UNIVERSIDADE
BEIRA INTERIOR

)

Relatodrio de Estagio Pedagoégico

Escola Secundaria Quinta das Palmeiras

A importancia de “pausas ativas” no bem-estar de
funcionarios escolares

Versao definitiva ap6s defesa

Ricardo Abreu Goncalves

Relatério para obtencdo do Grau de Mestre em
Ensino de Educacao Fisica

nos Ensinos Basico e Secundario

(29 ciclo de estudos)
Prof. Doutor Ant6nio Manuel Neves Vicente

janeiro de 2024






Declaracéo de Integridade

Eu, Ricardo Abreu Gongalves, que abaixo assino, estudante com o ntimero de inscricdo
Mi1517 de Mestrado em Ensino da Educacéo Fisica nos Ensinos Bésico e Secundéario da
Faculdade de Ciéncias Sociais e Humanas, declaro ter desenvolvido o presente trabalho
e elaborado o presente texto em total consonincia com o C6digo de Integridades da

Universidade da Beira Interior.

Mais concretamente afirmo néo ter incorrido em qualquer das variedades de Fraude
Académica, e que aqui declaro conhecer, que em particular atendi a exigida referenciagéo
de frases, extratos, imagens e outras formas de trabalho intelectual, e assumindo assim

na integra as responsabilidades da autoria.

Universidade da Beira Interior, Covilha ©8 /¢ 1 /<o 24

{l S b ( LN —



Agradecimentos

O percurso até esta etapa foi exigente e desafiante, repleta de altos e baixos, e foram vérias as pessoas

me acompanharam e ajudaram a superar os meus momentos.

Agradeco do fundo do meu coracao a todas as pessoas que tornaram possivel a realizacao desta tese
de mestrado. Este ¢ um momento muito especial na minha jornada académica, e nao teria sido possivel

sem o apoio, orientacdo e amor de muitas pessoas importantes na minha vida.

De todas elas, nao posso deixar de destacar, todos aqueles que me acompanharam desde o inicio deste
percurso académico. Primeiramente, gostaria de expressar a minha gratidao ao Prof. Dr. Antonio
Vicente, que desempenhou o papel de orientador. O seu conhecimento, dedicacao e orientacao foram
cruciais para o sucesso deste trabalho. Obrigado por acreditar em mim e por me guiar ao longo deste
percurso académico. Também gostaria de agradecer ao Prof. Nuno, orientador da escola, pela sua

orientacao valiosa e por todos os momentos e conselhos que partilhou comigo ao longo desta jornada.

Ao nucleo de estigio, em especial ao meu colega e amigo, André Ferraz, o meu sincero obrigado pelo
apoio e pela oportunidade de aprendizagem que me proporcionaram. A vossa contribuicdo foi

fundamental para o meu crescimento académico e profissional.

Tiago e Rodrigo, os meus colegas de casa, foram uma fonte constante de apoio e encorajamento. Todos
os momentos partilhados, brincadeiras e discussdes tornaram muito melhor a minha experiéncia

académica.

Célia, Cha-Cha e David, amigos de longa data, tém sido uma presenca constante na minha vida, e a
vossa amizade é um tesouro que valorizo profundamente. Obrigado por estarem sempre 1a para mim.
Ao meu amigo Carvao, obrigado por ser um amigo fiel e por me apoiar em todas as fases deste

percurso.

A minha namorada Angie, o meu amor e gratidao sao infinitos. O teu apoio incondicional, paciéncia e

compreensao foram fundamentais para o meu sucesso. Obrigado por tudo.

A minha familia, o meu pilar, o meu porto seguro. Pai, Mae, irma e avd, o vosso amor e apoio
inabalaveis sustentaram-me durante toda a minha vida. Este trabalho é dedicado a vocés, com todo o

meu amor e gratidao.

A todos os que de alguma forma contribuiram para esta jornada, o meu mais profundo obrigado. Este
€ um marco importante na minha vida, e ndo teria sido possivel sem cada um de vocés. Obrigado por

fazerem parte desta conquista.



Resumo

Este relatorio esta estruturado em dois capitulos e visa dar a conhecer as atividades desenvolvidas no
Estagio Pedagogico, na Escola Secundaria Quinta das Palmeiras (ESQP) e no Agrupamento de Escolas

Péro da Covilha, no ano letivo 2022/2023.

No capitulo inicial, é apresentado todo o trabalho que foi desenvolvido e que contribuiu
favoravelmente para a formacao do estagiario como futuro docente na area de Educacao Fisica. Este
capitulo destaca o envolvimento com a turma do 2° Ciclo do Ensino Bésico e as turmas do 3° Ciclo do
Ensino Bésico e Secundario. Inclui a contextualizacdo das escolas, os objetivos, a caraterizacao das
turmas, os processos de ensino/aprendizagens e as respetivas avaliacoes. Também é abordado o
trabalho realizado com a Comunidade Escolar, Desporto Escolar, Desporto Ativo, Direcao de Turma

e outros projetos desenvolvidos, além das reflexdes pertinentes em cada area.

No capitulo final é apresentado o projeto de investigacao relacionado com a promocao da Atividade
Fisica na Comunidade Educativa da Escola Secundaria Quinta das Palmeiras. O programa “Pausas
Ativas” funciona na ESQP desde o ano letivo 2021/2022 pelo que se entendeu, além de dar
continuidade ao mesmo, compreender a relevincia que a populacdo alvo atribui ao mesmo.
Participaram neste estudo nove elementos do Secretariado da ESQP cujas idades variam entre os 46
e mais de 60 anos, na sua maioria do sexo feminino, aos quais foi aplicado um questionario construido
para o efeito. Os dados recolhidos revelam que 71,4% dos inqueridos passam mais de 6 horas por dia
no computador, sendo que apenas 42,9% dos elementos do secretariado revela praticar atividade fisica
fora do local de trabalho. 75% dos participantes considera positivo o impacto do programa na
comunidade escolar, sendo que todos consideram positivo o efeito do programa no funcionamento do
Secretariado, reconhecendo que contribui também para o seu bem-estar e um estilo de vida mais
saudavel. Podemos assim concluir pela relevancia do programa devendo-se dar continuidade ao
mesmo ou a outros similares que promovam estilos de vida saudaveis através da atividade fisica na

comunidade escolar assumindo a Educacao Fisica um papel essencial na concretizacao dos mesmos.
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Abstract

This report is structured in two chapters and aims to present the activities carried out during the
Pedagogical Internship, which took place at the Quinta das Palmeiras Secondary School (ESQP), part
of the Péro da Covilha School Group, in the 2022/2023 school year.

The initial chapter presents all the work that was developed, and which contributed positively to the
intern's formation as a future teacher in Physical Education. This chapter highlights the involvement
with the 2nd Cycle Primary School class and the 3rd Cycle Primary and Secondary School classes. It
includes the contextualization of the schools, the objectives, the characterization of the classes, the
teaching/learning processes, and the respective evaluations. It also covers the work carried out with
the School Community, "Desporto Escolar", "Desporto Ativo", Class Management, and other projects

developed, as well as the relevant reflections in each area.

The final chapter presents the research project related to the promotion of Physical Activity in the
Educational Community of the Quinta das Palmeiras Secondary School. The "Pausas Ativas" program
has been running at ESQP since the 2021/2022 school year, so in addition to continuing it, we wanted
to understand the relevance that the target population attaches to it. Nine members of the ESQP
Secretariat, aged between 46 and over 60, most of them female, took part in this study and were given
a questionnaire designed for the purpose. The data collected shows that 71.4% of the respondents
spend more than 6 hours a day on the computer, and only 42.9% of the secretarial staff reported
practicing physical activity outside the workplace. 75% of the participants consider the impact of the
program on the school community to be positive, and all of them consider the effect of the program
on the functioning of the secretariat to be positive, recognizing that it also contributes to their well-
being and a healthier lifestyle. We can therefore conclude that the program is relevant and that it
should be continued, or similar programs should be developed to promote healthy lifestyles through
physical activity in the school community, with Physical Education playing an essential role in their

implementation.
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Capitulo 1 — Intervencao Pedagogica

1. Introducao

O Relatorio de Estagio, foi elaborado no ambito da Unidade Curricular do Estagio Pedagogico (EP),
inserido no 2° ano do Mestrado em Ensino de Educacéao Fisica nos Ensinos Bésicos e Secundario, no
ano letivo de 2022/2023. O estagio desenvolveu-se na Escola Secundaria Quinta das Palmeiras,

Covilha, tendo inicio no dia 5 de setembro de 2022 e fim no dia 15 de junho de 2023.

A escola incorpora um papel fundamental no desenvolvimento de todos os jovens, posto isso € fulcral
as criancas tenham a possibilidade de crescer num ambiente escolar saudavel. Cada vez mais as escolas
sdo consideradas um contexto ideal para promover estilos de vida saudaveis (J. Clarke 2013). Segundo
Rodrigues (2012), o objetivo da escola passa por assegurar que todos os alunos tenham a possibilidade
de aprender, desenvolver e adquirir habilidades basicas, de qualidade, como pessoas prontas para a

sociedade.

Posto isto, a Educacao Fisica enquadra-se no contexto escolar como ferramenta essencial no
crescimento e desenvolvimento completo do aluno, do desenvolvimento cognitivo, psicomotor e
afetivo através de estilos de vida saudaveis, socializacdo, espirito de equipa e da pratica desportiva

(Bailey, 2006) (Ricardo Ferraz, 2020).

O Estagio Pedagogico representa uma etapa fundamental onde o conhecimento converge com a
aplicacdo da pratica. O contacto com esta realidade e bom relacionamento com toda a comunidade
escolar promove aos estagiarios conhecimentos ricos em reflexoes e aprendizagens (Chaves, 2010).
Este tem como principal objetivo dar a conhecer detalhadamente todo o trabalho desenvolvido no ano
letivo 2022/2023.

O RE esta dividido por dois capitulos, sendo eles: Intervencao Pedagogica e Investigacado/Inovacao
Pedagogica. No primeiro é fornecido uma introdugdo com toda a informacao do presente relatério,
seguida de uma pequena contextualizacdo sobre a escola, ntucleo de estagio e sobre o professor
estagiario.

Naareal, o RE explora a organizacao e gestao do ensino e aprendizagem, abordando mais em concreto
0 2° Ciclo do Ensino Bésico e o 3° Ciclo do Ensino Basico e Secundario. Cada nivel é dividido em
principios basicos, planeamento, métodos de ensino/aprendizagem e a respetiva avaliacao, contendo
também uma reflexao global desta 4rea. Na 4rea II, foca a participacio do estagiario na escola e a sua
relacao com toda a comunidade, incluindo atividades realizadas, intervencoes, estratégias de gestao e

arespetiva integracao para com o meio. Assim como a area I, a drea IT também apresenta uma pequena



reflexdo sobre a mesma. O capitulo 1 termina com a 4rea I1I, centrada no desenvolvimento profissional
do estagiario. E apresentada uma reflexdo final, destacando o crescimento e os conhecimentos
adquiridos ao longo de todo o estagio. O capitulo 2, é dedicado a pesquisa e inovagao pedagobgica,
inicialmente com uma introducao, seguida de uma sec¢cao de metodologia detalhada. Participantes e
procedimentos sao descritos, e informacoes sobre a analise e toda a logistica dos dados utilizados. O
capitulo continua com os resultados da pesquisa, seguido de uma discussao dos resultados. A

conclusao encerra esse capitulo descrevendo todos os pontos chaves da investigacao.

Em suma, o RE fornece um relato abrangente da intervenc¢ao pedagogica, incluindo organizacao e
gestao do ensino e aprendizagem, participacdo na comunidade escolar e desenvolvimento profissional,
estabelecendo uma ligacdo com a investigacdo cientifica, evidenciando o contributo para area de

Educacao Fisica.

2. Contextualizacao

2.1 Escola

O presente estagio decorreu na cidade da Covilh3, regido da Beira Interior. Cidade que conta com
56.453 habitantes conhecida pela sua localizacao junto a Serra da Estrela. A Covilha conta com varias
escolas, desde o Ensino Bésico ao Secundério e passando pelo Ensino Profissional (Covilh3,2018). A
Escola Secundaria Quinta das Palmeiras (ESQP) é uma das escolas secundarias mais conceituadas da
regiao e compreende alunos desde o 7° ao 12° ano e cursos profissionais, conta com 108 pessoal
docente e 34 nao docente. Como alunos estao inscritos 431 do sexo masculino e 409 do sexo feminino.
A escola também abrange alunos com Necessidades Educativas Especiais, mais precisamente 124

alunos e alunas (Palmeiras, 2019).

Através do documento “Projeto Educativo 2017/2021” (PE) é possivel constatar que a ESQP foi criada
em 1987. Tem um amplo espaco exterior dividido em varios departamentos. Estes oferecem diversos
recursos a toda a comunidade escolar contando com cozinha, refeitério, salas de alunos, biblioteca,
laboratorios, sala de aulas, pavilhao gimnodesportivo, ginasio, centro tecnologico, sala de audiovisuais
e multimédia e respetivos materiais e equipamentos. Toda a comunidade escolar tem uma constante

preocupacao com manutencao e normas de seguranca (Palmeiras, 2019).

Para as aulas de EDF, tinhamos a nosso dispor espagos como um pavilhdo gimnodesportivo, um

ginasio, dois campos exteriores e um centro pedagogico e interpretativo que era utilizado para



apresentacdes e respetivas atividades que sdo abordadas ao longo do Relatoério de Estagio, como é

possivel observar nas seguintes figuras:

Figura 1 Centro Pedagégico e Interpretativo Figura 2 Pavilhao Gimnodesportivo

Podemos caraterizar a escola através dos seus elementos fisicos e humanos que tém como objetivo
aprimorar as possibilidades de acdo educativa. Para isso, conta com o Projeto Educativo da Escola
estruturado, que visa e da a conhecer os objetivos fundamentais da escola para os alunos e para a
sociedade que a rodeia, partindo da ideia de que a escola “promove a formacao integral dos alunos,
enfatizando valores humanos de defesa e salvaguarda da vida, da integridade fisica, psicologica e
moral, de promocao do respeito por si e pelos outros e de valores de justica, honestidade e verdade”

(Palmeiras, 2021).

Concentrando-se em todos os alunos e ndo apenas nas suas avaliacdes e no seu percurso escolar, mas
também na sua integracdo na sociedade, preparando-os para contribuir e melhorar o meio que os
rodeia, a escola enfatiza a oferta de oportunidades e condi¢oes tanto aos alunos como a toda a
comunidade escolar, incluindo estudantes, professores e funcionarios nao docentes. O objetivo é
desenvolver o ambiente educativo e cultural com énfase no sucesso académico dos alunos e na

progressao na carreira dos professores e dos funcionarios nao docentes (Palmeiras, 2021).

2.2, Grupo de Educacao Fisica

A Escola Secundéria Quinta das Palmeiras, também conhecida como n°3, tem um grupo de Educagao
Fisica representado por 77 professores e 3 professores estagiarios. Todos estes intervenientes, tiveram

um papel fundamental em todo o processo de adaptacdo e aprendizagem ao longo do ano letivo. A



vivéncia partilhada por diferentes professores leva-nos ao conhecimento de diferentes realidades e
perspetivas ao que tudo se resume ao desenvolvimento do “EU” nao s6 como professor de Educacao

Fisica, mas também como ser humano.

O Grupo de Educagao Fisica, realizava todos os semestres reunides, com todos os professores da
disciplina, incluindo os estagiarios, para organizar e desenvolver ideias referentes, ndo s6 a disciplina
de Educacdo Fisica, mas também ao Desporto Escolar e outros projetos que pudessem a ser
desenvolvidos ao longo do ano. As reunides seguiam a ordem de trabalho desenvolvida pela
Presidente Prof.2 Maria Batista, onde estavam presentes um balanco das avaliacoes dos respetivos
semestres. Todo este trabalho estava organizado numa minuta, que era disponibilizado por cada

professor, onde continha informacao das atividades realizadas, avaliacGes e plano de atividades.

Em relagdo a minha intervencao, o professor orientador disponibilizou 3 turmas (10°, 11° e 12°) para
os 3 estagiarios. Assim que cada estagiario tinha acesso a turma, deu-se inicio a preparacao do
calendario anual. Para isso é fundamental termos acesso as rotacdes dos espacos, assim como

disponibilidade de todo e qualquer material necessario.

Posto isto, no inicio do ano letivo, é realizado a distribuicao dos espacos por todos os professores de
Educacao Fisica e as respetivas turmas. Como foi referido anteriormente, a ESQP tem disponivel 1
pavilhdo, 1 ginasio e 2 campos exteriores. Estes espacos tém de ser atribuidos aos professores

consoante os horarios de cada turma como encontra-se disponivel no anexo 16.

Os professores do Nucleo de Educacao Fisica cuampriam com o mapa de ocupacao de espagos como
esta descrito na seguinte tabela: Cada professor tinha acesso a esta listagem e a partir deste documento
era divulgado qual era o espaco disponivel para a aula de Educacao Fisica. Este processo simplificava
o planeamento anual de cada turma. Na tabela em anexo 17 é possivel observar a divisao de espacgos

de uma das turmas correspondentes ao meu estagio.

Como € possivel observar na figura anterior (1° semestre), a Escola Secundéria Quinta das Palmeiras
apresentava trés espacos distintos para a pratica das aulas de Educacao Fisica: o Ginasio (verde), os

Campos Exteriores (amarelo) e o Pavilhao (azul-claro).

Isto significa que seria possivel ter trés turmas a ter aulas em simultdneo em locais diferentes, desde
que as condi¢des meteorologicas no exterior nao fossem adversas, no entanto, se houvesse condi¢coes

meteoroldgicas adversas, o pavilhao seria partilhado por duas turmas.

E possivel também observar o horario da turma do 10°A, que realizavam as aulas de EF, a terca-feira
no periodo da manha e a quinta-feira do periodo da tarde. Neste documento é também possivel
destacar a informacao relativa as férias, avaliacoes e respetivas modalidades que foram desenvolvidas

ao longo do 1° semestre do ano letivo.



2.3. Professor Estagiario

Como estagiario, inicialmente deparei-me com uma realidade no contexto escolar que era diferente
do que estava habituado. Apesar do desafio, este foi encarado com entusiamo e curiosidade. Aceitei-o
com muito orgulho, motivado por objetivos claros: tinha a intencado de adquirir experiéncia pratica e
aplicar os conhecimentos que obtive ndo s6 na minha licenciatura, mas também durante o primeiro
ano do meu mestrado. Aproveitei esta oportunidade, para aprimorar as minhas habilidades e

conhecimentos, e também para diversificar as minhas competéncias na minha area de atuacao.

O estagio é uma rampa de lancamento para o mercado de trabalho, especialmente na vertente de
ensino. D4 a possibilidade de aprender e conhecer toda a realidade e contexto escolar de uma forma
direta e proxima, facilitando o que serd a transicao entre a realidade académica com a realidade

profissional da carreira de docente.

Para este processo de aprendizagem ser levado com sucesso, os meus colegas estagiarios tiveram
também um papel crucial. Todo o apoio, interajuda e a troca de ideias foram essenciais para o bom
desenvolvimento das minhas capacidades. Este grupo representava a juventude, com novas ideias,
com novas maneiras de pensar, mas sobretudo vontade de aprender e com espirito alegre e

responsavel.

Segundo Fernandes (2006), o estagio é considerado um palco riquissimo para o desenvolvimento do
professor que se traduz na transicao entre o contexto académico, das vivéncias, desafios e obstaculos

para a profissionalizagao.

Este processo é o culminar de aprendizagens que nos levou da teoria a pratica. A procura pelo
conhecimento aprofunda o conhecimento pedagogico do estagiario e contribui para uma caraterizacao

do futuro professor (Selma Garrido Pimental, 2019).

Conseguimos perceber, através de Irene Barros (2018), que o impacto com a profissao, leva a
emergéncia na criacado de novos saberes, nos termos de como gostaria de ser como professor e

respetivas perspetivas em relagio ao futuro da lecionacio.

Como Estagiario, tive a possibilidade de lecionar trés turmas do secundario da ESQP, nomeadamente
10°A,11°C e 12°E. Estas trés turmas tiveram uma rotacao por igual por todo o ntcleo de estagio de

Educacao Fisica.

Para além das aulas as respetivas turmas, estdvamos encarregues também pelo Desporto Escolar com
a modalidade de Badminton e dois outros projetos denominados de “Pausas Ativas” e “Desporto
Ativo”. Cada estagiario teve ainda a possibilidade de acompanhar uma direcao de turma. Eu em

especifico fiquei com a turma do 7°A e auxiliava todo este trabalho com a professora Dina.



3. Intervencao

3.1. Area I — Organizacao e Gestao do Ensino e da Aprendizagem

3.1.1. 22 Ciclo do Ensino Basico

Dado que a ESQP é composta por turmas do 3°ciclo e Ensino Secundério, o nticleo de estagio dirigiu-
se a outra escola para observar as aulas referentes ao 2° ciclo de ensino. Fomos assim acolhidos pelo

Agrupamento de Escolas Péro da Covilha, dando-nos a possibilidade de assistir as aulas do 5° ano.

As observacoes das aulas foram realizadas a turma 504 do 5° ano que era orientada pelo professor
Antonio Reis, que desde o inicio mostrou-se disponivel para ajudar em qualquer aspeto que suscitasse
duvidas relativamente a turma, realizando também uma breve apresentacao aos alunos dos membros

do nucleo de estagio, referindo que estariamos ali para ajudar os alunos.

Esta turma, era composta por 10 raparigas e 10 rapazes, possuindo 3 alunos com Necessidades
Educativas Especiais. Apesar desta turma apresentar elementos com NEE nao foram mencionadas

quaisquer informacoes médicas a cerca destes mesmos alunos.

Outra informacao relevante relativamente a observacao desta turma, foi o facto de terem sido

realizadas poucas observacoes de aulas, recaindo sobre o processo de analise da turma.

3.1.1.1 Principios Base

No 2° Ciclo do Ensino Béasico, seguem um regime com base nas aprendizagens essenciais. “As
Aprendizagens essenciais de Educacao Fisica sdo um conjunto de documentos curriculares que tém
como objetivo o desenvolvimento das competéncias inscritas no Perfil dos Alunos a Saida da

Escolaridade Obrigatoéria” (Aprendizagens Essenciais, 2018).

No 5° ano, cumpre-se a continuidade as aprendizagens adquiridas no 1° Ciclo, iniciando-se a
abordagem das matérias de ensino mais detalhadas. Neste ciclo de ensino, a Educacao Fisica abrange
trés areas fundamentais: Atividades Fisicas, Conhecimentos e Aptidao Fisica. Cada uma tem objetivos
especificos que devem ser alcancados. Com especial atencdo que a as Atividades Fisicas que se
subdividem em trés niveis de especificacio e complexidade das aprendizagens (Aprendizagens

Essenciais, 2018).

Na 4area das Atividades Fisicas, a demonstracdo de competéncia ocorre ao alcancar os objetivos
estabelecidos para cada matéria, organizados em trés niveis de especificacdo e complexidade das

aprendizagens: Introdutorio (I), Elementar (E) e Avancado (A). Para atingir o sucesso em cada um



destes niveis o aluno tem de demonstrar desempenho, conhecimentos e atitude que correspondam ao
nivel em questdo, conciliando as competéncias elaboradas no Perfil dos Alunos a Saida da

Escolaridade Obrigatéria (Aprendizagens Essenciais, 2018).

Através do documento das Aprendizagens Essenciais (2018), as matérias desenvolvidas neste ciclo de
ensino (5° ano), o aluno deve desenvolver as competéncias essenciais no nivel Introdutério em 3

matérias das seguintes diferentes subareas:

o Jogos;

e Jogos Desportivos coletivos (Basquetebol, Futebol, Andebol, Voleibol);

e Ginastica (Solo, Aparelhos, Ritmica);

e Atletismo;

e Patinagem;

e Atividades Ritmicas Expressivas (Danca, Dancas Sociais, Dangas Tradicionais);

e OQutras (Luta e Natacao).

E de destacar também, a realizacio dos Jogos Coletivos com bola, nomeadamente Jogo dos Passes,
que viria a ser elemento de avaliacao nas provas de afericao do 5° ano. Segundo as Aprendizagens

Essenciais o aluno deve:

e “Ser capaz de receber a bola com as duas maos, enquadra-se ofensivamente e passa para um
companheiro desmarcado, utilizando as a¢oes técnicas necessarias;

e Desmarcar-se para receber a bola, criando linhas de passe ofensivas, fintando o adversario;

e Marca o Adversario escolhido quando a sua equipa perde a bola procurando dificultar a acao

do adversario.”

3.1.1.2 Planeamento

O planeamento assume um papel fundamental na parte organizacional em qualquer profissao e a
educacao nao é excecao, pois 0 mesmo tem grande importancia ao longo do ano letivo nao sb para o
professor, mas para os alunos. Quando é realizado um planeamento é tido em conta o que sera
trabalhado de acordo com o programa estipulado, e deve ser compreendido e aplicado com eficacia
para que se obtenha os objetivos propostos para cada aluno consoante o seu ano e as suas capacidades

(Stanescu, 2013).

O planeamento do 2° Ciclo do Ensino Basico foi elaborado sem a presenca dos estagiarios, visto que

as observacoes foram so6 realizadas durante os meses de maio e junho. Assim sendo, este processo foi



elaborado pelo professor responsavel da disciplina de Educacdo Fisica em sintonia com a respetiva

escola. Foi-nos facultada uma ficha informativa, contendo os dados da turma e dos respetivos alunos.

O Agrupamento de Escolas Péro da Covilha, adotava um modelo anual dividido em periodos, o que

implicava que a disciplina de Educacao Fisica fosse distribuida ao longo de trés periodos (1°,2° e 3°).

No que diz respeito as aulas observadas, como estas apenas foram quatro, houve pouco para assistir.
Foi possivel acompanhar numa fase embrionaria dedicada a modalidade de basquetebol. Com as
Aprendizagens Essenciais, os objetivos do nivel introdutério eram baseados na cooperacao perante os
colegas, aceitando as suas acOes e as indicacoes que lhes sdo dirigidas. Aceitar as decisoes de
arbitragem e tratar de igual modo os adversarios e companheiros, sem colocar em risco a sua
seguranca e a dos demais, assim como conhecer os objetivos do jogo as principais acées do mesmo.
Para trabalhar este tipo de questOoes, o professor realizou varios exercicios que incluiam
movimentacgoes e deslocacoes de jogadores, com e sem bola, diversos percursos com obsticulos e

ainda alguns jogos reduzidos.

3.1.1.3 Ensino/Aprendizagem

A observacdo deste Ciclo de Ensino decorreu durante os ultimos dois meses do ano letivo,
proporcionando uma visdo abrangente das aulas do 5° ano. Estas aulas eram realizadas todas as
tercas-feiras as 8h:15, com duracao de 45 minutos, no pavilhao do Agrupamento de Escolas Péro da
Covilha. Durante esse periodo, foi possivel analisar diversas atividades e metodologias utilizadas pelo

professor, bem como a interacao dos alunos desta faixa etaria.

Durante as aulas observadas, pude constatar que o professor demonstrava um excelente controlo
sobre toda a turma. Cada aula iniciava-se com uma breve explicacao para delinear os objetivos a serem
alcancados. Essa abordagem ajudava a direcionar os contetidos abordados na aula, mantendo o foco
e o envolvimento dos alunos. Posto isto, o professor procurava fazer um aquecimento que além de ir
de encontro com o objetivo da aula, preparando-os previamente para uma maior predisposicao e foco
para a pratica. Apés o aquecimento a aula era direcionada para algum gesto técnico, passando para
com jogo corrido se o professor assim o achasse que as criancas estavam preparadas. O fim da aula

consistia no esclarecimento de davidas e deixava em aberto os contetildos a abordar na seguinte aula.

Preferencialmente, as aulas seguiam uma logica na qual o professor adotava um estilo de ensino
conhecido como “estilo de comando”. Nesse sentido, o professor desempenhava o papel de falar e
orientar, enquanto os alunos executavam as tarefas conforme instruidos. O professor assumia a
responsabilidade de tomar as decisoes, e os alunos obedeciam as instrugoes, esforcando-se para imitar

o desempenho necessario e correto. Esse estilo de ensino envolvia o fornecimento de orientagoes
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especificas pelo professor, e os alunos respondiam através da réplica de acordo com as diregoes

solicitadas (Michael Goldberger, 2012).

Contudo, este estilo tem as suas lacunas. O recinto onde eram lecionadas as aulas de EDF, nao tinham
as dimensoes desejadas o que levava a alguma dificuldade perante o professor comandar toda a turma
e por sua vez deixar todos os alunos em exercicio. Outra situacdo observada passou pela parte de
agrupar os alunos consoante o seu desenvolvimento, muito pelo facto de a turma ser um pouco

heterogénica o que dificultava a questao da individualizacao do desenvolvimento do aluno.

3.1.1.4 Avaliacao

O agrupamento de Escolas Péro da Covilha adota um critério definido pelo Conselho Pedagogico, que
é estabelecido antes do inicio do ano letivo e est4d fundamentado no curriculo nacional de Educagao
fisica. Esses critérios sdao aplicados de forma continua ao longo dos trés periodos. Durante as aulas
observadas, ndo foram identificadas quaisquer formas de avaliacdo especifica muito por apenas

termos observado 4 aulas.

A responsabilidade pela aplicacdo desse parametro de avaliacdo estava a cargo dos professores de cada
disciplina ao longo de todo o ano, abrangendo a avaliacdo inicial, continua e final. A avaliacdo inicial
estava programada para o inicio do ano letivo, a avaliacdo continua durante todo e ano e a final, no
final da respetiva matéria lecionada. Além disso, os alunos também desempenhavam um papel na

avaliacdo através da autoavaliacao.

Neste ano de escolaridade, as avaliacoes finais sdo representadas numa escala de 1 a 5 valores, onde
os niveis 1 e 2 correspondem a “insuficiente”, o nivel 3 a “suficiente”, o nivel 4 a “bom” e, por fim, o
nivel 5 a “muito bom”. Essa escala de avaliagdo é uma ferramenta fundamental para medir o
desempenho dos alunos e fornecer feedback sobre o processo de evolucao do aluno durante o ano

letivo.

Apesar de estar a acompanhar a turma, como ja foi mencionado anteriormente, todo o processo de
preparacao do ano letivo, no que diz respeito as avaliacoes e planeamento anual e periodico, nunca
me foi facultada nenhuma informacao relativa aos critérios de avaliacdo que discriminam o que
corresponde a um 1 ou a um 5, no entanto o processo de avaliacdo deve seguir as aprendizagens

essenciais.



3.1.2. 3°Ciclo do Ensino Basico e Secundario

Como foi designado anteriormente, a ESQP engloba o 3° Ciclo do Ensino Basico e Secundario, sendo-
nos atribuidas uma turma correspondente a cada ano do Secundério: 109, 11° e 12°. Ao longo do ano

letivo foi-nos dado a responsabilidade de lecionar estas trés turmas em diferentes horarios.

A minha lecionacao comecou com o 11°C. Turma de Ciéncias e Tecnologias composta por 17 rapazes e
7 raparigas, com idades entre os 16 e 17 anos. Esta turma tinha a particularidade de ter um aluno com
Necessidades Educativas Especiais (NEE). Depois do 11°C, a minha abordagem foi com o 12°E, turma
de Linguas e Humanidades, continha 6 rapazes e 14 raparigas, com idades entre os 16 e os 18 anos.
Também apresentava alunos com NEE, mais precisamente 1 rapaz e 2 raparigas. Por fim, acabei o ano
letivo com 0 10°A, também de Ciéncias e Tecnologias comecaram o ano com 15 raparigas e 13 rapazes
e consoante algumas desisténcias acabaram o ano com 10 raparigas e 12 rapazes com idade entre os

14 e 16 anos, contando com 1 aluna com NEE.

3.1.2.1 Principios Base

O Ensino Bésico e Secundario segue as orientacoes das Aprendizagens Essenciais e o Perfil dos Alunos
a Saida da Escolaridade Obrigatdria. Posto isto, para este ciclo de ensino as Aprendizagens Essenciais
elegem as competéncias como a empatia, comunicacdo e colaboracdo como fundamentais no
crescimento aluno como cidaddo ativo. Também descreve a importancia que os alunos tém na
sociedade, o que implica ao aluno desenvolver capacidades nao apenas a nivel académico. Posto isto,
¢ importante orientar a comunidade escolar para praticas pedagogicas que visem promover uma

educacao abrangente e concisa (DGE, 2017).

Assim sendo as Aprendizagens essenciais representam linhas orientadoras que estabelecem
conhecimentos, competéncias e valores que os alunos devem adquirir ao longo do ano para todas as
disciplinas. Com isto, a disciplina de Educacao Fisica define objetivos de aprendizagem baseadas nas
Aprendizagens Essenciais garantindo uma formacao soélida e abrangente, promovendo o

desenvolvimento integral do aluno (DGE, 2018).

Em relacdo as turmas que estive diretamente envolvido - 10°, 11° e 12° anos, o caréater inicial passa
pela revisao dos contetidos abordados nos 2° e 3° Ciclos de Ensino, principalmente no 10°ano, o que
permite a evolucao dos contetdos ja adquiridos ou entdo, recuperar alguma matéria que tenham mais
dificuldade. Neste ano, é fundamental estabilizar as aprendizagens preparando os alunos para futuras
escolas fundamentadas, isto porque, fatores como a mudanca de escola ou de turma podem ter

impacto no que diz respeito a estabilizacdo das aprendizagens adquiridas (DGE, 2018).
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No 11° ano, as Aprendizagens Essenciais fornecem a possibilidade de escolha para aperfeicoar ou
desenvolver a respetivas matérias. Enquanto, no 10° ano tinha um carater de revisao, no 11°ano o
regime de opcoes, considerando a diversidade inerente a essa proposta curricular, favorece os alunos
apos a escolaridade obrigatoria, para que estes adquiram um conjunto de conhecimento, habilidades

e atitudes necessarias para uma sociedade saudavel e ativa (DGE, 2018).

Por fim, o 12° ano envolve o seguimento das escolhas realizadas no ano anterior, possibilitando a
opcao de desenvolver as habilidades anteriormente escolhidas e conhecer outras atividades. Visto ser
o culminar de 12 anos da disciplina, com rigor na escolaridade obrigatéria, a orientagao recai para o
Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatéria, garantindo um conjunto de conhecimentos

habilidades e atitudes com vista a valorizar um estilo de vida saudavel e ativo (DGE, 2018).

No Ensino Bésico e Secundario os programas de Educacao Fisica estabelecem objetivos com vista a

potencializar o aluno no seu todo.

Baseando-se nas aprendizagens esséncias, existem trés pilares fundamentais que sao eles:

“conhecimentos, capacidades e atitudes.”

e “O que os alunos devem saber (os conteudos de conhecimento disciplinar estruturado,
indispensdveis, articulados concetualmente, relevantes e significativos);

e Os processos cognitivos que devem ativar para adquirir esse conhecimento (operagbes/agoes
necessdarias para aprender);

e O saber e ele associado (mostrar que aprendeu), numa dada disciplina na sua especificidade
e na articulacdo horizontal entre os conhecimentos de varias disciplinas, num dado ano de
escolaridade” (DGE, 2020).

Posto isto, estes principios orientam a pratica educativa e procura criar um ambiente de ensino

eficiente, que promova o desenvolvimento integral dos alunos e o seu sucesso académico (DGE, 2020).

3.1.2.2 Planeamento

O planeamento é o reflexo de uma abordagem construtiva da atividade. A sua estrutura depende do

ano letivo, material didatica, tradigao escolar e opcoes dos alunos (Fabrizio Zeri, 2023).

Segundo Joao Andrade (2020), este processo define-se por diversas decisoes tomadas antes de
comecar o ano letivo. Sao escolhas coerentes e logicas em funcao dos objetivos pretendidos para cada

ano, sendo a curto, médio ou a longo prazo, provando que toda a estratégia é bem delimitada.
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O grupo de Educacao Fisica tem previamente preparado a organizacao as aulas, dos espacos e das
respetivas matérias a desenvolver nos anos do 109, 11 e 12°. Através das matérias descritas no Capitulo
do “Principio Base”, cada ano cumpre com os seus objetivos. Nesse sentido, o Nucleo de Educacao
Fisica apresenta um programa anual de Unidades Didéaticas para todos os anos na ESQP, conforme

detalhado no anexo n°1.

Com objetivo de facilitar a leitura e interpretacdo dos espacos destinados as aulas de Educacao Fisica,
foram desenvolvidas trés tabelas em Excel para os trés anos letivos. Cada tabela dividia as aulas por
trés espacos distintos: Ginasio (verde), Exterior (amarelo) e o Pavilhao (azul). Além disso, cada turma
tinha distribuido todas as matérias com vista a serem desenvolvidas durante o ano letivo 2022/2023.
Contudo, era possivel constatar informacoes sobre férias, avaliacoes e horarios de cada turma. Todos

os detalhes referentes ao 10°,11° e 12° ano podem ser visualizados nos anexos 2, 3 € 4, respetivamente.

Apbs este processo, € necessario dar desenvolvimento ao modelo por “Etapas” implementado na
ESQP. Optando pela lecionacio das varias modalidades, previamente organizadas é necessério ir de
encontro as AE para cada ano letivo. Posto isto, as Unidades Didaticas (UD) intervém neste processo
com intuito de ser uma linha orientadora através da avaliacao diagnostica e os objetivos para o final

do ano letivo, como é possivel constatar no anexo 9 com a modalidade de basquetebol do 10°A.

Em suma, este processo requer uma logistica muito dindmica, levando em consideracao os espacos,
modalidades, disponibilidade dos espacos, condicoes da escola, materiais e até mesmo as condigoes

climaticas, como o frio e o calor em diferentes épocas do ano.

3.1.2.3 Ensino/aprendizagem

Esta etapa surge ap6s o planeamento, colocando toda a componente tedrica anteriormente descrita,
em pratica. E aqui que o professor estagiario se depara com a realidade da aula em si e coloca todo o
conhecimento tedrico em sintonia com a finalidade da pratica, isto é, levar os alunos a conseguirem

cumprir com os objetivos pretendidos para a disciplina de Educagao Fisica.

Como foi anteriormente descrito, a minha intervencao foi direcionada para trés turmas, sendo que, o
meu comportamento, perante as trés diferenciou consoante as caracteristicas de cada uma. Esta
experiéncia promoveu uma aprendizagem importante, que aprimorou as minhas valéncias para o meu

futuro na area.

Apobs uma pequena apresentacao entre professores e alunos, na primeira aula, cada estagiario ficou
responsavel por uma turma. A primeira experiéncia como professor foi com o 11° C. Desde o primeiro

contacto com a turma tive autonomia total para intervir, relacionar e lecionar para com a mesma.
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Inicialmente fiquei apreensivo perante o sucedido, pois apesar de ja ter estado numa situacao
semelhante, mas como treinador de formacao, no contexto de ensino e da Educacado Fisica era a
primeira vez. Durante esta primeira experiéncia (principalmente primeiras semanas) é importante
encontrar maneiras de passar aos alunos que o professor tem o controlo da situacao e que é este que
estabelece limites. Apesar de na altura ter sido uma situagdo confusa e delicada deu-nos bagagem

importante para o decorrer do ano letivo.

A Educacao Fisica apresenta uma vertente diferenciada para com as outras disciplinas que ¢é a parte
prética, posto isto todos os alunos foram submetidos a um questionario para os professores terem
acesso a informacoes de cada aluno referente a existéncia, ou nao, de limitacGes para a pratica de

exercicio fisico.

As primeiras aulas foram condicionadas pelo facto de a escola ter entrado em obras o que levou a
alguns ajustamentos no planeamento das mesmas. Isto levou a que os alunos nao tivessem espago
para as aulas praticas, visto que o pavilhao foi transformado em salas de aula e os campos no exterior
estavam interditos de utilizacdo devido as condicgoes climatéricas. Esta fase foi aproveitada para a
lecionacdo das componentes da area dos conhecimentos tedricos das respetivas turmas. O professor
orientador recomendou ainda a realizacao de jogos pré desportivos com objetivo de conhecer a turma

e facilitar a introducao das diversas matérias que seriam lecionadas ao longo do ano letivo.

A intervencao nas turmas de Secundario destacava-se pelos planos de aula que eram enviados ao
orientador com antecedéncia de 48 horas. Apos a realizacdo da aula, eram enviados os respetivos
relatorios, onde era descrito tudo o que se passou na aula, incluindo uma andlise individual dos

destaques positivos e menos positivos, como temos no anexo n° 10.

A turma do 11°C tinha dois blocos de 90 minutos, com aulas a segunda-feira, as 8h:20 da manha e
quinta-feira as 10h:00. Este horéario, principalmente na primeira aula da semana, resultava em

atrasado por parte dos alunos.

Os planos de aula tinham como objetivo desenvolver as capacidades dos alunos, seguindo uma

sequéncia logica do mais simples para o mais complexo, como pode ser observado no anexo 5.

O 129E, tinha como horario na disciplina de Educacao fisica a terca-feira as 10hoo um bloco de 90
minutos e quinta-feira um bloco de 45 minutos também no mesmo horario. As aulas de 45 minutos

foram das maiores dificuldades do presente estagio, visto que o tempo de aula era reduzido.

Dando seguimento a minha intervencao, a altima turma foi o 10°A. Com o horéario todas as segundas-
feiras as 10h00 e quintas-feiras as 15h00. Assim como acontecia com 0 11° ano, eram duas aulas de

90 minutos.

Posto isto, procurei ser um professor que estabelecesse um bom clima de aula, inovador e dindmico

com objetivo de ir de encontro as necessidades dos alunos e objetivos.
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A parte inicial, estava reservada para a chamada. Inicialmente era um processo que levava mais tempo
dado a ainda nao conhecer os alunos, no entanto, com o passar do tempo, foi-me possivel arranjar
estratégias para minimizar o tempo perdido de aula. Procurava ter todos os alunos virados para o
professor e de costas para eventuais distragdes, ou como por exemplo de costas para o sol. Neste
momento da aula questionava os alunos se apresentavam algumas duavidas em relacao as aulas
anteriores. Era também um momento para estabelecer alguma empatia entre o professor e os alunos.
Apos a chamada, que era realizada ao mesmo tempo que o aquecimento, eram abordados os objetivos
pretendidos para a aula e os alunos realizavam e preparavam o seu corpo para a parte fundamental

através de jogos e posteriormente mobilizacdo articular.

A parte fundamental ficava organizada em dois pontos. Primeiro ponto onde é desenvolvido
aprendizagens da respetiva matéria, muitas das vezes praticada em circuito. No segundo ponto, a parte
mais alongada da aula, baseava-se sobretudo pela parte do jogo, sendo que, a maior parte das vezes
esta era condicionada por diferentes variaveis. Por exemplo, em situacio de jogo reduzido, valorizar
os contetdos abordados (no caso da modalidade de basquetebol se o objetivo da aula era realizar o
lancamento na passada), cada aluno que realizar ponto através de langcamento da passada o ponto vale

a dobrar.

Ja na parte final, tinhamos o retorno a calma, através de alongamentos e relaxamento do corpo de
modo a haver uma maior recuperacao muscular, diminuindo dores e probabilidade de lesoes. Esta
parte era utilizada também para fazer um balanco da aula, com referéncia aos aspetos negativos e
positivos deixando em aberto os contetidos a abordar na aula seguinte. Em semicirculo o professor
aproveitava por realizar algumas perguntas sobre a matéria abordada em aula. Percebendo se os

alunos incutiram a matéria ou nao.

3.1.2.4 Avaliacao

A ESQP assume o ano letivo 2022/23 por dois semestres com vista ao acompanhamento continuo das
aprendizagens do aluno. Este sistema permite, através das diferentes avaliacoes registadas ao longo
do ano letivo, um acompanhamento mais detalhado, quer para o proprio aluno, como para os
Encarregados de Educacao, permitindo um acompanhamento mais consistente e continuo por parte

dos professores.

Segundo (Joana Simoes, 2014), no processo educativo, a avaliacdo esta diretamente associada ao
processo ensino/aprendizagem, muitas das vezes esta é interpretada como uma simples atribuicao de

notas ao aluno, o que é um pensamento incorreto. Simoes (2014) também defende que a avaliagao é
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um processo onde o aluno deve ser orientado de acordo com as possibilidades e necessidades do

mesmo.

No presente estagio, todas as turmas foram submetidas a uma avaliacao diagnostica, que foi elaborada
previamente, juntamente com as unidades didaticas das respetivas modalidades que visam a ser
desenvolvidas ao longo do ano. E possivel constatar no anexo n°® 7, um exemplo de avaliacao

diagnostica na modalidade de andebol.

Durante o ano letivo, as turmas eram submetidas a avaliacao no 1° e 2° semestre. O 1° semestre a
avaliacdo era tnica e exclusivamente pelo trabalho desenvolvido pelo aluno no respetivo semestre, no
entanto no 2° semestre, era considerado nao s6 o 2° semestre, mas também uma média do aluno
durante o ano todo (1° e 2° semestre). No meio de cada semestre eram realizadas avaliacOes
intercalares. Estas avaliacoes eram denominadas por “reports”, onde o professor tinha de preencher
informacoes de cada aluno no ambito da participacao, comportamento e desempenho, como pode ser

observado no anexo n° 6.

A avaliacdo requer uma especial atencao no que diz respeito as aprendizagens. Segundo Nobre (2015)
esse processo depende de dois pilares: a competéncia profissional e exigéncia social, que relacionados

designam a avaliacao.

Na Educacgao Fisica a avaliacdo segue as linhas orientadoras que estao estabelecidas nas aprendizagens
essenciais. Segundo este documento “As aprendizagens Essenciais sGo documentos de orientagdo
curricular base na planificacdo, realizacao e avaliacdo do ensino e da aprendizagem, e visam
promover o desenvolvimento das areas de competéncias inscritas no perfil dos alunos a saida da

escolaridade obrigatéria” (2020).

O Nucleo de estagio seguiu as normas ja implementadas pelos restantes colegas também professores
de Educacdo Fisica. A avaliacdo quantitativa subdividia-se por 80% para os conhecimentos e
capacidades e os restantes 20% para a comunicacgdo, atitudes e comportamentos em contexto de

aprendizagem. Todas estas percentagens estao devidamente descritas no anexo nimero 8.

Primeiramente, os 80% sao repartidos pelos diferentes parametros de avaliacdo. Comecando pelas
matérias das respetivas modalidades descritas pelo planeamento, como € possivel observar no ponto
3.1.2.2, um dos contetidos a avaliar através das Aprendizagens Essenciais (2020), 10° ano, nivel
introdutoério na modalidade de futebol “O aluno realiza com correcao global, no jogo e em exercicios
critério, as acoes: rececdo de bola, remate, conducao de bola, passe, desmarcacdo e marcacdo, e em

situacdo de exercicio cabeceamento.”

Posto isto, a aptidao fisica também é englobada nos 80%. Contabilizada nao s6 pelas aulas onde sao
desenvolvidas estas capacidades, mas também através dos testes do FIT-Escolas. Segundo a DGE

(2020) na area da Aptidao Fisica, “o aluno deve ficar capaz de desenvolver capacidades motoras
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evidenciando aptiddo muscular e aptidao aerébia, enquadradas na Zona Saudavel de Aptidao Fisica
do programa FIT-Escolas para a sua idade e sexo”. No presente ano, o professor orientador utilizava
trés vertentes para avaliacdo, sendo elas a Aptidao Aerobia, traduzida no teste do vaivém; Composicao
Corporal através do indice de Massa Muscular (IMC) e por fim, na Aptidao Neuromuscular o teste dos
Abdominais, Flexdes de Bracos, Impulsao Horizontal, Impulsao Vertical, Flexibilidade dos ombros e
a Flexibilidade dos Membros Inferiores. Todos estes testes seguiam as normas do programa de FIT-

Escolas (2021).

Por ultimo, os testes tedricos também contabilizavam nesta vertente dos 80%. No nosso estagio, cada
turma, por noés lecionada, teve dois testes, um em cada semestre. Esse método de avaliacao continha
os contetidos tedricos da respetiva modalidade e a parte da Area dos Conhecimentos. Passando a citar
as AE (2020), no caso do 10° ano, “o aluno deve ficar capaz de: Relacionar a Aptidao Fisica e Satide,
identificando os fatores associados a um estilo de vida saudavel, nomeadamente o desenvolvimento
das capacidades motoras, a composicao corporal, a alimentacdo, o repouso, a higiene, a efetividade
e a qualidade do meio ambiente”. Esta drea também foi avaliada em trabalhos de grupo elaborados

pelos alunos durante o ano letivo.

Os restantes 20% recaem pela comunicagdo, atitudes e comportamentos em contexto de
aprendizagem. Estas habilidades estdo presentes em todos os alunos durante todo o ano, sendo
fundamentais para desenvolver ferramentas para resolver problemas e enfrentar desafios com

resiliéncia, nao s6 no contexto escolar, mas para as suas vidas pessoais.

3.1.3 Reflexio Global sobre a Area I

O estégio serviu como balanco inicial do que sera a minha carreira como docente. Desde inicio toda a
comunidade escolar recebeu-nos de bracgos abertos, tornando toda esta experiéncia ainda mais
inesquecivel. Visto que, o estagio requer grande interacdo e cooperacao entre todos os envolvidos, a
orientac¢ao do professor foi fundamental no processo de desenvolvimento de habilidades educativas e
no fornecimento de feedbacks construtivos. O grupo do nicleo de estagio foi a base de todo o trabalho
desenvolvido, pois eram os meus colegas que estavam todos os dias comigo e que tiveram um papel

preponderante no que toca ao desenvolvimento profissional e pessoal.

Comecando pelas observagoes do 2° ciclo do Ensino Bésico, contribuiram para perceber que é uma
realidade diferente da qual estamos habituados. Apesar de termos observado poucas aulas, é notério
que este nivel de ensino envolve comportamentos, intervencoes e conhecimentos distintos. As aulas
envolvem mais no controlo da turma, a nivel disciplinar pois esta faixa etaria tem maior facilidade em

distrair-se e perdem rapidamente o foco. O professor no inicio das aulas, pretendia realizar exercicios
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que requeressem mais gasto de energia pois os alunos naquele horario possuiam um estado mais ativo
propicio a desatencao em aula, ou seja, o professor tinha como objetivo diminuir esse estado, para que

a aula pudesse correr com normalidade sem paragens para chamadas de atencao.

2.

E necessario referir que a observacdo e ajuda em alguns exercicios foram os tnicos fatores de
envolvimento com a turma. Mencionar também que pelo facto de se terem realizadas poucas aulas,
nao houve espaco para a lecionagdo de uma aula, sendo uma situacao compreensivel dado o nimero

de aulas observadas.

No que diz respeito ao 3° Ciclo Basico e Secundario, todas as aulas lecionadas pelos estagiarios eram
observadas pelo orientador e o respetivos colegas estagiarios. Este processo deu-nos a possibilidade
de rever e reajustar os erros cometidos ao longo de todo o ano. Todas as semanas, o NE tinha uma
reunido onde eram discutidos problemas e as respetivas soluc¢does com intuito de evolucao por parte
dos estagiarios. Este método foi extremamente importante para evolucao no estagio em todos os
aspetos, partindo do facto que os erros fazem parte do crescimento pessoal e profissional em varios
aspetos. Cometer erros é uma parte natural do processo de aprendizagem e leva-nos a licbes essenciais

para a vida e para o contexto profissional.

No que diz respeito a relacao professor/aluno, as trés turmas apresentavam comportamentos distintos
umas das outras o que levava a ter comportamentos diferentes para cada turma. Comecando pela
turma do 11° ano, foi a minha primeira turma, o nervosismo e ansiedade faziam parte do meu
comportamento inicial, contudo, com o passar das aulas foi naturalmente desaparecendo. Era uma
turma muito competitiva e distraida. Procurei realizar diversos exercicios através da competi¢ao, mas
sobretudo que respeitassem as regras dos mesmos, o que por vezes era uma tarefa complicada pois
faziam de tudo para vencer. No plano de aula optava por realizar as equipas previamente de maneira
que as equipas ficassem equilibradas. Estas alteracoes tornavam a aula mais agradavel e permitia que
esta seguisse os objetivos pretendidos de cada exercicio. Evitava deixar os alunos de frente para
eventuais distracoes e que estivessem focados no professor. Talvez por ter sido a primeira turma, criei

uma ligacao especial para com toda a turma o que facilitou a minha motivacao para a lecionacao.

De seguida, a minha intervencao passou para a turma do 12°ano. Em relacao ao 11° ano, a minha
ansiedade e nervosismo inicial eram distintos. Visto que, 0 meu a-vontade era mais notoério, procurei
nao cometer os mesmos erros da turma anterior. Esta turma, era muito heterogénica e tinha menos
pré-disposicao para as aulas de EF, o que levou a alguns ajustes em relacdo a minha intervencao.
Tentei incidir mais no feedback motivacional e utilizar musica durante as aulas com vista a motivar os
alunos para a pratica. Nas aulas de 45 minutos tive dificuldades na gestao do tempo para a minha
lecionacdo, por vezes os exercicios ndo eram realizados. Posto isto, procurei dar continuidade as aulas
de 90 minutos, realizando exercicios da aula anterior durante as aulas de 45 minutos, e também

otimizar o tempo da explicagdo inicial, reduzindo-a ao essencial.
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Por fim, a turma do 10°. Esta era uma turma extremamente bem-comportada o que facilitava a minha
intervencao, visto que nao havia comportamentos desviantes. Explorei mais contetidos especificos de
cada matéria e na implementacao de diferentes matérias ao mesmo tempo. Optei por desenvolver mais

a reflexdo final e estabelecer uma relacao mais proxima para com os alunos.

Ao longo do ano letivo foram varias as situacoes em que teve de haver uma adaptacao ao contexto, ou
seja, em vdrias situacoes as condi¢oes meteorologicas e as obras realizadas na escola nao permitiram
a lecionacgao da aula na maneira que estava planeado, tento por vezes realizar a aula em meio pavilhao
e em certas ocasioes realizar uma aula tedrica numa sala de aula, onde se pretendia aprofundar o

conhecimento cientifico das modalidades ou entao a area dos conhecimentos dos respetivos anos.

Nesta experiéncia as maiores dificuldades que apresentei passou pela gestao de tempo durante a
lecionacao das aulas, fazendo com que por vezes nao cumprisse com o tempo estipulado do exercicio
no plano de aula. Outro obstaculo que enfrentei foi na realizacao das reflexdes finais na parte final da
aula pois por vezes encontrava-me nervoso. Outro ponto menos positivo recai no que toca ao
posicionamento durante a aula, pois por vezes individualizavamos o processo de aprendizagem e

tornava-se dificil estar orientado para a restante turma.

Em suma, o facto de ter lecionado a trés turmas diferentes permitiu a analise de cada uma e um
processo de adaptacao distinto. Outro fator que deva referenciar é o caso de que houve um acentuado
desenvolvimento naquilo que era o estado emocional e nervosismo ao longo do ano letivo, podendo
também referir que o estagio de EF teve grande importancia dado que permitiu que desenvolvesse
habilidades, conhecimento e confianca para num futuro préximo poder obter uma carreira de sucesso

como docente.

3.2. Area II — Participacio na Escola e Relacio com a Comunidade

3.2.1. Desporto Escolar

O Nicleo de estagio de Educacao Fisica ficou responsavel por dinamizar e orientar o Desporto Escolar
(DE) e o Desporto Ativo em simultaneo. Este processo desenvolveu-se com os trés estagiarios através
de uma rotacao dinamica e construtiva dando a possibilidade de cada estagiario desenvolver nao sé as
suas capacidades aprendidas durante a sua formacao académica, com o grande objetivo de promover

as aptidoes fisicas dos alunos e o gosto pela modalidade.

A modalidade de badminton, no DE, vem a ser implementada a varios anos pelo nosso professor
orientador. Este facto proporciona aos estagiarios um forte sentido de responsabilidade de

continuacao do excelente trabalho que tem sido desenvolvido durante estes anos.
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Os treinos de badminton estavam programados no ginasio da escola, para as quartas-feiras das 14h as
16h, contado com aproximadamente 25 elementos do sexo masculino e feminino distribuidos por dois
escaldes. Os iniciados compreendiam os alunos do 7° ano ao 9®ano e os juvenis os alunos do 10° ano

ao 12°ano.

Assim como os planos de aula, os planos de treino do Desporto Escolar (DE) tinham de ser enviados
com 48h de antecedéncia para o nosso professor orientador. Como podemos observar no anexo 11, os
planos de treino concebiam informacoes em relacdo aos objetivos e comportamentos desejados para

cada escalao.

Como foi referido anteriormente, os dois escaloes do DE treinavam em simultianeo, contudo a
competicao era destinada a cada escalao. Os iniciados tiveram duas competicoes regionais, na Escola
Secundaria Frei Heitor Pinto e Escola Secundaria Quinta das Plameiras e a respetiva fase final em
Proenca-a-Nova. No escalao de juvenis, a competi¢ao funcionava nos mesmos moldes que os descritos
anteriormente, duas fases regionais na Escola Secundaria Campos Melo e Escola Secundaria Quinta

das Palmeiras. Posteriormente a estas duas fases regionais temos a fase final que se realizou na Serta.

Em ambos os escal6es, a ESQP fez-se representar nas fases finais o que demonstra o 6timo trabalho
que vem a ser desenvolvido ao longo dos anos. O balanco deste projeto de Desporto Escolar é positivo.
Para além dos resultados de relevo que foram adquiridos, é possivel destacar a importancia da nossa
aprendizagem para lidar com os nossos alunos num contexto diferente da lecionacdo. E de salientar,
por exemplo, a necessidade de ajuda-los durante as provas, no que diz respeito a uma vertente mais
psicoldgica, destacando o aprender a lidar com frustracoes, com o nervosismo e até aprender a

abstrairem-se para poderem concentrar-se totalmente nos aspetos relevantes do jogo e da competicao.

Comparando estas duas vertentes, é possivel concluir que diferem desde a organizacao, a preparacao
e a implementacdo, sendo necessario capacidades diferentes para lidar com ambas. No DE também
foi possivel adquirir contetidos no que diz respeito a gestao e organizacgao deste tipo de eventos. Visto
que, a nossa escola também foi possivel passar pelos bastidores do que é organizar e preparar uma

competicao deste calibre.

Em suma, as diferencas entre a lecionacao e o desporto de competicao sao notoérias. Enquanto a
lecionagao foca-se na transmissao de conhecimentos e no desenvolvimento de habilidades dos alunos,
o Desporto Escolar converge pela superacao de desafios e tem em vista ndo s6, mas também aos
resultados competitivos. Com isto, nao quer dizer que o DE esta focado apenas e exclusivamente nos
resultados desportivos. O objetivo principal do Desporto Escolar é desenvolver competéncias sociais

através do Desporto.
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3.2.2. Intervencao na Escola

A Escola Secundéria da Quinta das Palmeiras fornece aos alunos diversas atividades ao longo do ano
letivo com vista a promover novas experiéncias aos alunos. Posto isto, o NEEF teve a oportunidade

nao s6 de criar como também de dar a continuidade a diversos projetos.
“Pausas Ativas”

O “Pausas ativas” é um projeto que ja vem a ser desenvolvido durante o ano passado na nossa escola.
Consiste na realizacdo de atividade fisica leve a moderada durante os intervalos das aulas para os

professores e secretariado.

Cada estagiario tinha a responsabilidade de preparar uma pequena sequéncia de movimentos que
seria realizada em simultaneo por parte de todos os intervenientes, ao som da musica. Essa sequéncia
culminava numa demonstracdo de uma aula em grupo, mostrando a aplicacdo dos movimentos

ensinados.

E de salientar que serdo detalhadas mais informacdes sobre as “Pausas Ativas” durante o trabalho de

investigacao.

Neste projeto, a minha participacao passou por implementar uma vez por semana, consoante o
horario definido no anexo 19, exercicios ao som da musica, num estilo de repeticio onde os

funcionarios replicavam os movimentos por mim realizados.

“Desporto Ativo”

O projeto “Desporto ativo” (DA), funcionava em simultaneo com o Desporto Escolar, estando por isso
um estagiario encarregue do DE e outro do DA. O grupo de estagio inicialmente abordou o projeto a

todas as turmas da escola e a sua participacao era facultativa.

Este programa, baseava-se na pratica de modalidades e jogos que nao fazem parte dos programas de
Educacao Fisica ou de modalidades que mesmo que facam parte do programa, nao sejam praticados
com tanta regularidade, dando a oportunidade de experimentar mais vezes, em diferentes contextos e
sem o recurso de serem avaliados. O principal objetivo passava por promover a participacao de todos

os alunos e a pratica regular de atividade fisica.

O projeto DA estava estruturado com um plano e o respetivo relatério. A minha participagdo neste
projeto ocorreu no més de dezembro. Apo6s um més de envolvimento, o estagiario encarregado passava
para o DE e assim sucessivamente, até que restasse apenas um estagiario responsavel por apoiar os
outros dois. Devido a algumas dificuldades na gestao dos espacos, principalmente devido a obras em
curso, o nosso projeto foi realizado principalmente no exterior, numa parte das bancadas ou entao na

outra metade do ginasio, conforme documentado no anexo 12.
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Semana Europeia do Desporto

Na semana de 23 a 30 de setembro celebrou-se a Semana Europeia de Desporto. Com objetivo de
promover a atividade fisica e estilos de vida saudaveis um pouco por toda a Europa. O nucleo de
Educacao Fisica decidiu celebrar este dia com dois mil e vinte e dois (2022) saltos a corda por todos
os alunos da escola. Este desafio, era abordado durante as aulas de Educacao Fisica, o que lancava um
desafio a todos os professores de EF a criar estratégias inovadoras para a implementacao dos saltos a
corda durante as suas aulas. No meu caso especifico, introduzi os saltos a corda no plano de aula do

10°A conseguindo conciliar o objetivo da aula com os saltos a corda.
Dia Internacional da Pessoa com Deficiéncia

A ESQP apresenta um departamento altamente classificado que representa os alunos com
Necessidades Educativas Espaciais (NEE). No dia 5 de dezembro de 2022 o niicleo de estagio de
Educacao Fisica decidiu celebrar o Dia Internacional da Pessoa com Deficiéncia ndo s6 com os NEE

mas também com as turmas de Educacao Fisica.

A nossa atividade contou com duas partes: Basquetebol em Cadeira de Rodas e Voleibol Sentado. Com
isto, a inteng¢ao passou por dar oportunidade a todos os alunos da pratica de dois desportos diferentes,
evitando tempos parados e com a maxima atividade possivel. A minha intervencao passou pela parte

da gestao e responsavel da parte do voleibol sentado.

O Basquetebol em Cadeira de Rodas teve como objetivos dar a conhecer este desporto, mas numa
realidade no interior do pais. Em pareceria com Coach Marco Galego e APD Delegacao Distrital de
Castelo Branco deram a conhecer a realidade deste desporto no Distrito de Castelo Branco e a nivel da

Selecdo Nacional.

O Voleibol Sentado teve como objetivo dar a conhecer a propria modalidade e as dificuldades dos

atletas que praticam este desporto, através de jogos reduzidos e as respetivas regras.

Foi primeira atividade realizada totalmente por nds, o que apresentou desafios adicionais uma vez que
nao tinhamos uma compreensao completa de como todo o processo funcionava. No entanto,
conseguimos concluir esta atividade com sucesso. Podendo observar um dos trabalhos que desenvolvi,

nomeadamente o panfleto, que esta disponivel no anexo 13.
Projeto de Comunicacao no CPI

Esta atividade foi elaborada por todos os nucleos de estagio o Nicleo de Estagio de Portugués e
Espanhol, Fisico-quimica e Educacao Fisica durante os meses de fevereiro e marco, de 16/02/2023 a

15/03/2023 mais precisamente.
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O tema da atividade consistia na comunicacdo e a sua evolucao ao longo dos anos. O Centro
Pedagobgico e Interpretativo (CPI) estava dividido em 3 estacoes, a estacao de Portugués e Espanhol, a

Fisico-quimica e por fim a de Educacao Fisica.

Esta ultima estacao representava o futuro da comunicacao. Passava por duas partes, a primeira onde
tinhamos uma professora convidada que do outro canto do mundo, dava uma pequena aula de steps
e a segunda, por um pequeno jogo interativo com 8 perguntas de escolha multipla onde os alunos
tinham de ouvir um determinado som e associa-lo a uma modalidade. A turma inicialmente era
dividida em 3 grupos, cada grupo estava numa estacao e depois eram realizadas trocas por tempo.
Todo este processo era acompanhado por dois videos elaborados pelos estagiarios. Neles, todos
acompanhavam os videos, e o estagiario responsavel fornecia informacoes importantes para concluir

as tarefas apresentadas nos videos.

Este projeto contou com a presenca de 24 turmas, mais de 800 alunos, cerca de 30 docentes da escola,
escolas convidadas, alunos e professores da Universidade da Beira Interior (UBI). A atividade
decorreu de forma bastante positiva e permitiu que desta forma houvesse uma maior
consciencializacao da parte dos alunos para a importancia da comunicagao nos tempos que decorrem

e a sua evolucao ao longo dos anos.

O CPI é destinado para atividades que podem ser desenvolvidas por toda a comunidade escolar. Assim,
durante o Projeto de Comunicagdo de CPI, foi realizada uma pequena contextualizagdo inicial e,
posteriormente cada turma foi dividida por trés estacdes, sendo que a estacdo de EDF, ficava

distribuida da seguinte maneira como podemos constatar no anexo 20.
A conversa com Leandro Grimi

Esta palestra contou com um antigo jogador profissional de futebol que veio transmitir e inspirar os

nossos alunos com a sua carreira nao s6 profissional, mas também pessoal.

A atividade realizou-se no dia 20 de abril de 2023, no auditorio do Centro Tecnologico de Inovacao e

contou com a presenca de 80 alunos da ESQP, figurando turmas de varias idades e 8 docentes.

O objetivo desta iniciativa passou por dar oportunidade a toda a comunidade escolar de aprender com
um atleta profissional que pisou alguns dos maiores palcos da Europa na sua modalidade. O sucesso

do orador deu a possibilidade de viver diferentes realidades no mundo do Futebol.

Durante a conversa referiu as dificuldades vividas e os obstaculos que teve de superar para chegar ao
topo, e essa foi a principal mensagem a ser transmitida aos alunos, de que é preciso trabalho,

dedicacao e empenho para o todo e qualquer sucesso.
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Toda esta atividade foi realizada pelos trés estagiarios. No entanto, coube-me a responsabilidade de
transmitir informacgoes e convidar as turmas para esta palestra. Além disso, elaborei um cartaz para

promover o evento, como pode ser visto no anexo 14.
Dia da Criatividade e Inovacao

O nucleo de Estagio de Educacao Fisica, celebrou o dia da Criatividade e Inovagao com a presenca da
Associacdo de Matraquilhos e Futebol de Mesa da Beira Interior (AMFMBI) juntamente com o

Personal Trainer Paulo Pedroso do ginasio CityGym.

No dia 28 de abril, contou com a presenca da AMFMBI para dinamizar esta modalidade que tem vindo
a crescer na regiao. Os alunos tiveram a oportunidade de conhecer uma modalidade que tem sido

esquecida pelas novas geracoes.

Na presenca do PT Paulo Pedroso, os alunos realizaram uma atividade que levou aos alunos jogos

dinamicos onde o foco estava no trabalho da aptidao fisica.

Contamos com a presenca de 4 turmas, 90 alunos e 4 professores. O diretor da escola, Joao Paulo
Mineiro também se fez representar juntamente com o presidente da Cimara Municipal da Covilha

Vitor Pereira e a respetiva comitiva. No RE esta presente algumas imagens no anexo 18.

3.2.3. Direcao de Turma

O diretor de turma tem um papel fulcral no sistema de ensino, em Portugal faz parte da coordenagao
pedagogica com vista a desenvolver e promover o sucesso educativo, é visto como um lider pedagogico

que estabelece a ligacdo entre a escola e a familia (Farinha, 2012).

O professor orientador de estagio no ano letivo 2022 e 2023, nao tinha nenhuma turma para
acompanhar como diretor de turma, sendo entao atribuido a cada estagiario uma turma e o respetivo

diretor de turma.

O 9°A foi a turma que acompanhei e fazia parte da direcao de turma da Professora Dina Rodrigues.
Esta turma era composta por 28 alunos, 13 rapazes e 15 raparigas com as idades compreendidas entre
0s 13 e 15 anos. E importante salientar que esta turma apresentava 3 alunos com Medidas Universais
e Acomodacoes Curriculares e 1 aluno com Medidas Universais e Acomodacgoes Curriculares, Medidas
Seletivas posto isto, estas carateristicas foram fundamentais para perceber como todo este processo

se desenvolve desde as medidas que ajudam na inclusdo ao processo de ensino a aprendizagem.

Como professor ajudante, foi possivel acompanhar a turma em diversos momentos do ano letivo. As

reunides de conselho de turma aconteciam pelo menos duas vezes em cada semestre, tendo
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participado em todas elas. O meu papel passava por auxiliar na realizacdo das atas, as respetivas
presencas, planos de recuperacao, atividades realizadas pela turma ao longo do ano e planos dos

alunos com NEE.

Cada diretor de turma tinha disponivel um horario de atendimento para os pais, no caso de haver
assuntos importantes ou nao, a resolver. Muito do papel da diretora de turma estava focado na
justificacdo de faltas por parte da turma. Através deste acompanhamento foi possivel perceber as
dinamicas e exigéncias do que é ser diretor de uma turma. Toda esta dinamica e conjunto de
responsabilidades é fulcral para haver transparéncia na troca de informagoes entre o meio escolar e

os respetivos encarregados de educacao.

3.2.4. Integracao com o Meio

Todo o processo de integracao ao ambiente escolar da Escola Secundaria da Quinta das Palmeiras foi
tranquilo e eficiente. Isto deveu-se, principalmente pelo facto de todo o nuacleo de estagio ser
acompanhados pelo Professor Nuno. Logo de inicio tivemos uma visita guiada que nos permitiu
conhecer todos os espacos da escola assim como os funcionérios, professores, o diretor e o restante
staff. Toda esta rececdao por parte do corpo docente e ndo docente contribuiram para tornar esta

adaptacao um processo enriquecedor e agradavel.

Antes de comecarmos as nossas responsabilidades pedagogicas, participamos numa reunido onde
tivemos a oportunidade de sermos apresentados a todos os professores. Foi possivel fazer uma
pequena apresentacdo e partilhar quais os nossos objetivos nao sé para com os nossos alunos, como

também para toda a comunidade escolar. E importante salientar

Em relacao a minha intervencao, consigo afirmar que fui muito bem recebido por todos os alunos.
Embora cada turma possua as suas caracteristicas individuais, enfrentei o desafio de ser visto como
professor estagiario, sendo um jovem que esta a iniciar a minha carreira como docente. Foi notéavel
que, com o passar do tempo, os intervenientes neste processo (alunos e professor) desenvolveram

confianca e empatia, facilitando a relacao entre professor e aluno.

Apesar de, infelizmente, a rotacao entre as trés turmas ter provocado uma quebra relativamente a
conexao estabelecida com os alunos, considero que esta foi uma vantagem dado que promoveu muita
aprendizagem, o que provocou uma adaptacdo da minha parte consoante as diferentes turmas.
Trazendo ainda beneficios significativas no que diz respeito a adocao de diferentes ferramentas de
acordo com as carateristicas e objetivos especificos. Este processo, proporcionou um leque
diferenciado de experiéncias e a possibilidade de evoluir as minhas capacidades nao s6 como professor

de Educacao Fisica, mas também como ser humano.
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E importante salientar que o niicleo de Educacao Fisica procurou aproximar a comunidade escolar do
meio envolvente, convidando entidades externas a escola, ajudando a estabelecer uma ligacao sélida

e proxima entre a escola e a comunidade.

3.2.5. Reflexio Global sobre a Area II

O badminton, modalidade lecionada no Desporto Escolar (DE), sempre despertou muito interesse o
que promoveu, da minha parte um maior empenho e destaque nesta area. Todo o processo que envolve
o DE difere da lecionacdo das aulas. Partindo dos treinos, organizacdo das saidas, autorizacoes,
convocatéria, competicdo e a propria motivacao dos alunos requere um envolvimento complexo e

diferente aquele com o qual nos deparamos durante a lecionacao.

De salientar que durante todo o ano, tivemos uma grande participacdo nos treinos por parte dos
alunos. Esta grande adesao promoveu o espirito competitivo entre eles, mesmo em contexto de treino
e permitiu seguir os planos de treino previamente planificados, por exemplo, no que diz respeito ao

numero de jogadores por estacao.

Além de considerar que os objetivos pretendidos para o DE foram conseguidos com sucesso, nao s
no contexto de competi¢cdo, mas também no contexto pessoal de todos os envolvidos, é de destacar
que, no que diz respeito as atividades desenvolvidas durante o ano, estes mesmos objetivos também

foram cumpridos, superando as expectativas.

Como foram descritas em paragrafos anteriores, as atividades elaboradas pelo Nucleo de Estagio
diferenciaram-se das demais pelo envolvimento da comunidade escolar, inovacgao, criatividade e
empatia estabelecida. Primeiramente foi realizado o briefing, onde eram descritos os objetivos da
atividade, populacao alvo, material necessario e distribuicao das tarefas. Era designado trabalho
especifico para cada um dos estagiarios, assim como para algum outro professor que estivesse a
colaborar. O trabalho dos estagiarios passou pela realizacao e divulgacao do cartaz, reserva do
material, assim como também dos espacos necessarios, comunicacao com os convidados e qualquer
outra necessidade inerente durante a realizacdo da atividade. Todo este processo requer de um
trabalho previamente estruturado, sempre a contar com as autorizacées do Gabinete do Diretor e da

colaboracao da escola.

No que diz respeito a func¢ao de Diretor de Turma (DT), foi importante acompanhar este processo de
inicio ao fim. Este dominio envolve uma organizacao complexa e procedimentos burocraticos que por

vezes, passam despercebidos, como por exemplo:
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Partilho da opinido de que os diretores de turma devem receber reconhecimentos e beneficios

adequados em reconhecimento ao 4rduo trabalho que desempenham.

Em sintese, esta experiéncia na area deu-me a conhecer o funcionamento e gestao do que é o Desporto
Escolar, Direcao de Turma e as Atividades elaboradas no ano letivo 2022/2023. Acredito que dar
seguimento ao trabalho que foi desenvolvido e ainda realizar atividades fora do contexto escolar
promove uma ligacao mais coesa e forte com toda a comunidade, sendo benéfico, quer para a escola,
como para a comunidade escolar e ainda para o Nucleo de Estagio, mas é necessario considerar que
este processo envolve trabalho de preparacdo e muita responsabilidade, sugerindo assim que os

futuros NE o facam.

4. Area III — Desenvolvimento profissional

4.1 Reflexao final

A oportunidade de realizar o meu estagio Pedagogico é motivo de orgulho, pois poder termina-lo com
sucesso é uma sensacgao gratificante. Sentir que evolui e posso continuar a evoluir em diferentes
aspetos torna este processo ainda mais enriquecedor e desafiante, acima de tudo, estimulante para o
meu futuro como docente. Atualmente, o papel do professor é cada vez mais fundamental na
sociedade, apesar da profissdo ndo ser considerada essencial pela sociedade, fazer parte do

desenvolvimento dos alunos e do futuro da comunidade é motivo de me sentir com dever cumprido.

O Ensino a nivel Nacional rege-se pelas Aprendizagens Essenciais. Apesar de ter o propoésito de guiar
a escola e respetiva comunidade escolar, acaba por muitas vezes, dificultar dado que estas nao
conseguem estar adaptadas a todas as realidades e contextos escolares. Com isso, quero dizer que cada
escola deveria ter mais autonomia para implementar métodos de ensino que abordem os problemas
especificos do seu contexto, de forma a fortalecer ainda mais a ligacao entre as escolas e a comunidade

em geral.

Em modo de reflexao sobre a minha experiéncia no Ensino Basico, reconheco qua a minha intervencao
foi superficial, porém permitiu-me compreender que os contextos sao completamente diferentes em
comparagao ao Ensino Secundario. No secundario, a maneira como foi acolhido e a lecionac¢ao foram
requisitos para demonstrar a minha felicidade para com o estagio. As trés turmas com as quais tive
mais contato proporcionaram momentos de reflexao e aprendizagem importantes, uma vez que foi
necessario ajustar o meu comportamento, métodos e ligacoes em relacao a cada uma delas. Realco a
minha ligacao com a turma do 11° ano, que me marcou profundamente nao apenas pela empatia, mas

também pelo afeto, uma vez que foi a minha primeira turma na qual lecionei. Desde inicio, senti-me
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acolhido pelos alunos e pude estabelecer uma relagdo de confianca mutua. Esta turma foi especial
porque, além de me desafiar enquanto professor, permitiu-me desenvolver competéncias de gestao de
grupo e adaptar-me as necessidades individuais de cada aluno. Destaco-me principalmente pela
inovacao e criatividade nos exercicios, mas, acima de tudo, pela relacio estabelecida com os alunos.
Acredito que deixei uma marca positiva ao demostrar a minha dedicacdo e comprometimento nao so6

para com os alunos, mas também para a comunidade escolar.

Em resumo, considero que a minha evolucao foi positiva ao longo do Estagio. Ao cumprir com os
objetivos estabelecidos, adquiri valiosas aprendizagens que serdo importantes no futuro profissional
e pessoal. Estou confiante que as experiéncias e competéncias adquiridas durante o estagio sao
valiosas ferramentas para enfrentar com confianca e determinacdo os novos desafios que possam

surgir no meu percurso profissional.

Apesar de considerar que o estagio abrange o essencial para aplicacdo futura, é de ressaltar, por
exemplo, e como aconteceu no meu caso, nem todos tém possibilidade de estagiar lecionando o ensino
profissional. Esta seria uma mais-valia ja que este se rege de uma forma diferente, em relacao aos

conteddos programaticos e como estes se encontram distribuidos e organizados.
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CAPITULO 2 - INVESTIGACAO E INOVACAO
PEDAGOGICA

1.Introducao

Segundo a Organizacao Mundial de Satde (2020), todo e qualquer movimento corporal que seja
produzido pelos musculos esqueléticos e envolva um maior gasto energético em comparagao com

aquilo que sao os niveis em repouso é definido com Atividade Fisica (AF).

Atualmente, segundo o autor anteriormente mencionado, a populaciao dedica pouco do seu tempo a
pratica da AF, sendo que a inatividade fisica estad na origem de 6% da mortalidade global e é
considerado o quarto principal fator de risco para a mortalidade, tornando-se assim um dos grandes

desafios para a satude puablica.

A AF traz muitos beneficios pois contribui de forma positiva na promocao de satide fisica e mental,
prevenindo o aparecimento de doencas, melhorando os niveis de aptidao fisica, reduzindo os sintomas
de depressao, stress e ansiedade e permite um aumento da autoconfianca e autoestima (Yuksel, Sahin
& Maksimovic, 2020), sendo que, aqueles que sao fisicamente ativos, num nivel satisfatorio, tém uma
ampla gama de beneficios fisicos e mentais em comparacdo com aqueles que nao o sao (Proper,

Koning, van der Beek, Hildebrandt, Bosscher & van Mechelen, 2003).

Para isso, a Organizacdo Mundial de Satide recomenda que os adultos pratiquem semanalmente entre
150 a 300 minutos de atividade aerébia de intensidade moderada ou 75 a 150 minutos de intensidade

vigorosa, ou uma combinacao de ambos (OMS, 2020).

Apesar destas recomendacoes, os cansativos e longos dias de trabalho, o cuidar de filhos e/ou pais
idosos e o ter de ir para um segundo trabalho ou para outros compromissos, sao alguns dos muitos de
entrave a pratica de AF que adultos entre os 25 e 0os 60 anos podem enfrentar, fazendo com a esta se
torne apenas mais uma coisa no meio de uma infinita lista de tarefas diarias (Ferguson-Stegall & Robb,

2019).

Estes autores acrescentam que tudo fica ainda pior se combinarmos estes tais entraves a pratica de AF
com aquilo que sao os ambientes de trabalho, muitas vezes sedentarios e com muito tempo em frente
a ecras, e a falta de conhecimento de como comecar a ser mais ativo. Por exemplo, em algumas
atividades laborais, como a administrativa onde os individuos passam muito tempo sentados, hd um

aumento do risco de doencas relacionadas com o sedentarismo (Laux, Corazza & Andrade, 2018).
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Proper er al. (2003) e Batt (2008) referem também que a maioria dos individuos adultos nos paises
desenvolvidos sdo fisicamente inativos e passam cerca de oito horas por dia no seu local de trabalho,
tornando, assim, a promocao da AF um aspeto bastante relevante e, por isso, sendo um local com
bastante potencial para o desenvolvimento e divulgacao da satide e bem-estar. A oferta de programas
de AF no local de trabalho pode ser uma forma eficiente de diminuir os niveis de sedentarismo,

aumentando, proporcionalmente os niveis de AF.

Sabendo ainda que, estar no trabalho é importante para a satde, para o bem-estar fisico, mental e
econdmico, para o status social e para a identidade de cada individuo e que estar no desemprego ainda

traz consequéncias mais significativas e negativas para a satide e bem-estar (Batt, 2008).

Ao longo dos anos tém aumentado os estudos e as pesquisas a cerca deste tema e com alguns deles a
chegarem a conclusoes e resultados interessantes. Isto porque cada vez mais as empresas estao a
perceber a necessidade de investir na satde dos trabalhadores, criando programas de qualidade de
vida, quer para melhorar o ambiente de trabalho quer para promover hébitos de vida saudavel (Laux,
Corazza & Andrade, 2018).

Temos o caso de Wen, Wali, Tsai, Yang, Cheng, Lee, Chan, Tsao, Tsai e Wu (2011), que no seu estudo
concluiram que comparando os individuos inativos com os que se exercitavam em média quinze
minutos por dia, estes tltimos reduziram o seu risco de mortalidade em todas as suas causas em 14%

e a sua esperanca média de vida aumentou trés anos.

Ja Karol e Robertson (2015) mostraram no seu estudo que, ao contrario daquilo que se possa pensar,
ter pausas mais ativas e comportamentos menos sedentarios no trabalho, tais como subir escadas em
vez da utilizacdo de elevadores, caminhar durante as pausas e até a realizagdo de AF orientada por
profissionais de exercicio e de satide, nao funciona como uma forma de distracao dos trabalhadores,
mas, ao invés disso, promove o aumento da produtividade, a diminuicao do stress, a melhoria do

desempenho cognitivo e a melhoria do humor.

No seu estudo, Loprinzi (2015), verificou que existem evidéncias de que sessoes curtas de AF, varias

vezes ao dia, resultam em beneficios para a saude.

Um dos estudos que mais chamou a aten¢ao do autor deste trabalho de investigacao foi o de Laux,
Corazza e Andrade (2018) pois eles criaram e puseram em pratica um projeto ao qual chamaram
Workplace Physical Activity Programs (WPAP) e que surge para ser uma contribuicdo para a satde
fisica e mental do trabalhador, além de promover o convivio social e a melhoria dos fatores emocionais

e psicossociais.

Este projeto consistia em “Pausas Ativas” durante o horario de trabalho para a realizacao de dez a
quinze minutos de AF, na tentativa de compensar o longo periodo de trabalho e estimular a pratica de

AF dos trabalhadores e nele estavam inseridos exercicios de flexibilidade, alongamento, relaxamento,
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fortalecimento muscular e coordenacao motora, sendo que além dessa componente fisica, promovia

aspetos mentais e sociais como o autoconhecimento, autoestima e a relacao entre colegas.

Conforme aquilo que foi referido pelos autores anteriores, essas pausas ativas poderiam ser realizadas
em trés momentos ao longo da jornada de trabalho, com um dos momentos a ser antes da entrada ao
trabalho, consistindo num aquecimento ou ginastica preparatoria e a ter como objetivo preparar o
individuo para aquilo que viria a ser o seu dia de trabalho e as atividades que iria desenvolver, outro
momento a ser uma pausa ou ginastica de compensacao, que seria realizado a meio do dia de trabalho,
com exercicios que tentariam promover e compensar os esforcos feitos e repetidos até entao, as zonas
corporais sobrecarregadas e a postura durante o trabalho e o Gltimo momento seria feito no final do
dia de trabalho, com o objetivo de proporcionar um relaxamento muscular e mental dos trabalhadores

e é chamada de ginastica de relaxamento.

Este é o estudo que engloba um projeto com maior semelhanca com aquilo que era o projeto “Pausas
Ativas” que estava em vigor na Escola Secundaria Quinta das Palmeiras (ESQP) e sobre o qual incide

este trabalho de investigacao.

Relativamente a este tltimo projeto mencionado, iniciou-se no ano letivo 2021/2022, mas que nao
tinha tido uma preparacao prévia e uma pesquisa mais aprofundada sobre o que poderia ser feito e da
forma como devia de ser aplicado. Era entdo um projeto com pouco fundamento e poucas bases
cientificas e que surgiu para gerar algum movimento e alguma AF aos individuos que trabalham na
secretaria da ESQP, os quais passam grande parte do seu tempo de trabalho sentados em frente ao

computador.

Voltando aquilo que foi o estudo de Laux, Corazza e Andrade (2018), o WPAP, segundo aquilo que
foram os resultados obtidos, a nivel da empresa houve um aumento da produtividade, uma reducao
acidentes de trabalho e menores gastos com despesas médicas. A nivel dos trabalhadores salientou-se
a reducao de dores, cansago e stress, a melhoria da satude fisica, mental e emocional, o aumento da

predisposicao e a melhoria da autoestima e do relacionamento interpessoal.

Existem ainda outros estudos que utilizaram WPAP ou algo semelhante e retiram também elacGes
semelhantes com Candotti, Stroschein e Noll (2011) a verificarem que as dores musculares
diminuirem em intensidade e frequéncia e que a postura na posi¢ao sentada melhorou; Toivanen,
Helin e Hanninen (1993) realizaram exercicios semelhantes ao de alongamento do WPAP e
observaram a diminuicdo da tensdo na zona do pescoco e a reducdo de faltas ao trabalho com
justificacao médica e Addley, McQuillan e Ruddle (2001) viram ainda que a AF na empresa diminuiu

o absenteismo e aumentou a produtividade.

Apesar disso, para a obtencao destes resultados e para que tudo traga beneficios é necessario um
planeamento e uma colocagao em pratica por parte de pessoas treinadas e qualificadas na area do

exercicio e saide e que devem seguir critérios de implementacao com a anélise do trabalho em si e do
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ambiente de trabalho, a defini¢ao de objetivos gerais e especificos e por uma avaliacao continua (Laux,
Corazza & Andrade, 2018).

Acabando o projeto implementado na ESQP por nao ter tido nem ter seguido estes critérios de
implementacao e por ser algo que ainda pode e deve de ser trabalhado e melhorado, neste trabalho de
investigacao tivemos por objetivo conhecer a percecao dos participantes no programa “Pausas Ativas”

nomeadamente sobre os efeitos, impacto e relevancia que atribuem ao mesmo.

2.Metodologia

2.1. Participantes

O estudo foi composto maioritariamente por individuos do sexo feminino, correspondendo assim a
87,5% elementos deste género e a 12,5% do sexo masculino. No que diz respeito a idade dos elementos
inquiridos, trés dos inquiridos tém entre 51 e 55 anos, o que corresponde a 37,5%. Dois individuos tém
entre 56 e 60 anos (25%), outros dois tém entre 46 e 50 (25%) e por Gltimo, apenas um dos elementos

tem mais de 60 anos (12,5%).

O estudo envolveu todos os elementos do secretariado. Este é composto por oito elementos dos quais
sete sdao do sexo feminino e um do sexo masculino, correspondendo a 87,5% e 12,5% respetivamente

e idades entre os 51 e mais de 60 anos.

Estes elementos desempenhavam diferentes funcoes dentro do secretariado. Este era composto por
Chefe de Servigos de Administracdo Escolar, Assistente técnico com funcgdes de tesoureiro e

assistentes técnicos com funcoes de gestao na area dos alunos, contabilidade e vencimentos.

Todos os participantes concordaram de forma livre e esclarecida em participar na atividade,
garantindo assim a integridade do estudo e a confidencialidade dos dados recolhidos. Essa

colaboracao voluntaria foi fundamental para o sucesso da pesquisa.

2.2, Procedimentos
Todo esse processo envolveu a autorizacao por parte do Gabinete do Diretor antes de este mesmo ser
colocado em pratica. Apos as autorizacoes, foi elaborado um planeamento que descrevia quando, onde

e quem iria realizar as “Pausas Ativas”, como ¢ possivel acompanhar no cronograma em anexo 15.
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Apbs pequena anélise, e dando seguimento ao implementado no ano letivo anterior, o projeto seguiu
o seguinte protocolo: Durante o intervalo das o9h45 as 10hos, na Secretaria da ESQP, os trés
professores estagiarios, juntamente com a professora Dina apresentavam, para o pessoal do
secretariado através de uma coreografia, um conjunto de exercicios funcionais, que tinham como
principal foco alongamentos e exercicios de coordenacao. Esta coreografia, preparada pelo estagiario
responsavel tinha duracao de entre 5 a 7 minutos. Que equivale aproximadamente a 1832 minutos e
respetivamente 30h e 54 minutos de atividade durante o ano letivo 2022/2023.

Além de proporcionar uma pausa necessaria, o estudo associado a este projeto visa recolher dados
valiosos das amostras por meio de pequenos questionarios. A analise destes questionarios tem como
objetivo compreender as alteracoes registadas no bem-estar fisico, psicolégico e social dos membros

da equipa da secretaria.

O anexo 15 nao s6 estabelece o0 momento ideal para a implementacdo do projeto, mas também
promove um momento de proximidade entre a comunidade escolar.

Durante as “Pausas Ativas”, os participantes sdo acompanhados por uma selecao de musica preparada
antecipadamente, como referido anteriormente. O professor lidera a sessdo, orientando os exercicios

e os elementos do secretariado sao incentivados a replicar os mesmos.

Este projeto nao s6 busca melhorar a qualidade de vida no ambiente de trabalho, mas também destaca
a importancia de incorporar praticas saudaveis na rotina diaria. Através desta iniciativa, pretende-se
fortalecer a coesao da equipa, promovendo nao apenas a saude fisica, mas também o bem-estar mental

dos membros do secretariado.

Foi entdo elaborado um formulario através do Google Forms que obteve 8 respostas, que equivale a

cerca de 88.9% de respostas dos inqueridos.

O formulério implementado, presencialmente, no final do ano letivo é uma ferramenta fundamental
para avaliar o impacto e a relevancia que este projeto trouxe para o secretariado. A recolha de
informacao é importante pois através dos feedbacks recebidos podemos perceber onde podera haver
alteracOes em caso de este projeto continue no préximo ano, e assim ajudar a refinar este projeto indo

de encontro as necessidades e preferéncias da populacao alvo.

O presente formulario, elaborado através do Google Forms, era composto por perguntas simples e
diretas, baseadas nos questionarios de Lopes (2017), de forma a simplificar a recolha e analise dos

dados. Foram obtidas 8 respostas o que equivale a 88.9% dos inqueridos.
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2.3. Analise e Tratamento de Dados

Para completar este projeto das “Pausas Ativas”, a recolha foi facilitada pelo Google Forms onde todos
os dados sdo em formato digital e convergiram automaticamente para a plataforma do Excel. A
utilizacao desta informacao digitalizada nao apenas eliminou a utilizacao de papel como também

facilitou a leitura e analise de dados.

Posto isto, os dados recolhidos nos formularios foram organizados e processados por meio da
plataforma de Statistical Package of the Social Sciences (SPSS). Assim foi possivel ter uma visao geral

das variaveis por via da analise estatistica descritiva com a média, desvio padrao e moda.
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3. Resultados

Género?

8 respostas

@® Masculino;
@ Feminino;
@ Prefiro nao dizer.

87,5%

Figura 7 Respostas a pergunta 1

Os resultados obtidos sdo baseados numa analise estatistica que fornece linhas orientadoras de grande
relevancia. Posto isto é possivel observar na figura acima, o estudo foi composto, maioritariamente
por individuos do sexo feminino, correspondendo assim a 87,5% elementos deste género e a 12,5% do

sexo masculino.

|dade?

8 respostas

@ Menos de 30 anos;

@ Entre os 31 e 35 anos;
@ Entre os 36 e 40 anos;
@ Entre os 41 e 45 anos;
@ Entre os 46 e 50 anos;
@ Entre os 51 e 55 anos;
@ Entre os 56 e 60 anos;
@ Mais de 60 anos.

Figura 8 Respostas a pergunta 2

No que diz respeito a idade dos elementos inquiridos, trés dos inquiridos tém entre 51 e 55 anos, o que
corresponde a 37,5%. Dois individuos tém entre 56 e 60 anos (25%), outros dois tém entre 46 e 50

(25%) e por ultimo, apenas um dos elementos tem mais de 60 anos (12,5%).
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Fora da escola, quanto tempo por semana dedica a pratica de atividade fisica?
7 respostas

@ Até 2 horas;

@ Entre 3 a 4 horas;
@ Entre 5 a 6 horas;
@ 7 horas ou mais.

Figura 9 Respostas a pergunta 3

Como podemos ver na figura da terceira pergunta, maioritariamente, correspondendo a 42,9%,
apenas realizam até duas horas por semana. 28,6% dos elementos inquiridos realiza entre 3 e 4 horas
e apenas 28% realiza mais de sete horas. De salientar que um dos inquiridos nao respondeu a esta

questao dado que nao realiza qualquer tipo de atividade fisica fora da escola.

Quanto tempo costuma passar a ver televisao e/ou no telemével? (por semana)
8 respostas

@ Até 2 horas;

@ Entre 3 a 4 horas;
@ Entre 5 a 6 horas;
@ Mais de 7 horas.

Figura 10 Respostas a pergunta 4

Ja no que diz respeito a utilizacao da televisao e/ou telemovel, 70% dos inquiridos afirmam que
passam até 2 horas. As outras duas percentagens dividem-se igualmente em 12,5%, correspondendo

entre 3 e 4 horas e entre 5 e 6 horas.

38



Quanto tempo costuma passar por dia a utilizar o computador?
7 respostas

@ Até 3 horas;

@ Entre 3 e 4 horas;
@ Entre 5 e 6 horas;
@ Mais que 6 horas.

Figura 11 Respostas a pergunta 5

Em relagdo ao tempo gasto, por dia, na utilizacdo do computador as respostas basearam-se quase
todas em mais de 6 horas, cerca de 71,4% as outras duas divisoes por respetivos 14,3% entre 3 e 4
horas e entre 5 e 6 horas. Sendo o computador uma ferramenta de trabalho fundamental e muito

utilizada por este setor torna-se evidente os resultados desta pergunta.

Qual o meio de transporte é utilizado habitualmente para deslocagéo a escola?
8 respostas

@ Autombdvel;
@ Apg;

@ Autocarro;
@ Bicicleta;
@ Outro.

Figura 12 Respostas a pergunta 6

Relativamente a pergunta, qual é o meio de transporte utilizado na deslocacao a escola, apenas foram
escolhidas duas opcOes que sdo o automoével e a pé, com percentagens de 62,5% e 37,5%

respetivamente.
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Quanto tempo demora para se deslocar de casa a escola?
8 respostas

@ Até 15 minutos;

@ 15 a 30 minutos;

@ 30 a 60 minutos;

@ Mais de 60 minutos.

Figura 13 Respostas a pergunta 7

Em relagdo ao tempo que demoram na trajetéria para a escola apenas 25% das pessoas responderam

15 e 30 minutos, enquanto a maioria respondeu até 15 minutos o que equivale a 75%.

Quantas horas por noite, costuma dormir em média?
8 respostas

@ Menos do que 6 horas;
@ Entre 6 a 7 horas;
@ Entre 7 e 8 horas;
@ Mais que 8 horas.

Figura 14 Respostas a pergunta 8

Acerca do descanso e as horas que costumam dormir, houve 3 tipos de resposta. A maioria, 62,5%,
dorme entre 6 e 7 horas, a minoria 12,5% dorme menos do que 6 horas e no intermédio 25% entre 7 e

8 horas.
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Quais as suas expectativas para o projeto "pausas ativas" no inicio do ano letivo?
8 respostas

5 (62,5%)

3 (37,5%)

0 (0%) 0 (0%) 0 (0%) 0 (0%)
0 | | | |
1 2 3 4 5 6

Figura 15 Respostas a pergunta 9

No que toca as espectativas do projeto das Pausas Ativas, os inqueridos responderam numa escala de
1 a 6, sendo que o 1 correspondia ao “Discordo Plenamente” e o 6 “Concordo Plenamente”. Cinco
respostas tiveram resultados de 62,5% no nivel 5 e as restantes 3 respostas no nivel 6 com 37,5%.

Juntamente com estas percentagens, foi possivel apurar resultados como a média de 5,38, desvio

padrao de 0,484 e mediana de 5.

Considera que as “pausas ativas” tiveram um impacto positivo na comunidade escolar?
8 respostas

8
7 (87,5%)
6
4
2
0 (0%) 0 (0%) 0 (0%) 5 0 (0%)
i | | | 1(12,5%) |

Figura 16 Respostas a pergunta 10

Em relacgao a diferenca na comunidade escolar, os inqueridos na escala de 1 a 6, o nivel 6 apresentou
a maioria com 87,5% de respostas e os restantes 12,5% no nivel 4. Posto isto, é possivel retirar dados

como o desvio padrao de 0,433, média de 5,75 e mediana de 6.
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Considera que as "pausas ativas" contribuiram para o bom funcionamento do secretariado?

8 respostas

0 (0%) 0 (0%)
0 | |

6 (75%)

0 (0%) 1(12,5%) 1(12,5%)
|

1 2

Figura 17 Respostas a pergunta 11

No que concerne o contributo para o bom funcionamento do secretariado, 75% das pessoas votaram

nivel 6, os restantes 25% dividiram-se por igual no nivel 4 e 5. Contando com o desvio padrao de 0,695,

média a rondar 5,62 e mediana 6.

Os professores que promoveram esta atividade cumpriram com as espectativas?

8 respostas

0 (0%) 0 (0%)
0 | |

6 (75%)

0 (0%) 0 (0%)

1 2

Figura 18 Respostas a pergunta 12

Quanto aos professores/estagiarios e espectativas esperadas, 75% respondeu nivel 6 e os restantes

25% nivel 5. Com desvio padrao de 0,433 média de 5,75 e mediana de 6.
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Considera que o tempo de exercicio estava adequado?
8 respostas

5 (62,5%)

0 (cl)%) 0 (0%) 0 ((ln%) 1(12,5%)

0 |
1 2 3 4 5 6

Figura 19 Respostas a pergunta 13

Em relacdo a percegdo de esforco e o tempo de exercicio a maioria respondeu nivel 6 que equivale a
62,5%, 25% no nivel 5 e os restantes 12,5% nivel 4. Desvio padrao a rondar 0,707, média de 5,5 e

mediana 6.

Considera que este projeto deve continuar ou fazer parte do projeto educativo da escola?
8 respostas

® Sim;
@ Nzo.
O Talvez.

Figura 20 Respostas a pergunta 14

Em relacio a continuidade do projeto, 87,5% afirma que o projeto deve continuar e pertencer ao

projeto educativo da escola e os restantes com a opg¢ao (talvez) com os percentis de 12,5%.
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Considera que as "pausas ativas" contribuem para um estilo de vida saudavel?
8 respostas

® sim;
@ Nao;
O Talvez.

Figura 21 Respostas a pergunta 15

No que se refere a relacdo entre o projeto e estilo de vida saudavel, nao ha davidas que partilham da

opinido que contribui positivamente para um estilo de vida saudavel com 100% respostas afirmativas.

Considera que as "pausas ativas" contribuem para o bem estar ?
8 respostas

® Sim;
® Nizo;
@ Talvez.

Figura 22 Respostas a pergunta 16

Assim como contribuem para um estilo de vida saudavel, esta amostra afirma totalmente que as

“pausas ativas” também contribuem para o bem-estar.

44



Considera que as "pausas ativas" contribuiram como motivagao para a pratica de atividade fisica?
8 respostas

6 (75%)

0 (0%) 0 (0%) 0 (0%) 1(12,5%) 1(12,5%)

0 | | |
1 2 3 4 5 6

Figura 23 Respostas a pergunta 16

No que respeita a contribuicio para a motivacdo de a atividade fisica 75% dos inquerido concordam
plenamente e os restantes 25% dividem-se por igual forma pelos niveis 4 e 5. Desvio padrao nos 0,695

média de 5,63 e mediana 6.

As “pausas ativas” proporcionaram oportunidades para socializar e interagir com os colegas?

8 respostas

5 (62,5%)

2 (25%)

0 (c|)%) 0 ((‘J%) 0 (?%) 1(12,5%)

1 2 3
Figura 24 Respostas a pergunta 17

Ja nas oportunidades para socializar e interagir com os colegas, 62,5% concorda plenamente, 25% no

nivel 5 e 12,5% no nivel 4. Com desvio padrao de 0,707 média de 5,5 e mediana 6.
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Considera que as "pausas ativas" fazeram diferencga nos servigos prestados a comunidade
escolar?

8 respostas

6 (75%)

2 (25%)

0 (c‘)%) 0 (?%) 0 (?%) 0 (?%)
0
1 2 3 4

Figura 25 Respostas a pergunta 18

No impacto positivo para com a comunidade escolar, 6 elementos concordam plenamente e apenas 2
elementos no nivel 5, com percentis de 75% e 25% respetivamente. Com desvio padrao 0,661 média
de 5,75 e mediana 6.

No final do ano letivo como classifica o projeto na globalidade?
8 respostas

7 (87,5%)

0 (?%) 0 ((‘)%) 0 (?%) 0 (t|)%) 1(12,5%)
0
1 2 3 4

Figura 25 Respostas a pergunta 19

Por ultimo, na questao da classificacao sobre o projeto na sua globalidade, onde 87,5% concorda
plenamente com este projeto e os restantes 12,5% que equivale apenas uma pessoa no nivel 5.

Apresenta desvio padrao na casa dos 0,331, média de 5,87 e mediana de 6.
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4. Discussao

O presente trabalho centra-se na promocao de estilos de vida saudaveis através do projeto “Pausas
Ativas. O presente estudo visa perceber o impacto que as “Pausas Ativas” tiveram nos elementos do
secretariado na Escola Secundaria Quinta das Palmeiras. Segundo Larry S Webber (2012) existem
alguns estudos para a promogao de atividade fisica para as criancas, no entanto, ha falta de estudos
que abordem a implementacao de projetos com objetivo de promover estilos de vida saudaveis para a

restante comunidade escolar.

De acordo com os dados recolhidos, a pratica da atividade fisica fora do contexto escolar apresenta
uma percentagem baixa. Como podemos ver no grafico da terceira pergunta, apenas 28,6% dos
elementos inquiridos realiza mais de cinco horas de atividade fisica por semana, sendo que, segundo
a OMS, e que ja foi referido anteriormente durante este relatério, para uma vida saudavel, os
individuos devem realizar entre cerca de duas horas e meia e cinco horas de atividade fisica semanal.
Um ponto importante que poderia ter sido acrescentado ao questionario era o tipo de atividade fisica,
e que tipo de intensidade teria. Apesar de alguns dos inquiridos estarem dentro dos parametros de
referéncia, ndo é possivel saber se, a nivel da intensidade isto também acontece. Sendo um ponto
importante e que os inquiridos podem nao ter tanta nocao, é de extrema importancia que essa
atividade fisica seja realizada num ambiente controlado. Um bom exemplo seria nas escolas, com este

tipo de projetos, sempre desenvolvidos por profissionais do desporto.

O local de trabalho é visto como fulcral para promover estilos de vida saudavel (Kirsten, 2010). Este
autor realca ainda a atividade fisica como uma potencial ferramenta para promover estilos de vida
saudéaveis e combater doencas crénicas. Sendo que, segundo Batt (2009) os problemas de satde dos
trabalhadores tém aumentado progressivamente, e considera-se os custos associados a essas situacoes
elevados, é necessario que haja mudanca, e que sejam implementados mais projetos como as “Pausas

Ativas”, sejam elas em contexto escolar ou em contexto de empresa, ou até mesmo fabrica.

Foi também possivel verificar que os colegas de profissao podem representar uma limitacao a pratica
de atividade fisica no contexto de trabalho. Segundo Linnan (2007) o medo das re¢oes negativas ou a
pressao dos colegas de trabalho e proprios chefes, pode ser um fator predominante na participacao,

ou nao neste tipo de projetos.

Em relacao ao transporte utilizado para chegar a escola, a maioria dos inqueridos (62,5%) opta por
automovel, enquanto 37,5% preferem ir a pé. Seria uma boa forma de aumentar a quantidade de
atividade fisica semanal se mais individuos optassem por se deslocarem a pé para o trabalho, mas isto
nem sempre é possivel. Dado que, a cidade onde foi realizado o estudo se tratar de uma cidade com
temperaturas extremas, quer de frio como de calor, torna-se compreensivel que os inquiridos optem,

maioritariamente por transporte automovel. Muitas das vezes, também a distancia ao local de trabalho
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€ uma condicionante. Quanto ao tempo de deslocacao, 75% afirmaram levar até 15 minutos, enquanto

apenas 25% demoram entre 15 e 30 minutos.

No que diz respeito ao sono, a maioria (62,5%) dorme entre 6 e 7 horas, seguida de 25% que dorme
entre 7 e 8 horas e uma minoria (12,5%) que dorme menos de 6 horas. Através do inquérito nao é
possivel saber se a quantidade de horas de sono se deve a uma carga de trabalho (em casa e afazeres
da vida) ou se se deve, por exemplo a algum tipo de perturbacdo do sono. Segundo a OMS, os adultos
até aos 60 anos devem dormir, no minimo, 7 horas. A préatica de atividade fisica pode contribuir
positivamente para uma melhoria na qualidade do sono, permitindo que os inquiridos durmam, pelo
menos, o valor minimo de referéncia. Segundo o estudo realizado por Heinzelmann and Bagley (1970)
a realizacao de exercicio semanalmente promove um sono mais relaxante e restaurador, podendo

assim melhorar a qualidade de vida dos participantes.

Os resultados também mostram que a maioria dos inquiridos tem expectativas positivas em relagao
ao projeto “Pausas Ativas”, com a maioria das respostas concentradas nos niveis 5 e 6, onde o nivel 6
corresponde a concordancia plena. O projeto é considerado importante para a comunidade escolar,

contribuindo para o seu bom funcionamento, motivacao e ado¢ao de um estilo de vida saudavel.

Relativamente a continuidade do projeto, a maioria (87,5%) defende que ele deve fazer parte do
projeto educativo da escola. Além disso, todos concordam que o projeto contribui positivamente para

um estilo de vida saudavel, bem-estar, motivagao e com impacto na comunidade escolar.

Globalmente, as “Pausas Ativas” recebeu uma classificacdo positiva, com a maioria (87,5%) dos
inqueridos a concordar plenamente. Posto isto, os resultados obtidos demonstram a importancia e o

impacto positivo do projeto no secretariado.
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5. Conclusao

O projeto consistia na implementacao das “Pausa Ativas” durante o periodo laboral, com a finalidade
de proporcionar aos trabalhadores um intervalo de tempo que variava entre dez e quinze minutos para
a pratica de atividade fisica. O principal objetivo desta iniciativa consistia na atenuacao dos efeitos
negativos do periodo de trabalho a que os colaboradores estavam sujeitos, bem como na promocao do

envolvimento destes na pratica regular de exercicio fisico.

Durante estas pausas, era levada a cabo uma breve coreografia onde estavam inseridos exercicios de
flexibilidade, alongamento, relaxamento, fortalecimento muscular e coordenacao motora. Para além
da vertente fisica, o programa também ambicionava fomentar aspetos de ordem mental e social, tais

como o autoconhecimento, a autoestima e a interagao entre colegas de trabalho.

A anélise dos resultados evidencia que a pratica da atividade fisica fora do contexto escolar apresenta
uma percentagem notavelmente baixa entre os membros da comunidade escolar. Através das
respostas obtidas é possivel constatar que o projeto em questao desempenha um papel de relevancia
incontestavel para a escola, contribuindo significativamente para o seu bom funcionamento,
estimulando e promovendo a adocao de um estilo de vida saudavel. De forma unanime, todos os
intervenientes concordam que este projeto deva ser integrado de forma intrinseca no projeto

educativo da instituicao, conferindo-lhe um impacto positivo indiscutivel.

Apesar de todos os aspetos positivos anteriormente mencionados, é de destacar que existiram varias
limita¢Ges. Primeiramente, a amostra utilizada neste estudo foi restrita. Embora os resultados tenham
oferecido insights valiosos, é crucial envolver uma amostra mais representativa da comunidade
escolar em pesquisas futuras. Uma abordagem sugerida é incluir ndo apenas o pessoal do secretariado,

mas também os professores, como foi originalmente planeado.

Outra limitacdo diz respeito a duragio do exercicio durante as "Pausas Ativas". Apesar de nao existir
um consenso e claro sobre o tempo ideal para esses exercicios, um estudo relevante indicou uma pausa
de 15 minutos como eficaz. No entanto, dado o contexto da amostra, ¢ fundamental considerar
cuidadosamente a intensidade, o volume e a duracao dos exercicios, minimizando riscos devido a
idade e a pouca pratica de atividade fisica diaria. Com a continuacao do projeto, um planeamento mais

detalhado nessas variaveis é altamente recomendado.

A implementacdo de um questionario inicial e final teria contribuido para uma avaliacio mais
abrangente do projeto. Com o questionério inicial teria sido possivel recolher algumas informacdes,
como as expetativas, necessidades e preferéncias iniciais, enquanto o questionario final teria avaliado
o impacto das estratégias e intervencoes, bem como a satisfacao geral. Apesar disso, o formulario

utilizado demonstrou eficacia em atender as expectativas.
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Em relagao a escola, a Educacao Fisica possui um papel fundamental na promocao de estilos de vida
saudéveis e na interagdo social, ndo apenas dentro da comunidade escolar, como também na sociedade
em geral. Em resumo, incentivar projetos como este é de extrema importancia, e os professores de
Educacao Fisica desempenham um papel crucial neste processo, devendo cada vez mais, haver apoios

que assim o permitam.
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Anexo 1: Programacao anual das unidades didaticas

ESCOLA SECUNDARIA QUINTA DAS PALMEIRAS - COVILHA
GRUPO DE EDUCACAO FiSICA
PLANEAMENTO ANUAL DAS ATIVIDADES LETIVAS 3° CICLO
Area das Atividades Fisicas

Ativ. Voleibo |Futeb |Atletism |Ativ.

Alternativ | Corfebo | Andebo | Basquetebo |] ol o) Gimnicas

as 1 1 1

N.c de|N.© de|N.© de|N.° de o N.° de|N.° de | N.° de

aulas aulas aulas aulas N. de | qulas |aulas aulas

aulas

70
Ano |16 -18 16-18 |16-18 | --------- 24 — 28 | --------- 16 - 18 26 — 30
80
Ano 12 -14 12 -14 16 - 18 12-14 |14 -16 18 — 20
90
Ano 10 -12 10 - 12 10 -12 10 - 12 10 - 12 10-12 |[10-12 10 - 12

Area dos Conhecimentos

- Relacionar aptidio fisica e satide e identificar os beneficios do exercicio fisico para a satide.

70

Ano |- Interpretar a dimensado sociocultural dos desportos na atualidade e ao longo dos tempos,
nomeadamente os jogos olimpicos e paralimpicos.
- Relacionar aptidao fisica e satide e identificar os fatores associados a um estilo de vida saudével,

80 nomeadamente o desenvolvimento das capacidades motoras.

Ano | _1dentificar e interpretar os valores olimpicos e paralimpicos, compreendendo a sua importancia
para a construcao de uma sociedade moderna e inclusiva.
- Relacionar aptidao fisica e satide e identificar os fatores associados a um estilo de vida saudéavel,
nomeadamente o desenvolvimento das capacidades motoras, a composicdo corporal, a
alimentacao, o repouso, a higiene, afetividade e a qualidade do meio ambiente.

90

Ano |- Interpretar a dimensio sociocultural dos desportos e da atividade fisica na atualidade e ao longo

dos tempos, identificando fenémenos associados a limitacoes e possibilidades de pratica dos
desportos e das atividades fisicas, tais como: o sedentarismo e a evolugao tecnolodgica, a poluicao,
o urbanismo e a industrializacao, relacionando-os com a evolucao das sociedades.
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ESCOLA SECUNDARIA / 3 QUINTA DAS PALMEIRAS — COVILHA

GRUPO DE EDUCACAO FISICA

PLANEAMENTO ANUAL DAS ATIVIDADES LETIVAS - ENSINO SECUNDARIO

Area das Atividades Fisicas

Ativ. Corfebol Voleibol Futebol Atletismo ,At“."
Gimnicas

Alternativas / Andebol | Basquetebol
Raquete

S

Danca

10°
Ano

N.© de|N.© de N.° de | N.° de | N.° de

o (]
N.° de aulas | aulas aulas N.? de aulas 1:;11 as de aulas aulas aulas

14-16 14-16 14-16 14-16 14-16 |

N.° de aulas

14 - 16 14 - 16 14 - 16

11°
Ano

N.© de|N.2c de N.° de | N.© de | N.° de | N.° de

N.° de aulas - N.° de aulas . . : :
aulas aulas aulas aulas aulas aulas

N.° de aulas

13-15 13-15 | 13-15 | B 13-15 13-15 13-15 13-15 13-15

120
Ano

o o o o o o
N. de | N. de N.© de aulas | N de | N. de | N. de | N. de

N.° de aulas
aulas aulas aulas aulas aulas aulas

N.° de aulas

10 -12 10 -12 10-12
10 -12 10 -12 10 -12 10 -12 10-12 10-12

Area

dos Conhecimentos

10°
Ano

- Relacionar a Aptidao Fisica e Satde, identificando os fatores associados a um estilo de vida saudéavel,
nomeadamente o desenvolvimento das capacidades motoras, a composi¢do corporal, a alimentagao, o
repouso, a higiene, a afetividade e a qualidade do meio ambiente.

- Interpretar a dimensao sociocultural dos desportos e da atividade fisica na atualidade e ao longo dos
tempos, identificando fenémenos associados a limitacoes e possibilidades de pratica dos desportos e das
atividades fisicas, tais como: o sedentarismo e a evolu¢do tecnolégica, a polui¢cdo, o urbanismo e a
industrializacao, relacionando-os com a evolucao das sociedades.

- Realizar a prestacao de socorro a uma vitima de paragem cardiorrespiratéria, no contexto das atividades
fisicas ou outro e interpreta-la como uma acao essencial, reveladora de responsabilidade individual e
coletiva: cumpre e explica a importincia da cadeia de sobrevivéncia (ligar 112, reanimar, desfibrilhar,
estabilizar); assegura as condi¢oes de seguranca para o reanimador, vitima e terceiros; realiza o exame
primario da vitima, numa breve sucessdo de acoes, avaliando a sua reatividade, a permeabilizacdo da via
aérea e a ventilacdo; contacta os servicos de emergéncia (112) prestando a informacao necessaria (vitima,
local, circunstancias) de forma clara e eficiente; realiza as manobras de Suporte Bésico de Vida e
Desfibrilhacdo Automatica Externa (SBVDAE), de acordo com o algoritmo atual, emanado pelo
European Ressuscitation Council (ERC); reconhece uma obstrugao grave e ligeira da via aérea, aplicando as
medidas de socorro adequadas (encorajamento da tosse, remocao de qualquer obstrucao visivel, palmadas
interescapulares, manobra de Heimlich).

11°
Ano

- Conhecer os métodos e meios de treino mais adequados ao desenvolvimento ou manutencao das diversas
capacidades

motoras.

- Conhecer e interpretar os fatores de satide e risco associados a pratica das atividades fisicas utilizando esse
conhecimento de modo a garantir a realizacio de atividade fisica em seguranca, nomeadamente: Dopagem
e riscos de vida e/ou satide; Doencas e lesdes; Condigdes materiais, de equipamentos e de orientacdo do
treino.
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120
Ano

- Conhecer e utilizar os métodos e meios de treino mais adequados ao desenvolvimento ou manutencao das
diversas capacidades motoras, de acordo com a sua aptidao atual e o estilo de vida, cuidando o doseamento
da intensidade e duracdo do esforco, respeitando em todas as situagdes os principios basicos do treino.

- Analisar criticamente aspetos gerais da ética na participacdo nas Atividades Fisicas Desportivas,
relacionando os interesses sociais, econémicos, politicos e outros com algumas das suas “perversoes”,
nomeadamente: Especializacdo precoce e exclusao ou abandono precoces; Violéncia (dos espectadores e dos
atletas) vS.
espirito desportivo; Corrupcao vs. verdade desportiva.
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Anexo 2: Planeamento anual 10°A

Setembro Outubro Novembro Dezembro Janeiro Fevereiro | Margo Abril Maio Junho

1| Qui Sab Ter Qui Dom Qua [Reunioes de Avaliacac Qua Sab Seg Qui |Exterior Jogos tradicionais
2 | Sex Dom Qua Sex Seg Qui Qui |Pavilhdo Futsal Dom Ter Sex

3 | Sab Exterior Atletismo Qui |Pavlhdo Basquetebol| Sab Ter Sex Sex Seg |Pavilhdo Badminton | Qua Sab

4 | Dom Sex Dom Qua Sab Sab Ter Qui |Ginasio Ginastica | Dom

5 | Seg Sab Seg |Exterior Conheciment{ Qui [Exterior Danga Dom Dom Qua Sex Seg [Ginasio Jogos Tradicionais
6 | Ter Qui[Pavilhdo Atletismo | Dom Ter Sex Seg |Exterior Futsal Seg |Exterior Aptiddo Fisic{ Qui Sab Ter

7 ] Qua Sex Seg |Ginésio Basquetebol | Qua Sah Ter Ter Sex Dom Qua

8 | Qui Sab Ter Qui _ Dom Qua Qua Sab Seg |Pavilhdo Futsal Qui

9 | Sex Dom Qua Sex Seg |Exterior Aptiddo fisica] Qui [Pavlhdo Futsal Qui |Ginasio Ginastica | Dom Ter Sex_|Reunides de Avaliagdo
10 | Sab Seg [Pavihdo Basquetebol| Qui |Ginasio Basquetebol | Sab Ter Sex Sex Seg Qua Sab

11 | Dom Ter Sex Dom Qua Sab Sab Ter Qui |Exterior Futsal Dom

12 | Seg Qua Sab Seg |Pavilhdo Basquetebol| Qui [Pavlhdo Andebol Dom Dom Qua Sex Seg |Exterior Aptiddo Fisica
13 | Ter Qui [Aula Ginasio Aptidao| Dom Ter Sex Seg |Pauilhdo Futsal Seg |Pavilhdo Futsal Qui Sab Ter |Reunides de Avaliagdo
14 | Qua Sex |Avaliagao Intercalar | Seg |Exterior Aptidéo fisical Qua Sab Ter Ter Sex Dom Qua [Rimntie Semena
15 | Qui Sab Ter Qui |Ginasio Basquetebol | Dom Qua Qua |Awaliagdo Intercalar | Sab Seg |Gindsio Ginastica Qui |Reunides de Avaliagao
16 | sex RutwdeiSamestel bom Qua Sex Seg |Pavihdo Andebol Qui |Gindsio Gindstica | Qui [Exterior Aptiddo Fisic{ Dom Ter Sex_[Reunifes de Avaliagdo
17 | Sab Seg |Ginasio Conhecimentd Qui [Exterior Atletismo Sab Ter Sex Sex [Avaliaéo Intercalar | Seg |Ginasio Ginastica | Qua Sab

18 | Dom Ter |Awaliacdo Intercalar | Sex Dom Qua Sab Sab Ter Qui |Pavihdo Badminton | Dom

19 [ Seg Qua |Avaliagdo Intercalar | Sab Seg |Ginasio Basquetebol | Qui |Ginasio Danga Dom Dom Qua Sex Seg

20 | Ter Qui _ Dom Ter Sex Seg Seg [Ginasio Ginastica | Qui Sab Ter

21 | Qua Sex Seg |Pavilhdo Basquetebol [ Qua Sab Ter _ Ter Sex Dom Qua

22 | Qui [Ginasio JPD Sab Ter Qui Dom Qua Qua Sah Seg |Exterior Futsal Qui

23 | Sex Dom Qua Sex Seg |Ginsio Danga Qui  |Exterior Futsal Qui [Pavilhdo Ginastica | Dom Ter Sex

24 | Sab Seg_[Exterior Andebol Qui|Pavilhéio Basquetebol | Sab Ter Sex Sex Seg |Exterior Aptidéo Fisic{ Qua Sab

25 | Dom Ter Sex Dom Qua Sah Sab Ter * Qui_|Gindsio JTP Dom

26 | Seg [Ginasio JPD Qua Sab Seg Qui  [Exterior Danga Dom Dom Qua Sex Seg

21 | Ter Qui |Exterior Atletismo | Dom Ter Sex Seg |Ginasio Ginastica | Seg [Exterior Futsal Qui |Pavilhdo Badminton | Sab Ter

28 | Qua Sex Seg |Ginasio Teste Qua Sab Ter Ter Sex Dom Qua

29 | Qui [Exterior Atletismo Sab Ter Qui Dom Qua Sab Seg [Pavilhdo Badminton | Qui

30 | Sex Dom Qua Sex Seg |Reuniéo de Awaliago Qui |Ginasio Ginastica | Dom Ter Sex
_ Seg |Pavilhdo Aptiddo Fisic Sab Ter [Reunides de Avaliacd Sex _ Qua




Anexo 3: Planeamento anual 11°C;

Setembro Qutubro Novembro Dezembro Janeiro Fevereiro | Marco Abril Maio \ Junho

1| Qui Sah Ter Qui Dom Qua [Reunides de Avaliagdc Qua Sab Seg Qui |Exterior Voleibol

2 | Sex Dom Qua Sex |Teste de FisicoQ. | Seg Qui Qui|Pavilhdo Dangas Trad{ Dom Ter Sex

3 | Sab Exterior JTP Qui |Pavilhdo Conhecimenf Sab Ter Sex Sex Seg |Pavihdo Voleibol Qua Sab

4 | Dom Sex Dom Qua Sah Sah Ter Qui |Gindsio Ginastica Acif Dom

5 | Seg Sab Seg [Ext. Andehol/ T. Port.| Qui [Ext. Basquetebol/ T. ¢ Dom Dom Qua Sex Seg |Gindsio Ginastica Acrobética
6 | Ter Pavilhdo Andebol Dom Ter Sex Seg  [Exterior Voleibol Seg |Exterior Aptiddo Fisic{ Qui Sab Ter

7 | Qua Sex Seg |Gindsio Aptiddo Fisicd Qua |Teste de Mat. Sab Ter Ter Sex Dom Qua §§‘§g\}\:§§m§§\\\\\\\\\\\\\\
8 | Qui Sah Ter |[Teste de Filosofia Qui Dom Qua Qua Sah Seg [Pavilhdo Dancas tradid Qui

9 | Sex Dom Qua Sex Seg |Exterior Basquetebol | Qui |Pavihdo Dangas Trad{ Qui |Ginasio Gindstica Acr] Dom Ter Sex_|Reunides de Avaliacéo
10 | Sab Seg[Pavilhdo Andebol Qui|Ginésio Aptiddo Fisic{ Sah Ter Sex Sex Seg Qua Sab

11 | Dom Ter Sex |Teste de Mat. E Inglég Dom Qua Sab Sah Ter Qui |Exterior Aptiddo Fisic{ Dom

12 | Seg Qua Sab Seg [Pavlhdo Badminton | Qui [Pauilhéo Andebol Dom Dom Qua Sex Seg |Reunides de Avaliacéo
13 ] Ter Qui|Ginasio Aptidao Fisic§ Dom Ter Sex_[Teste Bio. e Espanho] Seg [Pavilhdo Dangas Trad] Seg [Paulhdo Dancas Trad{ Qui Sab Ter |Reunides de Avaliacao
14 ] Qua Sex_|Avaliacéo Intercalar | Seg |Ex. Andebol/ T.Port. | Qua Sab Ter Ter Sex Dom Qua iﬁs\?@s\\%‘m}\?\\\\\\\\\\\\\\
15 [ Qui |FeHask Sab Ter |Teste de Espanhol I. [ Qui |Ginasio Badminton/T| Dom Qua Qua_|Avaliacdo Intercalar | Sab Seg |Gindsio Ginstica | Qui |Reunifes de Avaliacéo
16 | Sex Dom Qua Sex Seg [Pavlhdo Badminton | Qui [Ginasio Ginastica Acfj Qui [Exterior Voleibol Dom Ter Sex [Reunides de Avaliagdo
17 | Sab Seg |Ginasio Aptiddo fisica] Qui |Ext. Basquetebol/ . Sab Ter |Teste de Filosofia Sex Sex |Avaliaéo Intercalar | Seg |Ginasio Conheciment Qua Sab

18 | Dom Ter |Avaliaco Intercalar | Sex Dom Qua Sab Sab Ter Qui |Pavilhdo Dangas tradi{ Dom

19 | Seg Qua [Awaliagdo Intercalar | Sah Seg |GinasioA.F./T.Bio | Qui [Ginasio Aptiddo Fisic Dom Dom Qua Sex Seg

20| Ter Qui h Dom Ter |Teste de Espanhol | | Sex |Teste de FisicoQ. [ Seg Seg |Gindsio Ginastica Ac] Qui Sab Ter

21 | Qua Sex Seg [Pavihdo Andebol | Qua Sab Ter _ Ter Sex Dom Qua

22 | Qui |Gindsio JPD Sab Ter Qui Dom Qua Qua Sab Seg |Exterior Conheciment{ Qui

23 | Sex Dom Qua Sex Seq |Ginasio Badminton/ T] Qui [Exterior voleibol Qui  [Pavilhdo Voleibol Dom Ter Sex

24 | Sab Seg |Exterior Andehol Qui |Pavilhdo Badminton | Sab Ter Sex Sex Seg |Exterior Aptiddo Fisic{ Qua Sab

25 | Dom Ter Sex Dom Qua Sah Sah Ter Qui |Ginasio Teste Dom

26 | Seg [Ginasio JPDIAP Qua Sab Seg Qui  [Exterior Andebol Dom Dom Qua Sex Seg

21 | Ter Qui |Exterior Aptidao Fisic{ Dom Ter Sex Seg |Gindsio Ginastica Acf| Seg |Exterior Voleibol Qui |Pavilhdo Dangas tradi{ Sab Ter

28 | Qua Sex Seg |Ginasio Teste Qua Sab Ter Ter Sex Dom Qua

29 | Qui [Exterior JTP Sah Ter Qui Dom Qua Sabh Seg [Pavilhdo Dangas Trad| Qui

30 | Sex Dom Qua Sex Seg [Reunides de Avaliac Qui |Ginasio Ginastica Acf Dom Ter Sex
_ Seg |Pav. Conhecimentos/ Sab Ter |Reunides de Avaliacal Sex _ Qua




Anexo 4: Planeamento anual 12°E;

Setembro Qutubro Novembro Dezembro Janeiro Fevereiro Marco Abril Maio Junho

1 ] Qui Ter Qua |Reunioes de Avaliagdd Qua Sab Seg Qui[Ginasio J.Tradicionais
2 | Sex Qua Sex Seg Qui  [Exterior Futsal Dom Ter |Pavilhdo Conhecimen Sex

3| Sab QuiJAula Exterior Sab Ter [Exterior Aptiddo Fisic: Sex Seg Qua Sab

4 | Dom Aula Pavilhdo Sex Dom Qua Sab Sab Ter |GinasioBadminton ~ Qui [Pavilhdo Aptiddo Fisid Dom

5 | Seq Sab Seg Qui [Ginasio Dangas Socid Dom HitciHR\NeREMEY Dom Qua Sex Seq

6 | Ter Aula Exterior Dom Ter |Aula Exterior Sex Seg Seg Qui Sab Ter |Exterior J. Tradicionais

Pay Badminton \\\\\\\\\\\\\\\\\

7 | Qua Sex Seg Qua Sab Ter [Avaliacdo Ter [Paulhdo Badminton | Sex Dom Qua &Q\\\\\\\m\w\\
8 [ Qui Sab Ter_|Aula Gindsio Qui _ Dom Qua Qua Sab Seg Qui

9 | Sex Dom Qua Sex Seg Qui [Exterior Futsal Qui |Pavilndo Aptiddo Fisig Dom Ter |Gindsio Conhecimentd Sex |Reunides de Avaliacdo
10 | Sab Seg Qui_ JAula Pavilhdo Sab Ter [Pauilhéio Dancas Soci{ Sex Sex Seg Qua Sab

11 | Dom Ter |Aula Ginsio Sex Dom Qua Sah Sab Ter Qui |Ginasio Judo Dom

12 | Seg Qua Sab Seg Qui|Exterior Basquetebol [ Dom Dom Qua Sex Seg [Reunides de Avaliacao
13 ] Ter Qui [Aula Pavilhdo Dom Ter |Aula Pavilhdo Sex Seg Seg Qui Sab Ter |Reunites de Avaliagdo
14 | qua Sex |Avaliagio Intercalar | Seg Qua Sab Ter |GindsioJudoMegaS{ Ter [Gindsio JTradicionals] Sex Dom Qua (R eme
15 | Qui Sab Ter [Aula Exterior QuiAula Pavilhdo Dom Qua Qua |Awliagéo Intercalar | Sah Seg Qui |Reunies de Avaliagdo
16 | sex [nindesenaaey] Dom Qua Sex Seq Qui [A.P Badminton Despd Qui  [Gindsio Judo Dom Ter [Exterior Futsal Sex |Reunides de Avaliagio
17 | Sab Seg [Awaliagdo Intercalar | Qui |Aula Gindsio Sab Ter |Gindsio Dangas Socig Sex Sex_[Awaliagdo Intercalar | Seg Qua Sab

18 | Dom Ter |Aula Exterior Sex Dom Qua Sab |Estas 2aulas falta | Sab Ter |Exterior Futsal Qui [Exterior Futsal Dom

19 | Seg Qua |Awliaéo Intercalar | Sab Seg Qui |Pavilhdo Conhecimen{ Dom Dom Qua Sex Seg

20 | Ter [Aula Exterior Qui _ Dom Ter [Aula Gingsio Sex Seq Seq Qui Sab Ter

21 | Qua Sex Seg Qua Sab Ter _ Ter _|Exterior Futsal Avaliag Sex Dom Qua

22 | Qui |Aula Pavilhdo Sab Ter |Aula Pavilhdo Qui Dom Qua Qua Sab Seg Qui

23 | Sex Dom Qua Sex Seg Qui  |Ginasio Judo Qui|Exterior Futsal Dom Ter |Pavlhdo Badmintos | Sex

24 | Sab Seg Qui |Aula Exterior Ter |Exterior Atletismo Sex Seg Qua Sab

25 | Dom Ter_[Aula Paviléio Sab Ter - Qui_|Pavilhdo J.Tradicioniag Dom

26 | Seg Qua g Dom Qua Sex Seg

27 | Ter |Aula Pailhgo Qui|Aula Ginsio L et Seg Qui_|Exterior Futsal Sab Ter

28 | Qua Sex Exterior Futsal Ter [Pauilho Teste Sex Dom Qua

29 | Qui [AulaGindsio Sab Qua Sab Seq Qui

30 | Sex Dom Qui [Pavilhdo Judo Dom Ter |Gindsio Judo Sex
H @B Reunices de Al Sex T
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N Anexo 5: Plano de aula 11°C;
Ciei-':llrli::::“brs;nnn
Data: 05/12/22 Sumario:
Unidade Didatica: Auladle 42 Professor Estagiario: N° de Alunos: 22
- Andebol Duracédo: 90 min - Ativacdo geral; Ricardo Gongalves Material:
- Continuag&o da unidade
Local: Exterior didética de andebol, Professor Orientador: 15 bolas de andebol, 15
Nivel: - Introdutério nomeadamente passe e Nuno Rodrigues cones, 10 coletes.
Ano/Turma: 11°C rececdo, pega da bola e
desmarcagéo.
Componentes
Objetivos Esquema/Organizacao Descricao do Criticas do Material t
Exercicio Movimento
-Chegada dos
g alunos ao s
. ) Informacao tedrica
campo; Os alunos encontram-se de ] ) o
8} - ) acerca da presente 08:20
- Marcagao de frente para o professor, de R :
Z ) ) ) ) aula e objetivos a 08:30
Presencas; costas para o sol (se for o s ;
= - - - ) cumprir. 10
= | - Apresentacdo | caso) ou entdo de costas para 10°
% dos conteudos e | eventuais distragdes.
A | objetivos da
aula.
Jogo da corrente
- Sdo atribuidos dois
alunos com intuito de
apanhar a restante
turma. De maos
dadas tém de criara
estratégias para
apanhar os colegas,
assim que um aluno
for apanhado tem de
se juntar a corrente.
- Aos 5 elementos a
corrente parte em
dois.
-Preparar o
Sigemn - Corrida a volta do campo. Variantes: aumentar -
musculo- o T
esqualitico par N o numero de Comunicagao;
o - -Mobilizagao musculo- “correntes”; area de - Forga dos
o esforco e & P : .
= utilizagéo o esquelética especifica; jogo. MS;
Z mesmo: Erros Comuns: - Ocupagcao de 2 08:30
E ’ - 5 alunos a apanhar e os Falta de comunicagdo | espaco; 8 08:45
- Aumentar e | _ o s
Q rearar o | Testantes fogem. - < 15
E Is)istlz ma cardiaco Ativacao Geral: Posicionament ' 25°
o ;i i Mobilizacao o dos apoios
< | paraa aula; ! i
el Muisculo- inferiores.
- Dimmuir o L.
; o Esquelética:
risco de lesoes;
- Concentracao; - Rotagdo do
pescogo;
- Rotacdo do
cotovelo;
- Rotacdo dos pulsos
e tornozelos;
- Rotagao dos bragos
a frente e atras;
- Flexdo e extensao
dos joelhos;
- Rotagdo da bacia;
- Skipping baixo,
médio e alto;
- Skipping
nadegueiro;




Breve
enquadramento
tedrico da
modalidade e
objetivos
comportamentais
pretendidos.

PARTE FUNDAMENTAL

- Conhece o
objetivo do
jogo, a funcao e

o modo de
execucado das
principais Jogo do carrocel
funcdes - Forga dos
técnicas, neste - Cada equipa tem MI- ¢
caso o passe; como objetivo fazer o -Ve,loci dadede 4
- Realiza os ; ; percurso delimitado - g
3 - 2 equipas de 6 e 2 equipas . | reacao; o
movimentos de des pelo professor o mais | _ Fofca &
deslocamento : : rapido possivel. Para o % .
Equipas previamente : i aplicada na e 08:45
no espago . isso, tém de fazer . :
: planeadas: bola; 2 08:55
associado aos : = uma fila e a bola B} )
5 Equipa 1- | - Armar o 2 10
movimentos : passar por todos os gt g s
: - Equipa 2 brago ca acima 35
pretendidos, 3 elementos, o aluno . 3
2 - Equipa 3 da cabeca;
com alternancia 3 que faz o passe tem ; - @
; - Equipa : - Calibracao =
de ritmos e de ir para a frente da difores 2
velocidade: fila. E assim a fila vai " licaza i g}
- Eficacia do crescendo e P
; : bola.
movimento. realizando o
- percurso.
Competitividade
Respeitar as
regras.
- Rececao:
- Extensdo dos
- Realiza os {\I{Eos em
movimentos de forma de
deslocamento concha
noes;_)aé:o -2equipasde 5e2de6 J— —_— . é
assos:la otaos elementos como mostra a 0g0: do:quadrado Passe de ‘5
movimentos : :
: imagem: . 3
pretendidos, o - Cada equipa fica o;:;l:gz .e ‘E’
com alternancia organizada em ?Bra o. R @ 08:55
de ritmos e quadrado. Tém de antebia o com _"8‘ 09:10
velocidade; fazer os diferentes um A clo de © 15°
- Eficacia do tipos de passe e 90°: g 2y 50°
movimento. passar para a filaque |~ Peilma % 72
- faz o passe. 30 direci °
Competitividade Inao Gireciona =
) 0 passe; =
Respeitar as " Rota;ao da
regras froneo;
. - Direcao do
ressalto.




- Fomentar

dinamicas de
grupo entre os - Forca dos
alunos; MI;
- Cooperagdo -Velocidade de
entre equipa; reacao;
- Fair-play; Jogo formal - Forca
- Desmarca-se aplicada na
oportunamente, - O aluno realiza com | ola;
criando linhas corregdo e | - Armar o
de passe oportunidade os | braco cé acima
ofensivas (a - A turma é dividida em contetidos abordados | da cabega:
frentedalinha | quatro equipas. 2 equipasde | em aula em jogo | - Calibragdo
da bola), 5e2de6. formal de andebol; da forga
mantendouma | Equipas previamente - Os alunos que ndo | aplicadana
ocupagao planeadas: estio em  jogo | bola.
equilibradado | _ Equipas previamente realizam  exercicios | - Recegao:
espaco; planeadas: do FIT-Escola. - Extensao dos
- Quando a Equipa 1- (IR MS; ;
equipa perde a - Equipa 2: -Maos em E
& [
})rzziii;:?xﬁade i Equ.}pa ; Variantes: passar g(;l;gﬁade E 2:10
- - Equipa ) : 9:30
posicao por todos antes de 2 20°
ofensiva. Com atacar; passar pelo Passe de @ 70°
boa pega de emento mais fraco ombro e E
bola, opta por vale a dobrar o golo. picado: o
passe, armando Se uma jogada -Bragoe
0 braco, a um terminar aps uma ante})rag:o com
Joggdor em - | jogada com passe de um éangulo de
posi¢ao mais : 90°;
ofensiva ou por ombro ou picado vale | _ Paliii da
drible em | a dobrar. mao direciona
progressao para [ . 0 passe;
finalizar; il ig:ngr(;n;l(l)ns. - Rotacdo do
Realiza com g ¢ tronco;
oportunidade e - Direcao do
corregao global, ressalto;
10 jogo e em - Evitar
exercicios aglomeragao.
critério, as
acdes: passe-
rececao.
-Melhorar -Os
equilibrio e alongamentos
coordenagao; devem ser
-Retorno & Exenplo: feitos
calma; B ‘ex &, @ estaticamente
-Relaxamento X il Realizacdo de: nao mais .que 9 09-30
do corpo de 2o g ; segundos; :
sasis v 2 40 & 3y Alongamentos; Os 09:40
o0 i % 8] Reflexdo da Aula. 10’
uma maior !/ . alongamentos 30°
recuperacao ~ . e " deverdo ser
muscular, e ",., oy ey realizados
diminuindo b T N ¢ i apenas num
dores e sentido (de
probabilidade de cima para
lesoes; baixo ou de




jogo (decisoes

mais acertadas);

professor apita tém
de roubar o cone ao
colega.

-Balanco da baixo para
presente aula, cima) num
com referéncia ambiente
aos aspetos calmo.
negativos e
positivos.
Jogo da luta dos
“galos,’
= ;;l";agrz\:h;f) 4 - Os alunos sao
= Pty colocados a pares. ;
¥ | entre alunos; % - Velocidade; @
= 5 Ambas de cocoras o o
S | - Trabalhar a - Os alunos dividem—se em (posicio ds “galo™) - Forga; 5
E cooperagcao grupos de 2. tgm c;:e tentargtocar - Reacdo. ;
E st equipa nos joelhos do B
& | - Respeitar o I
aflvres o opositor. Cada vez
’ que conseguirem
ganham um ponto.
Jogo do cone
-Traba_lha~r a - Em posi¢éo de ; .
cooperacao - Velocidade;
« . agachamento os o
£ | entre alunos; 5 - Forga;
alunos tém de 4
A - Trabalhar a ; : - Precisao; 7
T ——— - Duas equipas de 11 realizar os OF S0 g
g entrl«)e " fli 5 elementos. movimentos que o i zicio? 54
e quipa; professor disser. P -
g |- Trabalhar Assim que o temporal;
/= | inteligéncia de q - Concentragao




Anexo 6: Avaliacao Intercalar 11°C:

Recolha de informacgao intercalar de avaliagao

1 | Identificagdo
Disciplina Educacdo Fisica | Semestre 19 | Ano 11¢ | Turma | C
Professor(a) Nuno Rodrigues e Ricardo Gongalvesl Diretor(a) de Turma _
2 | Informagdo Intercalar de Avaliagdo
Participagdo Compor- Desempenho
tamento

v T §

2 2 3 k|
Ne | Nome Testes Outros elementos de of S| S| = £ g 3 5 = E{l S

do Aluno escritos avaliacdo * g & & 2| 8 & | g 8 & &

1 - 28 nov X X X
2 28 nov 6D.J. X X X
3
4 28 nov 3 Faltas X X X
5 28 nov 2D.J. X X X
6 28 nov 6D.J. X X X
7 28 nov 1Falta;:1D.J. [X X X
8 28 nov 1D.J X X X
9 28 nov 1 Atraso X X X
10 | 28 nov 1D.J. X X X
1 28 nov 1Falta:3D.J. |X X X
12 28 nov 2 Faltas X X X
13 28 nov 1 Falta X X X
14 28 nov 2 Faltas X X X
15 28 nov 2 Faltas: 2 D.J X X X
16 28 nov 1 Falta X X X
17 28 nov X X X
18 28 nov 3 Faltas: 1 D.J. [X X X
19 28 nov X X X
20 28 nov 1Falta:1D.J, |X X X
21 28 nov 1 Falta X X X
22 28 nov 2 Faltas X X X
23 | 28 nov 1 Falta X X X
24
25
26
27
4 | Validagao
O(A) Professor(a) da disciplina no ano letivo 2022/2023
Data ‘ Covilhd, 22 de novembro de 2022 | Assinatura
O(A) Diretor(a) de turma no ano letivo 2020/2023
Data ‘ COVilhé, de de 2022 | Assinatura




Anexo 7: Avaliacao diagnostica da modalidade de andebol 11°C

EDUCACAO FiSICA 11/10/2022 AVALIACAO DIAGNOSTICA

ANDEBOL

2 Critérios de avaliagio: 1 - Nio executa; 2 — Executa com dificuldade; 3 — Executa bem; 4 — Executa muito bem
Ano 11° Turma C Data 11/10/2022 * Nivel: NI — Nao atinge o nivel introdutério: I — Nivel introdutério; E — Nivel elementar; A — Nivel avangado

Acodes técnico-taticas Situacao de jogo

Pega da Rececao | Passe Drible Remate Marcacao Desmarcacao | Coperacao Conhecimento
Nome bola com os das regras Nivel *
colegas
3 3 3 3 4 3 3 3 2 E

Z
0

@ N0 (O[S (N (=

WWWWINIINININ (W (W [WNWININ|W (W WN W
WIW (W (W [NNINN(W(W[WN[WNWIN (W WN W
W W W W [NINININ(W(W[WNWINININ (W (WM |W
WIW[WWNINININ(W(W[WNWINININ (W (WM W
WWWENININ(W|W(W[WNWINININ (W (W (W
WWWWINWIN(W[W(EWINWWINININ (&N (W
W WWWNWIN(W[(W(DWNWWINININ (D (=W
WWWWWWN(W(WEININWWW|WNWNIN
NININININININININ|WINININININ(ININ[WIN (N




Anexo 8: Avaliacao sumativa 10°A

ENSINO SECUNDARIO - REGISTO DA AVALIAGCAO DAS APRENDIZAGENS

%% €scoLa Secunparia

QuinTapas Paumeiras

ANO LETIVO 2022/2023

DISCIPLINA: Educagéo Fisica

TURMA: 10°A PROFESSOR: Ricardo Gongalves/ Nuno Rodrigues

Semestres

1° Semestre

Final de Ano

Conhecimentos |Capacidades | Atitudes e Comportamentos

Conhecimentos |Capacidades | Atitudes e Comportamentos

Dominios | Descritores AB,CD,EF,GH| Avaliagio AB,CDEFGHI Avaliag&o Final do Ano
. ) . 1° . ) L
PASEO Conhecimentos e capacidades (80%) Comunicagéo, atitudes e comportamentos (20%) Semestre Conhecimentos e capacidades (80%) Comunicagdo, atitudes e comportamentos (20%)
Comunicagdo, atitudes e comportamentos em Comunicagdo, atitudes e comportamentos em ambientes de
Saber Cientifico| Expresso Média ambientes de aprendizagem Saber Cientifico| Expresso Média aprendizagem

N°

Nomes dos Alunos Basquetebol Danca |ATL| teste| Aptidéo Fisica

Simples | Ponderada

Total | Ponderado

AVNOTA

Futsal

Gindstica | Aptidéo Fisica

Jogos TradicionaislTeste| Badminton | Simples | Ponderada

Total | Ponderado

AV | NOTA | FINAL




Anexo 9 — Unidade Didéatica de Basquetebol 10°A

CIENCIAS SOCIAIS

FACULDADE
E HUMANAS

Departamento de
Ciéncias do Desporto

20 CICLO DE ESTUDOS EM ENSINO DE EDUCACAO FISICA NOS
ENSINOS BASICO E SECUNDARIO

ESTAGIO

UNIDADE DIDATICA
DE
BASQUETEBOL

Trabalho realizado por: Ricardo Gongalves

Docente: Nuno Rodrigues

Covilha, 20 de maio de 2023
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1. INTRODUCAO

Este trabalho consistiu na criacao de uma unidade didatica de basquetebol
tendo em conta uma turma de 10° ano que se encontra num nivel introdutério.
Serao apresentados todos os critérios necessarios para poder lecionar
basquetebol nessa mesma turma desde regras, matérias e seguranca até o modo
como sera realizada a avaliacio final de cada aluno. De seguida iremos apresentar
alguns aspetos fundamentais a cerca da histéria do basquetebol, a evolugao do
mesmo e como se encontra nos dias de hoje.

O basquetebol teve a sua origem nos Estados Unidos (Springfield,
Massachusetts) em meados do seculo 19 mais precisamente em 1891. O professor,
James Naismith, pretendia criar um novo desporto coletivo que fizesse com que
os seus alunos se exercitassem mas sem violéncia, em contraste com os deportos
praticados na altura (futebol americano), pretendia que esta nova modalidade
fosse possivel de ser praticada no inverno (em espago fechado) e no verao (em
espacos abertos). A criacio desta modalidade comecou com cestos de fruta presos
em postes de 3,05 metros e o com uma bola de basebol em que o objetivo era
colocar a bola dentro do cesto, uma das evolugoes do basquetebol foi a retirada
do fundo dos cestos para aumentar a dindmica do jogo pois ndo seria necessario
estar a parar o jogo para retirar a bola do cesto e também passou-se de uma bola
de basebol para uma bola com maiores proporcoes. Nos dias de hoje o
basquetebol é jogado com 5 jogares em cada equipa e ndo 9 e com uma bola de 75
a 78 cm de diametro (Fonseca & Moreira 2009).

O basquetebol foi implementado em Portugal em 1913 pelo professor suico
Rodolfo Horney (Sousa, Gil & Ensinas 2014).

Nos dias de hoje o basquetebol é um dos desportos mais praticados em

todo o mundo tendo mais de 300 milhdes de praticantes.



2. ANALISE E ENQUADRAMENTO DA MODALIDADE

O basquetebol é um jogo constituido por 5 jogadores de cada equipa em
que o objetivo é encestar o maior ntimero de vezes no cesto que a equipa oponente
estd a defender e impedir que os adversarios facam o mesmo, ganha quem
acumular mais pontos. O jogo tem duracao de 40 minutos sendo repartidos por
4 partes de 10 minutos. O campo oficial tem as seguintes dimensées 25m x 18m
e o cesto estd a uma altera de 3,05 m do chéo tal como quando foi criado este
desporto (FIBA, 2020).

Algumas regras essenciais para a pratica deste desporto sido as seguintes
(FIBA, 2020):

Tempo
Existem diversas regras quanto ao tempo que os jogadores e a equipa
podem ter a bola na mao entre elas sdo (FIBA, 2020):

e Regra dos 3 segundos- os jogadores nao podem manter-se mais de
3 segundos dentro da area restrita se a sua equipa tiver a posse de
bola.

e Regra dos 8 segundos- a equipa que vai atacar tem apenas 8
segundos para transpor a linha do meio campo, ou seja, passa da
defesa para o ataque.

e Regra dos 5 segundos- o jogador apenas pode preservar a bola
durante 5 segundos sem se movimentar.

e Regra dos 24 segundos- é o tempo que cada equipa tem para atacar
o cesto da equipa oposta, se executarem o lancamento e a bola tocar
no cesto o cronometro volta ao 0 e tém mais 24 segundos para

atacar.

Pontuacao
A pontuacao no basquetebol vai de 1 a 3 pontos:
¢ 1 ponto corresponde ao lancamento de livre

e 2 pontos lancamento dentro da area restrita



e 3 pontos se a bola for lancada fora da area restrita ou area dos 2

pontos.

Faltas
e Um jogador que estd a defender ndo pode ter contacto com o
jogador que conduz a bola, se o fizer quando este nao esti a
preparar-se para o lancamento o jogo recomeca na linha lateral
mais proxima, se estiver a executar o lancamento é permitido
executar um lancamento livre.
e Nio pode socar a bola ou driblar com as duas maos e executar mais

de dois apoios com a bola segura nas duas maos.
Segundo o programa de Educacio Fisica estes sdo alguns dos principais
gestos técnicos que se devem ter em consideracao ao jogar basquetebol (Fonseca,

Gil & Moreira, 2009):

e Posicao bésica defensiva

Conteudos técnicos

- Posicao vertical inclinado ligeiramente
para a frente e perna fletidas

- Cabeca levantada, bracos fletidos e
afastados do tronco com as maos ativas e
palmas viradas para cima com os dedos
afastados

e Posicio bésica ofensiva ou tripa ameaca

Contetidos técnicos

- Pés a largura dos ombros
- Bola posicionada entre ao lado da cintura
- Membros inferiores fletidos

-Cabeca levantada e olhar dirigido para o
jogo




e Pega e rececio da bola

Contetdos técnicos

-Dedos virados para cima bem
separados e em contacto com a bola

-A mao ao segurar a bola faz um W
-Na rececio olhar dirigido para a bola

- “Atacar” a bola fletindo os membros
superiores para amortecer o impacto

-Travar a bola com os polegares

e Passe peito e Passe de picada

Contetidos técnicos (peito)

- A bola é segurada com as duas maos

- A bola sai da altura do peito com os
cotovelos fletidos e ao efetuar o passe
ocorre extensao total dos membros
superiores

- Avanca um apoio para executar o passe

-O passe tem que sair em direcdo ao
peito do colega

Contetidos técnicos (picado)

- Os mesmos principios que no passe
picado.

- A bola é lancada até dois tercos da
distancia do colega e em direcao ao peito
do mesmo




e Drible de progressio e proteciao

Contetidos técnicos (progressao)

- Driblar ao nivel da cintura

-O movimento do drible é empurra a bola
em direcao ao solo e para a frente do corpo

- Inclinar o corpo para a frente e cabeca
levantada olhar dirigido para o campo

-Mio que dribla é a mais afastada do
defensor ou do cesto

Contetdos técnicos (prote¢ao)

- Posicdo corporal baixa, membros
inferiores fletidos

-Driblar com a mao mais afastada do
defensor e drible baixo

-Olhar dirigido para o jogo

- A miao e a perna libre protegem a bola
interpondo a ac¢do do defensor

¢ Lancamentos em suspensao e na passada

Contetdos técnicos (em suspensao)

- Pés alargura dos ombros com os membros
inferiores ligeiramente fletidos, impulsao ao
executar o lancamento .

- O cotovelo debaixo da bola para servir
como “mira”

-A mio que lanca fica debaixo da bola e a b | %
mao de apoio ao lado, os polegares devem ‘&0 P ‘
estar numa posicao perpendicular um ao i L 4
outro » » !! !

~
- Apenas os dedos em contacto com a bola,
e extensao completa dos mesmo e do pulso




Contetidos técnicos (na passada)

- Drible efetuado em linha reta na direcao
do cesto

- Mio que dribla é a mais afastada do cedo
ou do defensor

-Corrida em velocidade e poucos dribles

- 19 apoio largo para aproximacao do cesto,
efetuado com o pé do lado onde realiza o
lancamento

-20 apoio curto e forte para criar um
movimento explosivo no salto vertical

-Olhar sempre dirigido para o cesto e
langamento direcionado para a tabela

- A mao que lanca é colocada por baixo da
bola e a outra apenas apoia a bola




3. CONDICOES DE APRENDIZAGEM

O planeamento de uma aula de Educacido Fisica requer o conhecimento do
material que estd em condicOes para a nossa utilizacdo contribuinso para a
seguranca de todos os alunos.

A presente aula esta direcionada a alunos do 10° ano no nivel introdutério, da
Escola Secundéaria da Quinta das Palmeiras, Covilha e conta com 22 alunos.

Com a devida antecedéncia preparei todo o seguinte material:

Material Quantidade
Bolachas (sinalizadores) ' 30

Bolas de Basquetebol 20

Coletes 40

Cones 45

Pinos 50

Tabelas e Cestos 4

Tabela 1Material disponivel para a unidade Didatica de Basquetebol

Todos estes materiais, anteriormente descritos, estavam em perfeitas condicoes
de utilizacao.

Os alunos 4 medida que chegam ao pavilhdao sentam-se nos bancos até que o
professor inicie a aula e faca a respetiva chamada. Durante a realizacio da aula
os alunos em nenhum momento ficam com as bolas nas maos, devem coloca-las

entre os joelhos.



4. RESULTADOS DA AVALIACAO INICIAL DOS ALUNOS

No capitulo da avaliacdo inicial foi preparado um plano de aula no nivel
introdutério, plano esse que foi realizado com sucesso pelos alunos e
consequentemente o nivel segundo o qual iriamos planear, executar e refletir a
sessdo seria o Elementar.

[ > " BN 200 OB
[~

[
[ | [N o]
[

Avaliaga: Diagnastoa [Pase- $caso, ped; Drible- viegss, progressan; Langamenns- passads, Jamds Shecdsde

e
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cwelhudo
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COrmOc Ut s pams poder encoar, uando ox pusecs sdo cacculados 3 cyaps
Alaca 0 oo see senhums epusicin © 4 posse de bols pooa pars & oules
yups
s
- s de unbes a5
s purs
mudinga &
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Na primeira aula de Basquetebol foi preparado uma avaliacio inicial para
uma turma de 10° ano para 22 alunos no nivel introdutério, em que 12 individuos
serdo do sexo masculino e 10 do sexo feminino.

O parametro de avaliacdo inicial é extremamente importante para reunir
informacoes dos estados de aprendizagens em que os alunos se encontram. Esta
avaliacdo tem o objetivo de ir de encontro as capacidades de cada aluno, ao seu
estado de aprendizagem e por conseguinte conseguir exigir dos alunos algumas
coisas que eles ainda nio consigam executar para sabermos onde incidir, tendo
sempre em conta o programa e as indicacdes do mesmo, nas planificagoes das
sessoOes futuras tendo sempre em atencio a individualidade especifica de cada
elemento constituinte da turma.

Apos colocarmos em pratica o nosso plano de aula, e preenchermos a
tabela elaborada, foi notério que os alunos conseguiram cumprir com os objetivos
preparados para o nivel introdutério e até alguns alunos no nivel elementar.
Posto isso, o nosso foco serd dar continuidade a evolucdo ja adquirida pelos

alunos e passar para o proximo passo que sera desenvolver o nivel elementar.
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5. DEFINICAO DE OBJECTIVOS

A prética pedagodgica é um conjunto de acoes que tem o objetivo de cumprir
com o processo ensino-aprendizagem, portanto e como é de esperar é necessario
ter linhas orientadoras ao processo de lecionacdo, isto é, precisamos de um
conjunto de orientacoes metodologicas e pedagogicas que suportem a nossa
pratica ou acoes. Portanto é extremamente 1til a elaboragido e definicio de
objetivos que possam balizar e direcionar as nossas acoes pedagogicas (Sousa, Gil
& Ensinas 2014).

Para definirmos estes objetivos devemos ter em conta o documento oficial
que é o Programa Nacional de Educacdo Fisica, que tem como propésito
direcionar e guiar todas as escolas na medida em que todas, no combo geral
tenham o mesmo plano curricular, salvaguardando algumas particularidades que
podem, as escolas, alterar ou acrescentar ao plano (Sousa, Gil & Ensinas 2014).

Portanto, tendo em conta o Programa Nacional de Educagao Fisica, de
forma sucinta, os objetivos gerais deste sao (Sousa, Gil & Ensinas 2014):

» A cooperacao, interacao e participacao de todos os individuos nas
atividades realizadas, demonstrando oportunidade e corregao na
execucdo das mesmas;

» Conhecimento e aplicacao dos contetidos, de forma auténoma,
pelos individuos em acoes futuras;

> Conhecimento acerca dos beneficios da pratica da atividade fisica
no dia a dia dos individuos e a consequente atribuicao de valor a
mesma;

Quanto aos comportamentos de jogo pretende-se que (Programa nacional
de educacao fisica, 2001):

» O aluno, na fase de ataque da sua equipa consegue perceber quando
passar a bola ou atacar o cesto, em drible de progressao
preferencialmente pelo centro do campo, isto é, realiza oportuna e
corretamente as acoes ofensivas;

» Ainda em fase atacante, mas sem a bola, sabe quando e para onde
deve desmarcar-se ou deslocar-se de forma a criar espago para
outro colega progredir para o cesto, ou ser ele proprio uma solugao

segura e viavel para receber a bola;

11
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O aluno assim que perde a posse de bola, adota uma posicao e uma
acao defensiva, acompanhando o seu marcador direto e utilizando
uma posicao defensiva e sempre ativa na tentativa de recuperar a
posse de bola ou impossibilitar a concretizacio do ataque

adversario;

Visto que com a avaliacdo inicial foi possivel perceber que todos os alunos

tinham adquirido as competéncias do nivel introdutério decidimos optar pelos

seguintes objetivos especificos a trabalhar durantes as aulas:

>

A4

YV V V

>

Exercitacao do drible de progressao com mudancas de direcao pela
frente visto que este contetido ja tinha sido abordado no ano
anterior;

Introducio ao lancamento em salto;

Introducio ao drible de protecao pois foi possivel perceber que nas
situagoes de jogo esta eram uma competéncia que nao tinha sido
abordada;

Exercitacdo do passe com uma mao ou passe de ombro;
Introducdo a posicio basica defensiva;

Exercitacao do ressalto ofensivo e defensivo;

Introducao ao enquadramento defensivo

Todos os contetidos onde apenas foi mencionado exercitaciao ja foram

lecionados no ano anterior, mas ainda nao se encontram consolidados.
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6. ATIVIDADES DE ENSINO/APRENDIZAGEM

Os exercicios que a ser trabalhados com a turma do 10° ano do nivel
introdutério vao consistir em promover comportamentos de desmarcacao,
criacdo de linhas de passe e tomada de decisio quando se encontra em posse de
bola.

Com isto e tendo em conta que os objetivos do nivel introducao se
encontram assimilados iremos dar exemplo de como abordar os objetivos
especificos que se pretendem exercitar com os alunos.

Tipologia dos exercicios:
1x0 serdo no caso de introducdo de novos contetidos para a familiarizacao com
0s mesmo ou exercitacio sem oponentes (passe, posicao basica defensiva, drible,
lancamento).
1x1 quando tiverem a ser exercitadas componentes defensivas ou contetidos onde
apenas se pretenda uma defesa passiva (drible de protecio, drible de progressio
com mudancas de direcao, lancamento).
2x1 situacoes de superioridade numérica em que se pretende dar prioridade a
situagoes ofensivas obrigando a realizacdo dessa a¢do, mas com defesa ativo
(ressalto, dribles, posicido bésica ofensiva).

Quanto as situacoes de jogo pretende-se que sejam executadas as acoes de
jogos que foram trabalhadas em exercicios padrao e que exista tomada de decisao
consoante o desenrolar do jogo, se necessério condicionar algumas situacoes para

promover comportamentos.

Situacao 1x0: Exercitacio de drible de progressdo com mudanca de direcio pela

frente e introducao ao lancamento em salto

O exercicio consiste em driblar a bola
por entre os cones e quando chegar
ao ultima executa lancamento em
apoio.

13
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Situacio 1x1: Exercitacio do passe de ombro, introducio a posicao basica

defensiva e exercitacio do drible de progressao com mudanca de direcdo pela

frente.

O exercicio consiste em um defesa fazer
um passe de ombro a partir da linha final
e posteriormente impedir que o atacante
enceste utilizando a posi¢ao basica
defensiva. O atacante ao receber a bola
vai driblar até ao cesto e ao aproximar-se
do defesa executa mudancas de direcio e
tenta encestar.

Situacao 2x1: Exercitacio do ressalto, posicao basica ofensiva e enquadramento

defensivo.

O exercicio consiste em um defesa fazer
um passe de ombro a partir da linha final e
de seguida deslocar-se para incomodar o
atacante . O atacante que recebe a bola
pode lancar ou passar a bola (deve realizar
posicio basica defensiva ao receber a
bola). Se optar por lancar o defesa e o
outro atacante devem disputar o ressalto.
Quem perder o ressalto tem que fazer duas
flexoes.

Situacéo de jogo: Exercitacio do ressalto e lancamento em apoio.

14

Situacdo de jogo 3x3 quem entrar na area
restrita pode fazer langcamento em apoio
sem oponéncia caso falhe o lancamento
quem gritar ressalto fica com a bola e tera
que voltar ao meio campo para voltar a
jogar.



7. ORGANIZACAO DOS CONTEUDOS

UNIDADE DIDATICA DE BASQUETEBOL

. AULAS
églf‘,l‘: CONTEUDOS
1 2 4 7 9 (10 |11 [12 |13 |14 |15
Passe de ombro E C
Drible de progressao
com mudancas de E C
direcdo a frente
Drible de protegao E C
Lancamento em salto I E E C
Técnica Posicao basica 1
defensiva
Posicdo basica | Avaliacio de E E C | Avaliagio
ofensiva o .
Ressalto ofensivo e | Diagnostico E E C sumativa
defensivo
Enquadramento
defensivo e marcacao E |C
individual
Desmarcagao e oferta E C
de linhas de passe
Tatica Progride, passa ou E C
finaliza
Jogo 5x5 E E C
I-Introducdo E-Exercitacio C-Consolidacdo
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8. AVALIACAO FORMATIVA E SUMATIVA

No processo ensino-aprendizagem a avalia¢do tem objetivo de dar informacéo acerca do estado em que o aluno se encontra seja ele num estado inicial do processo (avaliagao
diagnostica ) ou como culminar de algum processo de aprendizagem onde queremos avaliar o sucesso do aluno através da aquisicao de conhecimentos ou ndo da modalidade em
questao.

A avaliacdo inicial/diagnostica é executada para que possamos desencadear e preparar os ciclos de aprendizagens, ou seja termos informacio relevante acerca dos conteudos da
modalidade de basquetebol para elaborarmos as sessoes de aulas ajustadas com os objetivos e com o nivel da turma em questao (Sousa, Gil & Ensinas, 2014).
Tabela de Avaliacio Diagnéstica

Basquetebol
Conducio de
Passe Lancamento % li
10°A bola gecgaiao %m;llse de Observacdes | Total Itl‘ota-s
(Drible) Peito- Picado-Ombro Apoio- Passada Paco | jog Finais
1 _ 16 16 15 16 16 16 16 16 16
: | |7 v v v |v _|v |y v 17
3 | ] 15 15 15 15 15 16 16 16 16
+ | — | TR 2 N I R 2 17
| — N P YA RN EYS R I 13
6 _ 16 15 16 16 16 17 17 17 16
7 16 16 16 16 17 18 18 18 17
9
10
11 14 13 14 13 15 14 13 13 13
12
13 13 13 12 13 13 13 14 14 13

14 15 15 14 14 14 15 15 14
17 16 16 15 16 16 17 17 16

-
9
-
@
-
o
-
@
-
@
-
@
=
o
=
o
-
@
—
<1

14 15 15 16 16 16 17 17 15
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8. AVALIACAO FORMATIVA E SUMATIVA

No processo ensino-aprendizagem a avaliacdo tem objetivo de dar informacéo acerca do estado em que o aluno se encontra seja ele num estado inicial do processo (avaliagao
diagnostica ) ou como culminar de algum processo de aprendizagem onde queremos avaliar o sucesso do aluno através da aquisi¢do de conhecimentos ou ndo da modalidade em
questao.

A avaliacdo inicial/diagnostica é executada para que possamos desencadear e preparar os ciclos de aprendizagens, ou seja termos informacao relevante acerca dos conteudos da

modalidade de basquetebol para elaborarmos as sessoes de aulas ajustadas com os objetivos e com o nivel da turma em questao (Sousa, Gil & Ensinas, 2014).

Tabela de Avaliacdo Diagnostica
Basquetebol
- g:]r;du(‘qo de Passe Lancamento d°°“P"‘f«'5‘° Andlise de RTR— - N‘ota_s
(Drible) Peito- Picado-Ombro Apoio- Passada e Espago | jogo Finais
1 _ 16 16 15 16 16 16 16 16 16
2 _ ) 17 17 17 17 17 17 17 17 1
3 | 15 15 15 15 15 16 16 16 16
4 _ 17 18 17 16 16 16 17 17 17
5 I 14 13 14 14 14 13 13 13
6 — 16 15 16 16 16 17 17 17 16
7 16 16 16 16 17 18 18 18 17
8
9
10
11 14 13 14 13 15 14 13 13 13
12
13 I 13 13 12 13 13 13 14 14 13
14 — 14 15 15 14 14 14 15 15 14
15 17 16 16 15 16 16 17 17 16
16
17 _ 15 16 15 15 15 16 16 15 15
18 _ 14 15 15 16 16 16 17 17 15
19 _ 13 14 14 13 14 14 14 15 14
20 15 15 16 16 16 17 17 17,2 16
21
22 _ 14 15 15 14 15 15 15 15 15
23 _ 12 13 13 12 13 13 14 14 13
24 _ 14 14 13 13 13 14 14 13 13
25 _ 15 15 14 13 13 14 14 14 14
26 _ 15 15 15 14 14 14 15 15 15
27 | 15 15 15 15 15 15 16 16 15
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Ja a avaliagao sumativa é o culminar da Unidade Didatica onde pretendemos quantificar e qualificar o processo de aprendizagem dos alunos,
conseguindo distinguir e avaliar segundo os critérios de éxito das determinadas a¢des que foram abordados e que e pretendemos que os alunos

adquiram. Portanto em situagdo de jogo formal, numa turma de 10° ano pretendemos avaliar os seguintes contetidos (Expressoes, 2017):

Tabela de Avaliacdo Sumativa

Basquetebol
- gg]r;du(;an def posse Lancamento fl)cupaqéo Andlise de| oo cBes
(Drible) Peito- Picado-Ombro Apoio- Passada e Espago | jogo Total Notas Finais
1 _ 17 17 16 16 17 17 16 17 133 66,5 16,63
2 _ 19,2 20 19,5 18 19 20 18,5 19 153,2 76,6 19,15
3 ] 15 16 16 15 16 16,5 16 16 126,5 63,25 15,81
4 _ 18 19 18 17 17 17 16 17 139 69,5 17,38
5 I | 15 14 14 14 14 13 13 110 55 13,75
6 _ 17,5 17,8 17 16 17 17,5 18 17 137,8 68,9 17,23
7 17,8 18 16,8 16 17 18 18 18,4 140 70 17,50
0 0 #DIV/o!
9 ) 0 #DIV/o!
10 0 o) #DIV/o!
11 145 14,5 14 13 16 14,5 13 13 12,5 56,25 |14,06
12 0 0 #DIV/o!
13 I 15 14,5 14 13,5 15 15,5 14,5 14 116 58 14,50
14 ] 15 15,3 15 14,5 155 15,6 16 15,6 122,5 61,25 15,31
15 18 18 17 16 18 18 18,5 17,8 141,3 70,65 17,66
16 0 0 #DIV/o!
17 _ 16,2 17 15,8 15,5 16 16,5 16,5 16,8 130,3 65,15 16,2
18 _ 16,5 17 16 15 16,2 16 17 17 130,7 65,35 16,34
v | | S 15 14 13,8 14 14,4 14 15 115 57,5 14,38
20 16,6 17 17 16,6 17 17,5 17 17,2 135,9 67,95 16,99
21 0 0 #DIV/o!
22 _ 15 16 15,5 14,5 16 16,3 16,4 15,6 125,3 62,65 15,66
23 | [ 12,6 14 13,6 12,8 14 13,6 14,5 14 109,1 54,55 13,64
24 | 14 14,3 13,8 13,5 14,5 14,8 14 13,5 112,4 56,2 14,05
([ | 15 14,5 14,3 15 15.2 154 15,4 19,8 [59,9 14,98
26 _ 16 16 15,5 15,2 16 15,5 16 16 126,2 63,1 15,78
27 _ 16,2 16,5 16 15,5 15,6 16 16,2 16 128 64 16,00
28 0 0 #DIV/o0!
29 _ 5 5 : = R % 3 ) 0 #DIV/o!
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Anexo 10: Relatorio de aula 10°A

i

Departamento de
Ciéncias do Desporto

CIEMCIAS SOCIALS
E HUMAMNAS

FACLI

RELATORIO/REFLEXAO

Unidade Didatica: -
- Aptidao Fisica

Nivel:

Data: 24/04/2023
Aula 97 e 98

Duragéo: 90 min
Local: Exterior

Ano/Turma: 10°A

Sumario:

- Ativacdo geral;

- Realizacdo da
unidade didatica de
Aptidao Fisica;

- Jogos reduzidos de
futsal.

Professor Estagiario:
Ricardo Gongalves

Professor Orientador:

Nuno Rodrigues

N° de Alunos: 15
Material:

10 cones, 10 coletes,
3 bolas de futsal e 5
bolas medicinais

Discente: Ricardo Gongalves
Aspetos que poderiam ser alterados na aula ou néo:

e A primeira aula com a turma do 10°A, decorreu com normalidade. A turma tem um com-

portamento excecional o que torna a tarefa do professor mais facilitada. A aula comecou

dentro do horario pretendido apesar do registo de quatro alunos chegarem atrasados. O

primeiro exercicio foi de encontro com os objetivos, os alunos estiveram empenhados do

inicio ao fim. A segunda variante do exercicio ndo correu como pretendido, devia ter co-

locado os alunos mais rapidos na corrente. No segundo exercicio, os alunos empenharam-

se a0 m&ximo e correu como planeado, no terceiro exercicio teve duas variantes a pri-

meira variante, jogo reduzido com as balizas laterais a rotacdo das equipas levou a que to-

das as equipas jogassem entre si aumentando a competitividade. Na segunda variante foi

introduzido baliza grande, o que lhes deu outro estimulo mais real ao jogo formal. Por fim

utilizei os alunos que chegaram atrasados para arrumar o material como castigo.

e Alunos que se destacaram:

Positiva: [N

Negativa: Nenhum.
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Anexo 11: Plano de treino Desporto Escolar Badminton

i

Departaments de
Ciéncias do Desporto

CIEMCIAS SOCIALS
E HUMAMNAS

FACULDADE

% EscoLa Secunpdnia

Quinta pas Paumeiras

Data: 04-01-2023 Sumario: Professor Estagiario: | N° de Alunos:

Desporto Escolar: Badminton Ricardo Gongalves 8

- Badminton - Servico comprido; Professor Material:
Duracéo: 90 min - “smash”; Orientador: 10 cones; 8 raquetes,

- Posicéo base; Nuno Rodrigues 10 volantes e uma
Local: %2 ginasio - Pega da raquete. rede.
Componentes
Objetivos Esquema/Organizacio Descricao do Exercicio Criticas do Material t
Movimento
- Chegada dos
_| alunos ao Pavilhéo; 14:15

',-'_J < | - Marcacéo de Os alunos sentam-se em Informac&o tedrica acerca 14:20

i“z Q | Presencas; semicirculo a frente do da lecionacdo da aula em ) )

a Z | - Apresentacdo dos | professor. questao. 5
contetdos e 5
objetivos da aula.

Posicdo base:
- - Pés
- Iniciar e aumentar .
. s afastados;
a disposicdo para a
ratica desportiva; e . pgso_do/corpo
pratica desp ' - Mobilizacdo Articular; distribuido
-Mobilizacéo . . S
, - Toques curtos junto a pelos dois pés;
o musculo- ; q dei lant ic30 d
O esquelética M‘ ‘\ rede sem deixar o volante | posicdo do
= especifica e : ! cair; tronco 14:20
w pecit > T ligeiramente a 14:40
= ativacéo h AR : . x .
= . S Al ﬂ (% Variantes: Usar a mao frente; raquete )
@) cardiorrespiratoria; : - I x : S \ ,
D | Fomentar L ] FRL ndo dominante; batimentos | colocada a 20
- S T de esquerda e direita; dar altura da 25°
9 dindmicas de grupo G de doi dois toques antes de langar | cabeca;
entre os alunos - ©orupos de dois. g ¢ e6a,
AN 0 volante para o campo do | posicéo a
(socializag&o); L .
LY . adversario; adotar apos
- Diminuir o risco
~ cada
de lesoes. - .
batimento;




PARTE FUNDAMENTAL

- Reforcar o gosto
pela prética regular
das atividades
fisicas e aprofundar
a compreenséao da
sua importancia
com fator de salde
ao longo da vida;

- Colocar em
pratica capacidades
de cada aluno;

Grupos de 2.

Jogo singulares 1x1

- Em jogo formal, os
alunos realizam um torneio
em 3 campos. O primeiro
campo corresponde a

Posicdo base:
- Pés
afastados;
peso do corpo
distribuido
pelos dois pés;
posicéo do
tronco
ligeiramente a
frente; raquete
colocada a
altura da
cabeca;
posicdo a
adotar apos
cada
batimento;

- Servigo
comprido: Pés
afastados a
largura dos
ombros,
colocando um
pé a frente (pé

agﬁg?g%r:;:;mo “Distrital, o segundo ao co~ntrér|o a _586“2:%2655’ 14540
dos jovens nas campeonato Nacional e mao da ’ 15:10
atividades fisicas da por fim, os Jogos raguete); raquetes de 30’
sua preferéncia; Olimpicos. Com o objetivo EaF'med”to a badminton, | 35
- Promover a de permanecer o mais _a|i<o a 5 bolas de
experiéncia de tempo possivel nos Jogos ?rlr?plrjirr?{ir ténis.
varias modalidades, Olimpicos. trajetoria alta
essencialmente de 1o volante:
deslocacéo sobre '
rodas: procurar
- Promover o Fair- coloca-lo no
Play; campordp
- Estimular a adversario
criatividade para a Jdun;onij“pha
criacéo de ¢ eSrrL:ash()"
estratégias para o )
cumprir com o traj_etorla alta;
objetivo. batimento

rapido, forte e

com trajetoria

descendente;

batimento da-

se acima da

cabega e a

frente do

troco, apés o

movimento

amplo e

continuo do

MS.
- Reforcar o gosto - Posic8o base: | _ 8 raquete 15:10
pela pratica regular Joao de pares - Pés ) 15:50
das atividades -Equipas de 2. g P afastados; € 40
fisicas e aprofundar peso do corpo volantes. 95’
a compreensdo da distribuido




sua importancia
com fator de salde
ao longo da vida;

- Colocar em
prética capacidades
de cada aluno;

- Assegurar o
aperfeicoamento
dos jovens nas
atividades fisicas da
sua preferéncia;

- Promover o Fair-
Play.

- Conhecer as
regras da
modalidade.

Os alunos realizam jogo a
pares, colocando em préa-
tica os conteldos dados
durante os treinos.

pelos dois pés;
posicdo do
tronco
ligeiramente &
frente; raquete
colocada a
altura da
cabeca;
posicdo a
adotar ap6s
cada
batimento;

- Servico
comprido: Pés
afastados a
largura dos
ombros,
colocando um
pé a frente (pé
contrario a
méo da
raquete);
batimento a
baixo da
cintura;
imprimir
trajetdria alta
no volante;
procurar
colocé-lo no
campo do
adversario
junto a linha
de fundo;

- Smash:
trajetoria alta;
batimento
rapido, forte e
com trajetoria
descendente;
batimento d&-
se acima da
cabega e a
frente do
troco, apés o
movimento
amplo e
continuo do
MS.

PARTE FINAL

- Retorno a calma:
relaxamento do
corpo de modo a
haver uma maior
recuperagao
muscular,
diminuindo dores e
probabilidade de
lesoes;

Retorno a calma.
Discussdo entre o
professor e os alunos sobre
0s objetivos de cada
exercicio, focando o
discurso nos aspetos que
estes tém de melhorar.

-0Os
alongamentos
devem ser
feitos
estaticamente
ndo mais que
9s.

15:50
15:55
5
100’




CIEMCIAS SOCIADLS
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Departamento de
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% EscoLa Secunpania

Anexo 12: Relatoério “Desporto Ativo”

RELATORIO/REFLEXAO

Discente: Ricardo Goncalves

Quinta pas Paumeinas

Unidade Didatica:

- Desporto Ativo

Data: 02/11/2022
a14/12/2022

Duracao: 90 min

Local:
Ginasio/Exterior

Ano/Turma: 3
ciclo

Sumario:

- Exercicios de
perecia;

- Agilidade;

- Flexibilidade;

- Destreza geral;

- Modalidades de:
Basquetebol,
Badminton;

- Skate e Bicicleta.

Professor
Estagiario: Ricardo
Goncalves

Professor
Orientador:
Nuno Rodrigues

N° de Alunos: 15
Material:

- Bicicleta, Skate,
20 cones, 10
barreiras, 10 bolas
de ténis, 10
raquetes de
badminton.

Relatorio/Reflexdao acerca da lecionacao do Desporto ativo

e Este projeto tem como objetivo promover a atividade fisica par os jovens no contexto

escolar. Reforcar o gosto das atividades fisicas e aprofundar a compreensao da sua

importancia com o fator da satide, nos dias que correm, torna-se uma realidade cada

vez mais distante. E essencial desviar comportamentos sedentarios das faixas etarias

mais novas, dai a importancia deste projeto na Escola Secundaria da Quinta das Pal-

meiras, Covilha. Mas como todos nds sabemos, na pratica torna-se dificil de imple-

mentar estes tipos de vida saudaveis. Nesse seguimento, este projeto teve algumas di-

ficuldades a ser implementado no que diz respeito a participacao e procura dos alu-

nos. Dai ser necessario estarmos presentes nas turmas de 3 ciclo para dar a conhecer

este projeto e as respetivas regras para participar. Mesmo assim, a aderéncia por

parte dos alunos nao foi a melhor. Dai, este ser um dos principais desafios. Ao fim de

cada aula procurei obter junto dos alunos, numa escala de 0 a 10, o0 quanto os alunos

tinham gostado da atividade e se recomendariam a algum amigo. Através destas in-

tervencoes, foi possivel, observar mais aderéncias por parte dos alunos, mesmo as-

sim, o Desporto Ativo ficava muito condicionado pelos espacos disponiveis. Isto é,

quando estava chuva, nao tinhamos a possibilidade de realizar as atividades no exte-

rior e apenas tinhamos um espaco muito pequeno que ficava nas bancadas do pavi-

lhao. Além de condicionar a atividade no espaco condicionava a planificacao da
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mesma. Outra lacuna que sucedeu do projeto era o horario do mesmo. Os alunos que
por vezes frequentavam o Desporto Ativo, tinham apoios no mesmo horario ou entao
optavam por realizar desporto escolar outras modalidades.

Posto isto, este projeto tem tido uma evolucao gradual e com tendéncia a evoluir
ainda mais. Com os diferentes ajustamentos a importancia do mesmo tem vindo a ser

positiva e com um futuro risonho.

Figura 3- Exercicio plano de aula Bancada

Figura 3 - Exercicio plano de Figura 2 - Exercicio plano de aula Pavilhéo

aula exterior 1/2 Ginasio



Anexo 13: Panfleto Dia Internacional de Pessoas com Deficiéncia
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Anexo 14: Cartaz “A conversa com Leandro Grimi”

ENM CONVERSA COM
LLEANDRO GRIVI

=0
ABRILL
=023
AUDITORIO CTE

10H

\

P % :
C'J@ Educacao Fisica
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ORGANIZAGAO: NUCLEO DE ESTAGIO DE EDUCAGAO FiSICA



Anexo 15: Cronograma “pausas ativas”

Setembro Outsbro Novembeo Dezembro Jameira Feverzirs 1 Margo Abril
1 i Sab
2 | Sex Seq i Qing - Secrstaria | Dom
3 Sab Ter = Sex Seq
4 Dom B Sab b Ter | -
3 3¢ Rwi Dom Dom LY
6 Ter Sex $eq $eq i
T 7L FY Sa3b Ter = Ter = Sex
8 = L+LT = Dom (*{ T L1 EY $ab
3 Sex Se Bui Bwi Dom
10 _ Sab Ter Sex Sex Seq
1 Dom (-1 1Y Sab Sab Ter
12 Seq Gai | Diny - zecretaris | Dom Dom [+ TTY
i3 Ter Sex Seq Seq Bui
14 Qa3 E3b Ter - Ter |Ricardo - Secrotaria | Sex
15 Ricardo - Secretaria | Q@i - Dom Bua [T Fab
16 Sex Seq Qui Sui Dom
T T e e IR Ter Ser Y se
18 Dom (-1 Sab Eab Ter
13 Se Qui_|Maria - Secretaria | Dom Dom (-1
=0 o S O~ Ter S Seq Seq o
21 Sex Seq Bua Sab Ter Ter | André - Sccretaria | Sex
22 Bui Dom [-TTY [- T Eab
23] x s Qui = e |WSESSRpioied Dom
24 a Ter Sex
25 Dom s Sab Sab Ter -
26 i = Dom
27 Ter i
28 | Ter | Ricardo - Secrgtaria | Sex
23 Rui - Li1] Sab | | Seq Rui
30 Sex Se Bwi Dom Ter Sex
3 =2 Sab Ter Sex B3




Anexo 16: Mapa de ocupacao de instalacoes

ESCOLA SECUNDARIA QUINTA DAS PALMEIRAS

@
%GSQP Ano Letivo 2022/2023 Educac;éo Fisica
Mapa de ocupacao das instalagcoes
Segunda Sala Terga Sala Quarta Sala Quinta Sala Sexta Sala
Professor || Turma Professor || Turma Professor Turma || Professor |[Turma| Professor |[Turma
: Fernanda| 7°A Sérgio 9°B Carlos 7°D | Fernanda | 7°A Carlos 7°D
8'/20 Carlos 10°E Marg 10°B Fernanda | 8°C Sérgio 7°B |Fernanda | 8°C
o Nuno | 11°C = Nuno |10°C| Nuno [11°C| Marco |10°B
y Fernanda| 7°A Skiclo 9°B Carlos 7°D | Fernanda | 7°A Carlos 7°D
9-;’5 Carlos | 10°E Magso 10op | Fernanda | 8°C | Sérgio | 7°B | Marco |[10°B
9:50 Nuno 11°C Nuno 10°C Nuno 11°C Nuno 12°A
: Dina 9°D Sérgio 9°C Dina 11°E Dina 11°A | Fernanda | 8°A
1°}°° Nuno | 10°A | Marco | 10°D Nuno |12°A| Marco |11°D| Sérgio |12°B
10:45 Sérgio 12°B Nuno 12°E Marta 12°C Nuno 12°E Marta 12°C
) Dina 9°D Sérgio 9°C Fernanda | 8°A Dina 11°A Fernanda | 8°A
1°}45 Nuno | 10°A | Marco | 10°D Dina e T [igep| Séreio [1e°B
11:30 Sérgio 12°B Nuno 12°E Nuno 12°A Marta 12°C
i 0 0|
11:40 Fernanda| 8°D Marta 7°C Diha 9 :\ Marta 7°E Marco 10,,0
i Nuno | 10°C | Marco | 11°p | Marco | 11°B | gqgio | goc | Carles |10°E
12:25 Marta 12°D Marta | 12°D
Fernanda | 8°D o Dina 9°A Marta 7°E | Fernanda | 8°D
12;25 Dina 9°A :::rr(tzz 171,% Marco 11°B | Fernanda | 8°B Marco | 10°D
13:10 Nuno 10°C Marta 12°D Dina 9°D Carlos 10°E
Almogo
13:20
!
14:05
14:05
/
14:50
. 9 Sérgio 7°B Marta 7°C
100 Fornonda IERE Marta [INE Sérgio | 9°E
15:45 Dina 11°A Nuno 10°A
. Fernanda | 8°B Sérgio 7°B Marta 7°C
15:45 Sérgio | 9°E Marta 7°E Sérgio | 9°E
16j30 Marco 11°B Dina 11°A Nuno 10°A
16;40 NII);?:O 111;;” Marco |10°HM Fernanda | 12°M
17:25
. i 0|
17}25 NII)aI::o 111MEH Marco |10°HM Fernanda | 12°M
18:10

Tabela 1: Mapa de ocupacdo das Instalagées 2022/2023



Anexo 17: Mapa de ocupacao de instalacoes do 10°A;

Tabela 2 Mapa de ocupagdo de espagos do 10° A (apenas no 1° semestre)

Setembro Outubro

1 Qui Sab Ter

2 Sex Dom Qua

3 Sab Seg |Exterior Atletismo Qui |Pavilhdo Basquetebol| Sab Ter

4 Dom Ter Sex Dom Qua

5 Seg Qua Sab Seg |Exterior Conheciment{ Qui |Exterior Danca

6 Ter Qna  |Pavilhdo Atletismo Dom Ter Sex

7 Qua Sex Seg |Ginasio Basquetebol | Qua Sab

8 Qui Sab Ter (* 7] Dom

9 Sex Dom Qua Sex Seg |Exterior Aptidao fisical

10 Sab Seg |Pavlhdo Basquetebol| Qui |Ginasio Basquetebol | Sab Ter

11 Dom Ter Sex Dom Qua

12 Seg Qua Sab Seg |Pavilhdo Basquetebol| Qui |Pavilhdo Andebol

13 Ter Oui  |Aula Ginasio Aptidao| Dom Ter Sex

14 | Qua Sex |Avaliacdo Intercalar Seg |Exterior Aptidao fisica] Qua Sab

15 Qui Sab Ter Oni  |Ginasio Basquetebol | Dom

16 Sex Dom Qua Sex Seg |Pavilhdo Andebol

17 Sab Seg |Ginasio Conhecimentq Qui |Exterior Atletismo Sab Ter

18 | Dom Ter |Avaliacao Intercalar Sex Dom Qua

19 Seg Qua |Avaliacéo Intercalar Sab Seg |Ginasio Basquetebol | Qui |Ginasio Danca

20 Ter s Dom Ter Sex

sl Qua Sex Seg |Pavilhdo Basquetebol| Qua Sab

22 Qui |Ginasio JPD Sab Ter Onai Dom

2 Sex Dom Qua Sex Seg |Ginasio Danca

24 Sab Seg |Exterior Andebol Qui |Pavilhdo Basquetebol| Sab Ter

25 | Dom Ter Sex Dom Qua

26 Seg |Ginasio JPD Qua Sab Seg Qui |Exterior Danca

7 Ter Ona  |Exterior Atletismo Dom Ter Sex

28 | Qua Sex Seg |Ginasio Teste Qua Sab

2 Qui  |Exterior Atletismo Sab Ter Onai Dom

30 | Sex Dom Qua Sex Seg [Reunifo de Avaliacdoll
3 I -5 ~: o Apticéo Fisic Sab Ter |Reunides de Avaliacad




Anexo 18. Atividade do dia da Inovacao e Criatividade;

Figura 5- Dia da Inovagdo e Criatividade



Anexo 19. Programa de “pausas ativas” 2° semestre;

Cronograma de Pausas Ativas - 22 Semestre

Responsavel Local Data Dia

Ricardo Gongalves Secretaria 23/02/2023| Quinta-feira
André Ferraz Sala de Professores 28/02/2023| Terga-feira
Maria Jodo Coelho Secretaria 09/03/2023| Quinta-feira
Dina Rodrigues Sala de Professores 14/03/2023| Terga-feira
André Ferraz Secretaria 23/03/2023| Quinta-feira
Ricardo Gongalves Sala de Professores 28/03/2023| Terga-feira
Maria Jodo Coelho Secretaria 19/04/2023| Quinta-feira
Dina Rodrigues Sala de Professores 27/04/2023| Quinta-feira
Maria Jodo Coelho Secretaria 02/05/2023| Terga-feira
André Ferraz Sala de Professores 11/05/2023| Quinta-feira
Ricardo Gongalves Secretaria 16/05/2023| Terca-feira
Dina Rodrigues Sala de Professores 25/05/2023| Quinta-feira
Maria Jodo Coelho Secretaria 30/05/2023| Terga-feira
André Ferraz Sala de Professores 01/06/2023| Quinta-feira
Dina Rodrigues Secretaria 06/06/2023| Terga-feira
Ricardo Gongalves Sala de Professores 14/06/2023| Quinta-feira

Figura 3 - Programa das Pausas Ativas 2° semestre




Anexo 20. Atividade da Comunicacao;

Figura 4- Atividade da Comunicagdo



