
Cones Baixos Laranjas 4 Arrecadagdo Exterior da escola Bom
Cones Baixos Amarelos 5 Arrecadacao Exterior da escola Bom
Coletes amarelos B ArrecadagSo Exterior da escola Bom
Coletes vermelhos 7 Arrecadagdo Exterior da escola Bom
Coletes verdes escuros ia Arrecadacao Exterior da escola Bom
Coletes azuis escuros 23 Arrecadacao Exterior da escola Bom
Coletes lilas 7 Arrecadagdo Exterior da escola Bom
Arcos g Arrecadagao Exterior da escola Bom
Sinalizadores 10 Arrecadagdo Exterior da escola Bom

No inicio da aula, ¢ dado por parte do professor um tempo de cerca de 10 minutos
para que os alunos possam ir ao balnedrio guardar as suas coisas e vestir o
equipamento adequado para a participagio na aula de educacio fisica. No final
da aula serd dado 20 ou 10 minutos, dependendo se os alunos tém intervalo ou
ndo a seguir 4 aula, para que consigam tomar banho, de modo a estarem

higienizados o resto do dia.

No final da aula, os alunos ajudam o professor a recolher todo o material.
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3. Anilise dos Alunos

A andlise dos alunos desempenha um papel crucial no processo de ensine, sendo
atraviés deste gque o docente vai adguirir o conhecimento sobre a turma, sobre as
caracteristicas e capacidades individuais de cada aluno. A conceciio da avaliagio
diagndstica nesta etapa proporciona ao professor uma apreciagio do grau de
conhecimento sobre a modalidade e as habilidades motoras dos alunos,
permitindo-lhe, assim, planear as aulas em conformidade com as necessidades
identificadas. Adicionalmente, possibilita estabelecer uma comparacio entre o
desempenho inicial e final dos alunos, apds a transmissio dos diversos
contenidos. O acompanhamento deste desenvolvimente manifestar-se-4 na

avaliagio sumativa.

Esta Unidade Didética de Atletismo serd elaborada para uma turma do 6% ano de
escolaridade da Escola EB2,3 Jodo Franco, A turma é constituida por 22 alunos,
destes, 13 do género masculino e g do género feminine. A média de idades & de 11
anos (11,4 anos), tendo o alune mais novo 11 anos e o mais velho 14. Euma turma
que apresenta um comportamento desadequado que nfo vai de acordo ao gue se
pretende numa aula de educacho fisica. No entanto, os alunes demonstram
empenho e vontade de realizar os exercicios. Nenhum dos alunos apresenta
qualguer tipo de limitacfo fisica permanente ou de outra ordem que impega de
frequentar as aulas.

Para a avaliacio diagndstica, medi e pesei os alunos no inicio do ano, caleulei o
IMC para perceber se os alunos estio na zona saudivel para a idade, realizei o
teste do Vai-Vem e o teste dos abdominais do FIT Escola. Relativamente i
modalidade, realizei um exerciecio de aquecimento com bola, onde verifiquei se os
alunos tinham ou ndo nogio de como pegar na bola, um exercicio de passe,
deslocamento e remate e finalizei com jogo 434 e 3x3. Foi neste dltimo que
consegui perceber as maiores dificuldades dos alunes dentro de campo. Grande
parte ndo tinha nogdo das linhas do campo, nem de quantos passos poderiam dar
com a bola na mio. Estes foram as principais dificuldades que destaguei dos
alunos.

A tabela seguinte mostra os dados obtidos nas medicdes e nos testes do FIT
Escola.
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Tabela 3: Avaliacio Diagndstica

. Vai-vem Abhdominais
No | NOME | Peso (Kg) | Altura (m) | IMC [ 5 F e —l0ms Média FitEscola
1 XF 40 1,47 18,5 g 10K a7 100 100
2 XF g 1,49 17,6 =0 1CH3 7 100 100
a XF 33 1,15 18,1 16 10H1 a1 100 100
4 XM 7 1.55 - 0
5 M 4 1,59 15,8 91 1CHD a1 1040 100
L] XM i1 1,54 16,0 16 1CH3 49 1040 100
7 XF 4t 157 18,7 5= 103 12 75 88
] XM 0
q M 97 L51 16,2 4 1CH3 20 1040 100
13 XF 37 1,45 17,6 a5 10H3 55 1043 100
11 XM 49 1,60 19,1 a4 1CH3 18 100 100
12 XF 46 1,59 18,2 18 10K 57 100 100
13 XF 49 1,55 200, ag 10K v 100 100
14 M 4z 1,53 17,59 o o 60 100 S
15 M 48 1,45 za @ 19 ] 1040 BE
16 XM 54 1,61 20,8 ap 75 a0 100 B8
17 M 5 1,73 18,7 =1 1CH3 =0 1040 100
18 XF 18] 1,51 21,0 3 1043 17 75 B8
19 XM 50 1,40 153 a 10H3 16 100 100
20 XF 51 153 21,8 o ] 7 100 =iy
21 XM 47 1,56 169,% a1 75 14 i) 63
=3 XM 52 1,55 21,6 1 25 xy 1043 63

Através da andlise dos dados, & possivel perceber gue a turma se encontra no nivel

sanddvel, 4 excecio de 1 aluno, marcado a vermelho. Este aluno £ 1 rapaz e esti

acima do peso aconselhado para a idade, apresentando um IMC de 31,6 (11,2

acima do maximo aceitivel para a idade).

Ao analisar os dados do FitEscola, 12 alunos (6 rapazes e 6 raparigas) tiveram

0% na média dos dois testes, o gue & excelente. 4 alunos (2 rapazes e 2

raparigas) apresentaram uma média de 88%, o que & bastante positive. 2 alunos

tiveram uma média razodvel, apresentando wm valor de 63 %, o gque pode ser

melhorado. Por gltimo um rapaz e uma rapariga registaram apenas 50%, o que é

muite baixo tendo em conta os resultados gerais da turma. A falta de valores da
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tabela, justifica-se pela falta de comparéneia dos alunos nas aulas onde se fez a
avaliagio. Ji os alunos 14 e 20, devido a lesio, ndo realizaram o teste do vai-vem.
Em geral, a turma encontra-se num nivel bastante positive mas apresenta

capacidade para melhorar.
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4. Determinar a extensio e sequéncia dos contetidos

Tabela 4: Sequéncia dos Contedidos

AULAS 1(54e55) | 2(57e58) [ 3(60c61) [ 4063 c64)
MES FEVEREIRO
Jogo 4% AD/I/E E E/C/R A5
Rececio AD/I/E E E/C/R AS
Drible ADYIVE E E/C/R AL
Remate em apoio e na passada ADYISE E EfC/R AS
Cirenlagao de bola ADJI/E E E/CR AS
Inicia transicao ofensiva ADYISE E EfC/R AS
Defesa individual ADYISE E E/C/R AS
131 ADJISE E E/C/R AS
GR enquadra-se com a baliza ADYISE E EfC/R AS
GH inicia o contra atagque AD/I/E E E/C/R AS
Intersecio da bola ADJIE E E/C/R AS

Legenda: AD- Avaliacio Diagndstica T - Transmissio  E - Exercitacio C —Consolidacio  AS - Avaliacio sumativa
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5. Definicio de Objetivos

0= abjetivos vio ao encontro do programa de Educagio Fisica previsto para o 60
ano de escolaridade, visando a consolidagio das aprendizagens desenvolvidas,
assegurando as bases do desenvolvimento posterior no 5.7 Ciclo. Pretende-se dar
oportunidade ao aperfeicoamento das competéncias, delineadas no dmbito das

aprendizagens essenciais, para este ciclo de ensino.

Pretende-se que o aluno cumpra os requisitos do nivel introdutdrio. Os aspetos
incluidos neste nivel para esta Unidade Didética, estio presentes na tabela g

acima.

Os aluncs devem adquirir as competéneias nas trés fdreas de extensio da
Educacio Fisica — Atividades Fisicas, Conhecimentos e Aptidao Fisica. Todas as
dreas estruturam-se através da participagio ativa em todas as situacbes, na

procura do éxito pessoal e do grupo:

1. Relacionar-se com cordialidade e respeito pelos seus companheiros, quer

no papel de parceiros quer no de adversirios.

!‘J

Aceitar o apoio dos companheiros nos esforcos de aperfeicoamento
proprio, bem comeo as opgbes do(s) outro(s) e as dificuldades reveladas por
ele(s).

3. Cooperar nas situagies de aprendizagem e de organizacio, escolhendo as
aghes favoriveis ao dxito, seguranca e bom ambiente relacional, na
atividade da turma.

4. Elevar o nivel funcional das capacidades condicionais e coordenativas
gerais hisicas, particularmente da resisténcia geral de longa duracio; da
forga ripida; da velocidade de reagio simples e complexa, de execugio, de
frequéneia de movimentos e de deslocamento; da flexibilidade; da forca
resistente (esforgos localizados) e das destrezas geral e direcionada.

5. Analisar e interpretar a realizacio das atividades fisicas selecionadas,
utilizando os conhecimentos sobre téenica, organizacio e participagio,
Etica desportiva, ete.

6. Conhecer os processos fundamentais das adaptagbes morfologicas,

funcionais e psicoldgicas, que lhe permitem compreender os diversos

fatores da aptidao fisica.
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7. Conhecer e aplicar cuidados higiénicos, bem como as regras de seguranca

pessoal e dos companheiros, e de preservagio dos recursos materiais.

Relativamente 4 drea das Atividades Fisicas pretende-ge que os alunos cooperein
com os companheiros para o alcance do objetive, desempenhando com
aportunidade e correcio as aghes solicitadas pelas situaghes de jogo, aplicando a

ética do jogo e as suas regras.

Ao nivel dos conhecimentos, o aluno deverd ser capaz de identificar as
capacidades fisicas: resisténcia, forca, velocidade, flexibilidade, agilidade e
coordenacio (geral), de acordo com as caracteristicas do esforco realizado.
Interpretar as principais adaptagies do funcionamento do sen organismeo durante
a atividade fisica.

Ao nivel da aptidao fisica os alunos devem desenvolver capacidades motoras
evidenciando aptidao muscular e aptidio aerdbia, encontrando-se na zona
saudivel de Aptidao Fisica do programa FIT Escola, para a sua idade e sexo.

33

97



6. Configuracio da Avaliacio
A avaliacio no sistema educative fornece feedbacks construtivos aos alunos de
modo a estimular os mesmos a adquirr novas competéneias e conhecimentos.
Assim, & importante gue esta seja feita de forma honesta e orientada para a
melhoria dos aspetos avaliados (Prazeres & Casanova, 2015).

A avaliagio & um elemento gue engloba todo o trabalho realizado durante o ano
letivo, sendo que, desta forma sio definidos trés momentos de avaliagio:
diagndstica, formativa e sumativa.

« Avaliacio Diagndstica: Esta avaliagho & realizada na primeira aula de cada
unidade diddtica, para permitir que o professor perceba o nivel de
desempenho e conhecimento dos alunos em determinada modalidade.
Neste caso, a avaliacio diagnistica dos alunos foi realizada através de um
exercicio de aguecimento eom bola, um exercicio de passe, deslocamento e

remate, finalizando com jogo 4x4 e 353

= Avaliacio Formativa: Este tipo de avaliagio é continua e sistemdtica e
permite ao  professor analisar o desenvolvimente dos  eonhecimentos

transmitidos com vista a ajustar os processos e estratégias utilizadas.

= Avaliacio Sumativa: Consiste numa avaliagio global referente a todo o
procedimento ao longo das aulas desta Unidade Didatica. Estd turma serd
avaliada em forma de jogo 4x4, onde irel observar todos os aspetos referidos na

tabela seguinte.
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7. Desenho das Atividades de Aprendizagem [/ Criar

Progressoes de Ensino
Aspetos relevantes na construcio dos exercicios:

A utilizacio do jogo reduzido no ensino do andebol em contexto escolar, & wma
abordagem muito importante pois adapta o jogo formal para promover a
aprendizagem do aluno. Com a utilizagio deste método, é possivel desenvolver
aspetos téenicos e titicos, sendo que, ao simplificar o contexto de jogo permite
também um maior tempo de aprendizagem ative como também o aluno
contextualiza a téenica com as necessidades titicas. Assim, através desta
estratégia ¢ possivel criar nm ambiente propicio e facilitador 4 aprendizagem do
voleibol (Friederich et al., 2o22).

Utilizacio de jogos reduzidos: Tal como ji foi referido acima, irei utilizar muitas
vezes as situagies de jogos reduzidos, de forma a trabalhar os principios
gradualmente e também de forma que o Tempo Potencial de Aprendizagem seja

superior para todos os alunos (Friederich et al., 2ozz2).
Estratégias a utilizar:

«  Utilizagio de Jogos reduzidos;
+ Competicio dentro dos exereicios;

e Exercicios com oposicio (enquanto umfuns trabalham aspetos

ofensivos o outro/outros trabalham aspetos defensivos).
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Anexo 10 — Teste teorico (6° ano)

ZOWERNG DF [ e e
s ? PORTUGAL |t

Agrupamento de Escolas do Fundie

Ficha Sumativa - 6° ANO = TurmaD -1°P

MNome: Mumero:
Ano:__ Turma: Diata: N f_ Classificagdo:
Encarregado de Educagdo: O Professor:

1. Indica se as afirmagbes sdo V (verdadeiras) ou F (falsas).
(10 pontos cada resposta — total 100)

AFIRMACOES v| F

As capacidades motoras coordenativas s30: Resisténcia, Forga, Flexibilidade, Velocidade, Agilidade e

Coordenagda.

2 A resisténcia € a capacidade que permite recuperar com relativa dificuldade da fadiga fisica e psicologica.

3 A velocidade @ a capacidade de realizar um movimento em menor tempo possivel.

A resisténcia local € guando & solicitada menos de 1/6 da massa muscular. E determinada pela capacidade

aerohbia.

5 Na ginastica de solo, o avido & um elemento de equilibrio.

6 No futebaol, o passe @ realizado com a parte interna do pe.

7 A agilidade permite ter um contrale total do corpo, mudando a posicio do corpo de forma eficaz.

8 No andebal, o passe picado & realizado diretamente para o peito do colega de equipa.

9 No langamento do pesofbola, devo tentar realizar a maior distincia possivel.

10 Um exemplo de uma prova de velocidade @ 100 metros de atletismo.
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2.

Agrupamento de Escolas do Fundie

Escolhe a opcdo correta

(10 pontos cada resposta — total 100)

OWERNO DF | A TR0 S A
g PORTUGAL | romes

AFIRMACOES A B C
1 Que outro nome pode designar a L "
farca explosiva? Rapida Lenta Energetica
2 Quais 530 0s 3 tipos de forga? Maxima, Expln:isn-'a ] Maxlmaf. E_xpl{_:lswa. Maxima, Mlnlm a,
Recuperacao. Resisténcia Explosiva
A flexibilidade ativa permite atingir
3 | uma maior amplitude de movimento im M3o Talver
do que a flexibilidade passiva?
Ma flexibilidade especifica, guantas
4 articulagoes est3o presentes no 1 2 3
movimento?
5 Que tipo de modalidade requer L
agilidade? Futebol Ginastica Todas
3 Qual a habilidade que requer uma
coordenagio fina? Escrever Saltar Correr
7 | Maginastica de salo, a ponte & um Equilibrio Estabilizagdo Flexibilidade
elemento de:
8 Mo futebol, que parte do pé utilizo . .
para receber uma bola? Interna Externa Peito do pe
3 Mo andebol, quantos passos posso 1 2 3
dar com a bola na m3o?
10 | Mo langamento do peso/bola, em que B .
Ombro Por baixo da mandibula MNa face

zona se coloca o peso/bola?
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Anexo 11 — Grelha sumativa final

‘ AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DO FUNDAO

[ AVALIACAO SUMATIVA

e Aptida
Atividades Fisicas (85%) (:h Atividades Fisicas (85%) o Fisica Atividades Fisicas (85%)
s og| Nota [NOTA oy | Nota | Nota cisog|Nota [ Nota
oo | Ao (MEARH] (o.5) | Fina oo |2t | ME4@% | 05) | Final uesvaor| | Auto- \MEdiRRN o g |y
MC i | Coteimarics | esster |70 | avalogo o0 | avaliagao s Cnbcmes| e | 78| avaloio

1 o | 147 | 185 [ e 7 0 | o 75 |80 [40 ] 4 | e | o0 70 | o8 | 710 | 748 [37] 4 | 5] s 50 o | so1 | 794 [40] &
p 3 | 109 | s | » 75 100 |100| 2 |36 |42 47| 75 100 |00 | 76 | 833 |42 | 4 | 86 | s 10 | 100 | ses | se1 43| 5
3 33 135 18,1 75 45 100 100 80 821 41 4 3 60 100 100 80,6 82,1 41 4 81 80 100 98 86,2 84,1 42 5
a 76 | 15 3 s s | 5 77 [ 735 [ 37 | 4| s | 75 | 75 | es | 696 [ 35| 4 | e | 7 5 % | s | 740 [37] &
5 40 1,59 158 89 80 85 100 86 878 a4 a4 79 70 80 100 80 841 42 4 89 70 75 100 85,5 854 43 4
6 38 1,54 16,0 70 75 60 65 76 67,0 33 3 63 75 55 80 70,5 65,3 33 3 68 75 80 85 74 688 34 4
7 46 157 18,7 61 70 90 100 69 74,6 37 4 51 60 90 100 63 716 36 4 67 85 95 95 749 75,5 3,8 4
B oo | so 50 s | e e | 563 [ 28 [ 3 | 28 o so | o a5 |24 | 2 [ o 0 0 0 36 |17 | 2
9 37 1,51 16,2 73 70 40 100 73 65,7 33 3 60 75 55 100 65,9 64,8 32 3 64 85 60 100 71,2 66,3 33 3
10 37 145 17,6 70 70 100 100 80 82,0 41 4 78 80 100 100 83,8 84,4 42 4 88 85 100 100 90,4 86,4 43 5
11 49 16 19,1 66 70 65 85 70 68,1 34 3 61 50 65 90 71 66,1 33 3 38 50 90 90 63 64,7 32 3
12 46 1,59 18,2 63 60 100 88 72 76,1 38 4 62 60 85 93 724 74,0 37 4 89 75 90 90 88 793 4,0 4
13 49 1,55 204 71 60 100 85 76 80,0 40 4 70 40 90 100 67 78,0 39 4 87 70 100 90 86,5 82,5 41 4
14 42 153 17,9 92 70 65 95 88 81,8 41 4 82 70 75 100 82 812 41 4 84 80 75 100 87 818 41 4
15 48 1,45 228 59 70 60 80 66 62,5 31 3 50 65 70 78 60,3 613 31 3 66 60 65 65 66,5 62,9 31 3
16 54 1,61 20,8 74 80 45 80 72 66,3 33 3 67 60 65 80 67,5 66,7 33 3 58 65 60 85 68 64,9 32 3
7 Se | 13 [ 187 | & S0 s |100| & [s0a a0 4|7 | s 75 | o | 79 | 725 [35 | 4 [ 0a | s 80 o5 | s | ®22 [41] a
18 50 1,51 219 64 75 100 100 71 79,4 40 4 69 65 95 100 80 79,5 40 4 89 65 95 95 90 82,6 41 4
19 30 14 153 69 75 55 100 73 68,6 34 3 63 75 75 90 67,5 69,7 35 4 68 65 70 100 70,5 699 35 4
20 51 1,53 218 60 60 60 95 71 63,4 32 3 49 65 70 78 653 615 31 3 76 50 80 80 78 66,6 33 3
21 47 1,56 193 68 65 55 90 62 66,2 33 3 58 50 55 90 59,5 62,9 31 3 69 70 70 95 66 67,0 33 3
2 52 | 155 | 26 | 7 50 0 |0 7 | ma[3e] 4| 0 |95 | e | 139 [ ] 4] %] e 95 95 | w25 | e10 [41] 4

Média 3,8

104



