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Resumo

O presente relatorio de estdgio pedagbgico, aborda toda a minha experiéncia como professor
estagiario na Escola Secundaria Quinta das Palmeiras e na Escola Basica Péro da Covilha, ao longo
do ano letivo 2023/2024.Este relatorio divide-se em dois capitulos. No primeiro, falo sobre a escola,
o grupo de educacgao fisica e a minha experiéncia enquanto professor estagiario. Também refiro toda
a minha intervenc¢do enquanto observante nas aulas do 2° ciclo na Escola Basica Péro da Covilha e
enquanto professor interventivo na Escola Secundaria Quinta das Palmeiras. Por fim, também
abordo o trabalho desenvolvido no Desporto Escolar, na direcdo de turma e todas as atividades

desenvolvidas pelo ntcleo de estagio.

Ja no capitulo 2, abordo o trabalho desenvolvido na minha investigacdo “O Impacto do Desporto
Escolar no Bem-Estar Fisico e Social dos alunos”, desde os testes e questionario usados, a analise e
tratamento de dados e a anélise e discussao dos resultados. A presente investigacao tem como
objetivo analisar o impacto do desporto escolar no bem-estar fisico e social dos alunos. Para isso,
foram realizados dois testes fisicos (Teste T e Teste 4x10m), com o intuito de avaliar a condicao fisica
dos alunos, e aplicado um questionario sobre o ambiente social do grupo de desporto escolar,
visando compreender o efeito do desporto escolar nas interacoes sociais e no desenvolvimento de
relacoes interpessoais positivas entre os participantes. Participaram no estudo 21 alunos do grupo-
equipa de badminton. Fiz uma analise descritiva utilizando tabelas de frequéncia para analisar
ambos os dados (testes fisicos e questionario) e uma representacdo absoluta de cada pergunta do
questionario utilizando graficos “Pie Chart”. Os resultados dos testes fisicos, nomeadamente o Teste
T e o Teste 4x10m, confirmaram melhorias na agilidade e na velocidade dos alunos, evidenciando a
importancia do desporto escolar para o desenvolvimento das suas capacidades fisicas. Além disso, os
dados do questionario sobre o ambiente social do grupo desportivo indicaram que a pratica
desportiva regular favorece a coesao social, o sentimento de integracdo e o apoio mituo, reforcando
a sua contribuicao para o bem-estar social dos alunos. Estes resultados reforcam a importancia de
integrar o desporto no contexto escolar como uma ferramenta eficaz para o desenvolvimento integral

dos alunos.
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Abstract

This internship report covers my entire experience as a trainee teacher at Quinta das Palmeiras

Secondary School and Péro da Covilha Primary School during the 2023/2024 school year.

This report is divided into two chapters. In the first, I talk about the school, the physical education
group and my experience as a trainee teacher. I also talk about my intervention as an observer in the
and cycle classes at Escola Basica Péro da Covilha and as an intervention teacher at Escola
Secundaria Quinta das Palmeiras. Finally, I also cover the work carried out in School Sport, in class

management and all the activities carried out by the internship centre.

In Chapter 2, I cover the work carried out in my research ‘The Impact of School Sport on Students’
Physical and Social Well-Being’, from the tests and questionnaire used, the data analysis and
processing, and the analysis and discussion of the results. This research aims to analyse the impact
of school sport on students' physical and social well-being. To do this, two physical tests were carried
out (T-Test and 4x10m test), in order to assess the students' physical condition, and a questionnaire
on the social environment of the school sports group was applied, with the aim of understanding the
effect of school sport on social interactions and the development of positive interpersonal
relationships among the participants. Twenty-one students from the badminton team took part in
the study. I carried out a descriptive analysis using frequency tables to analyse both data (physical
tests and questionnaire) and an absolute representation of each question in the questionnaire using
pie charts. The results of the physical tests, namely the T-Test and the 4x10m Test, confirmed
improvements in the students' agility and speed, highlighting the importance of school sport in
developing their physical abilities. In addition, data from the questionnaire on the social
environment of the sports group indicated that regular sports practice favours social cohesion, a
feeling of integration and mutual support, reinforcing its contribution to the students' social well-
being. These results reinforce the importance of integrating sport into the school context as an

effective tool for the integral development of students.
Keywords

Pedagogical Internship; Physical Education; Intervention; School Sport; Physical Well-being; Social
Well-being
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Capitulo 1 — Intervencao Pedagoégica

1. Introducao

Este documento faz parte da unidade curricular Estagio Pedagogico, inserida no segundo ano do Mestrado em

Ensino de Educacio Fisica nos Ensinos Bésico e Secundario, que decorreu durante o ano letivo 2023/2024.

O estigio pedagogico é uma etapa crucial e final para a conclusdo do mestrado em ensino. Ele funciona como
um espaco de pratica supervisionada em que o estudante pode aplicar os conhecimentos tedricos adquiridos ao
longo do curso num ambiente real de ensino, como escolas ou institui¢Ges educativas. Esta experiéncia como
professor estagiario foi muito enriquecedora, tendo adquirido um vasto leque de conhecimentos e

competéncias que me irdo servir para um bom futuro como docente.

O estagio decorreu na Escola Secundaria Quinta das Palmeiras (ESQP), na Covilha, entre os dias 12 de

setembro de 2023 e 13 de junho de 2024.

Este relatorio esta dividido em dois capitulos: Capitulo I — Intervencio Pedagogica e Capitulo II - Investigacao
e Inovacgdo Pedagogica. No primeiro capitulo falo sobre todo o trabalho realizado na escola. Comeco por fazer
uma contextualizagdo sobre a escola, sobre o grupo de Educacio Fisica e sobre o meu trabalho feito enquanto
professor estagiario. Apds essa contextualizacdo, passamos para a observagido que fizemos na escola basica
Péro da Covilh3, durante o més de maio e todo o trabalho envolvido para criar uma excelente aprendizagem
nas aulas. Falo também sobre o todo o planeamento, ensino e avaliacoes feitas na ESQP. Refiro também as
atividades organizadas pelo nicleo de estagio, a relacio com a comunidade, o trabalho feito no desporto
escolar e muito mais. O capitulo II serve para falar sobre a investigagdo feita ao longo do ano letivo, sobre os

métodos, procedimentos e instrumentos utilizados, como também sobre os resultados obtidos.



2, Contextualizacao
2.1. Escola

A Escola Secundaria Quinta das Palmeiras (ESQP), localizada na cidade da Covilha, é uma instituicao de
ensino publico que se destaca no panorama educativo da Beira Interior. Inaugurada para servir a crescente
demanda de ensino secundario na regido, a escola oferece uma vasta gama de cursos, desde os cientifico-
humanisticos até aos profissionais, preparando os alunos para a continuidade dos estudos em ensino superior
ou para a insercdo direta no mercado de trabalho. Tem como oferta educativa 3° ciclo e secundério,
albergando alunos desde o 7° ano até ao 12° ano de escolaridade, contando com cerca de 1000 alunos

inscritos.

Com instala¢cbes modernas e bem equipadas, a escola proporciona um ambiente favoravel ao desenvolvimento
académico e pessoal dos seus alunos. Além das componentes curriculares obrigatérias, a escola promove uma
rica oferta de atividades extracurriculares, que vao desde o desporto até as artes e ciéncias, contribuindo para a
formacao integral dos seus estudantes. A sua localizacdo privilegiada, no coracdo da Covilha, permite uma

interacdo ativa com a comunidade local e facilita o acesso a uma diversidade de recursos culturais e sociais.

Segundo o Projeto Educativo (2022-2025) elaborado pela escola, a mesma tem os seguintes recursos fisicos:
Biblioteca, Espaco Multiaprendizagens, Laboratérios de Fisica/Quimica e Biologia, Fotografia, Video,
Som/Radio, Matematica, Informatica, Pavilhdo Gimnodesportivo, Balnearios, Sanitarios, Refeitorio,
Bufete/Bar, Auditérios, Centro Tecnolégico em Educagao (CTE), Centro Pedagogico e Interpretativo (CPI),
Estadio de TV e Producao Multimédia, Sala da Educacao Especial, Sala de Informatica, Sala de Professores,
Sala de Diretores de Turma, Sala da Associacao de Estudantes, Sala de Convivio de Alunos, Sala de Pessoal nao
Docente. Como recursos humanos tem o pessoal docente (80 professores do quadro de nomeacao definitiva,
10 professores contratados e 6 professores estagiarios), pessoal ndo docente (1 psicbloga educacional, 2
técnicos especializados, 8 assistentes técnicos e 24 assistentes operacionais), equipa da satide escolar (1 médico

e 2 enfermeiros) e associacoes (Associacao de estudantes e Associacio de pais e encarregados de educacao).

A ESQP tem-se afirmado como uma referéncia na educacao da regiao, apostando em metodologias de ensino
inovadoras e no acompanhamento personalizado dos seus alunos. Este compromisso com a exceléncia
educativa reflete-se nos bons resultados obtidos pelos estudantes e na sua participacdo em projetos de ambito

local, nacional e internacional.

A ESQP elabora todos os anos um plano de atividades que orienta as a¢des de toda a comunidade escolar,
listando de forma detalhada as atividades previstas para o decorrer do ano letivo. Apesar de ser bastante
completo, este plano mantém-se flexivel, permitindo a inclusdo de novas iniciativas que possam surgir ao
longo do tempo. Além disso, a ESQP envolve-se de forma ativa em projetos tanto a nivel local como nacional e

internacional, estabelecendo colaboragbes com outras institui¢oes de ensino e universidades.



Para a Educacio Fisica a nossa escola tem excelentes instala¢oes — pavilhao gimnodesportivo, gin4sio anexado
ao pavilhdo, dois campos exteriores com bastantes espaco, dois balnearios e uma sala de professores. Nestas
instalacoes existe um conjunto de 10 tabelas de basquetebol, 6 balizas de futsal, material de ginastica
(colchoes, praticaveis, trampolins, etc) e outro tipo de material, que estd todo organizado numa dispensa

(Anexo 1).

A Escola Secundaria Quinta das Palmeiras firmou um contrato de autonomia com o Ministério da Educacao,
centrado em cinco areas principais: garantir o acesso de todos os alunos, promover o sucesso escolar, oferecer
apoio socioeducativo, incentivar a participacdo ativa de toda a comunidade escolar e fortalecer a cidadania.
Este acordo garante que a educacao fisica seja uma componente essencial do curriculo, promovendo tanto a

inclusdo como o desenvolvimento integral dos estudantes.

2.2. Grupo de Educacao Fisica

O grupo de educacao fisica 2023/2024 da escola era constituido por 6 professores do quadro e 1 professor
contratado. Para além destes docentes, existiu um nudcleo de estigio, como ji existia em anos passados,
formado por trés estagiarios, orientados pelo professor Nuno Rodrigues. Todos os professores facilitaram o
nosso trabalho pois sempre ajudaram sempre que foi preciso e cooperaram connosco na realizacdo de
atividades. O nosso orientador, o professor Nuno Rodrigues, foi excelente na nossa supervisao pois fez-nos
crescer como professores e deu-nos um conhecimento vasto e crucial sobre todo o tipo de trabalho de um

professor de Educagio Fisica.

Ao longo do ano letivo, o grupo de Educacio Fisica (connosco incluidos) foi realizando reunides para tratar de
assuntos como o plano anual de atividades, organizar os contetidos programaticos, organizar o desporto
escolar e os seus horarios, rotacdo de espacos, material e outros temas importantes. A nossa presenca nestas

reunides foi bastante importante para percebermos como se trabalha e o que se trabalha fora de aulas.

Todos os anos, os professores de Educacao Fisica tém que seguir os seguintes pontos do regulamento interno

da escola:

1. Cada professor é responséavel pelo material utilizado na sua aula, bem como pela sua arrumacao.

2. E permitido o empréstimo de material (bolas) para utilizacdo dos alunos nos tempos livres, sempre
que cumpridas as seguintes normas:
a) O material s6 pode ser cedido pelo assistente operacional do sector desportivo ou por um professor
de Educacao Fisica;
b) O material s6 pode ser cedido mediante a apresentacdo do cartdo de estudante, B.I. ou Cartdo do
Cidadao;
¢) O empréstimo do material desportivo ao aluno, s6 deve ser feito dez minutos apds o toque de

entrada e certificada esta situacio;



d) O material cedido deve ser devolvido antes do toque de entrada do préximo tempo letivo;
O professor deve dar baixa do material danificado a fim de que se proceda a reparacio, substituicdo
ou atualizagao do inventério.
Os professores deverao informar os assistentes operacionais sempre que nao seja necessario os alunos
equiparem-se.
Os professores tém o dever de pontualidade na entrada e saida nao esquecendo os tempos destinados
ao duche dos alunos o que implica dever de permanéncia dos professores no gimnodesportivo.
Os valores serao guardados pelos professores e entregues ao aluno responsavel no final da aula.
E dever do professor controlar as atividades dos alunos:
a) Devem controlar os seus alunos, ndo permitindo que estes atravessem ou permane¢am no espaco
das aulas contiguas;
b) Devem ter controlo do barulho por vezes provocado pelo entusiasmo;
¢) Quando por razoes técnicos — pedagogicas, houver necessidade de dividir a turma para espacos
diferentes, o professor pode solicitar a presenca de um assistente operacional para este assistir a um

dos grupos.

8. O professor deve chamar a atencdo dos alunos para o facto de no decorrer das aulas ndo poderem

utilizar os W.C. dos balnearios sem solicitagao ao assistente operacional.
O material de Educacao Fisica s6 sai das instalacGes desportivas para o exterior da escola, mediante a

respetiva requisicao e confirmacao do professor.

Foram-nos fornecidos varios documentos para organizarmos melhor o nosso trabalho:

Plano anual de rotagao de espacos (Anexo 2);

Plano anual de atividades (Anexo 3);

Proposta de contetidos programaticos (Anexo 4);

Grelha de avaliacao (Anexo 5);

Critério de avaliacao (Anexo 6);

Recolha de informacao intercalar de avaliacao (Anexo 7);
Plano anual de atividades letivas (Anexo 8);

Regulamento interno (Anexo 9);



2.3. Professor Estagiario

Segundo Vieira, F., Moreira, M. A., & Mendes, A. (2013), o estagio pedagogico constitui uma fase essencial na
formacao de futuros professores, permitindo a integracdo gradual dos estagiarios no ambiente escolar e no
exercicio das func¢Ges docentes. Durante este periodo, o professor estagiario tem a oportunidade de aplicar os
conhecimentos teéricos adquiridos ao longo da sua formacao académica, enquanto desenvolve competéncias

préaticas, pedagogicas e relacionais indispenséaveis para o exercicio da profissao.

Segundo No6voa, A. (2019), o papel do professor estagiario é multifacetado e envolve uma série de
responsabilidades e aprendizagens. Os principais papéis do professor estagiario incluem: elaboracao de planos
de aula, gestdo de tempo e recursos, execucao dos planos de aula, diversificacdo de estratégias de ensino,
manter a disciplina e a motivacao, criar um ambiente inclusivo, avaliar os alunos, fazer uma autoavaliacao,
cooperar com 0s professores cooperantes, participar nas atividades da escola, aperfeicoar as competéncias
didaticas e pedagbgicas e também realizar reflexdes criticas. O estagio é uma fase de transicdo, onde o
estagiario ganha confianca e experiéncia para, no futuro, assumir de forma plena o papel de professor

responsavel.

Desde os meus ultimos anos do ensino secundério, tive sempre na cabeca trabalhar para tentar ser professor
de educacdo. Nao tive um percurso facil no ensino secundério, mas consegui entra na licenciatura em Desporto
e Atividade Fisica no politécnico de Castelo Branco. A partir dai, foquei-me no meu trabalho e consegui
superar alguns obstaculos. Por fim, consegui entrar no mestrado que queria, que foi o mestrado em Ensino de
Educacao Fisica nos Ensinos Basico e Secundario. Enquanto professor, quero ser capaz de passar o gosto pelo
desporto aos alunos, quero que eles consigam superar desafios e que consigam melhorar a cada dia que passa.
Tenho também como objetivo fomentar o espirito de equipa e a cooperagdo, incentivar habitos de vida
saudaveis, criar ambientes inclusivos e também incentivar a autossuperacdo dos alunos. Por fim e ndo menos

importante, quero aprender muito e perceber todo o trabalho que é feito, dentro e fora da aula.

Enquanto professor estagiario, tinha varias tarefas a cumprir, como: planeamento das aulas, lecionacdo das
mesmas, planear e realizar avaliacbes dos alunos, elaborar testes de avaliacdo, planear atividades com os
restantes membros do ntcleo de estagio, planear e lecionar o desporto escolar (badminton), integrar e ajudar
no trabalho e reuniGes de direcdo de turma com o professor designado. Semanalmente, foram realizadas
reunides com o orientador cooperante e com os colegas do nucleo de estagio, permitindo a troca de
experiéncias e a obtencao de diferentes perspetivas sobre as mesmas situacoes. Isso possibilitou debates de

ideias, além da partilha de conhecimentos e métodos.

Enquanto professor estagiario, tive a oportunidade de observar, planear e lecionar aulas de Educacao Fisica no
ensino secundario, acompanhar e observar aulas no 2° ciclo, colaborar em atividades de Direcao de Turma e

no Desporto Escolar. Além disso, participei, colaborei e organizei diversas atividades na escola.



3. Intervencao
3.1. Areal — Organizacio e Gestiao do Ensino e da Aprendizagem

3.1.1. 29 Ciclo do Ensino Basico

Tendo em conta que a ESQP apenas abrange o 3°ciclo do ensino basico e o ensino secundario, tivemos que
acompanhar duas turmas do 2° ciclo na escola Basica Péro da Covilha, para concluirmos o nosso processo do
estagio pedagogico. Para tal, estabelecemos contacto com o professor Jodo Paulo Repolho, que rapidamente se
mostrou disponivel para ajudar e para “fornecer” duas das suas turmas (uma do 5° ano e uma do 6°ano)para

observarmos. Ao longo do més de maio conseguimos observar 5 aulas do 5° ano e 5 aulas do 6° ano.

A turma do 5°%ano era composta por 20 alunos, com 9 e 10 anos, incluindo um aluno com necessidades
educativas especiais (NEE). A turma do 6° ano era composta por 27 alunos, com idades entre os 10 e 12 anos.
O aluno com NEE nao apresentava grandes dificuldades a niveis motores nem cognitivos, apenas apresentava

alguns lapsos de concentracao e de alguma falta de foco.

Estas observacoes foram uma experiéncia positiva e enriquecedora, muito também devido a vontade que o
professor Jodo Paulo nos deixava. Conseguimos observar o tipo de trabalho feito e como era planeado. Depois

de algumas observacoes, o professor deixou-nos lecionar alguns exercicios de forma a aprender mais.

Na tltima semana de observacoes, o professor Jodo Paulo convidou-nos para irmos ajudar na organizacao do
Dia Olimpico (Anexo 10) que iria decorrer no dia 13 de junho, no periodo da tarde. Neste dia, todas turmas da

@,

escola levam um “x” namero de alunos para cada modalidade existente no evento.

Este evento teve uma grande dimensao em termos de envolvimento da comunidade escolar, uma vez que as
atividades foram realizadas em horario pds-laboral, permitindo que os pais, familiares e encarregados de
educacio dos alunos pudessem comparecer e participar na iniciativa. O evento teve uma abertura inspirada
nas Olimpiadas, com uma exibicdo coreografica do grupo de ginastica do Desporto Escolar seguida de uma
danga tradicional. Por fim todos os alunos cantaram o hino da escola. Dentro da ceriménia Olimpica, demos
inicio aos "Jogos" com o desfile de todas as modalidades, acompanhadas pelos participantes. As bandeiras
lideraram o cortejo e foram colocadas ao lado da tocha olimpica, que foi acesa por um aluno da escola. Apo6s
essa cerimoénia de abertura, as competi¢oes prosseguiram normalmente e no final, ocorreu a entrega de
prémios.

Na minha opinido, todas as escolas deviam seguir este modelo de evento, porque junta os alunos de uma

excelente maneia para aproveitarem e aprenderem com o desporto.



3.1.1.1. Principios Base

As aprendizagens essenciais de Educacao Fisica para o 2° ciclo do ensino basico em Portugal estdo organizadas
de forma a desenvolver competéncias motoras, fisicas, sociais e cognitivas nos alunos, de acordo com o
curriculo definido pelo Ministério da Educacao. Atualmente, as Aprendizagens Essenciais de Educacao Fisica,
em conjunto com o Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatéria (PASEO) e a Estratégia Nacional de
Educacao para a Cidadania (ENEC), sdo os principais documentos orientadores para o planeamento,
implementacao e avaliacdo do processo de ensino e aprendizagem em Portugal, considerando a organizacao e

os recursos disponiveis na escola.

No 2° Ciclo do Ensino Basico, o documento Aprendizagens Essenciais, divide o ensino da Educacao Fisica em

trés areas:

e Area das Atividades Fisicas - onde se incluem as diferentes areas (Atividades Fisicas e Desportivas,

Atividades Ritmicas e Expressivas, Atividades de Exploracdo da Natureza, Jogos Tradicionais), dividas
em subareas (Jogos Coletivos, ginastica ou atletismo) e matérias (como futebol, ginastica de aparelhos
e lancamentos);

e Area da Aptiddo Fisica - Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptidio muscular e aptiddo

aerobia, enquadradas na Zona Saudével de Aptiddo Fisica do programa Fitescola, para a sua idade e

Sexo.

e Area dos Conhecimentos - O aluno deve ficar capaz de: Identificar as capacidades fisicas: resisténcia,

forca, velocidade, flexibilidade, agilidade e coordenacdo (geral), de acordo com as caracteristicas do

esforco realizado.

As aprendizagens essenciais apresentadas estdo alinhadas com os objetivos gerais do 2.° Ciclo, que sao
obrigatorios para todas as escolas. Elas asseguram que os alunos desenvolvam competéncias partilhadas por
todas as areas de estudo, promovendo a sua participacdo ativa em todas as atividades, com o objetivo de

alcancar o sucesso individual e coletivo:

¢ Relacionar-se com cordialidade e respeito pelos seus companheiros, quer no papel de parceiros quer
no de adversarios.

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

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

e Elevar o nivel funcional das capacidades condicionais e coordenativas gerais basicas, particularmente
da resisténcia geral de longa duracao; da forca rapida; da velocidade de reacao simples e complexa, de
execucdo, de frequéncia de movimentos e de deslocamento; da flexibilidade; da forca resistente

(esforcos localizados) e das destrezas geral e direcionada.



e Analisar e interpretar a realizacido das atividades fisicas selecionadas, utilizando os conhecimentos
sobre técnica, organizacao e participacao, ética desportiva, etc.

e Conhecer os processos fundamentais das adaptagdes morfolégicas, funcionais e psicologicas, que lhe
permitem compreender os diversos fatores da aptidao fisica.

e Conhecer e aplicar cuidados higiénicos, bem como as regras de seguranca pessoal e dos companheiros,

e de preservacao dos recursos materiais.

3.1.1.2., Planeamento

O planeamento das aulas de Educacdo Fisica no 2° ciclo é fundamental para garantir a progressao das
aprendizagens, a motivagdo dos alunos e a promoc¢ao de um desenvolvimento equilibrado das competéncias
motoras, cognitivas e sociais. Segundo Darido, S. C., & Rangel, I. C. A. (2005), o planeamento pedagogico
permite ao professor organizar as atividades de acordo com as necessidades e interesses dos alunos, além de
proporcionar uma estrutura que facilita a gestao eficaz do tempo e dos recursos.

Rink, J. E. (2010) destaca que o planeamento é essencial para a criagdo de situacOes de aprendizagem
desafiadoras e diversificadas, promovendo o desenvolvimento das capacidades fisicas, a aquisicdo de
habilidades motoras e a integragdo dos alunos em contextos cooperativos. Isso contribui para a formacao de

habitos saudaveis e para a melhoria da autoestima e da socializagao.

Antes da primeira observacao, o professor explicou-nos um pouco sobre o método de lecionagio utilizado na
escola (método por blocos), a organizagio do material, a gestdo dos espacgos, as avaliagdes e o que iria trabalhar
nas proximas aulas. O modelo por blocos utilizado é uma abordagem pedagogica amplamente utilizada no
planeamento de aulas de Educacdo Fisica. Ele consiste em organizar o ensino em unidades ou blocos
teméticos, concentrando-se em um conjunto especifico de contetidos e habilidades por um periodo de tempo

mais longo, o que permite uma aprendizagem mais profunda e significativa.

Na primeira metade do més, as aulas que observamos foram ja em fase de avaliacdo final, onde o professor deu
as unidades didaticas que faltavam. Na segunda metade do més, houve preparacao para o Dia Olimpico, onde

realizaram as varias modalidades existentes no evento.

Os alunos ap6s chegarem ao pavilhdao sentavam-se no banco e o professor falava um bocadinho com eles. Ap6s
isso, comecavam um aquecimento que ja estavam rotinados a realizar, sempre orientado por um aluno
aleatoério. Depois, o professor fazia uma contagem decrescente com a mao e os alunos tinham que se deslocar
até ele. A partir dai, o professor explicava o que iriam trabalhar. O processo de trabalho era simples e claro.
Primeiro era demonstrado, com todos os alunos atentos e depois era executado por todos. Normalmente os
exercicios eram realizados com grupos reduzidos, com competicdo em equipas, para ser mais acessivel para

todos e a partir dai, aumentavam o ntimero de jogadores.



Estas observagoes foram uma experiéncia agradavel, pois sdo idades muito diferentes as do ensino secundario
e temos que estar mais atentos ao nivel de seguranca em cada exercicio, porque os alunos do 2° ciclo sdo mais
competitivos e por vezes nao tém nocao do perigo de certas coisas. O professor Jodao Paulo ajudou-nos muito
neste processo e as aulas dele deram-nos outra perspetiva de trabalho que pode ser feito com os alunos destas
idades.

3.1.1.3. Ensino/Aprendizagem

O ensino e a aprendizagem na Educacao Fisica no 2° ciclo (5° e 6° anos de escolaridade) desempenham um
papel fundamental no desenvolvimento motor, cognitivo, social e emocional das criancas. Nessa fase, as aulas
de Educacao Fisica vao além do desenvolvimento fisico, promovendo competéncias essenciais como o trabalho
em equipa, a responsabilidade, a autodisciplina e o respeito pelas regras. A pratica pedagogica deve estar
orientada para proporcionar experiéncias diversificadas e motivadoras, permitindo que os alunos adquiram

uma compreensao mais profunda sobre a importancia de um estilo de vida ativo e saudavel.

O sucesso no ensino de Educacao Fisica no 2° ciclo depende também da escolha de metodologias pedagogicas
adequadas, que respeitem as caracteristicas de desenvolvimento dos alunos e incentivem a participacao ativa.
O professor Jodo Paulo utilizava algumas metodologias interessantes, como a aprendizagem baseada no jogo -
Esta metodologia coloca o jogo como centro da aprendizagem, permitindo que os alunos aprendam
habilidades motoras e taticas em contextos de jogo real. Segundo Bunker e Thorpe (1982), esta metodologia é
uma abordagem eficaz para motivar os alunos, uma vez que permite a resolucao de problemas em situagodes de
jogo, desenvolvendo simultaneamente competéncias técnicas e taticas; Aprendizagem cooperativa - A
aprendizagem cooperativa, promovida por Dyson e Casey (2016), incentiva os alunos a trabalharem em
pequenos grupos, de forma colaborativa, para atingir objetivos comuns. Esta metodologia é eficaz na Educacao
Fisica porque ajuda a desenvolver competéncias sociais e de comunicacao, além de criar um ambiente de apoio

mutuo entre os alunos; Ensino por estacgdes - O ensino por estagdes € uma metodologia que permite aos alunos

rotacionarem entre diferentes atividades ou exercicios, promovendo a autonomia e a autoavaliacdo. Esta
abordagem é particularmente til no 2° ciclo, pois permite que os alunos pratiquem diferentes habilidades

motoras ao seu proprio ritmo, além de diversificar as experiéncias de aprendizagem.

Como referia acima, todas as aulas comecavam com uma rotina de aquecimento orientada por um aluno a
escolha do professor. Pudemos observar aulas de voleibol, patinagem, basquetebol e de atletismo. Nas aulas de
voleibol, o trabalho era focado em melhorar o passe de dedos, a movimentagdo em campo e a cooperaciao em
grupo durante o jogo. Isto tudo era feito sempre em situacées de jogo reduzido. Nas aulas de patinagem, eram
utilizadas estratégias muito interessantes para apanharem o gesto técnico, utilizando colchoes, onde as rodas
nao rolavam tanto e assim os alunos conseguiam treinar o seu equilibrio. Muitas vezes caiam, mas ai também
aprendiam a técnica para se levantarem e comecarem a andar novamente. Quando era basquetebol,
normalmente treinavam os alunos que iam competir para o evento do Dia Olimpico, ou seja, jogavam jogo

reduzido de 3x3. Na aula de atletismo que observamos, realizaram uma corrida de estafetas com varias
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variantes em que competiam por equipas. O professor ao longo destas aulas ia dando muitos feedbacks

corretivos e motivacionais, o que deixou os alunos mais motivados e com melhorias nas suas capacidades.

3.1.1.4. Avaliacao

A avaliacao na Educacdo Fisica (EF) é um tema de relevancia crescente, pois a pratica pedagobgica se afasta do
mero ensino de habilidades motoras para um processo de formacao integral do aluno, considerando aspetos
motores, cognitivos, afetivos e sociais. Darido, S. C., & Rangel, I. C. A. (2005) abordam a avaliacdo na
Educacio Fisica com foco na compreensao dos processos de ensino-aprendizagem, destacando a importancia
de uma avaliacao formativa, continua e processual. Para esses autores, a avaliacio nao deve se limitar a
medicio de desempenho fisico, mas deve ser um processo que envolva a participacao ativa dos alunos e que

tenha como foco o seu desenvolvimento global.

Na escola Péro da Covilha nio foi possivel a observagio da avaliagdo diagnoéstica, mas esta é sempre feita no
inicio de cada Unidade Didatica (UD) e é utilizada ao longo das aulas para observar a evolugdo dos alunos. A
avaliacAo é baseada nos critérios estabelecidos pelo grupo de educacdo fisica, em conformidade com os
regulamentos vigentes, como o PASEO e as Aprendizagens Essenciais, que especificam o contetido a ser

ensinado em cada Unidade Didatica.
Os critérios de avaliacao indicados pelo professor Jodao Paulo sdo os seguintes:

- Area das Atividades Fisicas: 70%
- Area da Aptiddo Fisica: 20%

- Area dos Conhecimentos: 10%

Esta escola funciona com o sistema de rubricas inserido no Projeto Maia, onde também esta inserida a
avaliacAo das atitudes e valores, que sdo transversais as outras areas. As rubricas do Projeto MAIA
(Monitorizacao, Avaliacao e Investigacdo em Avaliacao Pedagdgica) sao instrumentos utilizados para apoiar a
avaliacdo pedagogica, promovendo uma avaliacdo mais formativa e criterial. Elas consistem em tabelas ou
matrizes que descrevem niveis de desempenho para cada critério de avaliacao, permitindo que os professores
analisem de forma clara e objetiva as aprendizagens dos alunos. O objetivo das rubricas é garantir que a
avaliacdo seja transparente, justa e centrada no desenvolvimento das competéncias dos alunos, conforme os

critérios previamente definidos e conhecidos por eles.

Os critérios de avaliacdo em vigor na escola dao destaque tanto aos conhecimentos tedricos quanto as
capacidades préaticas, valorizando ndo apenas o conhecimento empirico, mas também o conhecimento
aplicado, ou seja, o "saber fazer". Isso incentiva os professores a planearem aulas que permitam aos alunos

desenvolverem habilidades experimentais, tanto a nivel técnico quanto tatico, promovendo uma aprendizagem
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mais contextualizada e menos analitica. Além disso, sdo realgados conceitos importantes, como o dominio e a
consciéncia corporal, associados ao pensamento critico, criativo e auténomo, bem como a capacidade de
cooperacio e trabalho em equipa, utilizando os jogos e exercicios propostos nas aulas como meio para alcancar

esses objetivos.

3.1.2. 39 Ciclo do Ensino Basico e Secundario

Na ESQP realizamos o nosso estagio pedagogico com trés turmas do ensino secundério: 10°A, com 25 alunos;
11°A, com 20 alunos; 12°C, com 22 alunos. Todas as turmas tinham alunos NEE, mas todos eles conseguiram
realizar as aulas do inicio ao fim. Tinhamos um aluno com problemas cardiacos, onde a nossa atencao tinha

que ser um pouco especial.

Cada um de nés ficou responsavel por uma turma das referidas acima e fomos trocando a cada 3 meses, até
passarmos pelas trés. Enquanto um de nés lecionava a aula, os outros dois estagiarios mais o professor
orientador observavam a aula, tomando nota das partes boas e menos boas que foram feitas na mesma. A cada
semana reuniamo-nos com o professor e trocivamos essas ideias. Na minha opinido é uma excelente forma de
se trabalhar, porque estando a lecionar pode-se nao notar em alguns pormenores e as pessoas que estao de
fora a observar conseguem apanhar os mesmos e depois conseguem comunicar a pessoa que lecionou, o que é

excelente para melhorarmos.

3.1.2.1. Principios Base

As Aprendizagens Essenciais de Educacio Fisica para o 3° ciclo do ensino basico e para o ensino secundério
em Portugal estabelecem os conhecimentos, capacidades e atitudes que os alunos devem desenvolver em cada
nivel de ensino. Elas sdo organizadas em torno de diferentes dominios que visam promover uma educacao
fisica completa, com foco no desenvolvimento motor, na satide e no bem-estar. Tanto no 3° ciclo quanto no
secundario, o foco é proporcionar uma educacéo fisica integrada e continua, que prepare os alunos para uma
prética fisica regular ao longo da vida e contribua para o desenvolvimento global dos alunos, no plano fisico,

cognitivo, social e emocional.

O PASEO é um documento normativo em Portugal que define as competéncias, conhecimentos e atitudes que
se espera que os alunos desenvolvam ao longo da sua trajetoria escolar até ao final da escolaridade obrigatoria,
que abrange o 9° ano. Este perfil é fundamental para orientar o sistema educativo, promovendo uma educagio
que prepare os jovens para os desafios da vida pessoal, social e profissional. O principal objetivo do PASEO é
garantir que todos os alunos tenham uma formagao abrangente que os prepare para a vida em sociedade. Além

disso, busca promover a inclusdo, fomentar a continuidade educativa e contribuir para a formacao integral. O
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perfil serve, assim, como um guia para escolas e professores, orientando o curriculo e as préticas pedagogicas,

com o intuito de formar cidadaos competentes, criticos e solidarios.

A Estratégia Nacional de Educacao para a Cidadania (ENEC) é um documento orientador em Portugal que visa
promover a educacgdo para a cidadania de forma sistematica e integrada no sistema educativo. Essa estratégia
foi desenvolvida com o objetivo de responder a necessidade de formar cidadaos conscientes, informados e
ativos, que participem de maneira responsavel na vida em sociedade. A ENEC é implementada através de
varias iniciativas e praticas que incluem a integracdo no curriculo, a formacao de professores, a promocao de
projetos e atividades e também a colaboracdo com a comunidade. A implementacdo da ENEC tem como
objetivo contribuir para a formacdo de cidaddos mais conscientes, informados e participativos, que sejam
capazes de atuar de forma responsavel e ética na sociedade. Ao desenvolver competéncias civicas, sociais e
éticas, a estratégia visa criar uma cultura de cidadania ativa e responsavel, que valorize a diversidade e

promova a justica social, preparando os jovens para os desafios do mundo contemporaneo.

3.1.2.2. Planeamento

De acordo com Libaneo (2013), o planeamento é uma etapa essencial para a pratica docente, pois permite ao
professor refletir sobre as suas agdes, organizar o tempo de forma eficiente e prever dificuldades que possam
surgir ao longo do processo de ensino-aprendizagem. Para Libaneo, o planeamento deve ser flexivel e
adaptével, pois as condicoes de ensino podem variar conforme o andamento das aulas e as necessidades dos
alunos. Um planeamento bem estruturado ajuda o professor a manter o foco nos objetivos educativos e a

promover um ensino mais eficaz.

A ESQP utiliza o método por blocos, com o método misto envolvido, ou seja, os alunos alternam entre as aulas
no pavilhao e no exterior, o que, em algumas situacoes, dificulta a continuidade da mesma unidade didatica.
Por essa razdo, ha a necessidade de mudar a unidade didatica, adaptando-a ao espaco disponivel para cada
aula. O método por blocos é uma estratégia que consiste em agrupar contetidos relacionados e ensina-los em
unidades maiores, em vez de abordar cada contetido de forma isolada. Este método permite que os alunos
estabelecam conexoes entre diferentes areas do conhecimento e aprofundem a compreensiao dos temas
(Vasconcellos, C. S.,2006). O método misto, por sua vez, combina diferentes abordagens pedagobgicas,
utilizando elementos do ensino tradicional e do ensino ativo. Esse método busca integrar diversas estratégias,
como aulas expositivas, trabalho em grupo, projetos e atividades praticas, criando um ambiente de

aprendizagem mais dindmico e diversificado (Gimeno Sacristan, J.,1998).

Comegamos o ano letivos na primeira semana de setembro com uma reunido inicial com o professor
orientador, com outros professores do grupo de EF e com o diretor da escola. Nesta reunido, o professor
orientador mostrou-nos a lista de alunos das trés turmas com que iriamos ficar e os horarios que iriamos
lecionar e observar. Na primeira reunido dos professores ficamos a “conhecer”, ndo sé o de grupo de educagio
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fisica, mas também os restantes docentes. No meu caso, voltei a ver muitas caras conhecidas de quando eu era
aluno na escola. Durante a reunido do grupo de educacao fisica, foram-nos entregues alguns documentos,
incluindo os critérios de avaliacdo para o ensino secundario, a distribuicao dos espagos destinados as turmas
sob nossa responsabilidade, e as propostas de contetidos programaticos e aprendizagens essenciais para cada

ano.

A partir daqui, tivemos que elaborar o planeamento anual das trés turmas. O planeamento anual numa escola
envolve uma organizacdo detalhada das atividades pedagbgicas e administrativas ao longo de todo o ano letivo,
visando garantir uma sequéncia légica de contetidos e a consecucao de metas educativas. Esse planeamento é
construido de forma colaborativa, com a participacdo da direcdo, dos coordenadores pedagogicos e dos
professores, para assegurar a coeréncia entre as diferentes disciplinas e o alinhamento com os objetivos do
projeto educativo da escola (Vasconcellos, C. S. , 2006). Para cada ano de escolaridade, existem diferentes
contelidos programaéticos e tivemos que ter isso em conta na elaboracdo do planeamento. O documento
fornecido pelo professor ja tinha a rotacdo de espacos definida para cada aula, entdo tive que completar esses
espacos com as modalidades que iria dar e que se adequavam melhor aos mesmos. Ao longo do ano letivo,
fomos fazendo alteracées ao plano anual, devido as aulas nao lecionadas por causa das atividades sobrepostas.
Apos a elaboracao do planeamento anual, foi vez de dar inicio a realizacdo das unidades didaticas (UD) das
modalidades que iria dar nas turmas. As unidades didaticas sdo ferramentas pedagobgicas que organizam o
ensino em torno de um tema central, facilitando a articulagio entre contetidos e competéncias. Elas permitem
que o professor estruture o processo de ensino-aprendizagem de maneira coerente e integrada, considerando
as caracteristicas dos alunos e os objetivos educacionais (César, M., 2007). Nas minhas UD (Anexo 11), utilizei
o método Vickers, que se destaca pelo foco no desenvolvimento da autonomia e na aprendizagem significativa
dos alunos. Este método é composto por 3 fases: fase de anélise, fase de decisoes e fase de aplicacdo) e dentro

das mesmas existem 8 modulos importantes.

Os anexos 12, 13 e 14 apresentam os planeamentos anuais para cada turma lecionada. Comecei 0 meu ano
como professor estagiario com a turma do 12°ano, de 20 de setembro de 2023 a 3 de janeiro de 2024. A partir
do dia 4 de janeiro, comecei com a turma de 10° ano até ao dia 8 de abril. Por fim e ndo menos importante,
terminei com a turma do 11°ano desde o dia 15 de abril até ao Gltimo dia de aulas. As aulas eram todas de 90

minutos, exceto na turma de 12° ano, que iam variando entre aulas de 9o minutos e de 45 minutos.

Na minha primeira turma lecionei um total de 26 aulas — 10 de basquetebol, 5 de judo, 3 de jogos tradicionais
portugueses (JTP), 3 de aptidao fisica, 1 em que houve uma atividade do nicleo de estagio onde os alunos
participaram, 1 de atletismo (iniciacdo para o 2° semestre), 1 de jogos pré-desportivos, 1 de conhecimentos
(preparagio para o teste de avaliacdo), 1 para a realizacdo do teste de avaliacao e 1 onde houve um torneio na
escola onde os alunos participaram. A primeira aula de cada estagiario teve como objetivo o professor
orientador nos apresentar as turmas e também apresentar os critérios de avaliacdo, os contetidos
programaticos e a divulgacao do desporto escolar. Nesta primeira aula, fiquei a conhecer cada aluno e os seus

respetivos nomes. Na primeira aula pratica, realizei alguns jogos pré-desportivos, que foi uma boa maneira de
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observar de como eles se comportavam entre turma, observar também a cooperacdo existente e o tipo de

ambiente. Foi uma boa estratégia para voltarem ao ativo e para os ficar a conhecer melhor.

Esta turma era composta por 22 alunos, 16 deles do género masculino e 6 do género feminino. No geral, a

turma era trabalhadora, apenas tendo algumas dificuldades na concentracio e por vezes estavam distraidos.

As unidades did4ticas consistiam em, no minimo, 16 periodos de 45 minutos, equivalendo a 8 aulas de 9o
minutos, definidos pelo grupo de educacio fisica. Essa quantidade de aulas permitia que os alunos mostrassem
progresso e dava ao professor a oportunidade de desenvolver uma sequéncia estruturada, comecando com a
avaliacdo diagnoéstica e culminando na avaliagdo sumativa. Além disso, a escolha das modalidades para cada
semestre facilitava a gestdo das aulas, permitindo que algumas pudessem ser remanejadas ou estendidas, caso
fosse necessério, devido a visitas de estudo ou outras atividades que interferissem na realizacdo das aulas.
Cada unidade didética era organizada em diferentes fases, como a avaliaciao diagnostica, realizada na primeira
aula (de cada UD), ji que esse tipo de avaliacao no inicio de uma unidade didatica em educacdo fisica é
essencial. Ela oferece ao professor uma visdo clara e detalhada das capacidades motoras, conhecimentos e
nivel de condicionamento fisico dos alunos, o que é crucial para planejar atividades adequadas as necessidades
e limitacoes de cada aluno, assegurando uma participacdo segura e produtiva. Para a avaliacdo sumativa
dispunha das tltimas duas/trés aulas. Caso alguém faltasse numa dessas aulas, tinha sempre a disposicao

aulas extra para tal avaliacao.

De seguida apresento a extensdo e sequéncia de contetidos das modalidades de basquetebol e judo, lecionadas

nesta turma:
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CONTEUDOS

ARELS TEHMA,
1 X 3 5 7 a 10
Fusse de Deito am | T= | = = = e
Pacee Dicado D TE 3 = AS AS
Recegio AD TE 3 3 = AS AS
Lary;amm eribo hia Passada 4D = E E & as A
Laryam eribo em Apoio 4o e E E En “s s
Drible de Frogessio amo| T ' = = S
. Drrible de Protegho ap|oTE - - & as | o
Teaico-Titicas Dresmarcagio AD T £ E B Al Al
Ervpadrmerito com AD T c £ 23 AS Az
cesto
Posichn Bisica Al T c £ =3 AS Az
Defetcima
Posiciotar erdre AD T c £ =2 AS Az
adwersimio o cecto
Sihmagties de jogn AD T i g s
redumido — Ll até 44
it AD e - = AS AS
Histiria da Modalidade | 5 T T
AD T T
Cubhra Desportiva Begms & Seamurga . .
R AD T T T T
o fruologia
Enp T T T T T
Conuetbos . T T T T T
Fsicossociads Trabalbuo em equipa
Solidaiedads T T T T T
alidarie
Forga . .
- Recisténcia
mﬂu ] ] . .
Hsica Velocidade . .
Coondenagio . .

Leganda: AD- Axral Disgmbstics; AS- freal Swpnetiees; T- Traemdsio de Copbwecimertos; E-
Emercitagdo; C- Consolidagio; + Corteddo preserde an todas a5 anlas,

Tabela 1 - Extensdo e Sequéncia de Contetidos da UD de Basquetebol



AULAS
ARFA/TEMA CONTEUDOS
1 2 3 4 £
Duedas - Ulcands
Tshiro Ukami TE E E EiC As
Vo Thami TE E EC A5
Faynmn Tlhasm TE E E EC 45
Habilidades T écndco- Frchiliz agtes
Taticas
AT
Eata TE E EC A5
AT
B haca TE E EC A5
AT
i Yoo shl TE E EC A5
AT
Coptbate de JoeThos TE E EC A5
. . T
Histéria da Modalidade T T
Cll]tmD@urtira. Rggu B nga T T T
T T
Temminologia T
. Erperdin
Conreitos
Picossociais Tribalho en equips
Solidariedade
Fuorga
Flexdbilidade
Resistincia
Aptidio Fisica ]
Velocidade
Coorderiacin

Legenda: AT- Aval Dnagndstica; 45 - Aval Sumahva, T- Transnmss &0 de Conhecimentos, E- Exercitacio C-
Consolidagio, @ Comeddo preserte e todas as anlas.

Tabela 2 — Extensdo e Sequéncia de Contetidos da UD de Judo.

O judo apenas tem 5 aulas lecionadas, pois é uma modalidade de opcao que juntei com os JTP, onde lecionei 3
aulas, dando um total de 8 aulas lecionadas. Priorizei mais as aulas de judo porque é uma modalidade
diferente do que estao habituados e é mais competitiva e acabou por dar um resultado positivo. Os alunos
gostaram muito destas aulas e eu também gostei de as lecionar. Para esta turma realizei a avaliacdo sumativa

das modalidades de basquetebol e judo, como também do FITescola (Anexo 15).

Como referido acima, no inicio de janeiro troquei para a turma do 10%ano. Como observei as aulas desta turma
durante os primeiros trés meses, foi mais acessivel conhecer os alunos e compreender a maneira como

funcionavam entre eles. Uma turma muito respeitadora, atenta, competitiva e dedicada. Em termos
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disciplinares ndo houve problemas, o que foi excelente. Composta por 24 alunos, 14 do género feminino e 10
do género masculino. Nesta turma lecionei 15 aulas — 1 de badminton, basquetebol e ginastica acrobatica (estas
3 aulas foram para terminar a avaliagdo sumativa do 1° semestre), 5 aulas de danca aer6bica, 4 aulas de futsal,
2 de atletismo, 1 para testar uma atividade do ntcleo de estagio e 1 para realizar o teste de avaliacdo. Apds
estas 15 aulas, esta turma ficou entregue ao meu colega de estagio e ele conclui estas unidades didaticas.

Portanto, a extensao e sequéncia de conteddos que vou exibir de seguida, foram organizadas em conjunto.

De seguida apresento a extensao e sequéncia de contetidos das modalidades de futsal, danca aerdbica e de

atletismo, lecionadas nesta turma:

AULAS
AREA TEMA, CONTEUDOS
1 X 3 d 5 1] 1 ]
Facse AD TE E E = S A%
Recegin AD T £ s £ | a3 a3
Comhagio de Bola wLTELOE e | B[ R o8|
Rem e AD e 3 E - a3 a3
Fi N - a0 | e | E = A AS
Miahilidad AD = E E - a3 a3
Epago AD = E E - s A5
Habitidades Posicinumento A0 | e | = | - | E | £ a8 | e
Téadoo-Taticas
Desmarcagio 4o TE £ £ E s s
Corucertrayio e TE E £ - AL A5
Cobertm Defansira. | 7 e | = | - as | oA
0 . . T E £ | a3 A3
Decarme 4 = E £ E o s
Sihagties de jogn AD e c E | E| 45 A5
redumido — Ll até 4ud
e Ao TE £ £ - A% A%
Hietiria da Modalidad AD T T T - -
Ulllilmllaputi\'a Rgms @ Semu AD T T T - -
Teminologa aD T T T T T T T
Emmeri T T T T T T[ T T
Comeelbos F T T T T T | T T T
Feicossociai Trabalho em equipa
Solidriedade T T T T T T T T
Farga . .
Flexibilidade " "
Aptidio Resistincia -
Fsica Welocidade B B
Coordenagio - -
lidad N N

Legenda: AD- Asral, Diagndstics; AS- Szl Sonative; T- Trnemdesio de Conbechnertos; E-
Emercitario; C- Consolidaio; # Copdedds preserde e todas s gnlas.

Tabela 3 — Extensdo e Sequéncia de Contetidos da UD de Futsal.
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AREA/ CONTEUDOS AULAS
TEMA
1 2 3 4 £ 1] T 8
Marcha AD TIE E E ErC E b3 85
Corrida Al TiE E E G E £5 45
Passo e togque AD TVE E E B E b5 »5
Elevagio dojoelho AD TYE E E EAC E b5 b5
Passo omuzado AD TYE E E EAC E b5 L5
DPacso am W AD TVE E E EAC E b5 5
Hahilida Azachamento LD E B E I b5
des Tarist AD E EnC E s 25
Técnico-
Tatiras Mamha AD E B E a5 a5
Tesonra AD TIE E b5 b5
Clmtos AD TIE E P #5
ilide &0 TE E 85 b5
Cnreniai?i;i[ébdn . e ; .
Cﬂmzi:r;i;lﬂ:mdu a0 T/E T7E 85 #5
Histdra daModalidade
Desporii Fegras & Seguranga
va Tenminologia
Concei Empenho
tos Trabalho em equipa
Pricoss
ociais Zolidariedade
Forga
Flexibilidade
. Fesisténeia
ﬂptﬂa Weloridade
o Fisica Coordenagio
Azihidade .

Legenda: AT- feal. Disgpodstice; 45- Swal Simwatiers: T- Tomemiedio de Corbwcimertos; E-
Exercitacin: C- Coreolidacio: » Coreldo oreserte sm todas as aulas,

Tabela 4 — Extensdo e Sequéncia de Contetidos da UD de Danga Aerdbica.



AULAS

AREA/ TEMA CONTEUDOS
1 z 3 4 E [
Comida de Vloddade
Dartids Elocos TE A5
Dartida Altamais 4T TE E E
Areleracio AD TE E E Az
hlanateriio davelocidade AT TE E - A%
i
Chegads AR 1 E - Ag
Cormida de Bararas
o . 4T
Aprorirmarao 4 Bameira TE E AS
- . 4T
Traneposican da Bameira TE E AS
4T R
Corrida evtre Bameiras TE A5
Hahilidades Técndco- Coorida dafiltima barreirs até 4 ATy TE - A%
Tatiras ety
Comrida de Estafatas
v AT - a5
Preparacan
Dpeleracio AD E - A4S
Tramemnissia do Testeramibo — AD - 4%
Teica Descenderte
Traresanicsio do Testerrombu — AD - &3
Terira Aecenderte
Langarwendo do Feso
Engerduo namio TE E
Fase de preparagio - TE
Face langsrmerito TE TE
- TE
Face de declimanerda
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Cubtura Desportara

Histdria da Modalidade

Fegras ¢ Segmranga

Temninologia

5l & &

Conceitos

Pricoszsociais

Emperho

TrabaTho et eqipa

Solidariedade

Aptidio Fisica

Forga

Fledhilidade

Recictincia

Velocidade

Legenda: AT)- &val Diagndstica; 45 - Avwal Sumativa;, T- Transnuss i de Conhecimentos ; E- Exercitagio; C-
Consolidagio,  Comedido preserte em todas as anlas.

Tabela 5 — Extensdo e Sequéncia de Contetidos da UD de Atletismo.

Coorderiacin

eilided

Apbs a pausa da Pascoa, em abril, fiz a Gltima troca para a turma do 11°ano. Uma turma também bem

comportada, dedicada e concentrada. Competiam muito entre eles, o que era bom. Composta por 20 alunos,

igualmente repartidos por ambos os géneros. Nesta turma acabei de lecionar as unidades didaticas previstas e

realizei as respetivas avaliagches sumativas. Lecionei 12 aulas — 6 de voleibol, 4 de danca e 2 de aptidao fisica.

De seguida apresento a extensao e sequéncia de contetidos das modalidades de voleibol e de danca:
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. 1 c Anlss
o 1 '] 3 4 i [ 7 E
Regadimho T Eas
Habilsdades
Tecmico- Erva Cidreira - TE E E EC c AS
Danga Acribica - E E ET AS A%
Histéria da
) T T T -
Cultars ‘.[:dnl.llh:h
ClTEs ©
b T

Despartiva Segurmnca
Terminologia €T €T T CT T cT cT cT
C . CT CTr o1 T cT CcT CT CT

; ooperglo
Prienssncisis Respesio T Cr oT T T cT cT cT
Solidariednde CT T CT cT cT cT cT cT
Plastin: ickadde CT T CT T cT cT cT cT

Aptidin

Fi Expressio CT Cr T T cT cT cT cT
Rismao CT €T T T T cT cT cT

Linprsda:: AL - dvslucio Dagssacs; T - Tranamsie |- Exasmache: €  mesdidacia; (T - Comesds Tomevasal: A% - Svubacies

Sadeallii g

Tabela 6 — Extensdo e Sequéncia de Contetidos da UD de Danca.
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Aren/ Tema { omtesdes
| 2 B 9 [LL]
Posigho base AD TE AZ AS
[Deslocamemos AD TE CT C A As
Passe de dedios AD TE T C A5 AS
Manchete AD TE £ c AS | AS
- Servigo AD TE E C AS AS
1 " R E C AS AS
Bloco T AS
Ix] AD TE E A5 AS
22 - AS AS
Ix3 . 3 - AS
dxd TE E AS AS
fxty AD TE E AS A=
. cT CT
Hustina da cToor T
Cultwr Maodalidade
.
Regras ¢ T T T E cT or
Desportiva Sagummas
Terminalogia CT CT cT CT cT T =) = |
Cooperago Cr CT CcT T T CcT o e
Concelios Respeito CTr T T T T o cT cT
| Respeembiliade | €T CT (= S = c  er| ) o
Amtonomia cr T o or o eor| T o
Fosa CT T e § cT CT cT cr Y
Aptidio Flexibilidade T T o T a o T T
Wlsles Resisténcia T T o E ca o T
Velocidade T Cr S S | T cr| | 7
Linpemlin: AD - dwslosch; Msgssaes. T - Tk Conaslidels, CT - Comesds Temwvarnal: A% - dualagls
Lo

Tabela 7 — Extensdo e Sequéncia de Contetidos da UD de Voleibol.




3.1.2.3. Ensino/Aprendizagem

Segundo Darido e Rangel (2005), a Educacao Fisica escolar deve promover mais do que habilidades motoras;
ela deve envolver a participacdo ativa dos alunos em praticas corporais, contribuindo para o desenvolvimento
fisico, psicoldgico e social. Eles defendem uma visdo critica da Educacio Fisica, onde o aluno nao é visto
apenas como recetor de conhecimento, mas como protagonista no processo de aprendizagem. Os mesmos
autores afirmam que a Educacio Fisica deve ser compreendida como uma pratica pedagbgica que vai além da
mera execucao de movimentos ou atividades esportivas. Eles defendem a ideia de que a EF precisa ser um
espaco onde os alunos aprendam sobre o corpo, a cultura corporal e as possibilidades de expressdo por meio
do movimento. Segundo os autores, a EF deve contribuir para a formagao critica dos alunos, permitindo-lhes

refletir sobre o papel da atividade fisica e do desporto na sociedade.

A aprendizagem na Educacdo Fisica pode ser analisada sob uma perspetiva sociocultural. Tinning (2010)
defende que o processo de aprendizagem nao se da apenas de maneira individual, mas est4 inserido em um
contexto social e cultural. Tinning sugere que o professor de EF deve reconhecer que as interacoes sociais e o
ambiente cultural influenciam diretamente a maneira como os alunos aprendem e percebem o movimento, o

corpo e as praticas desportivas.

O relacionamento entre professor e aluno é um dos elementos mais importantes no processo educacional,
independentemente da disciplina. Na Educacdo Fisica (EF), essa relacdo é ainda mais significativa, pois
envolve interacdo nado apenas cognitiva, mas também fisica e emocional. Um bom relacionamento pode
impactar diretamente a motivacao dos alunos, o clima de sala de aula e a qualidade do aprendizado. A
qualidade da relacdo professor-aluno é essencial para criar um ambiente de aprendizagem positivo e inclusivo.
Pianta (1999) destaca que um vinculo positivo entre professor e aluno resulta em um clima de sala de aula
mais colaborativo e menos conflituoso, favorecendo a participagio e a motiva¢io dos alunos. Um professor que
demonstra empatia, respeito e compreensao contribui para que os estudantes se sintam seguros e valorizados,
promovendo um maior engajamento nas atividades. Deci e Ryan (2000), na “Teoria da Autodeterminacao”,
argumentam que o relacionamento positivo entre professor e aluno pode influenciar diretamente a motivagao
intrinseca dos estudantes. Quando os alunos percebem que o professor se importa com seu progresso e cria um
ambiente de suporte, eles tendem a desenvolver uma maior autonomia e autorregulagio no aprendizado. Isso
é especialmente importante na Educagao Fisica, onde a motivacio para participar ativamente nas atividades
fisicas pode variar bastante entre os estudantes. O relacionamento professor-aluno é um dos principais pilares
para o sucesso educacional, especialmente em contextos como a Educacio Fisica, onde as interacoes fisicas e
emocionais sdo intensas. Professores que estabelecem uma conexdo positiva e de apoio com seus alunos
promovem um ambiente mais favoravel a aprendizagem, incentivam a motivacao intrinseca e contribuem para
o desenvolvimento social e emocional dos estudantes. Essa relacdo, baseada no respeito, na confianga e no
encorajamento, permite que os alunos se sintam valorizados e confiantes para explorar suas capacidades e

superar desafios, tanto académicos quanto pessoais.
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O professor orientador definiu para todos um prazo de entrega dos planos de aula (Anexo 33) de 48h. Este
espaco tempo dava tempo para o professor analisar e corrigir, se necessario, o plano e também nos dar tempo
para fazer as alteracGes necessarias. Cada aula tinha uma fase inicial (Ativacdo geral), fase fundamental

(abordagem e trabalho dos contetidos programaticos) e uma fase final (Retorno a calma).

A fase inicial era dividida em duas partes. A primeira consistia na chegada dos alunos ao campo, ao pé do
professor, era realizada a chamada (presencas) e também era realizada a informacdo dos contetidos que iam
ser abordados na aula. O professor também avisava os alunos para retirarem os acessorios, por uma questao
de seguranca. Na segunda parte desta fase era realizada a ativacio geral, que consistia no aquecimento e

também em exercicios curtos que aumentassem o ritmo cardiaco/ capacidade aerobia e para prevenir lesoes.

A fase fundamental é a fase mais importante da aula, onde sdo abordados os contetidos programéticos. Nas
minhas aulas tento sempre colocar todos os exercicios com competicio, pois é quando os alunos estao mais
motivados e aprendem mais. Normalmente colocava uma parte inicial com trabalho mais técnico e depois
passava para o jogo em si. Para as aulas tinha que levar sempre um plano B, caso tivesse que partilhar pavilhao
ou caso algum exercicio ndo estivesse a correr bem. Durante o exercicio, eram fornecidos feedbacks
motivacionais de forma individual ou correcées tanto individualmente quanto em grupo. Quando necessério,
eram aplicadas restricoes para tornar o exercicio mais atraente, ou até mesmo mais facil ou desafiador,
conforme a situacio exigisse. Na transmissdo do exercicio, explicava-o e demonstrava para que todos nao
tivessem davidas. Por vez utilizava um aluno para demonstrar e para explicar ao resto da turma. Na explicacao
do exercicio, mencionava os objetivos do mesmo e as componentes que se iriam focar e trabalhar. Apos a
execugdo, permitia que os alunos explorassem os gestos técnicos por conta propria. Se percebesse que nao
estavam a utilizd-los corretamente, interrompia a atividade para explicar em que contexto e por que
determinado gesto técnico deveria ser utilizado. Quando necessario, criava uma situacgao pratica e fazia uma

demonstracao.

Na fase final da aula, reunia os alunos numa semi-lua e realizdvamos o retorno a calma. Nesta fase eram
realizados os alongamentos, umas vezes dados por mim, outras por um aluno a minha escolha. Enquanto estes
eram realizados, fazia um resumo do que aborddmos na aula, fazendo questoes aos alunos, para saber se

estiveram atentos ao que foi trabalhado.

Apos as aulas, escrevia sempre o sumario na plataforma e uma reflexdo sobre os pontos positivos da aula e

sobre os pontos a melhorar e enviava para o professor orientador.

A parte da lecionagio foi o meu ponto forte, mas tinha sempre algo a melhorar. Tive mais dificuldades no
planeamento das aulas e no prazo de entrega dos planos/relatérios. Na turma de 12° ano tive dificuldades no
controlo disciplinar, mas fui conseguindo melhorar aos poucos. Nas outras duas turmas nao houve esses
problemas. Muitas vezes faltou o feedback motivacional, enquanto que o corretivo esteve sempre presente. As

trés turmas acabaram por ser boas e houve uma boa relacao professor-aluno.
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As reunides semanais ajudaram bastante no meu processo de aprendizagem, pois era ai que apontava os erros

que ia cometendo e a partir dai, ia sempre melhorando, semana a semana.

Abordei muitos conteddos, desde o basquetebol as dancas e aprendi muito durante todo o ano letivo.

3.1.2.4. Avaliacao

A avaliacdo escolar desempenha um papel central no processo educativo, nao se restringindo a verificacao de
conhecimentos, mas também orientando a aprendizagem, identificando dificuldades e promovendo o
desenvolvimento integral dos estudantes. Varios autores discutem a avaliagdio em suas diversas formas,
destacando sua funcao pedagobgica e reflexiva (Luckesi, 2011). A avaliacdo na Educacao Fisica (EF) é essencial
para o processo de ensino-aprendizagem, pois permite ao professor e ao aluno acompanharem o
desenvolvimento das habilidades motoras, cognitivas, sociais e afetivas. Ao contrario do que muitos pensam, a
avaliacdo na EF nao se limita a medicao de capacidades fisicas, como forca ou resisténcia, mas deve incluir
uma visdo ampla do progresso do aluno, considerando aspetos como a participacao, a cooperacao, o respeito as

regras e o entendimento conceitual das atividades propostas (Darido e Rangel, 2005).

Na ESQP o ensino é por semestres, ou seja, apenas sao realizas duas avaliagdes sumativas. As notas finais vao
ao encontro dos critérios e indicadores de avaliacao de educacdo fisica (Anexo 6), documento este solicitado
pelo professor coordenador do grupo de educacao fisica da escola. Em cada UD eram utilizados trés tipos de

avaliacdo: diagnostica, formativa e sumativa.

No inicio de cada UD, fiz a avaliacao diagnostica para observar o nivel em que estavam os alunos. No Anexo 16,
mostro um exemplo da avaliacao diagnoéstica de basquetebol. Segundo Luckesi (2011), a avaliacao diagnostica
é um instrumento pedagbgico essencial, pois "avalia o ponto de partida do aluno, ajudando a conhecer sua
realidade e os obstaculos que enfrentam no processo de aprendizagem" (p. 33). Para Hadji (2001), a avaliacao
diagnostica "permite detetar o que ja foi assimilado e o que necessita ser reforcado, sendo indispenséavel para a

personalizacao do ensino" (p. 42).

A avaliacao formativa, foi realizada durante toda a UD, que consiste num processo continuo de avaliacao. Para
Perrenoud (1999), a avaliacdo formativa "visa regular o processo de aprendizagem, em vez de sanciona-lo, com
a finalidade de ajudar o aluno a aprender mais e melhor" (p. 71). Ja Scriven (1967) aponta que esse tipo de
avaliacdo "permite uma retroalimentacgio constante, ajustando o ensino e prevenindo o fracasso escolar antes
que ele ocorra”. Esta avaliacdo era sempre registada na reflexdo (Anexo 17) que elaborava ap6s cada aula, onde

falava dos pontos positivos dos alunos, dos pontos a melhorar e de quem esteve bem e menos bem.

Ja a avaliacdo sumativa foi feita no final de cada UD, onde abrangia todo o trabalho realizado ao longo da
avaliacdo formativa. Segundo Bloom et al. (1971), a avaliacdo sumativa é "utilizada para julgar o valor da
aprendizagem ao final de uma sequéncia instrucional”, sendo fundamental para certificar a aprendizagem e

fornecer dados para decis6es sobre progressdo académica. Scriven (1967) também destaca que a avaliacdo
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sumativa "tem como principal fungido certificar e qualificar, proporcionando uma visdo conclusiva do
desempenho do aluno" (p. 43). No Anexo 15, apresento a tabela de avaliacio sumativa da modalidade

basquetebol.

Os critérios e indicadores de avaliacdo em educacao fisica eram divididos em duas areas: "conhecimentos e
capacidades", que representavam 80% da nota, e "comunicagdo, valores e comportamento”, que
correspondiam aos restantes 20%. A parte de "conhecimentos e capacidades" englobava os contetidos
curriculares e os conhecimentos especificos para cada ano escolar. J4 a parte de "comunicacio, valores e
comportamento” era avaliada em diferentes aspetos, com um total de até 2,5 pontos. Os pontos sdo “Revela
rigor cientifico e terminologico”, “Fundamenta/Contextualiza”, “Mostra comunicacdo adequada”, “Tem

discurso fluente, claro e coerente”.

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

A nossa participagdo na escola foi muito abrangente e enriquecedora, possibilitando-nos atuar em
diversas areas da docéncia. Estivemos envolvidos tanto no ensino, como no acompanhamento da direcao
de turma, bem como na organizacdo e colaboragdo em atividades propostas pelo nicleo de estagio e pelo
grupo de educacao fisica, além da gestao das atividades desportivas escolares. O objetivo das atividades
realizadas foi sempre incluir o maximo possivel da comunidade escolar, abrangendo alunos, professores e

funcionarios.

A participacao do professor estagidrio na escola é fundamental tanto para o seu desenvolvimento
profissional quanto para o fortalecimento da comunidade escolar. Esse periodo de estigio permite ao
futuro docente aplicar na pratica os conhecimentos teéricos adquiridos ao longo da sua formacao,

proporcionando uma imersao real nas dinamicas pedagogicas e na gestao de sala de aula.

Durante o estagio, o professor em formagao tem a oportunidade de desenvolver habilidades essenciais,
como planeamento de aulas, gestao de conflitos, avaliacdo dos alunos e adaptacao de metodologias de
ensino as diferentes necessidades e contextos. Além disso, o estagio promove a reflexao critica sobre a
pratica educativa, permitindo que o estagiario perceba quais abordagens sao mais eficazes e ajustadas as

particularidades da turma e da escola.

A integracdo nas atividades escolares vai além do ensino em sala de aula. Participar em projetos
extracurriculares, eventos escolares e colaboragGes com outros professores permite ao estagiario perceber a
escola como um ambiente comunitario e multifacetado, onde o papel do professor é central para o
desenvolvimento integral dos alunos. Isso inclui contribuir para o bem-estar social e emocional dos

estudantes, trabalhando em conjunto com a comunidade educativa (diretores, coordenadores, pais e colegas).
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Dessa forma, o estigio ndo sé capacita o professor estagiario tecnicamente, mas também fortalece a sua
capacidade de atuar como um agente transformador no ambiente escolar. E um momento crucial para
aprender a lidar com os desafios reais do dia a dia de uma escola e a exercer a docéncia de forma colaborativa e

comprometida com o sucesso de todos os alunos.

3.2.1.  Desporto Escolar

Segundo o Decreto-Lei n°95/91 (Diario da Reptblica, 1991) , “entende-se por desporto escolar o conjunto das
praticas ludico-desportivas e de formatagdo com objeto desportivo desenvolvidas como complemento
curricular e ocupagio dos tempos livres, num regime de liberdade de participacio e de escolha, integradas no
plano de atividade da escola e coordenadas no ambito do sistema educativo”. Segundo Bailey (2006), o
desporto escolar promove o desenvolvimento motor e fisico dos alunos, ajudando a combater problemas de
satde como obesidade e doencas associadas ao sedentarismo. Ele afirma que “a pratica regular de atividade
fisica na escola desempenha um papel significativo na promoc¢ao da satude fisica e no combate ao estilo de vida
sedentario” (Bailey, R. et al., 2006). Ao incentivar a pratica esportiva, a escola contribui para que os alunos
adotem hébitos saudéaveis que podem perdurar ao longo da vida. O desporto escolar (DE) também é um espago
valioso para a socializacao e a transmissao de valores. Guedes (2005) destaca que o desporto em contexto
educativo “promove o desenvolvimento de competéncias sociais como o trabalho em equipa, o respeito pelas
regras e a gestdo de conflitos” (Guedes, D.P., 2005). Através da interacao com colegas e adversarios, os alunos

aprendem a lidar com vitérias e derrotas, a respeitar a diversidade e a agir de forma ética.

Na ESQP, ficAmos encarregues, juntamento com o professor orientador, pelo grupo-equipa de badminton.
Dentro do mesmo, existiam dois escaloes, os iniciados e os juvenis que treinavam segundas e quintas, das 14h
as 15h. A cada duas semanas, cada estagiario planeava os treinos (Anexo 18) de forma a irmos diversificando o
trabalho a ser feito. O trabalho feito inicialmente foi a melhoria dos gestos técnicos e a explica¢ao das regras do
jogo, pois havia varios alunos que estavam a jogar badminton pela primeira vez. Apo6s cada
competicdo/encontro a que iamos, o trabalho foi um pouco diferente, onde trabalhdvamos mais os pormenores
e detalhes que faltaram ou que estiveram menos bem nos jogos, para prevenirmos de acontecerem no futuro.

A cada treino registavamos a presenca de cada aluno num mapa de assiduidade (Anexo 19).

Em relacdo as competicOes existentes, acredito que todos os alunos presentes melhoraram muito e fomos
obtendo bons resultados, principalmente em juvenis, onde conseguimos o 5° lugar em equipas na fase
regional, que decorreu em Castelo Branco nos dias 26 e 27 de abril. Em cada concentracio, um estagiario era
designado para ser o responsavel por toda a parte burocratica envolvida. Existiam varios aspetos que
precisavam ser tratados e organizados para garantir que a concentracao pudesse ocorrer de maneira adequada

e conforme as exigéncias.
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Exemplo do documento das tarefas a serem feitas:
No dia 26 de fevereiro, realizou-se na Escola Secundaria Campos Melo, a segunda concentracio local de
badminton de juvenis.

Nesta concentracao fiquei responsavel pela organizacio da equipa. Para a cada concentracao ha varios pontos

a serem feitos de forma a ficar tudo valido para prosseguir a concentracao.
1- Convocatdria

Juntamente com o professor Nuno Rodrigues, fizemos a convocatéria e informamos os alunos da mesma. Apo6s
esse anuncio, falamos com cada um para sabermos realmente se poderiam participar ou nao na concentracao.
Apbs isso, todos os alunos tém que assinar a convocatoria que é afixada no quadro de cortica do pavilhao da

escola.
2- Autorizacao de saida

Apos a convocatobria demos aos alunos as autorizacoes de saida para levarem para casa para o Encarregado de

Educacao ler e assinar. Caso nao pudessem participar, os alunos suplentes seriam convocados.
3- Verificacao Ficha grupo-equipa DE

Verificamos sempre se todos os alunos estao inscritos na plataforma e inseridos na ficha de grupo-equipa. Caso
nao estejam, temos que pedir a professora Marta para os inscrever, enviando-lhe todos os dados necessarios

para tal.
4- Imnscricao ficha grupo-equipa para a concentracao

Apbs a confirmacao de todos os alunos, é enviado a ficha de inscricao para o professor responsavel da escola
organizadora da concentracao, com pelo menos uma semana de antecedéncia, para poderem organizar todos

0s encontros.
5- Documentos para a capa de saida

Esta capa é fundamental para todas as saidas de badminton. A capa é constituida pela folha ficha grupo-equipa
DE, convocatoéria, autorizacoes, contactos dos outros professores, ficha de inscricdo do grupo-equipa para a
concentracao, regulamentos especificos de badminton do DE, Normas do badminton do DE de Castelo Branco
Quadro competitivo, Regulamento de Provas e Competicbes do Desporto Escolar, Regulamento Geral de

Funcionamento do Desporto Escolar e uma folha de autorizac¢ao de saida dos alunos carimbada na secretaria.
6- Saco

No dia anterior a competicio, fazemos o saco da equipa, que inclui camisolas de jogo da escola, raquetes,

volantes, capa com documentos, estojo de primeiros socorros e alguns lanches extras.
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~- Dia de saida

No dia de saida, ap6s chegada dos alunos ao nosso pavilhdo distribuimos os lanches, recolhemos tultimas
autorizacoes e colocamos a convocatodria na sala dos professores. Também enviamos um e-mail para todos os

professores com a convocatoria, para os informarmos dos alunos que irao faltar as aulas.
8- Chegada a escola organizadora

Chegamos a escola, os alunos vao-se equipar e depois reiinem-se ao pé de noés para falarmos um pouco sobre

as regras e para passar uma mensagem de motivacao e concentracdo para os jogos que ai vinham.
9- Jogos

Durante os jogos estamos mais perto deles e analisamos os mesmos para por vezes dar algumas indicages ou

até motivacao.
10- Regresso e desfazer o saco

Apbs os jogos regressamos a escola e retiramos todo o material do saco e arrumamos.

Dificuldades:

Estas saidas acabam por se tornar acessiveis, pois o professor Nuno ajuda sempre com o que é preciso, o que
faz com que seja mais facil para organizar a saida. Aquilo que possivelmente me senti mais inseguro foi na
parte das indicacGes entre sets, pois estava sempre com receio de dizer algo incorreto ou passar uma
mensagem menos correta. Mas no geral, a saida para esta concentragio correu de acordo com os objetivos e os

resultados também foram bons.

Para além de estarmos envolvidos no Badminton, participAmos e ajuddmos em outras atividades integradas no
Desporto Escolar, como o Corta-Mato escolar, o Mega Sprint escolar e distrital e também uma concentracao de
ténis de mesa na nossa escola. No Corta-Mato escolar € no Mega Sprint escolar fui tirando fotos, videos e
também entreguei medalhas aos vencedores. No Mega Sprint distrital fui ajudando no que foi preciso e fui
tirando fotografias e fazendo filmagens (Anexo 20). Na concentracdo de ténis de mesa, ajudei a montar as

mesas e o material e também fui arbitro.

A intervencao em todas as atividades do Desporto Escolar foi muito gratificante, pois sdo atividades que
juntam muitos alunos a volta do desporto, os professores estdo num contexto diferente da Educacio Fisica e

sdo eventos de muita competicao, cooperacio e aprendizagem, o que beneficia a aprendizagem dos alunos.
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3.2.2. Intervencao na Escola

O nucleo de estagio de educacio fisica, para além de planear/lecionar as aulas e participar no desporto escolar,
organizou e realizou vérias atividades ao longo ano. Todas estas atividades nao foram possiveis sem a grande
cooperacao e troca de ideias entre o grupo de estigio e o professor orientador. Para cada atividade havia um

responsavel que distribuia tarefas e realizava uma check-list com todas as tarefas. Eu elaborei 2 check-list.
Atividades implementadas:
e Pagina no Instagram - “@pensadiferente_viveodesporto” (Anexo 21)

A criacdo desta pagina foi ideia do professor Nuno e nds gostdmos. O objetivo da mesma foi partilhar
contetidos do desporto escolar e das suas atividades, como também a divulgacao e as fotografias/filmagens das

nossas atividades.
e Pausas Ativas (Anexo 22)

As pausas ativas foram criadas pelo nicleo de estagio do ano anterior ao nosso e n6s demos continuidade, pois
gostamos do projeto. Estas tinham como objetivo, uma vez por semana, na secretaria e na sala dos professores,
realizar movimentos de descontracio para libertar o stress e tensao de cada docente e nao docente. No geral
realizamos dancas, exercicios de relaxamento e alongamentos. Estas pausas duravam por volta de 10 minutos,
sempre com musica a tocar por tras. Cada estagiario era responsavel por dar uma pausa por semana. Para
todos os docentes e nao docentes saberem quando iriamos realizar estas pausas, cridmos um calendério

(Anexo 23) que foi colocado na sala dos professores.
e Jogos Tradicionais Portugueses + Laser Run (Anexo 24)

Esta atividade decorreu no dia 15 de novembro e contou com 156 alunos que foram divididos por 9 estacgoes,
sendo 8 delas com jogos tradicionais e uma delas o laser run, monitorizado pelo Penta Clube. O principal
objetivo desta atividade foi enriquecer a experiéncia educativa dos alunos, promover a saude, convivio e
espirito desportivo. Todos os estagiarios organizaram e montaram o material pelas estacoes. Durante a

atividade, fiquei responséavel por uma estacdo, que era a da Petanca e também por tirar fotografias.
e Dia Internacional das Pessoas com Deficiéncia (Anexo 25)

Decorrida a 4 de dezembro, esta atividade buscava promover a igualdade, respeito e compreensio para
construir uma sociedade mais inclusiva, através de varias estacoes com diferentes tipos de limitacoes, que
existiam no dia-a-dia. Esta atividade contou, no total, com 178 alunos e também com a ajuda dos professores
do grupo de EF, dos alunos que integram o Grupo Ubuntu e com os alunos e professores do Centro de Apoio a
Aprendizagem (CAA). Eu fui responsével por esta atividade e, como referido acima, criei uma check-list com
todas as tarefas a serem feitas e organizei-as e distribui-as com os restantes estagiarios (Anexo 26). Nesta
atividade replicAmos no pavilhdo e ginasio o GoalBall, o ténis de mesa adaptado, percurso com vendas

c/langamento da bola ao cesto, Boccia e o voleibol sentado. Nas salas fornecidas pelo CAA, existiam duas
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estagdes que eram a aprendizagem da Linguagem Gestual Portuguesa e a Mimica + Palavra Proibida. No
decorrer da atividade, fiquei responsavel por apitar quando era para trocar de estacdo, por observar se cada
estava a correr bem e por tirar fotografias. No final da atividade elaborei um balango da mesma (Anexo 27),

onde falei sobre o que correu bem e o que correu menos bem.

e  Percurso da Liberdade (Anexo 28)

Esta atividade, realizada a 14 de marco, foi organizada em conjunto com os ntcleos de estagio de Fisico-
Quimica e Portugués e Espanhol. Destinada as turmas de 7° ano, elaboramos um Peddy Paper com o tema do
25 de Abril, celebrando os 50 anos de liberdade, com questdes sobre linguas, fisica e quimica, desporto e
histéria, além de introduzir a modalidade de slackline. A atividade consistiu numa prova de orientacdo, na qual
os alunos foram divididos em 9 grupos e submetidos a desafios relacionados com a educacio fisica, fisica e
quimica, portugués e espanhol. Cada grupo recebeu um mapa e um cartao de controlo, devendo completar 7
estacOes obrigatorias e alguns pontos de controlo autbnomos no menor tempo possivel. Nesta atividade ajudei
na criacdo do cartaz, divulgacao e montagem do material. No decorrer da mesma, fiquei na estagcdo do “Acerta
no Alvo”, em que tinhamos um alvo grande preso a parede e cada equipa tinha 8 bolas e tinham que criar a
maior pontuacdo possivel. Ap6s isso também fiz a correcio das respostas e atribui a pontuagio final, para

determinar o vencedor.

o “Treine Melhor, Alimente-se Melhor” — Palestra sobre treino e nutricdo (Anexo 29)

Atividade realizada no dia 22 de abril, destinada a turmas do 12° ano, onde a ideia foi explorar os métodos e
meios de treino ideais para o seu desenvolvimento fisico, em harmonia com uma alimentacdo equilibrada.
Fiquei como responsavel desta atividade em que mais uma vez, criei uma check-list para me ir guiando (Anexo
30). Para esta palestra convidamos um professor para falar da parte do treino e uma doutora nutricionista
para falar da parte da nutricdo. No inicio da palestra, falei um pouco sobre a mesma e agradeci a todos pela

presenca. No final da palestra elaborei um balanco da atividade (Anexo 31) e enviei para o professor Nuno.

e Atividades do Grupo EF

Para além destas atividades realizadas por nos, também participAmos em algumas organizadas pelo grupo EF:
“2024” — em que todas as turmas na aula de educacao fisica tinham que marcar x lancamentos definidos até
somarem o namero 2024; “Estafetas da Liberdade” — em que varias turmas, em aulas diferentes, fizeram uma
corrida de estafetas com o testemunho que continha um cravo; “Acdo de cricket” — dada pelo professor Joao

em que nos ensinou tudo sobre o cricket e as suas regras de jogo.

Apobs todas as atividades concluidas, decidimos engloba-las todas num video, onde resume as mesmas:

https://voutu.be/r8qo2vbnGeU
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3.2.3. Direcao de Turma

A direc@o de turma é uma funcao essencial no sistema educativo, responsavel por garantir a articulagao entre
os varios intervenientes da comunidade escolar, como alunos, professores, familias e a administra¢io. O papel
do diretor de turma vai além da mera gestdo administrativa, abrangendo areas como o acompanhamento
académico, a mediacao de conflitos e o apoio no desenvolvimento integral dos alunos. De acordo com Roldao
(2011), o diretor de turma exerce uma funcao pedagogica central, ao “acompanhar o percurso académico dos
alunos, identificar dificuldades e implementar estratégias de apoio, promovendo a inclusao e a equidade na
educacao” (Roldao, M. C., 2011). Isso implica a monitorizacdo regular do desempenho escolar e
comportamental, bem como a mediagdo entre professores e alunos para ajustar metodologias de ensino as
necessidades especificas. Formosinho (1997) salienta o papel do diretor de turma como mediador em situagoes
de conflito, tanto entre alunos como entre a escola e a familia. Ele afirma que “a direciao de turma funciona
como um ponto de encontro onde as tensbes e os conflitos podem ser resolvidos através do didlogo e da
negociacao” (Formosinho, J., 1997). Assim, o diretor de turma contribui para a criacdo de um ambiente escolar

mais harmonioso e seguro, essencial para a aprendizagem.

Como o nosso professor orientador ndo desempenhava a funcio de diretor de turma, fomos distribuidos entre
os outros professores de educacio fisica que assumiam esse papel. Nesse contexto, acompanhei uma turma do
89 ano, orientada pela professora Fernanda. Embora nao tenha estado muito envolvido neste contexto, por
culpa propria, a professora ajudou-me e explicou-me as principais tarefas de um diretor de turma e achei

importante esta funcao.

A direcao de turma é uma peca fundamental no funcionamento das escolas, pois envolve nao sb a gestdao da
turma, mas também a promocao do sucesso escolar e do desenvolvimento global dos alunos. O diretor de
turma atua como mediador, gestor e formador, garantindo que os alunos recebem o apoio necessario para o

seu progresso académico e pessoal, além de fortalecer os lagos entre a escola e as familias.

3.2.4. Integracao com o Meio

A minha integracdo com o meio foi acessivel, visto que fiz 0 meu 3° ciclo e ensino secundario na ESQP. No
nosso primeiro dia na escola, tivemos uma reuniao com o nosso professor orientador, com outros professores
do grupo EF e com o diretor da escola. Apés uma breve conversa onde nos foi explicado todo o processo do
estagio e todo o trabalho que iriamos realizar, fomos “conhecer” a escola que, no meu caso, fui revisitar as
instalacoes onde passei parte da minha infancia. O professor Nuno mostrou todas as instalagbes desde o
polivalente até ao pavilhao de EF, como também “apresentou-nos” alguns docentes e nao docentes da escola.
Eu conhecia e lembrava-me de praticamente todos, o que foi confortante para mim. Imediatamente, também
me reconheceram o que achei que nao fosse possivel, devido a quantidade de alunos que por ali passaram ao

longo destes anos todos. Foi bom recordar algumas boas memorias que passei naquela escola e de voltar a falar
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com alguns professores. De salientar o diretor Jodao Paulo Mineiro, que nos deixou a vontade e que se mostrou
sempre disponivel para ajudar. Ao longo do ano letivo, sempre que nos via, tirava sempre uns minutos do seu

tempo para falar um pouco connosco, o que demonstra a sua empatia e a sua humildade.

As pausas ativas foram um dos pontos que nos ajudou a integrar e a relacionar com a comunidade docente e

nao docente da escola e espero que os proximos nucleos de estagio mantenham esta “tradicao”.

A relacao com os alunos também foi boa, quer com os alunos das nossas turmas, do desporto escolar e das
turmas que participaram nas nossas atividades. Também nos conseguimos relacionar com alguns grupos

existentes na escola, como o Grupo Ubuntu e o CAA.

No geral, a integra¢do na escola foi muito boa e acredito que houve um ambiente positivo entre os professores

estagiarios e os docentes/ ndo docentes e alunos.
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3.3. Area III — Desenvolvimento Profissional

O desenvolvimento profissional é um processo continuo e dindmico de aperfeicoamento das competéncias e
conhecimentos de um individuo ao longo da sua carreira. No contexto educacional, esse desenvolvimento
envolve nao apenas o aprendizado técnico, mas também a transformacdo pessoal e a construcdo de uma

identidade profissional que se alinha com as exigéncias da pratica pedagdgica e as necessidades dos alunos.

Schon, D. (1983) destaca a importancia da "pratica reflexiva" como uma ferramenta fundamental no
desenvolvimento profissional. Schon defende que os professores precisam refletir sobre as suas praticas de
ensino para melhorar continuamente. Através da reflexdo em acdo e sobre a acdo, o estagiario consegue
identificar areas a melhorar e consolidar as suas competéncias. Lave e Wenger (1991) introduziram o conceito
de "comunidades de pratica", que descreve a importancia da aprendizagem colaborativa entre pares para o
desenvolvimento profissional. Para um professor estagiario, o estagio funciona como uma oportunidade de
participar numa comunidade educativa, onde o intercdmbio de saberes e praticas entre colegas e mentores é
crucial para o seu crescimento como profissional. A observacdo de praticas docentes, o feedback de mentores
experientes e a partilha de experiéncias com outros estagiarios ajudam a fortalecer as competéncias

pedagogicas.

O estagio pedagodgico desempenhou um papel fundamental no meu desenvolvimento profissional, servindo
como um espaco de pratica concreta onde conectei a teoria e a pratica. Durante esta fase, tive a oportunidade
de vivenciar o ambiente escolar, aplicar conhecimentos adquiridos na formacdo inicial e desenvolver
competéncias essenciais para a minha carreira como docente. Este estigio ajudou-me a melhorar varios

pormenores menos bons que tinha, a melhorar também a minha capacidade critica e gestao de tempo.
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4. Reflexao Final

Como professor estagiario, o trabalho que desenvolvi na escola foi uma experiéncia de grande impacto tanto
para o meu desenvolvimento profissional quanto para o crescimento dos meus alunos. A pratica docente que
vivenciei permitiu que aplicasse teorias pedagogicas na aula, ajustando-as as realidades e dinamicas diarias

que a profissao exige.

Durante este periodo, enfrentei desafios como a gestdo de aula, a adaptacdo de contetidos para diferentes
perfis de aprendizagem e o relacionamento com os alunos. Estes obsticulos, embora as vezes dificeis, foram
fundamentais para o meu crescimento, ajudando-me a desenvolver resiliéncia, empatia e criatividade ao
encontrar solugoes. Mais do que ensinar contetdos, assumi o papel de formador de individuos, despertando

curiosidade, promovendo pensamento critico e fomentando um ambiente de respeito e colaboragio.

A ESQP continua a ser uma instituicdo de qualidade e sem ddavida uma das melhores a nivel nacional. O
empenho dos profissionais desta escola é evidente nos excelentes resultados alcancados na mais recente
inspecdo geral da educacdo e ciéncia, conduzida pela IGEC, onde a escola obteve a classificagdio maxima
(Excelente) em todos os aspetos avaliados, como a autoavaliagado, lideranca e gestdo, qualidade do servico

educativo e desempenho, nunca antes dada a outra escola.

Ao longo deste ano tive os meus pontos fortes e os fracos. Um dos pontos fracos foi a falta de feedback
motivacional. O feedback é essencial para o crescimento dos estudantes, pois nao s6 reforca o que estao a fazer
bem, como também os ajuda a perceber onde podem melhorar. Ao nao oferecer esse retorno de forma
consistente, pode ter havido uma perda de oportunidades para inspirar os alunos e manté-los mais engajados
no processo de aprendizagem. Outro ponto fraco que tive foi algum atraso no prazo de entrega de alguns
documentos. A pontualidade em tais tarefas é crucial para garantir um fluxo continuo de trabalho e uma
coordenacio eficaz entre todos os envolvidos no processo educativo. Ao reconhecer esta minha falha, acredito
que é um passo para desenvolver maior disciplina e responsabilidade. A minha gestdo de aula, embora
geralmente positiva, teve momentos em que enfrentei alguns desafios, como manter todos os alunos
envolvidos no exercicio, aumentando assim o tempo potencial de aprendizagem, a distribui¢do de tempo pelos

exercicios, o controlo disciplinar e alguma adaptacao as necessidades individuais.

Por outro lado, um dos meus pontos fortes foi claramente a lecionacao. Demonstrei confianca e um a vontade
na aula, o que é uma caracteristica essencial para criar um ambiente de aprendizagem positivo e dindmico. A
minha capacidade de me adaptar e encontrar solu¢des para problemas é outra qualidade que me distingue.
Nas aulas, problemas inesperados surgem frequentemente e ser capaz de improvisar e tomar decisoes rapidas
é um trunfo enorme. Um ponto positivo que também foi a preparacido para todas as modalidades lecionadas, o
que é um aspeto importante no professor. Envolve nao apenas conhecer as regras e técnicas de cada
modalidade, mas também entender os seus fundamentos, estratégias e o impacto que cada uma pode ter no

desenvolvimento fisico, motor e social dos alunos.
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Todo esse progresso s6 foi possivel gracas ao apoio essencial do professor orientador, Nuno Rodrigues.
Exigente e experiente, ele sobressaiu pela sua habilidade argumentativa, clareza ao expor os contetdos e
precisdo na identificagcdo de erros. A sua orientacao foi de valor incalculével, proporcionando uma base sélida

de conhecimentos e metodologias que enriqueceram de forma significativa a minha formacao.

Em suma, este estdgio mostra que este foi um periodo de autoconhecimento e de compreensdo das
complexidades do ensino. Aprendi a importancia da preparacao, da flexibilidade e da constante busca por
melhorar a pratica pedagobgica. Este caminho que iniciei como estagiario é apenas o comeco de uma jornada de
aprendizagens continuas e o impacto positivo que gerei na vida dos meus alunos ¢é algo que carregarei comigo

ao longo da minha carreira como docente.
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Capitulo II — Investigacao e Inovacao Pedagogica

1. Introducao

7

O desporto escolar é amplamente reconhecido como uma ferramenta essencial para o desenvolvimento
integral dos alunos, promovendo beneficios tanto no bem-estar fisico quanto no social. Segundo Coakley
(2009), a pratica de desporto no ambiente escolar ndo s6 melhora a satde fisica dos jovens, mas também
fortalece lacos sociais e promove a integracdo entre pares. Além disso, Bailey (2006) destaca que o
envolvimento em atividades fisicas regulares pode contribuir para o desenvolvimento de competéncias sociais,

como a cooperacao e o trabalho em equipa, que sdo fundamentais no contexto escolar.

Realizar testes fisicos é essencial para garantir que os dados coletados sejam objetivos e mensuraveis,
permitindo validar cientificamente os resultados. A literatura sustenta a importancia destes testes para o meu
trabalho de investigacdo. Segundo Carvalho (2012), os testes fisicos oferecem indicadores claros do
desenvolvimento de capacidades fisicas, como a forca, velocidade, agilidade e resisténcia. Esses dados
permitem comparar o estado fisico dos alunos antes e depois da intervencdo com o desporto escolar,
fornecendo evidéncias concretas sobre o impacto positivo ou negativo das atividades desportivas na sua saade
fisica. De acordo com Guedes & Guedes (2006), a repeticao de testes fisicos ao longo do tempo permite
observar o progresso ou a manutencdo do nivel de aptidao fisica dos individuos. Isso torna possivel identificar
melhorias resultantes da pratica regular de desporto escolar e avaliar a eficicia das atividades realizadas.
Como afirma Gaya & Torres (2008), o uso de testes fisicos bem estruturados em investigagcoes sobre desporto
escolar oferece uma base empirica robusta para conclusées sobre a relagao entre a pratica desportiva e o bem-
estar fisico. Isso permite que o teu estudo seja replicavel e validado por outros investigadores, aumentando a

sua relevancia cientifica.

A aplicacdo de um questionirio sobre o ambiente social da equipa nesta investigagdo é essencial para
compreender como o desporto escolar influéncia o desenvolvimento social dos alunos. De acordo com Carron e
Brawley (2008), os questionarios sdo ferramentas valiosas para medir a coesdo e a qualidade das relacoes
dentro de grupos desportivos. No contexto escolar, esses instrumentos permitem analisar como a participacao
no desporto escolar afeta a capacidade dos alunos de trabalhar em equipa, interagir com os colegas e
desenvolver lagos sociais, refletindo diretamente no seu bem-estar social. Conforme Evans e Roberts (2016), os
questionéarios fornecem informacoes subjetivas sobre como os alunos percebem o ambiente social e emocional
da equipa. Este tipo de instrumento permite capturar percecoes sobre sentimentos de pertenca, autoestima,
aceitacgdo social e inclusdo, elementos que s3o cruciais para avaliar o bem-estar social dos estudantes. Segundo
Smith e Smoll (2007), podem identificar como o desporto escolar ajuda na integracdo de alunos que podem
estar em risco de exclusao social ou marginalizacdo. Isto permite medir o impacto do desporto como

ferramenta de inclusao e socializac¢do, reforcando a sua importancia no desenvolvimento social dos jovens.
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Assim, esta investigacdo propde-se a correlacionar os resultados dos testes fisicos com o bem-estar fisico dos
alunos, e os dados do questiondrio com o seu bem-estar social, procurando identificar as multiplas formas
através das quais o desporto escolar pode influenciar a vida dos jovens, tanto a nivel fisico como no seu

ambiente social.

Neste sentido, a presente investigacao visa explorar o impacto do desporto escolar no bem-estar fisico e social
dos alunos. O principal objetivo desta investigacao é avaliar de que forma a pratica regular de desporto escolar
influéncia a condicao fisica dos alunos, bem como as suas interagdes sociais e o seu bem-estar no contexto

escolar.

2. Metodologia

2.1. Participantes

Os participantes deste estudo pertencem ao grupo-equipa de desporto escolar da modalidade de badminton,
do qual o nucleo de estagio estava responsavel. O grupo era composto por 21 alunos, sendo 16 alunos do

género masculino (76,2%) e 5 alunas do género feminino (23,8%), com idades desde os 13 aos 17 anos.

Todos os alunos envolvidos consentiram em participar no estudo e as devidas autorizac6es foram solicitadas e

obtidas junto da Dire¢do da Escola para a realizacdo do mesmo.
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2.2. Procedimentos e Instrumentos

Para esta investigacao foram utilizados dois tipos de avaliacao:

Relativamente ao bem-estar fisico, elaborei dois testes (Teste T e o Teste 4x10m (Anexo 32)), realizados num
treino do desporto escolar, em trés momentos diferentes do ano letivo, ambos amplamente reconhecidos na
literatura por medirem, respetivamente, a agilidade (Semenick, 1990) e a velocidade com mudanca de direcao
(Bangsbo, 1994). O Teste T avalia a capacidade de mudanca de direcao rapida, uma habilidade critica em
muitas modalidades desportivas, enquanto o Teste 4x10m mede a velocidade e a capacidade de realizar

transicoes rapidas, indicadores chave de uma boa condigio fisica.

A 12 recolha de dados foi realizada em outubro, a 22 recolha em fevereiro e a 32 recolha em maio. Em cada
teste, cada aluno realizava duas tentativas. Para a recolha destes dados, utilizei metade do pavilhdo de EF e
algum material da escola. Para o teste T utilizei 4 pinocos para fazer as marcacdes dos pontos e para o teste
4x10m utilizei 4 pinocos e 3 bolas de ténis. Para o registo dos tempos utilizei um cronémetro e apontei os
mesmos numa folha de papel. Apds este registo, transitei os dados para uma folha de Excel que mais tarde iria
utilizar para criar uma base de dados na plataforma SPSS, para analise e tratamento dos dados (referidos em
pormenor no ponto 2.3). O objetivo da realizacio destes dois testes consistia em perceber se a participacao do

aluno no desporto escolar ao longo do ano tinha influéncia na melhoria do seu bem-estar fisico.

Relativamente ao bem-estar social, elaborei um questionério (Anexo 33). Este questionario incluiu itens que
mediam o apoio social, o sentimento de integracdo e a qualidade das interagdes entre os alunos. Segundo
Smith e Smoll (2007), a qualidade das interacoes sociais no desporto é um dos principais preditores do bem-
estar social dos jovens. A pratica desportiva em grupo pode promover a coesdo entre os membros da equipa,
fortalecer a autoestima e fomentar um sentimento de inclusao, todos fatores que contribuem positivamente

para o desenvolvimento social dos alunos (Fraser-Thomas, C6té & Deakin, 2005).

que falava sobre o desporto escolar de uma forma geral, incluindo algumas perguntas que utilizei na minha
investigacao. Utilizei o google forms para a realizacao deste questionario e divulguei ao grupo-equipa através

da plataforma Classroom, onde criei uma turma com os 21 alunos para poderem responder ao mesmo.
As questoes utilizadas para analise foram as seguintes:

e Como se sente em relagdo ao ambiente social durante os treinos e competicoes?

e Sente-se incluido(a) e aceite pelo grupo-equipa durante os treinos e competicoes?

e Sente que ha um bom suporte emocional entre os membros do grupo-equipa durante os treinos e
competicoes?

e Acha que ha espacgo para melhorias no ambiente social durante os treinos e competicoes do desporto
escolar?

e Sente algum tipo de pressdo social durante os treinos e competicoes?
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o Sente-se confortdvel para expressar as suas opinioes e sentimentos durante os treinos e
competigoes?

e Sente que ha um clima positivo entre os membros do grupo-equipa?

e Como avalia o apoio dos treinadores e dos outros membros do grupo-equipa em relacdo ao seu bem-

estar social durante os treinos e competicoes?

Para estas questoes foi utilizado o método de diferencial seméantico. Em 6 questdes utilizei uma escalade 1a 5

e nas outras 2 questoes utilizei op¢oes “Nao” ou “Sim”.

O bem-estar social é uma experiéncia altamente subjetiva, variando de pessoa para pessoa. Elaborei este
questionéario, pois permite captar as percecoes individuais dos alunos sobre o ambiente social, as relacoes
interpessoais e o seu sentimento de pertenca no contexto do desporto escolar. O questiondrio também
padroniza a recolha de dados, oferecendo uma forma estruturada e consistente de obter informagoes de todos
os participantes. Isso facilita a comparacido das respostas e a identificacdo de padrées ou tendéncias nas

percecoes dos alunos.

Nesta investigacao, utilizei o questionario nao para avaliar diretamente o impacto do desporto escolar no bem-
estar social dos alunos, mas sim para captar as percecoes que eles tém sobre esse impacto. Ou seja, o
questionario ndo mede objetivamente as mudancas ou efeitos do desporto escolar, mas sim como os alunos
interpretam e sentem a sua propria experiéncia no ambiente desportivo. Isto é fundamental, pois as respostas
dos alunos refletem a sua opinido subjetiva sobre a integracao social, o apoio recebido de colegas e professores,
e a qualidade do ambiente social. Portanto, o questionario oferece uma visao das percecoes dos participantes,
que podem ou nao corresponder aos efeitos reais do desporto escolar. Avaliar essas percecoes € importante
porque elas influenciam o bem-estar dos alunos e como se sentem em relacao ao desporto e ao seu papel na

escola.

O questionario permite obter dados diretamente dos alunos sobre a sua percecdo do ambiente social e do
impacto do desporto escolar no seu bem-estar social. Como o bem-estar social é uma experiéncia subjetiva,
perguntar diretamente aos alunos é uma forma eficaz de captar essa experiéncia. O diferencial semantico com
escala de 1 a 5 oferece uma maneira simples e padronizada para que os alunos avaliem as diferentes dimensoes
do seu bem-estar social, como a qualidade das relagbes interpessoais, a integracdo no grupo e o apoio social
percebido. A escala de 1 a 5 é facil de interpretar, sendo que 1 normalmente representa uma perce¢io mais
negativa e 5, uma mais positiva. O uso de uma escala numérica permite comparar as respostas entre diferentes
alunos, facilitando a analise quantitativa dos dados. Isso possibilita identificar tendéncias e padroes nos niveis
de bem-estar social. diferencial semantico permite captar as nuances na percecdo dos alunos, uma vez que a

escala permite medir variagdoes graduais de sentimentos e atitudes. Isso é crucial para entender como

diferentes aspetos do desporto escolar podem influenciar de maneira distinta o bem-estar social.
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2.3. Analise e Tratamento de Dados

Apb6s a importagdo dos dados/variaveis no software SPSS versao 29, passei a andlise e tratamento dos mesmos.

Para os dados dos testes fisicos (Teste T e Teste 4x10m) fiz uma analise descritiva com tabelas de frequéncia

para cada tentativa realizada em cada momento de recolha e utilizei também a mesma analise com tabelas de

frequéncia para as médias de cada tentativa, em cada recolha.

Na anélise dos dados do questionério, utilizei uma analise descritiva com tabelas de frequéncia e fiz uma

representacgdo absoluta de cada questfo utilizando graficos “pie chart”.

3. Resultados

Para melhor compreensao das variaveis, verificar o Anexo 36.

Para os dados dos testes fisicos (Teste T e Teste 4x10m) também elaborei uma analise descritiva utilizando

uma tabela de frequéncias para cada tentativa em cada recolha e outra tabela de frequéncias para as médias de

cada tentativa, em cada recolha.

Na tabela abaixo, apresento uma tabela de frequéncias de cada variavel (as duas tentativas em cada recolha de

dados — ambos os testes), onde observamos as médias, medianas, os desvios, 0s minimos e 0s maximos, como

também os casos validos e omissos.

Estatisticas
TT1A TT1B TTZA TT2B TT3A TT3B TA1A TA1B TAZA TAZB TA3A TA3B

M Walida 19 18 20 20 21 21 19 19 20 20 21 21

Omissa 2 2 1 1 o o 2 2 1 1 o o
Media 13,3600 13,3316 13,2530 13,2680 12,8110 12,7114 12,5263 12,5284 12 4805 12,4730 12,2410 12,1995
Mediana 13,2100 13,2600 13,1850 13,1500 12,9000 12,7800 12,6700 12,7600 12,6400 12,5750 12,3400 12,1600
Erra Desvio Baa45 1.,00087 1.25287 11,2766 1.48420 1. 44305 B3563 21683 1,25524 1.28814 1.30788 1.24053
Minima 11,52 11,57 11,23 11,34 10,00 10,06 10,87 10,82 10,54 10,57 10,25 10,15
M axime 15,23 15,42 16,87 16,95 16,54 16,32 14,01 13,87 15,89 15,88 15,76 15,51

Tabela 8 — Tabela de frequéncias de cada tentativa em cada recolha.
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Falando agora apenas do Teste T (TT1A até TT3B), conseguimos perceber que de facto houve uma melhoria
nos tempos executados. Na 12 recolha, a média do TT1A foi de 13,36s, com um minimo de 11,52s € um maximo
de 15,23s. A média do TT1B foi de 13,33s, com um minimo de 11,57s e um maximo de 15,42s. Na 22 recolha, a
média do TT2A foi de 13,255, com um minimo de 11,23s e um méaximo de 16,87s. A média do TT2B foi de
13,27, um minimo de 11,34s e um maximo de 16,95s. Na 32 recolha, a média do TT3A foi de 12,81s, um
minimo de 10,00s e um méaximo de 16,54s. A média do TT3B foi de 12,71s, um minimo de 10,06s e um maximo
de 16,32s. Em relacdo as médias, da para perceber que houve evolucdo ao longo das 3 recolhas, sendo que na
12 e na 32, houve evolucao entre as duas tentativas. J4 na 22 recolha, houve uma pequena regressiao nos
tempos entre as duas tentativas. Em relacao aos tempos minimos, conseguimos observar que houve uma boa
evolucdo ao longo das 3 recolhas, mas em cada recolha especifica, houve uma pequena regressao no tempo
minimo entre a 12 e a 22 tentativa. Em relacdo aos tempos maximos, conseguimos observar que houve uma
regressao nestes tempos. Nas duas primeiras recolhas, os tempos maximos aumentam entre as duas tentativas,

sendo a 32 recolha a inica que teve uma evolucao de tempo da 12 para a 22 tentativa.

Passando agora para o Teste 4x10m (TA1A até TA3B), também conseguimos observar que houve uma melhoria
dos tempos desde a 12 tentativa da primeira recolha até a 22 tentativa da terceira recolha. A média do TA1A foi
de 12,53s, um minimo de 10,87s e um maximo de 14,01s. A média do TA1B foi de 12,53s, um minimo de 10,92s
e um maximo de 13,97s. A média do TA2A foi de 12,49s, um minimo de 10,54s e um méaximo de 15,89s. A
média do TA2B foi de 12,47s, um minimo de 10,57s e um méaximo de 15,99s. A média do TA3A foi de 12,24s,
um minimo de 10,255 e um maximo de 15,76s. A média do TA3B foi de 12,20s, um minimo de 10,155 € um
méaximo de 15,51s. Em relacao as médias, houve uma melhoria nos tempos ao longo das 3 recolhas. A 22 e a 32
recolha tiveram uma melhoria nos tempos entre cada tentativa. J4 na 12 recolha, as médias regrediram um
pouco entre cada tentativa. Em relagdo aos tempos minimos, houve também uma evolu¢io ao longo das
recolhas. As duas primeiras regrediram entre cada tentativa e a terceira melhorou. J4 nos tempos maximos
houve uma regressao ao longo das recolhas. A 22 recolha regrediu entre as duas tentativas e n 12 e 32 houve

melhorias.

De salientar que em ambos os testes, 2 alunos nio realizaram os mesmos na 12 recolha e 1 aluno nio realizou

na 22 recolha.

Na tabela abaixo, juntei as duas tentativas de cada recolha para cada teste e observamos as médias, medianas,

os desvios, os minimos e os maximos, como também os casos validos e omissos.
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Estalisticas

TTi_Awg TT2_Awg TT3_Awvg TA1_Avg TAZ_Avg TAI_Awg

i Walida 19 20 21 19 20 21
Ormisso 2 1 o] 2 1 8]
Média 13,2458 13,2805 12,7812 12,5274 12,4813 12,2202
Mediana 13,2350 13,1225 12,8250 12,7150 12,6175 12,3850
Erro Desvio 28451 1,286383 1,44132 22588 127074 1,25225
Minima 11,55 11,28 10,03 10,90 10,56 10,20
Maxima 15,33 16,81 16,43 13,99 15,84 15,64

Tabela 9 — Tabela de frequéncias das médias de cada tentativa, em cada recolha.

Nesta tabela podemos observar varios detalhes em comum entre os dois testes. Em ambos os casos, houve uma
evolucdo progressiva nas médias de cada recolha, assim como nos tempos minimos efetuados. Conseguimos
também perceber que nos tempos maximos da 12 recolha para a 22, houve uma regressao nos tempos, que

volta a evoluir da 22 para a 32 recolha.

Como referi no ponto 2.3, para os dados do questionario fiz uma analise descritiva que resultou na seguinte
tabela de frequéncias. Na tabela abaixo, apresento uma tabela de frequéncias de cada variavel (cada questao

utilizada), onde observamos as médias, medianas, os desvios, 0s minimos e os maximos.

Estatisticas

AMBS IMCL EMOSUP MELAMBS FRESS OPSENT CLIF AP
N 21 21 21 21 21 21 21 21
Media 4,43 4,71 4,48 71 oo 4,24 4,43 4,67
Mediana 5,00 5,00 5,00 1,00 oo 4,00 5,00 5,00
Emo Desvio 802 453 802 453 ulala] 53 BTG 483
Minima 3 4 3 8] 8] 3 3 4
Maxima al al al 1 8] 4] 4] 4]

Tabela 10 — Tabela de Frequéncias do questiondrio

Observando as 6 questoes em que utilizei a escala de 1 a 5 (AMBS, INCL, EMOSUP, OPSENT, CLIP E AP),

todas as médias estdo acima dos 4 valores, o que significa que a maior parte dos alunos escolheu entre as
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opcoes 4 e 5 para responder as mesmas, sendo o OPSENT a média mais baixa (4,43 = 0,539). Continuando
nestas 6 questdes, conseguimos observar que quatro delas tém um minimo de 3 (AMBS, EMOSUP, OPSENT,

CLIP) e duas delas tém minimo de 4 (INCL e AP). Em relacao ao méximo, todas elas tém a opc¢ao 5.

Passando as 2 questoes de escolha “Nao” ou “Sim” (MELAMBS e PRESS), podemos perceber pelas médias que
na questdo MELAMBS a maioria dos alunos respondeu a opc¢ao 1 (Sim) e na questdo PRESS todos os alunos
responderam a opc¢ao 0 (Nao). Estas duas varidveis tém um minimo de 0 de méaximo, a questio MELAMBS

tem 1 e a PRESS o maximo foi de 0.

Nestes dados, também realizei uma representacdo absoluta (com %) de cada questao, utilizando graficos “pie

chart”. No Anexo 34 esté representada toda esta analise.

4. Discussao

O objetivo deste estudo passou por verificar se o desporto escolar tinha influéncia no bem-estar fisico e social

dos alunos.

Apobs a andlise e tratamento de dados dos testes fisicos, foi possivel perceber que houve uma evolugio
progressiva em termos fisicos, ao longo dos nove meses de treinos e competicoes do DE. Podemos confirmar
isto através das médias, que foram descendo ao longo das recolhas. Teste T - TT1_Avg: 13,35 ; TT2_Avg: 13,26
; TT3_Avg: 12,76. Teste 4x10m — TA1_Avg: 12,53 ; TA2_Avg: 12,48 ; TA3_Avg: 12,22. As medianas também
foram descendo, logo, a evolugido dos tempos executados foi positiva. Teste T — TT1_Avg: 13,24 ; TT2_Avg:

13,12 ; TT3_Avg: 12,83. Teste 4x10m — TA1_Avg: 12,72 ; TA2_Avg: 12,62 ; TA3_Avg: 12,37.

A pratica de desporto escolar contribui diretamente para a melhoria da aptidao fisica dos estudantes. Fox et al.
(2004) enfatizam que o desporto escolar desempenha um papel essencial no desenvolvimento de componentes
fundamentais da aptidao fisica, como a resisténcia cardiovascular, forca muscular, flexibilidade e composicao
corporal. Esses beneficios sdo essenciais para prevenir problemas de satide, como a obesidade e as doencas
cardiacas, desde a infincia. Embora o foco aqui seja no bem-estar fisico, nao se pode ignorar que a satde fisica
estd intimamente ligada a satide mental. Strong et al. (2005) afirmam que a atividade fisica regular, como o
desporto escolar, melhora o humor, reduz os niveis de estresse e ansiedade, e, a0 mesmo tempo, promove a
saude fisica. Essa interconexao significa que, ao melhorar a satide fisica, o desporto escolar contribui também

para o bem-estar geral dos jovens.

Como estéa referido no ponto 3, observamos uma evolugio progressiva em ambos os testes. Esta da-se devido a
presenca regular destes alunos nos treinos/ competicoes, o que melhora significativamente a sua capacidade
aerobia, a sua musculatura e a sua saude fisica no geral. Se estes 21 alunos nio fossem assiduos nos treinos /
competicoes, acredito que os resultados iam ser muito piores, o que significa que a presenca assidua e a

integracdo no DE ajuda muito o bem-estar fisico do aluno.
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Em ambos os testes, nos tempos méximos, da 12 para a 22 recolha, existe uma regressao nos tempos, sendo
eles maiores na 22 do que na 12. Isto pode ser justificado devido as pausas existentes em dezembro (Pausa do
Natal — 14 dias (dia 20 de dezembro até dia 2 de janeiro) e em janeiro (Pausa da transi¢do do 1° para o 2°
semestre — 9 dias (dia 20 de janeiro até dia 28 de janeiro)), o que equivale a um total de 23 dias de paragem
antes do momento da 22 recolha (12 semana de fevereiro). Estas paragens tém efeitos negativos como a
reducdo da resisténcia aerobica, a reducdo da capacidade cardiovascular e o aumento da fadiga, o que podera
ter provocado o aumento dos tempos maximos (Maximo) em alguns alunos -> Teste T — TT1_Avg: 15,33 ;

TT2_Avg: 16,91. Teste 4x1om — TA1_Avg: 13,99 ; TA2_Avg: 15,04.

A anélise dos testes fisicos que indicaram uma evolucao progressiva em termos de aptidao fisica esta apoiada
pela literatura. Fox et al. (2004) afirmam que o desporto escolar é essencial para desenvolver componentes
fundamentais da aptidao fisica e Strong et al. (2005) complementam que a atividade fisica no desporto escolar
melhora o humor e reduz os niveis de stress e ansiedade. A observacao sobre a regressao nos tempos de teste
na segunda recolha, atribuida a pausas significativas, é uma preocupacao valida. Estudos como a de Oja et al.
(2015) destacam que a interrup¢do da pratica regular de atividade fisica pode resultar em perdas de
desempenho, sublinhando a importancia da continuidade nos treinos para manter a aptidao fisica. A presenca
regular dos alunos nos treinos e competigoes é fundamental para melhorar a sua capacidade aertébia e
musculatura. Isto é coerente com o estudo de Dishman e Buckworth (2002), que sugerem que a regularidade
na pratica de atividade fisica é crucial para a manutencao da satde fisica e mental, reforcando que a integracdo

no desporto escolar tem um papel positivo no bem-estar dos alunos.

Apos andlise e tratamento dos dados do questionario foi possivel perceber que os alunos participantes neste
estudo se sentiram bem integrados no grupo-equipa, partilharam um bom ambiente social e que se sentiram
apoiados pelos colegas e professores ao longo dos treinos e competi¢ées. Como podemos verificar no ponto 3,
as médias nas respostas com escala de 1 a 5 foram acima dos 4 valores (AMBS — 4,48; INCL — 4,71; EMOSUP —
4,48; OPSENT — 4,24; CLIP - 4,43; AP — 4,67), o que é bastante positivo e que corrobora a afirmacao dita
acima. Os alunos também referiram que ndo sentiram qualquer pressdo social nos treinos / competicoes
(todas as respostas a esta pergunta foram 0 “Ndo”). Apesar destas respostas positivas, alguns alunos também
sentem que podem existir melhorias no ambiente social (MELAMBS) do grupo-equipa, como podemos

observar na tabela 10 — Média: 0,71 e mediana: 1.

O desporto escolar desempenha um papel crucial no desenvolvimento de competéncias sociais e habilidades
interpessoais. Participar em equipas desportivas permite aos jovens aprenderem a trabalhar em grupo, a
respeitar regras, a lidar com vitorias e derrotas e a desenvolver a empatia e o espirito de cooperacao. De acordo
com Coakley (2011), o desporto oferece uma plataforma para os jovens interagirem em ambientes competitivos
e cooperativos, ajudando-os a construir redes sociais e a melhorar a autoestima. O desporto escolar é também
uma ferramenta para promover a inclusio social e combater a discriminagao. Ao unir estudantes de diferentes
origens socioecondmicas, culturais e étnicas, o desporto escolar pode ajudar a reduzir preconceitos e estigmas.
Dagkas e Armour (2012) destacam a importancia do desporto escolar na criacdo de um ambiente inclusivo,

onde os jovens podem interagir e aprender sobre a diversidade, fortalecendo a coesao social.
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Esta investigacdo revela que os alunos se sentiram bem integrados no grupo, desfrutaram de um bom
ambiente social e sentiram apoio de colegas e professores, como referido acima — INCL (Média — 4,71 e
Mediana — 5,00); AP (Média — 4,67 e Mediana — 5,00). Esta percecao é corroborada por Coakley (2011), que
menciona que o desporto escolar proporciona uma plataforma para interacbes em ambientes competitivos e
cooperativos, ajudando os jovens a construir redes sociais e melhorar a autoestima. Similarmente, Dagkas e
Armour (2012) enfatizam que o desporto escolar cria um ambiente inclusivo que promove a diversidade e a
coesao social, corroborando a observacao feita de que alunos com necessidades educativas especiais (NEE) se
integraram bem nas atividades. Neste estudo também sugiro que o desporto escolar ajuda os jovens a
desenvolver habilidades interpessoais, como trabalho em equipa, respeito por regras e empatia. Este resultado
esti alinhado com a pesquisa de Weiss e Chaumeton (1992), que também observou que a participacdo em
desporto escolar promove o desenvolvimento social e emocional dos jovens, ajudando-os a lidar com vitorias e

derrotas.

Nos primeiros treinos do ano, é normal que o ambiente social ndo fosse o melhor pois muitos dos alunos nao
se conheciam entre eles. Mas este mesmo ambiente foi melhorando aos poucos a medida que iam existindo
mais treinos e competicoes. O professor orientador e os professores estagiarios também ganharam uma
excelente relacdo e ligagdo com os alunos, o que fez com que eles se sentissem bem integrados, bem a nivel
social e apoiados durante este percurso. Um outro aspeto que fez com que a integracio e o ambiente social
fossem melhores, foi o apoio dos alunos mais experientes no badminton aos alunos menos experientes.
Tinhamos alguns casos de alunos que nao falavam e que nao se expressavam muito, que mudaram esta
“maneira de ser” depois de estarem incluidos no DE. Também tinhamos connosco trés alunos com NEE que se

integraram muito bem nos treinos e competicoes.

Coakley (2011) enfatiza que o desporto pode funcionar como uma ferramenta de inclusdo social, ajudando a
integrar pessoas de diferentes contextos socioecondmicos, culturais e étnicos. Participar em atividades fisicas

em grupo promove o sentimento de pertenca, que é um componente essencial do bem-estar social.

5. Conclusao

A presente investigacao sobre a percecdo dos alunos acerca do impacto do desporto escolar no seu bem-estar
fisico e social revelou que a pratica regular de atividades desportivas no contexto escolar é vista de forma
positiva pelos jovens, tanto em relacao a sua condicao fisica como nas suas relacées sociais. Os resultados dos
testes fisicos, como o Teste T e o Teste 4x10m, foram interpretados pelos alunos como evidéncias de melhorias
na agilidade e velocidade, destacando a importancia do desporto escolar para o desenvolvimento das suas
capacidades fisicas. Além disso, os dados do questionario sobre o ambiente social do grupo desportivo
sugeriram que a pratica de desporto escolar é percebida como um fator que favorece a coesdo social, o

sentimento de integracao e o apoio muatuo, reforcando a sua contribuicido para o bem-estar social dos alunos.
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No entanto, esta investigagcdo apresenta algumas limitacoes que devem ser consideradas. A amostra utilizada
foi relativamente pequena, o que pode restringir a generalizacio das percecoes dos alunos para uma populacao
mais ampla. Além disso, o periodo de recolha de dados foi curto, limitando a capacidade de observar variacoes
mais significativas ao longo do tempo nas percecoes de bem-estar fisico e social dos participantes. Para obter
resultados mais conclusivos e representativos, futuras investigacoes devem envolver um nimero maior de
participantes e adotar um periodo de recolha de dados mais extenso, de forma a captar melhor as percegoes
das variacOes e o impacto a longo prazo do desporto escolar. Outra limitagdo que tive foi a ndo utilizacao de um
questionario validado. A falta de validacao do instrumento de investigacao pode comprometer a confiabilidade
e a validade dos dados obtidos, uma vez que um questionario nao testado pode nao medir com precisdo as
percecoes dos alunos sobre o impacto do desporto escolar. A validacdo de um questionario é crucial para
garantir que as perguntas sejam relevantes, claras e que realmente capturem as dimensoes do fen6meno em
estudo. Sem essa validacao, os resultados podem refletir interpretacées enviesadas ou imprecisas, dificultando
a comparacdo com estudos anteriores e a generalizacdo das conclusées. Além disso, a auséncia de um
questionario validado pode levar a uma maior variabilidade nas respostas, o que pode obscurecer as relacoes
entre a pratica desportiva e o bem-estar dos alunos. Para futuras investigacoes, é recomendavel que se
considere a utilizacdo de questionarios validados ou que se realize um processo de validacdo para o
instrumento utilizado. Isso ndo apenas aumentara a credibilidade dos dados, mas também permitird uma
analise mais robusta e significativa do impacto do desporto escolar nas percegoes dos alunos sobre o seu bem-

estar fisico e social.

Apesar dessas limitagOes, as percecoes obtidas estdo alinhadas com a literatura existente, sugerindo que a
pratica desportiva escolar € vista pelos alunos como uma contribuico significativa para o seu desenvolvimento
fisico e social. Futuros estudos poderao beneficiar de uma abordagem longitudinal, explorando a diversidade
de modalidades desportivas e como sdo percebidas em relacdo a diferentes dimensées do bem-estar dos

jovens.
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Anexo 1 — Inventdrio do material escolar de EF

Anexos
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Inpentdrio - Material Escolar

Bolas - Exterior

Outro Material

MATERIAL QUANTIDADE
Fita métrica 20m 2
Calxa semta e abeanga 1
Balanga Biopedincia 1
Coluna de som 3
Coletes/fitas 4X20
Cones — varios tamanhos 11
Bolachas 100
Sinalizadores 100
Escadas 4
Barreiras — 3 tamanhaos diferentes 30
Pesos de 1/2 /4 fqkg 4 de cada
Feso tornozelo 3]
Bosus 3
Eola Medicinal 10
Discos,Freshy 8
Tabela Caixas de Volantes 10
Fitas/Redes B
Skates 4
Blocos de Partida 2
Caixa de capacetes 1
TRX 8
Raguetes de badminton 61
Sacos Desportivos 10
Mesas de Ténis
Arcos @y
Bolas de téms 50
Cestos de Corfebol 4
Varies 6
Fasquias 2

MATERIAL QUANTIDADE
Bolas Basquetebol 14
Bolas Voleibol 14
Bolas Andebol g
Bolas Esponja ]
Ruphy 12
Bolas Corfebol 14
Bolas Futsal 10

Bolas - Interior

MATERIAL QUANTIDADE
Bolas Basquetebol 12
Bolas Voleibol 10
Bolas Andebol 14
Bolas Esponja ]
Bolas Corfebol 14
Bolas Futsal 10

MATERIAL QUANTIDADE
Minitrampolim a
Flinto 1
Praticaveis 4
Colchao de Cueda 3
Colchdes 40

Ginastica
Desporto Escolar = Badminton

MATERIAL QUANTIDADE

Raquetes 14

Caixas de Volantes

10

Redes montiveis

5

Anexo 2 — Plano anual de rotagao de espagos
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Anexo 3 — Plano anual de atividade

amento de Expre

ol . Projeto Educativo
R ' Plano Anual de Atividades
Ano Letivo 2023-2024

Situagao de partida / Razdo da atividade /Objetivos Atividades a desenvolver

As atividades do nicleo de estdgio integ o projeto d “Pensa drfcr:r.rl‘e vive o desporto/DE Ativo” indo de encontro aos seus objetivos
primordiais: 1- A promocdo de hdbitos e estilos de vida sauddveis”; 2- A promogdo do desporto para todos visando a inclusdo de alunos com
necessidades educativas especiais.

As ativi Jforam pr com o intuito de o nicleo de estagidrios continuar a proporcionar aos alunos da nossa escola atividades
extracurriculares, com o intuito de os alunos experienciarem diversas atividades/modalidades desportivas difi o las que estdo habituadi

a praticar e que sdo programadas e aplicadas nas aulas de educogdo fisica. Estas atl\ndades tém como objetivo mmordlal maostrar aos alunos os
diferentes beneficios da atividade fisica e de certa forma -lhes a pandplia de atividades que podem ser realizadas. Neste sentido, de uma

forma aeral as atividades aqui pr tém como finalidade incutir nos alunos o qosto pela prdtica desportiva ao longo da vida.

Atividades a realizar ao longo do ano letive

Estas atividades serdo destinadas aos alunos da escola e comunidade
escolar, dinamizadas ao longo do ano letivo, organizadas em grupos
equipa ou através da realizacdo de atividades pontuais.

Clubes do Desporto escolar
Otgebvus . Tén_is de mesa - Dina derigues
Incentivar e desenvolver o gosto pela modalidade desportiva | * Patinagem - Dina Rodrigues
praticada no clube do desporto escolar; = Futsal Juvenis masculinos - Marco Rodrigues
* Promover o desenvolvimento de atitudes de autoconfianga, de | =  Futsal Iniciados masculinos — Marta André
autonomia, de cooperacao, de tolerdncia, de responsabilidade; - Ténis—Marta André

. Prumove‘r © cumprimento de regras e de respeito por companheiros | | gadminton iniciades - Nuno Rodrigues (colaboracio grupo de
e adversarios em situacdo de jogo e competicao; estigio)

= Promover a aquisicao de competéncias fisicas e taticas, na via de uma g_ R X . N L
evalugio desportiva e da formacao integral do jovem; = Badminton juvenis - Nuno Rodrigues (colaboragao grupo de estégio)

- Desenvolver atitudes de sociabilidade, o espirito de equipa, habitos | = Basquetebol Iniciados Masculinos - Sérgio Antunes
de vida saudével, gosto pela pratica da atividade desportiva e pelas | = Basquetebol Iniciadas Femininas — Sérgio Antunes

ESCOLA SECUINDARIA QUINTA DAS PALMEIRAS, COMILHA / COMIGO 404676 / @ DIREITOS RESERVADOS E USO CONDICHONADO NA ESQP
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Departan

Projeto Educativo
79 Plano Anual de Atividades
£ PORTUGUESA Ano Letivo 2023-2024

Situacao de partida / Razao da atividade /Objetivos Atividades a desenvolver

atividades ritmicas e expressivas nos alunos, contribuindo para o seu
desenvolvimento integral;

= Melhorar a expressdo corporal e contribuir para uma melhor
prestacdo nas atividades expressivas.

Objetivos (Prof responsdvel — Nuno nodﬂgues - Atividade do Grupo de Estdgio):

Proporcionar aos alunos novas experiéncias desportivas; Pensa Diferente Vive o Desporto / DE Ativo
= Promover o gosto pela pratica da atividade desportiva; = Alunos inscritos do DE Escola Ativa
= Oferecer mais opges de atividade fisica, proporcionando | Calendarizacio:

conhecimento; Ao longo do ano

= Envolver a comunidade estudantil.

Ob_;ehvus
Promover e divulgar atividades realizadas pelo grupo de educagao
fisica e o trabalho desenvolvido pelos grupos equipa do desporto

Divulgacao de atividades do grupo na pagina do Facebook e Instagram
(Grupo de estagio) "Pensa diferente vive o desporto” Colaboragdo com

escolar: aQTV, jornal e radio da escola (Grupo de Ed. Fisica e nicleo de estigio)

= Colaborar na divulgacio das atividades da escola & comunidade | = Comunidade escolar
escolar; Calendarizagdo:

= Envolver alunos na divulgacdo do trabalho desenvolvido pelo grupo | Ao longo do ano letive
de educagao fisica.

Objetivos:

= Desenvolver habitos de vida saudavel; FITESCOLAI
= Desenvolver o gosto pela pratica desportiva; " Comunld_ade escolar
= Divulgar a escola 3 comunidade. Calendarizagio:

Ao longo do ano letivo
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REPUBLICA > = e Plano Anual de Atividades

PORTUGUESA Ano Letivo 2023-2024
Situacdo de partida / Razdo da atividade /Objetivos Atividades a desenvolver
Objetives (Prof responsdvel - Nuno Rodrigues - Atividade do Grupe de Estdgio e | ppUSAS ATIVAS
prof;_{mmDh‘M Rodrigues): i . = Comunidade escolar (especial atencdo a professores e pessoal nao
= Proporcionar um tempo de mobilidade;
= Promover um estilo de vida "ativa”; ducenl:e]_
= Envolver a comunidade escolar em atividades desportivas. Calendarizagio:

Atividades a realizar no 1° 5emestre

Objetivos:
= Incentivar e desenvolver o gosto pelas modalidades desportivas;
= Desenvolver atitudes de sociabilidade;

Ao longo do ano letivo

= Promover o cumprimento de regras e de respeito por comp
salvaguardando o seu bem-estar;

= Desenvolver nos alunos habitos de vida saudavel;

= Participar em eventos realizados pela escola e demonstrando o
trabalho realizado na disciplina de Educacao Fisica;

= Promover atitudes de solidariedade pelos outros.

Objetivos {Prof responsdvel - Nuno Rodrigues - Atividade do Grupo de Estdgia)
= Promover o gosto pela pratica de jogos tradicionais;

= Convivio;

= Proporcionar aos alunos novas experiéncias desportivas.

C cdo da /Dia Europeu do Desporto
* 2023 Langamentos

= Turmas com aulas de Educacao Fisica

Calendarizacio:

1% Semestre — Entre 22 e 29 de setembro

Torneio de jogos tradicionais portugueses

= Turmas com aulas de Educacao Fisica
Calendarizacio:

1% Semestre — 8 ou 15 de novembro (periodo da manha)
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Ano Letivo 2023-2024

Situacdo de partida / Razdo da atividade /Objetivos

Atividades a desenvolver

Objetivos:

= Incentivar e desenvolver o gosto pelo atletismo;

= Promover o desenvolvimento de atitudes de autoconfianga, de
autonomia, de cooperacao, de tolerdncia e de responsabilidade;

= Desenvolver atitudes de sociabilidade;

= Promover o cumprimento de regras e de respeito por companheiros
e adversarios em situacdo de competicao;

= Desenvolver nos alunos habitos de vida saudavel;

= Participar em eventos realizados pela escola e demonstrando o
trabalho realizado na disciplina de Educacao Fisica;

= Promover atividades de competicdo desportivas, tendo em vista a
aquisicao de novas competéncias.

Objetivos (Prof responsdvel — Nuno Rodrigues - Atividade do Grupo de Estdgio):

= Dar aconhecer atividades fisicas adaptadas;

= Promover a inclusao;

= Incutir aspetos psicossociais, respeito, cooperagao, espirito de
equipa;

= Proporcionar aos alunos novas experiéncias desportivas;

= Promover o espirito de igualdade de oportunidades.

Corta-Mato Turma (out e nov) Escolar (dez)
= Alunos de 3° Ciclo e Secundario
Calendarizagio:

1% Semestre — Qutubro e novembro
Corta-Mato Escolar

= Alunos de 3° Ciclo e Secundario
Calendarizacio:

1° Semestre - 7 de dezembro

Dia Internacional das pessoas com deficiéncia

= Comunidade escolar (turmas que estdo a ter EF)
Calendarizacio:

1% Semestre — 04 de dezembro (periodo da manha)
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Atividades a realizar no 2° Semestre

Objetivos:

= Incentivar e desenvolver o gosto pelo atletismo;

= Promover o desenvolvimento de atitudes de autoconfianca, de
autonomia, de cooperagdo, de tolerdncia e de responsabilidade;

= Desenvolver atitudes de sociabilidade;

= Promover o cumprimenta de regras e de respeito por companheiros | MegaSprinter / MegaKilometro Escola
e adversarios em situacdo de competicao;

= Desenvolver nos alunos habitos de vida saudavel; = Alunos de 3° Ciclo e Secundéario

= Participar em eventos realizados pela escola e demonstrandoe o Calendarizagao:
trabalho realizado na disciplina de Educacio Fisica;

= Promover atividades de competicdo desportivas, tendo em vista a
aguisic3o de novas competéncias e permitir a pratica da corrida /
salto em locais preparados para competicdes oficiais (Complexo
Desportiva).

20 Semestre - 5 de fevereiro

Objetivos (Prof responsdvel - Nuno Rodrigues - Atividade do Grupo de Estdgio):

= Promover o gosto pela pratica desportiva.

= Proporcionar aos alunos novas experiéncias desportivas; ¢ idad L

- Proporcionar sensagdes diferentes, tais como a liberdade e a | T “0munidadeescofar
superagao dos limites do corpo. Calendarizagdo:

= Proporcionar aos alunos nova experiéncia desportiva; 20 Semestre - 4.a 7 de marco

= Promover o gosto pela pratica desportiva.

Desportos de aventura

ESCOLA SECUNDARIA QUINTA DAS PALMEIRAS, COVILHA / CODIGO 404676 / © DIREITOS RESERVADOS E USO CONDICIONADO NA ESQP
PAGINA 5

Projeto Educativo
Plano Anual de Atividades
Ano Letivo 2023-2024

Situacao de partida / Razao da atividade /Objetivos Atividades a desenvolver
Objetivos:
= Incentivar e desenvolver o gosto pelas modalidades desportivas

coletivas; Junior NBA

= Promover o desenvolvimento de atitudes de autoconfianga, de
autonomia, de cooperagdo, de tolerdncia, de responsabilidade e de
solidariedade;

= Promover o cumprimento de regras e de respeito por companheiros
e adversarios em situacdo de jogo e competicao;

= Desenvolver nos alunos habitos de vida saudavel;

= Participar em eventos realizados pela escola e demonstrando o
trabalho realizado na disciplina de Educagao Fisica.

= Alunos de 3° Ciclo e Secundario
Calendarizagio:
2% Semestre —

Atividade entre grupos de estagio
= Comunidade escolar
Calendarizagio:

29 Semestre — Margo

Objetivos (Atividade dos Grupos de Estigia):
= Cooperacio entre nicleos de estagio.

Objetivos:

= Incentivar e desenvolver o gosto pela pratica de atividade fisica;

= Promover o desenvolvimento de atitudes de autoconfianga e de
autonomia;

= Desenvolver nos alunos estilos e habitos de vida saudéavel;

= Proporcionar a prética de desportos de inverno;

= Incentivar o convivio entre os alunos em espacos diferentes da
escola.

Atividade de Desportos de Inverno

= Alunos da escola

Calendarizacio:

29 Semestre — sexta e sabado de margo

ESCOLA SECUNDARIA QUINTA DAS PALMEIRAS, COVILHA / CODIGO 404676 { © DIREITOS RESERVADOS E USO CONDICKONADO NA ESQP
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Projeto Educativo
Plano Anual de Atividades
Ano Letivo 2023-2024

Situacdo de partida / Razdo da atividade /Objetivos

Atividades a desenvolver

j (Prof res dvel - Nuno Rodri - Atividade do Grupo d igio):
= Dar a conhecer bons habitos alimentares e de salde.

Palestra Nutrigio/Saide

= Turmas de ensino secundario dos professores estagiarios
Calendarizagio:
29 Semestre — 11 de abril

ESCOLA SECUNDARIA QUINTA DAS PALMEIRAS, COMILHA / CODIGO 404676 / © DIREITOS RESERVADOS E US0 CONDICKONADO NA ESQP
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Anexo 5 - Grelha de avaliagao

Semestres

12 Semestre

Dominias | Descritores

FASED

Conhecimentos |Capacidades | Atitudes e Comportamentaos

ABCDOEFGHI

Aualiagia

Conhecimentos e capacidades [80%)

Comunicagio, atitudes e caomportamentos [20%]

g

Semestre

Ex

Saber Cientifical

pressdo

Média

Comunicagdo, atitudes ¢ comportamentos cm ambicntes

de aprendizagem

Momes dos Alunos

5450 BAD

i & APTIES] Simples | Panderada

Taokal

| Paonderado -‘:'u‘:'-"."'\IEITF

Semestres

12 Semestre

Competéncias

Informag&e, Comunicagdo e Linguagem

Desenvolvimento Pessoal e Autonomia

Relacionamento Interpessoal

Revelarigor | .Mastra Revelarigor | . E persisterte, . Ecriativo . Revela Interaje Ouve Total

cientifico comunicagia  [terminaldgico | resiiente . Teminiciativa | autoconfianga |positivamente |, Aceita

.Fundamenta |adequada (verbal .Eempenhada Eauéroma |.Eciticoe | Coopera, .Espera

Evidéncias Contestualiza | ndoverbal) Redlizacstrababhas | Concretiza | autooritioo  |colabora . Respeaita
. Tem um discursa Cumpreosprazoz |, Dinamiza Epettinente |, Negoceia,
fluente, claro e . Epontual debate
coerents Eassidun . Canstrdi
Nome | Cotacdo 2.5 2.9 2.9 2.9 15 15 2.5 2.9 0
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Anexo 6 - Critérios de avaliacao

CRITERIOS E INDICADORES DE AVALIACAO - EDUCAGAO FiSICA — Ensino Secundario

_ DOMINIOS
DOMINIOS OBJETIVOS GERAIS %
CURRICULARES
logos Desportivos
Coletivos
Gindstica 1 AI'.ID- -5 ma'terlas de Mivel de Introdugéo e
1 matéria de Mivel Elementar
CONHECIME ;
Atletismo, . . -
NTOSE . ! 112 Amo — 4 matérias de Nivel de Introducio e
CAPACIDAD patinagem, 2 matérias de Nivel Elementar
ES raquetes, outras
Atividades Ritmicas 122 Ano — 3 matérias de Mivel de Introducio e BO%
. 3 matérias de Mivel Elementar
Expressivas
Aptid3o Fisica
Ginastica
Atletismo,
patinagem,
raguetes, outras
Atividades Ritmicas
Expressivas
Aptiddo Fisica
102 Ano
Relacionar a Aptid3o Fisica e Saude, identificando os fatores associados a um
estilo de wida sauddwvel - capacidades fisicas, composigdo corporal,
alimentacdo, repouso, higiene, afetividade, qualidade do meio ambisnte.
Interpretar a dimensdo sociccultural dos desportos e da atividade fisica na
atualidade & a0 longo dos tempos - fenomenos assocados a limitacdes e
possibilidades de pratica dos desportos e das atividades fisicas:
sedentarismo e a ewolugdo tecnolégica, poluigdo, urbanismo e
industrializagdo, relacionando-os com a evolucdo das sociedades.
Realizar a prestacdo de socorme a uma vitima de paragem cardiorrespiratoria,
no contexto das atividades fisicas ou outro e interpreta-la como uma acao
essencial, reveladora de responsabilidade individual e coletiva.
112 Ano
Conhecer os métodos & meios de treino mais adeguados ao
desenvolvimento ou manutengdo das diversas capacidades motoras.
. Conhecer e interpretar os fatores de salde e risco associados & pratica das
Conhecimentos . - . . _
atividades fisicas utilizando esse conhecimentoc de modo a garantir a
realizacdo de atividade fisica em seguranga - Dopagem e riscos de vida e/ou
salde; Doencgas e lesdes; Condiches materigis, de equipamentos & de
orientacdo do treino.
122 Ano
Conhecer e utilizar os métodos & meios de treino mais adequados ao
desenvolvimento ou manutengio das diversas capacidades motoras, de
acordo com a sua aptiddo atual e o estilo de vida, cuidando o doseamento
da intensidade e duragio do esforgo, respeitando em todas as situacbes os
principios basicos do treino.
Analisar criticamente aspetos gerais da etica na participagdo nas Atividades
Fisicas Desportivas, relacionando os interesses sociais, economicos, politicos
e outros com algumas das suas “perversdes” - Especializacdo precoce e
exclus8o ou abandono precoces; Wioléncia (dos espectadores e dos atletas)
s,
espirito desportivo; Corrupcdo vs. verdade desportiva.
COMUNICA Informacio, Rewvela rigor cientifico e terminoldgico
= - o Fundamenta [/ Contextualiza
CAD Comunicacdo e "r. - 20%%
A MMostra comunicacdo adequada
ATITUIDES E | Linguagem Tem discurso fluente, claro e coerente
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COMPORTA
MENTOS

Desenvolvimento
Pessoal e
Autonomia

E persistente, resiliente, empenhado
Realiza os trabalhos / Cumpre os prazos
E assidug / Pontual

E criativa / Tem iniciativa / £ autdnomao
Revela autoconfianca

E critico / autocritico/Pertinente

Relacionamento
Interpessoal

Interage positivamente

Coopera / Colabora / Megoceia / Debate
Constrdi consensos

Quve / Aceita / Espera / Respeita
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Anexo 7 - Recolha de informagdo intercalar de avalia¢do

‘ ESCOLA SECUNDARLA CIUINTA DAS PALMEIRAS [ CODIGO $04676 ‘

Recolha de informacéo intercalar de avaliagdo

1 | Identificagdo

%@
©O esop

Disciplina Educacdo Fisica | Semestre 1E| Ano | 11¢ | Turma | A
Professor(a) | Diretor(a) de Turma Conceicgo Alves

2 | Informacé&o Intercalar de Avaliacdo

Participagao Compac: Desempenho
13GRNE
[
-
R R | B
al o a slouf 2
z L z | 1
Bl ] B o ™ al * N
N2 Mome Testes Outros elementos de gl 2l 2 al 2 el | ™hea
do Alunc escritos avaliagdo * oy : al ™ | Y| | m ®
. - el e :‘
1 1 n
el ®
-
RECOLHA DE INFORMACAD INTERCALAR DE AV PAGINA N

3 | Outros elementos de avaliagio *

4 | validagio

O(A) Professor(a) da disciplina no ano letivo 20232024

Data | Covilnd,  de dz.20 [ eatira

O[A) Diretor{a) de turma no ano letive 2023/2024

Data | Covilnd, e de 2023 ==




Anexo 8 - Plano anual de atividades letivas

ESCOLA SECUNDARIA QUINTA DAS PALMEIRAS — COVILHA
GRUPO DE EDUCACAD FISICA

% PLAMEAMEMTO ANUAL DAS ATIVIDADES LETIVAS
€SQP

ENSIND SECUNDARIO

Area das Atividades Fisicas

Jagos desportivos
coletivos

Atletisma/ Patinagem’ |  Atividades riteicas

Gindstica Raquetes | Outros E Aptido Fisica

MLE de aulas .2 de aulas MLE de sulas M2 de sl M2 de aulas
16-18 16-18 16-18 16 -18 16-18

11# Ano

KLE de aulas .2 de aulas K.E de aulas M2 de aulas N2 e aulas
16-18 16-18 16-18 16-18 16-18

MLE de aulas .2 de aulas MNLE de aulas M2 de aulas M2 de aulas
14-16 14-16 in-12 1p-12 i0-12

Area dos Conhecimentos (8 — 10 aulas)

- Relstorar a Aptidio Fisica e Sadde, identificando o= fatores assodados o um estilo de vids sauddwel,
nomeadamente o desenvolvimento das capacidades motoras, a composicio corporal, a alimentacio, o repouso, a higiene, a
afetividade & a qualidade do meio ambiente.

= Interpretar a dimensdo sociocultural dos desportos e da atividsde fisica na atualidade e ao longo dos tempos, identificando
fendmenos associsdos a limitsgdes e possibilidades de pritica dos desportos e das atividades fisicas, tais como: o
sedentarismo e a evolugio tecnoldgica, a poluicdo, o urbanismo e a industrializacio, relacionando-os com a evolugo das
sociedades,

- Realizar a prestacio de socorro a uma vitima de paragem cardiorrespiratoria, no contexto das atividades fisicas ou outro e
interpreti-ka como uma agio essendal, revelsdora de responsabilidade individual ¢ coletiva: cumpre @ seplica a importancia
da cadein de sobrevivéncia (ligar 112, reanimar, desfibrilbar, estabilizar]; assegera a8 condigbes de seguranga pars o
reanimador, witima e teroeiros; realiza o exame primdrio da vitima, numa breve seoesso de acies, avaliando a sua
reatividade, a permesbilizacio da via sérea e a ventilacio; contscts os servigos de emergé@ncia [117) prestando a informagdo
necessdria (vithma, local, circunstincias) de forma dara e efidents; realiza 3 manobras de Suporte Basico de Vida e
Desfibrilhacic  Automdtics Esterna [SEVDAE], de ascords com o algoritmo atual,  emanasdo pelo
Eupapean Besugacitation Covngil (ERC); reconbece uma obstrugdo gr ligeira da via agrea, apli Jo as lidas de socorro
adequadas (encorafamento da tosss, remog@o de gualquer chatrucio visivel, palmadas interescspulares, manchra de

11# Ano

- Conheter os métodos & meics de treino mais sdequados so desenvolvimente ou manutengio das diversas capacidades
matoras.

- Conhecer e interpretar os fatores de sadde o risoo assodados & pritica das atividades fisicas utilimnde esse
conhecimento de modo a garantin a realizacio de atividade fisica em seguranca, nomeadamente: Dopagem e riscos de vida
efou sadde; Doengas e besdes; Condigbes materiais, de equipamentos e de orentagdo do treino.

= Conhecer e utilizar os métodos e meios de treino mais adequados a0 deservoldmento ou manutengio das diversas
capacidades motoras, de acordo com a sua aptidio atual e o estilo de vida, cuidando o dossamento da intensidade e duragdo
do esforgo, respeitando em todas as situsgBes os prindpios basicos do treino.

- Analisar criticamente aspetos gerais da ética na participagio nas Atividades Fisicas Desportivas, relacionando os intenesses
sociais, econdmicos, politicos ¢ outros com algumas das suas “perversdes”, nomeadamente: Espedalizsio precoce e
exdusio ou abandong precooes; ‘Winl&Encia jdo= espectadores o dos athetas) s,
wespirito desportivo; Comupcio ve. verdade desportiva,

Qhs: A distribuico das atividades, a lecionar ao longo do Ano Letivo seré da responszbilidade dos docentes.
Assim, dever-se-3 ter em conta a rotagdo dos espacos bem como o materizl existente para cada modalidade.
Maos znos 112 e 129, de acordo com o programa, ir-se-2 optar por duas das modalidades coletivas; por
atletismo ou Atividades Gimnicas e por duas Atividades Alternativas, devendo as horas atribuidas 35 diversas
modalidades reverter para as selecionadas.

ESCOLA SECUNDVARIA GUINTA DAS PALMEIRAS — COVILHA
% GRUPO DE EDUCACAD FISICA
ESQ’P PLANEARENTO ANUAL DAS ATRVIDADES LETIVAS
ENSING PROFISSIORAL
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Modulo 1 Fodulo 14 Madula 7
Jogos iy Fisica/ Madula 4 Bodule 13-1 Modulo 10 Atletismof
Desportivas Cortextos & Ginastica | Aptidio Fisica Dranca | Raguetes,
108 Coletivos | Sadde | Patinagem |
Ana
.2 de aulas N2 de aulas N.# de awlas W% de aulas .2 de aulas N.# de aulas
14 1 12 12 7 14
Modulo 15 Maodula 8 Madula 2
Miadulo 13-2 i Fisica/ Atletismo) Modula 5 Modulo 11 logos
Aptidio Fisica Comtextos ¢ Gindstica ll Dancall Dhesportivas
143 Saude Il Patinagem Il Coletivas I
Ao
.2 de aulas N2 de aulas N.# de aulas N.# de aulas .2 de aulas N.# de aulas
12 4 14 12 B 14
Wodulo @ Modulo 16 hodulo 3
Atividades de iy Fisica/ Kiadula 12 Madula & Jogos Mopdulos 13-3
Exploragio da Comtestos ¢ Dranga il Girdstica W Desportivas Aptidio Fisica
129 Natureza Salde NI Coleatives (11
Ana
.2 de aulas N2 de aulas N.# de awlas W% de aulas .2 de aulas N.# de aulas
14 1 E 12 14 12

Anexo 9 - Regulamento interno

Artigo 1B4°
Atributos dos Professores

1 - Cada professor & responsavel pelo material
utilizado na sua aula, bem como pela sua arrumatao.

2 - E permitido o empréstime de material (bolas) para
utilizacdo dos alunos nos tempos livres, sempre gue
cumpridas as seguintes normas:

a) O material 6 pode ser cedido pelo assistente
operacional do sector desportivo ou por um professor
de Educagao Fisica;

b) O material s6 pode ser cedido mediante a
apresentacdo do cartdo de estudante, Bl ou Cartao do
Cidad@o;

) O empréstimo do material desportive ao aluno, sd
deve ser feito dez minutos apds o toque de entrada e
certificada esta situagao;

d) O materal cedido deve ser devolvido antes do
toque de entrada do proximo tempo letivo;

3 - O professor deve dar baixa do material danificado a
fim de que se proceda & reparagdo, substituicdo ou
atualizagdo do inventario.

4 - 0Os professores deverdo informar os assistentes
operacionais sempre que naoc seja necessario os alunos
equiparem-se.

5 — Os professores tBm o dever de ponwalidade ma
entrada e saida n3o esquecendo os tempos destinados ao
duche dos alunos o que implica dever de permanéncia dos
professores no gimnodesportivo.

6 - Os valores serdo guardados pelos professores e
entregues ao aluno responsavel no final da aula.

7 - E dever do professor controlar as atividades dos
alunos:

a) Devem controlar os seus alunos, ndo permitindo
gque estes alfavessem oOu permanecam no espago das
aulas comtiguas;

b) Devem ter controlo do barulho por vezes provocado
pelo entusiasmo;

) Quando por razdes téonico - pedagdgicas, houver
necessidade de dividir a turma para espagos diferentes, o
professor pode solicitar a presenga de um assistente
operacional para este assistir a um dos grupos.

8 - O professor deve chamar a atengdo dos alunos para o
facto de no decorrer das aulas ndo poderem utilizar os
W.L. dos balnedrios sem solicitacdo ao assistente
operacional.

9 — O material de Educagdo Fisica sd sai das instalagbes
desportivas para o ewterior da escola, mediamte a
respetiva requisicio e confirmag3o do professor.
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CIENCIAS SOCIAIS

FACULDADE
E HUMANAS

Quinta pas Paumeiras

% Anexo 11 — Unidade Didatica de Basquetebol
/&) €scola Secunparia l l l ,

2° Ciclo de estudos em Ensino de Educacéo Fisica nos Ensinos Basico e
Secundario

UNIDADE DIDATICA DE
BASQUETEBOL

Secundario —12° ANO - Escola Secundaria Quinta das
Palmeiras

Discente:
M12621, Diogo Cruz

Docente:

Prof. Nuno Rodrigues
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Prof. Doutor Antonio Vicente

Covilha,15 de janeiro de 2024
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O presente Modelo da Estrutura do Conhecimento (MEC) proposto por Vickers
(1990), destina-se a alunos do 12° ano de escolaridade, seguindo as orientacdes do
Programa de Educacdo Fisica do Ensino Secundario.

A modalidade Basquetebol, como jogo coletivo contribui para a formacéo e
educacdo das criancas e dos jovens, pois com a pratica desta modalidade verifica-se um
incremento das relagdes de grupo, uma aquisicao/melhoria das habilidades motoras,
também da satisfacdo das necessidades ludicas e ainda através da solicitacdo dos
processos cognitivos e da sua incidéncia energética/funcional.

Estruturalmente o presente documento divide-se em 3 grandes fases: fase de
analise, fase das decisdes e fase de aplicacdo - Na fase de analise tem-se em
consideracdo um conjunto de informagdes sobre a modalidade em questdo — modulo 1 —
(Categorias Transdisciplinares do Conhecimento: cultura desportiva, fisiologia do treino
e condicdo fisica, habilidades motoras, e conceitos psicossociais), a analise do
envolvimento — mddulo 2 — (condi¢cbes de aprendizagem, equipamento, seguranca e
rotinas) e dos alunos — modulo 3 — (avaliacdo formativa referenciada ao critério — listas

de verificagéo).

Segue-se a fase das decisfes: no modulo 4 determina-se a extensdo e sequéncia
dos conteudos selecionados, definem-se os objetivos no médulo 5 e no mddulo 6
configura-se a avaliacdo (inicial, formativa, continua e sumativa). Por fim, no médulo 7
criam-se as progressdes de ensino (atividades de aprendizagem). No final de todo este

processo, surge a fase de aplicacdo, o(s) planos de aula.



[ CULTURA DESPORTIVA ]

Basquetebol

[Aptiddo Fisica

] [Habilidades Motoras
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[Equipamenp e Material ]

|
Bola Terreno de Jogo

[Regulamento Modalid&de ]

[ Regras Basicas ]

Tﬁrminologia

[Simbologia e sinalética ]




Histéria da Modalidade

No inicio de dezembro de 1891, o canadiano Dr. James Naismith, professor de
educacdo fisica e instrutor da escola Associacdo Cristd Internacional de Jovens
(YMCA), em Springfield, Massachusetts, EUA, tentava com que a sua turma de
educacdo fisica se mantivesse ativa durante um dia chuvoso. Procurou um
jogo/atividade que pudesse realizar dentro da escola, para manter os seus alunos
ocupados e em niveis adequados de aptiddo fisica durante os longos invernos. Apds
rejeitar algumas ideias que ndo eram adequadas, comegou a escrever regras basicas e
pregou uma cesta (de péssegos) numa parede a 3,05m de altura. Em contraste com as
redes modernas, esta cesta manteve o seu fundo e as bolas tinham de ser recuperadas
apos cada cesto convertido. Isto provou-se ineficiente e fez com que retirassem o fundo
das cestas.

Na altura, o basquetebol era jogado com uma bola de futebol. As primeiras bolas
eram produzidas em cor castanha, mas no final da década de 1950, para que a bola fosse
mais visivel tanto para os jogadores como para 0s espetadores, introduziu-se a bola de
cor laranja, que é atualmente de uso comum. O uso do drible ndo fazia parte do jogo
original. O Unico meio de movimento da bola era através do passe. O drible foi
eventualmente introduzido, mas era limitado devido a forma assimétrica da bola. S6 por
volta dos anos 50 é que o drible se tornou uma parte importante do jogo, devido a
melhor fabricacdo das bolas de jogo.

As cestas originalmente introduzidas neste jogo foram usadas até 1906, quando
finalmente foram substituidas por aros metalicos com uma tabela por trads. Quando um
atleta coloca a bola dentro do cesto, a sua equipa ganhava um ponto. A equipa que
ganhasse mais pontos, ganhava o jogo. As cestas eram originalmente pregadas as
varandas, onde normalmente o publico se colocava para ver 0s jogos, mas isto tornou-se
impraticavel quando os espetadores comecaram a interferir com os lancamentos. A
tabela foi introduzida para evitar estas interferéncias e adicionou um fator ao jogo, que
foi o ressalto.

O primeiro jogo foi realizado em dezembro de 1891 e foi um éxito. Arbitrado pelo
seu inventor, James Naismith, este jogo foi disputado por 9 homens de cada lado. Um
aluno do professor Naismith, propds que o nome deste jogo fosse “basketball” devido a
utilizacao de cestas (“basket”) e de bola (“ball”), tendo obtido a sua concordancia. Em

1892, foram publicadas as treze primeiras regras do jogo. O basquetebol teve um grande



sucesso nos Estados Unidos e a maior parte das universidades comegaram a aderir a sua
pratica. Mais tarde, esta modalidade chegou a Europa e a outros continentes. A pratica
do basquetebol na Europa iniciou-se em 1893, quando alguns soldados americanos que
estavam de passagem por Paris, fizeram uma demonstracdo deste jogo. Os poucos
espetadores presentes na rua descobriram os valores e morais deste novo jogo.

Posteriormente, muitas outras regras foram introduzidas, aperfeigcoando o desporto
e que acabou por conquistar um maior nimero de adeptos para a sua pratica. Devido a
sua enorme popularidade, foi necessaria a universalizacdo no sentido de unificar as
regras com o objetivo de todos os paises se poderem defrontar. A 18 de julho de 1932, é
fundada a FIBA (Federacdo Internacional de Basquetebol) no primeiro congresso
internacional de basquetebol, realizado em Genebra. Em 1935, a FIBA organizou em
Genebra o primeiro campeonato da Europa de basquetebol e, posteriormente, o seu
reconhecimento traduziu-se na admissdo do desporto nos Jogos Olimpicos de Berlim
em 1936.

Em 1927, foi fundada a Federacdo Portuguesa de Basquetebol e em 1933 foi
estreado o primeiro campeonato de Portugal, que teve como campedo o Sport Clube

Conimbricense.

Caraterizacdo do Jogo

O Basquetebol é jogado por 2 equipas de 5 jogadores cada. O objetivo de cada
equipa é converter pontos no cesto do adversario e evitar que a outra equipa converta
pontos. A equipa que obtiver mais pontos no fim do jogo vence. Em caso de empate,
exceto em situacdes especiais, ha que realizar um ou varios prolongamentos de cinco
minutos para se encontrar o vencedor. O jogo € controlado pelos arbitros, oficiais de

mesa e um comissario, se presente (FIBA, 2019).

Campo de Jogo e Equipamento

Campo de jogo

O recinto de jogo deve ter uma superficie plana e dura, com 28m de comprimento
por 15m de largura. O campo de jogo deve ser delimitado por linhas limite, que



consistem em linhas finais e laterais. Estas linhas ndo fazem parte do campo de jogo.

Junto a cada linha final est& colocada uma tabela, onde se fixa o cesto, que se encontra

colocado a 3,05 metros do solo.
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Figura 1: Campo de Jogo



Equipamento

e Tabelas e respetivos suportes;

¢ Bolas de basquetebol

e Cronometro de jogo;

e Quadro de marcacao;

e Aparelho de 14/24 segundos;

e Crondmetro de descontos de tempo;

¢ Boletim de jogo;

e Placas de faltas de jogadores;

e Sinais de faltas de equipas (normalmente incluido no quadro de marcacao);
e Seta de posse alternada;

e Campo de jogo e iluminacdo adequada.

Regulamento

Reqgras Bésicas

Tempo de jogo:
e O jogo consiste em 4 periodos de 10 minutos;

e Existe um intervalo de 2 minutos entre 0 1° e 2° periodo e também entre 0 3° e 4°
periodo. Entre 0 2° e 0 3° periodo, realiza-se um intervalo de 10 ou 15 minutos,
dependendo do escaldo.

e Se 0 resultado estiver empatado no final do quarto periodo, o jogo deve
continuar por tantos prolongamentos de 5 minutos cada um, quantos 0s

necessarios para anular o empate.

Inicio e fim de um periodo:

e O primeiro periodo inicia-se com uma bola ao ar, langada pelo arbitro, no

circulo central;



Os demais periodos ou prolongamentos iniciam-se quando a bola estd a
disposicao do jogador que fara a sua reposicao de fora do campo, utilizando o
sistema da posse de bola alternada.

As equipas devem trocar de cestos para a segunda parte.

Pontuacéao de jogo:

Um lancamento é convertido quando uma bola viva entra por cima no cesto e
permanece ou passa totalmente através do mesmo;

Um cesto obtido de um lance livre conta 1 ponto. Um cesto obtido da &rea de
campo de 2 pontos conta 2 pontos. Um cesto obtido da area de campo de 3

pontos conta 3 pontos.

Como jogar a bola:

Durante o jogo, a bola deve ser jogada apenas com a(s) méo(s) e pode ser
passada, lancada, tocada, rolada ou driblada em qualquer direcdo, sujeita as
restricOes destas regras;

Um jogador ndo deve correr com a bola, pontaped-la ou interceta-la
deliberadamente com qualquer parte da perna ou golpeéa-la com o punho. No
entanto, entrar em contacto ou tocar a bola acidentalmente com qualquer parte

da perna ndo é uma violacéo.

Desconto de tempo:

Um desconto de tempo é uma interrup¢do no jogo que € solicitada pelo treinador
principal ou pelo seu treinador-adjunto;

Cada desconto de tempo tem a duragéo de 1 minuto;

Cada equipa tem direito a 2 descontos de tempo na 12 parte e a 3 descontos de
tempo na 22 parte. Caso 0 jogo va para prolongamento, é adicionado um

desconto de tempo a cada equipa.

Substituicdes:

Qualquer jogador pode ser substituido ou substituir um companheiro de equipa,
em qualquer periodo do jogo. No entanto, a substituicdo sO podera realizar-se
quando o jogo estiver interrompido (bola” morta”) ¢ com conhecimento dos

arbitros.



Reposic¢do de bola na linha lateral e final:

e O jogador ndo pode pisar as linhas durante a reposicéo da bola. Ao repor a bola
pela linha final ou lateral, apds violacdo ou falta, ndo pode deslocar-se ao longo
desta e dispde de 5 segundos para efetuar a reposicdo. Na reposicdo pela linha

final, apos cesto convertido, 0 jogador pode movimentar-se sem restri¢oes.
Regra dos apoios (passos):

e Passos € um movimento ilegal de um ou de ambos os pés, onde o jogador viola

os limites estabelecidos no regulamento de jogo.
Regra de 3 segundos:

e Um jogador atacante ndo pode permanecer dentro da area restritiva adversaria

por 3 ou mais segundos consecutivos enquanto a sua equipa tem posse de bola.
Regra de 5 segundos:

e E o tempo que um jogador pode manter a posse de bola sem a movimentar, apds

o drible. Esta regra também se aplica na reposicao de bola em campo.
Regra de 8 segundos:

e A equipa com a posse de bola ndo pode demorar mais de 8 segundos a passar da

zona de defesa para a zona de ataque.
Regra de 24 segundos:

e Uma equipa com posse de bola dispde de 24 segundos para lancar ao cesto. Caso
a equipa que estava a atacar, ganhe o ressalto ofensivo ap6s langcamento, fica

com 14 segundos para atacar o cesto.
Falta:

e Uma falta é uma infracdo as regras referente ao contacto ilegal com um

adversario e/ou comportamento antidesportivo.
Falta Pessoal:

e Uma falta pessoal é um contacto ilegal com um adversario, quer a bola esteja

viva ou morta;



e Se a falta é cometida sobre um jogador que estd em ato de lancamento, é concedido a
esse jogador um numero de lances livres como se segue:
o Se o0 lancamento de cesto de campo é convertido, o cesto é valido e,
adicionalmente, 1 lance livre.
o Se o lancamento de cesto de campo da area de 2 pontos ndo é convertido, 2
lances livres.
o Se o lancamento de cesto de campo da area de 3 pontos ndo é convertido, 3

lances livres.

Falta Técnica:

e Uma falta técnica é uma falta de um jogador sem contacto, de natureza

comportamental.
Falta Antidesportiva:

e E uma falta cometida por um jogador deliberadamente, tendo caracter

antidesportivo.
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SIMBOLOGIA E SINALETICA

Sinais relacionados com o cronémetro
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Figura 2: Simbologia
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e A bola é agarrada com ambas as mdos, em forma de
concha, ligeiramente recuadas e na metade posterior da
bola;

e As palmas das mdos ndo tocam na bola (o contacto é

feito com os dedos);

e Dedos bem afastados, com os polegares atras da bolg;

e  Polegares e indicadores desenham um “W”.

Erros comuns:

e Pega da bola com as palmas das maos;
e Dedos juntos;

e Agarrar a bola pelos hemisférios laterais.

16



e Pés sensivelmente a largura dos ombros;
e Pernas semi-fletidas;
e Maos ligeiramente acima da cintura, segurando a bola;

e Cabeca levantada.

Erros comuns:

e Pés paralelos;
e Bola a frente do peito;

e Membros inferiores em extensao.

e Pés afastados a largura dos ombros (com um apoio

ligeiramente avancado em relacéo ao outro);

e Peso distribuido igualmente pelos dois apoios (parte
anterior do pé);

e Ml ligeiramente fletidos;

e Joelhos e pés dirigidos para a mesma direcao;

e MS semi-fletidos palma das méos viradas para a frente e

dedos afastados;
e Tronco ligeiramente inclinado a frente;

o Cabeca levantada, campo visual dominando a maior

area possivel de jogo.

Erros comuns:

e Apoios demasiado afastados ou demasiado juntos;
e Ml em extenséo;

e  MS “caidos” (ao longo do corpo); Tronco direito.

17



e Os pés tocam simultaneamente no solo, ficando
paralelos;
e Pernas fletem garantindo o equilibrio;

e Posicéo base fundamental no final da agao.

Erros comuns:

e Extensdo dos MI.

e Infracdo da regra dos apoios;

Um pé
mvv;aﬂo'

¢

S0 0 p de lis pode
et wsado como
b meos

Os pés tocam no solo um apés o outro;

Devem estar a largura dos ombros salientando-
se um ligeiro avanco do pé que realizou o
segundo apoio;

Pernas fletidas;

Posicéao base fundamental no final da acéo.

Erros comuns:

e Extensdo dos MI.

e Infracdo da regra dos apoios;

e Pés demasiado afastados;
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e Determinacdo do pé eixo;

e Distribuicdo do peso do corporal sobre o pé
eixo;

e Rotacdo do Ml solto sobre o0 apoio conseguido;

e Manter sempre a posicédo de tripla ameaga

Erros comuns:

e Infracdo da regra dos apoios;
e Distribuicdo do peso do corpo sobre o pé livre;

e MI em extensao;

e A bola esté a frente do peito.

e Partir da posicédo béasica ofensiva;
e Bola segura com as duas maos;

e Extensdo completa dos bracos e dedos na
direcdo do alvo e as palmas das mé&os viradas

para fora;

e Trajetdria da bola retilinea.

Erros comuns:

e Flexdo dos MS;
e Cotovelos demasiado altos ou demasiado baixo;
e Passe executado a um nivel superior ao do peito;

e Trajetéria da bola alta.




» .
;'.&:* 5,.5‘» e Muito semelhante ao passe de peito, tendo em
A
A

NE /<Y o
< gz, conta que o alvo inicial € o solo;
M O TS ) .
J S LA e O ressalto da bola tera um objetivo comum ao
) I
F“.; M ;” s do passe de peito, isto &, a méo alvo do colega
R ﬁ_rjxjg_“_“j--.,___ = ou as zonas proximas do peito.

Erros comuns:

e Flexdo dos MS;

e Cotovelos demasiado altos ou demasiado baixos;

e O ressalto da bola no chao é demasiado proximo ou demasiado afastado do jogador que realiza a
rececao;

e Pés paralelos;

e Passe executado a um nivel superior do peito.

e Bola agarrada acima da cabeca, utilizando uma
correta pega da bola;

e A acdo mais importante é realizada através da
flex&@o e rotagdo dos pulsos e extensdo dos dedos.

Erros comuns:

e Pés paralelos;
e Nao ha flexdo dos joelhos;
e Passe executado com flexdo dos MS;

e Passe atras da cabeca.
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E efetuado com uma mao:;

Existe uma extensdo do membro superior
gue executa o passe, lateralmente;

Propulsdo executada apenas pelo pulso e

dedos.

Erros comuns:

e Pés paralelos;

e Segurar a bola s6 com uma mao;
e Mao habil por baixo da bola;

e Passe executado atras do ombro;

e Cruzamento dos MS.

Olhar dirigido para a bola;

Movimento ao encontro da bola com os
antebracos em extensdo completa;

Maos em forma de concha com os dedos
bem afastados;

Na situacdo de rececdo da bola, os bracos
fletem como que absorvendo a energia que
a bola possui aquando do passe.
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Erros comuns:

e Recegdo com as palmas das méos;
e MS fletidos;
e Rececdo estatica;

e Infracdo da regra dos apoios.
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O primeiro passo é normalmente mais
longo e o segundo que antecede o salto, é
mais curto;

e O primeiro apoio com o pé do lado da méo
que lanca, o segundo com o pé contrério;

e A partir do momento em que se realiza o
segundo apoio, deve-se fixar o ponto onde
se vai lancar a bola na tabela;

e A trajetoria da bola até ao lancamento

devera ser feita do lado contrério a posi¢do

do defesa;

e Bola segura com as duas maos e junto a

zona peitoral;

e A bola sobe até a posicdo de langamento
com a ajuda da perna de balanco (fletida
pelo joelho), que proporciona maior
impulsdo vertical;

e O movimento das m&os na parte final do
langamento podera ser efetuado como no

langamento parado.

Erros comuns:

Corrida em drible de frente para o cesto;

Troca dos apoios;

Né&o héa alinhamento de todos segmentos corporais;
Lancamento com as duas maos;

MS “langador” em flexao;

Extensédo do pulso;

Rececdo ao solo a frente do Gltimo apoio da fase de chamada.
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e A bola deve subir na vertical e de forma
retilinea, sem desvios laterais, sempre junto
ao corpo e segura com as duas maos;

e Na subida da bola deve realizar uma
pequena rotacdo da mao que langa, de

forma a ficar por baixo da bola (cotovelo

bem por baixo da bola) e a mao de apoio
b lateralmente;

IQ “6 ] e A méao que lanca deve manter os dedos

afastados, extensdo completa do pulso e a

e L& g8 & Q‘{ palma da méo néo deve tocar na bola;

e A mao de apoio, deve estar numa posicdo
lateral face a bola, dedos afastados e a
apontar para cima;

e Extensdo do braco lancador para cima e
ligeiramente para a frente, com a extensdo

simultanea dos membros inferiores;

e Flexao final do pulso e dedos.

Erros comuns:

Pega incorreta da bola (dedos muito juntos);

Pés paralelos;

MI em extenséo;

Olhar dirigido para a bola;

Lancamento executado a partir do peito;

Lancamento executado com as 2 maos;

Auséncia da flexdo do pulso no momento do langcamento;

Extensdo incompleta dos segmentos.
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e O que toca na bola e a controla séo os dedos;
e Driblar com a mdo mais afastada do defensor;

e Bola impulsionada para um ponto do solo em

frente, no sentido do deslocamento;

e Altura do ressalto da bola acima do nivel da

cintura;

e Os dedos contactam a bola por cima.

Erros comuns:

e Contacto com a bola é feito com a palma da médo e exageradamente ao lado e atrds da cintura
pélvica;
e Nao ha flexao do pulso;

e Olhar dirigido para a bola;

e Altura do ressalto demasiado alta.

e N&o olhar a bola;

e Pernas fletidas;

e Ma&o empurra a bola para o solo, acompanhando-g;
e Driblar com a mdo mais afastada do defensor;

e Altura do ressalto da bola abaixo da cintura;

e Braco livre protege a bola;

e Deslocamento por deslizamento, sem cruzar 0s pés, e

utilizando uma das pernas para proteger a bola.

Erros comuns:

e Contacto com a bola é feito com a palma da méo e exageradamente ao lado e atras da cintura
pélvica;

e Nao ha flexdo do pulso;
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Olhar dirigido para a bola;
Altura do ressalto demasiado alta;

MS livre relaxado;

Componentes Taticos

Ofensivos

Passe e Corte:
e ApOs passe, 0 atacante realiza uma mudanca de ritmo e de direcéo e, procurando
ultrapassar o adversario, corta para o cesto sem perder de vista a bola, para abrir

linha de passe que lhe permita receber a bola e finalizar.

Desmarcacdo:

e Quando a sua equipa tem a posse de bola, os jogadores devem deslocar-se

abrindo linhas de passe ofensivas, de apoio ou em direcdo ao cesto.
Aclaramento:

e Quando um companheiro dribla na sua direcdo, o jogador deve cortar para o

cesto deixando espaco livre para a progressdo do jogador com bola.
Espaco:

e Os jogadores devem fazer uma ocupacdo racional do espaco, em largura e em
profundidade, evitando jogar a menos de dois metros dos outros colegas de
equipa, em especial do jogador com bola (cinco abertos) para poderem criar
situacOes de finalizacéo.

Contra-Ataque:
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e Uma vez recuperada a posse da bola, todos os jogadores reagem para O
desenvolvimento do contra-ataque. Primeiro passe rapido e, se possivel, fazendo
avancar a bola, preenchimento imediato de corredores laterais bem abertos,
movimentacdo agressiva e penetrante, quer do jogador com a bola, quer dos
restantes (ir para o cesto!). Finalizar em situacdo de vantagem e através de
lancamentos de elevada percentagem de conversédo

Defensivos

Defesa do jogador com bola:

e A pressdo sobre este jogador deve reduzir-lhe o mais possivel o seu campo de
visdo, deve dificultar-lhe a progressdo para o cesto e a realizacdo de passes, e
deve forcé-lo a parar o drible.

Defesa do jogador sem bola:

e Ver a bola e o atacante, sem perder a posicdo de intercecdo da linha de passe;
Impedir que o atacante receba o passe, forcando-o a afastar-se do cesto. Impedir
cortes do atacante pela frente e na direcédo da bola.

Ajuda Defensiva:

e Ajudar os colegas na defesa sempre que se escapa com ou sem bola, um atacante

defendido por qualquer dos companheiros.
Ressalto Defensivo:

e Segue-se ao lancamento falhado. O defesa deverd executar uma rotacdo pela
frente ou por tras consoante o deslocamento do atacante tentando impedir que
este recupere a posse de bola (blogueio), deve também tentar ganhar a posse de

bola para lancar o ataque da sua equipa.
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Conceitos Psicossociais

[ COOPERACAO ]

[Respeito

[So/idariedade

COOPERACAO: Coopera com os colegas para que todos alcancem os objetivos

propostos.

RESPEITO: Respeito pelos colegas e pelo professor, tendo no¢do da sua autoridade e

das competéncias dos colegas, ainda, respeitando o0 material e instalagdes escolares, preservando

0 bom ambiente durante a aula.

SOLIEDARIEDADE: Ser solidario com os colegas e professores, tanto na prepara¢do da

aula, neste caso, montar e desmontar o material e, também ajudar os colegas nas suas

dificuldades.

Aptidao fisica

[ FLEXIBILIDADE ]
Explosiva

(o ) (Chemen ) [ e |

VELOCIDADE

Anaerobia
Latica

Resistente

L

Anaerobia
Alatica
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CE——
Todas as agoes

inerentes no jogo

de basquetebol

RESISTENCIA: Lética- Esforcos intensos com duracio de 30 segundos, como por exemplo
jogadas prolongadas.
Aldtica- Esforcos intensos com duragdo de 15 a 20 segundos, como por exemplo, blocos

sucessivos a ataques aos adversarios.

FORCA: O aluno realiza com corre¢do, em circuitos de treino ou exercitacdo simples, com
volume e intensidade definidas pelo professor, como as a¢gdes motoras vencendo resisténcias
fracas a ligeiras, com elevada velocidade de contragcdo muscular e as agGes motoras de
contracdo muscular localizada, vencendo resisténcias, de carga fraca ou ligeira, com elevada
velocidade em cada acéo, em esforcos de duragdo relativamente prolongada, resistindo a fadiga,

sem diminuicédo de eficacia.

VELOCIDADE: Ciclica ou deslocamento, reagir rapidamente e com eficacia em situagdo de
sele¢do, combinacdo e corre¢do de resposta, como por exemplo a chamada para o ataque e bloco

do adversario.

FLEXIBILIDADE: O aluno, deve respeitar as indicacbes metodoldgicas especificas do treino
de flexibilidade (ativa), realiza a¢fes motoras com grande amplitude, & custa de elevada
mobilidade articular e elasticidade muscular, o que contribui para a qualidade de execucédo
dessas a¢Oes. Com isso, conseguir executar um movimento com grande amplitude articular e

com velocidade.

DESTREZA GERAL: O aluno realiza movimentos de deslocamento no espaco associados a
movimentos segmentares, com alternancia de ritmos e velocidade, com combinagfes complexas

desses movimentos, bem coordenadas e eficazes.
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Na fase inicial de planeamento, é importante realizar uma andlise das condi¢des
de aprendizagem visto que fornecerd a informacao necessaria relativamente ao espaco
de ensino, ao material disponivel, bem como as condic¢des de seguranca, tanto do espaco

como do material.

A recolha desta informacdo, permite uma melhor preparacdo da Unidade
Didatica de acordo com a realidade que se vai vivenciar, a fim de ir de encontro ao
sucesso da mesma. A informacgdo possibilita igualmente a busca de solugbes para

eventuais imprevistos. Por exemplo, improvisacdo de material (caso este seja escasso).

Esta Unidade Didatica de Basquetebol, sera lecionada em 5 aulas de 90 min e

em 5 de 45 min.

A Escola Secundaria Quinta das Palmeiras é constituida por um pavilhdo, um
ginasio pequeno e dois espagos exteriores para as diversas modalidades. As aulas desta

modalidade serdo lecionadas no pavilhdo ou nos campos exteriores.

Na tabela seguinte encontram-se 0s materiais disponiveis na escola em relacao a

Material Quantidade Localizacao Estado de conservagéo

sua qualidade e quantidade.

Tabela 1: Inventario
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Bolas de Basquetebol 12 Arrecadacao Bom

Interior

Bolas de Basquetebol 12 Arrecadacao Bom
Exterior

Coletes 4x12 Arrecadacao Bom
Bolachas 2x25 Arrecadacgdo Bom
Sinalizadores 50 Arrecadacao Bom
Cones 20 Arrecadacao Bom
Tabelas 2/8 Interior e Exterior Bom

3. Medidas de Seguranca Especificas

E importante definirmos algumas medidas de seguranca especificas relativamente

as modalidades de acordo com as caréncias e materiais usados por cada modalidade. No

caso do Basquetebol, devemos ter em conta as seguintes medidas:

Os alunos s6 poderdo realizar a aula se estiverem devidamente equipados;
Quando os exercicios param, os alunos devem colocar a bola debaixo do braco
ou encostada a anca;

Durante a realizacdo de um exercicio, caso um aluno perca a bola, quando a for
buscar deve ter em atencdo para ndo passar no meio dos exercicios dos outros
alunos de forma a ndo atrapalhar os colegas;

Ter em atencédo ao cruzamento de bolas e alunos no mesmo espago na realizacéo
de exercicios;

Caso existam pocas de agua devido a chuva, ter cuidado e tentar evitar esse

espaco.

4. Rotinas Especificas
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Os alunos, a hora da aula, dever&o estar devidamente equipados. O professor da 5
minutos de tolerancia para quem ainda néo estiver equipado.
No campo da escola, os alunos apds o toque para entrada na aula, vao ter com o

professor para este poder iniciar a mesma.

No ambito da unidade didatica de Basquetebol irei lecionar para uma turma de
12° ano, constituida por 22 alunos, 16 do género masculino e 6 do género feminino.

Relativamente as caracteristicas dos mesmos, nenhum aluno apresenta qualquer
tipo de impedimento as aulas de Educacdo Fisica, nem tem qualquer problema fisico
e/ou de satde que limite a pratica. No que diz respeito ao seu nivel de desempenho na
modalidade é necessaria uma avaliacdo inicial, que sirva de diagnostico base para
planificar as aulas, adequadas as aprendizagens adquiridas até ao momento, as suas
aptiddes e destrezas motoras e por outro lado verificar as limitagdes/ necessidades dos
alunos.

Assim sendo, apresentaremos os exercicios que serdo aplicados na avaliagdo e 0s
seus indicadores de diagndstico. E importante destacar-se que os exercicios aplicados
sdo de baixa complexidade para facilitar a recolha de dados e o diagndstico dos alunos.
Estes permitiram avaliar habilidades técnico-taticas como: rece¢do-enquadramento,
passe peito, passe picado, langamento em suspenséo, langcamento em apoio, langamento
na passada, drible (progressao/protecdo), mudancas de direcéo, passe e corte, ressalto e

enguadramento defensivo.

Esta avaliacdo foi feita de 0 a 20, tendo cada parametro uma avaliacdo especifica

e discriminada.
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Data: 0210723 Sumario:
TUnidade Didatica: Basquetebol | Aula Te 8 - Trabalko da técnica Professor Estagiario: | N” de Alunos: 22
Duracio: %0 mm (75 | mdividual ofensiva; Drogo Cruz Material:
Nivel: Infrodutério mun terpo whl) - Realizagdo de jogos 20 coletes, 20 bolas de
em situagdes reduzmdas; | Professor Orientador: | basquetebol, 20
Local: Extenior - Avahagdo diagnostica | MNuno Fodngues pmecos, § bolas
em contexto de jogo esponjosas, 12 arcos.
Ano/Turma: 12°C 5x5.
Componentes Criticas do
Ohjetivos E:quema/Organizacio Deescricio do MMovimento Materi t
Exercicio al
o e Informagio teérica
= - .-
= d - Marcacio de 0= ahinos encontram-se, | acerca dos objetivos
ﬁ E Pfﬁmim o o em semicireulo de frente | pretendidos para aula. 5
- Apresentacio
B adis @ chjetives para o professor.
da aula
-Fomentar diramicas
E da prupo enfre os
F ahms;
=] -Preparr o dsEma | hfabilizacio misculo- . - Forga;
=]
= pm o edme e esquelética especifica mﬂh - Coordenzcio motora; 5
g utlizacio do mesme;, | tedes juntos; - Velocidade;
= - fumentar & prEpamr - Resisténcia
g o sistema cardiaco para
aaula.
Adquecimento - Passe .
O ahmo com bola Touchdown Aluno com bols:
realiza o passe para i
= o colega, Parecido a0 magby/futsbol |~ Pm‘be{:mabnla]_]dn [Eﬂﬁa:
o, desmarcando-se americans, 3 equipaque | o m'as passe
= paa oferecer linha tiver a bol, tem de passar dlspmn_msan _ a
= de passe. O ahmo ente o5 colegas e tentar -WE pazee: i
= executs  diferentes colocar a bola no chio, conmlets 2
- - - dos bragos e dedos na diregso
tpos  de  pase, depois da linha lateral. S ] .
z Miio b drible! Cadaveg | 90 20 # 35 palnas dos mios “ 8
=i ; viradas para fora. :
B para o colega gﬁwm a _g
= 19 |.1.I1|1.'B, a . =1
[E Oz shmes sem bola | 2 equipas de 6 almes e 2 | equipa ganha 1 ponto. ﬂ% ]jn]:;l:;msse: ™
E desmarcam-se pa | equipas de 5 alunos. = Desmarcagio;
oferecer linhas de Variantes: O professor Olhas ﬂm@ﬁ; a
pasze @0 jogador waria o tipe de pasze bala para
com bola entre: passe de peito, )
passe picado, passe lvre.
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Ahmo com bola:

c ticio Fstafetas | - Dmble de Progressio: e
oImpengas : « Ogetecamabolaea 23
conmola s30 0 dados; 7
Objetive & conclur o «  Bala impulsionada par E .
EMErcicle primens que | um ponte do solo em fente, no s v
equipas que perdersm, | ~THFEERBLEY 22| 1
tem “eashize. manter o dedos afastados, extensio Ei
A medida que o conmpleta do pulso @ 2 palnw da mio '3—_
 diradi i exarcicio vai mndwem-:m?bola; g
:P:ulh;l;mucm. 2 equupas de 2 alunoes. avangando, o professor = A de apodo, deve EE
i i . | estar muma posicio lateral facea =
. IS | baola, dedos afsstados @ 2 apontar -
vanantes. pama cimar E
Flegio firal do & dedos.
- Passe de Peio:
»  Exensdo complea dos
Tragos e dedos na direcio do alve e
Et 5 das nadoss viradas para
for; =
S
] L i
- Exercicio de | -Recegodetols: 2
Langamento » Ottar dirigido para 2 -]
o . »  Mios em forma de
O objetivo do exercicio | concha com os dedos bem -3
& conclurem todos os = 1
pirocos em 10mm Para =
passrem  de (PIMOSE | T ancamento em apoia: N‘-'
para pinoco, tem que »  Amioquebnca deve §
marear 5 langamentos. | manteros dedos afastados, extensio 2
conplet do pulso & a palma da mdo 2
ndo deve tocar 1a bola; -
+  Amdodeapoio, deve L
estar s posicio lateral fced
bela, dedos afastados e 2 apontar
para cinuc
«  Flexio finad dopulso e
0 shmo com bola . bala:
realiza passes de Almo com bala: i
ito ou picado, 1e3a -Passedepe_m_:epu:adm i
pal para = - Oibservar as linhas de passe. ]
0s seus colegas. 3 3 | Almo sembola &
COMEeEam 3 A2CAr € 3 | " Tocmyryr 2p para reeber a bola; w
O shmeo sem bola comegam a defender. | . Oferscer linhas da passe. F
desIarca-se para Cruem atacon, defende = 1w
ofrecer linha de para o oumro cesto, | DEESE s =
passe & Teceher & Cuem defenden, sa _mmmew g
bola. par as filas. Quem esta ativos: - ;
© defensor defende ggmﬁl‘" eufra pam * Spomlara posicio A
© 581 OpPOsitor, ’ " : afastados 2 largum 2
utilizando a posigio = ' . ™
basics defensiva.
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O amo com bola
realiza passes de peito
ou 1o
direcionando-o para 03 "
S i O oo i
- Lancamento na passada e em )
langamento. 2p0io; o
e it ~Drible da Progressio; b
< bola e - Passe de Peito e Picado: e
o execuia o - Obsarvar linhas de passe. 2
drible.  progradindo 5x5 -  Avaliacio g :
. Diagnéstica . Alumo s/ bola: ] 20
~. ~ ’ . - Desmarcar-s2 para raceber a bola; Z
O ahmo sem hola - Oferecer Iinhas de passe S
desmarca-se pan #E o
oferscer linha de passe ) =
& receber a bola. Pﬁ%‘wg cica Defmsiva: 3
3 . 2 2
O defensor defende © - Intercetar a5 linhas de passe =
a2 posca bamca
defensiva
-Melhorar equilibrio
2 coordenagio;
-Retorno a calma; i
;-o]'p:)-‘de ;ododz E‘ = -Os alongamentos devem ser
- haver wma maior| @ £F M- T4 feitos estaticamente n3o mais
z recuperagio ;AR em Realizacio de: que 9 segundos;
- nmscular, s o . oM | Alongamentos: -Os alongamentos deverio 50
‘; diminuindo dores e *> ¥ M | Reflexioda Aula. ser realizados apenas num %
= probebilidade  de = e sentido (de cima parz bamxo
= lesdes; -‘ 3 %, ou de bamxo para cima) mum
-Balango de [ & 8 ambiente calmo.
presente sula, com - ¥
referéncia a0s
aspetos DEgatvos e
Positivos.
Situacho de jogao 55
Ofensiva - posse de bola Ofensiva - s/bala Defensiva
- Habilidades
Consegue dar Posiciona-se 8 P
_— o Ocupa Interceta tecnicas Awaliagao
Awaliagao Recebe & continuidade ao Desmarca-se : Eeftre o larca o )
) L Lancamenta espaco | linhas de .. 2.q [passe, Final
Diagndstica enquadra atagque [passe ou para receber ) adversario e | adversario o
) vazios passe rececao,
drible) 0 Cesto .
drible)
M2 Momefvalores 2 2 2 2 2 2 2 2 4 20
1
2
3
4
S
&
7
8
9
10
11
12
13
14
15
16
17
15
20
21
22
25

Tabela 2: Grelha de Avaliacao Diagnostica
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Discussdo dos Resultados

De uma forma geral, apds a avaliacdo diagndstica, consegui observar que a
turma tem os seus altos e baixos. Ha varios alunos que tém facilidade a jogar pois jogam
ou ja jogaram em clubes de basquetebol e ha alguns que tém muitas dificuldades. Com
esta observacdo consegui perceber que as dificuldades que mais se destacam sdo o dar
continuidade a jogada, o receber e enquadrar com o cesto e a nivel defensivo, o
posicionar-se entre o adversario e o cesto.

Apos esta avaliacdo, o foco serd trabalhar muito as capacidades técnicas e

também alguns aspetos taticos de forma a melhorar o jogo 5x5.
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Tabela 3: Extensdo e Sequéncia de Contetidos

AULAS
AREASTEMA CONTEUDOS
1 2 3 5 6 7 9 10
Passe de Peito AD TE E E E| EL A3 A3
Passe Picado AD TiE E E| EC A3 A3
Recegio AD TE E E| EC As A
Langamentona Passada AD TiE E E E| EC AS AS
Langamento em Apoio AD TE E E E| EL Az A3
Dirible de Progressio AD TE E E E EC A% AL
. - AD TIE - E EiC A% AZ
Hahilidades Drible de Protegdo
Técnico-Taticas Desmarcagio AD TIE E E E| EI A% A3
Enguadramento com AD TiE E E E| EC A3 4%
cesta
Posigio Bdsica A4D TE E E E| EC A5 43
Defensiva
Posicionar entre AD TE £ E E| EC A5 45
adversitio e cesto
Situagdesde jogo AD TIE i E - - A5
reduzido — lx] atédud
x5 AD - TE - E EiC A% 45
Histéria dalModalidade | 40 T T
. AD T T
Culiura Desportiva Regrase Seguranga .
_ _ AD T T T | T|] T
Terminologa
E b T T T T T T
mpenho
Conceitos T T T T T =
Psicossociais Trabalho et ecquipa
T T T T T T
Solidariedade
Forga
Flexibilidade
Aptidio Resisténcia
Fisica Velocidade
Coordenagdo
Aglidade

Exercitagfo; C- Consolidagio;, e Conteddo presente em todas az aulas.

Legenda: AD- Aval Diagnostica A5- Aval Sumahva, T- Transtuzsfo de Conhecimento s, E-
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No ensino secundario e em concreto no 12°no, o basquetebol é uma modalidade
que tem o nivel de lecionacdo elementar e nivel avancado. A avaliacdo inicial é
essencial para a compreensdo das eventuais necessidades da turma e assim definir um
nivel de aptiddo face aquilo que a modalidade exige e com base nisso, tracar objetivos
que se pretendem alcangar, bem como as aprendizagens que devem ser apreendidas para
0 12°ano de escolaridade segundo os critérios exigidos pelo PNEF.

BASQUETEBOL - Nivel Introducéo

O aluno:

1. Coopera com 0s companheiros, quer nos exercicios quer no jogo, escolhendo
as acdes favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as indicacdes que lhe
dirigem e aceitando as op¢oes e falhas dos seus colegas.

2. Aceita as decisOes da arbitragem e trata com igual cordialidade e respeito os
companheiros e os adversarios, evitando acGes que ponham em risco a sua integridade
fisica, mesmo que isso implique desvantagem no jogo.

3. Conhece o objetivo do jogo, a funcdo e 0 modo de execugdo das principais
acOes técnico-taticas e as regras: a) formas de jogar a bola, b) inicio e recomeco do jogo,
c) bola fora, d) passos, e) dribles, f) bola presa e g) faltas pessoais, adequando as suas
acOes a esse conhecimento.

4. Em situacdo de jogo 3x3 (campo reduzido, aproximadamente 15mx12m) ou
5x5, com bola n° 5:

4.1. Recebe a bola com as duas méos e assume uma posicdo facial ao cesto
(enquadra-se ofensivamente) tentando ver o conjunto da movimentagdo dos jogadores e,
de acordo com a sua posicao:

4.1.1. Langa na passada ou parado de curta distancia, se tem situacdo de
langamento (cesto ao seu alcance, em vantagem ou livre do defesa).

4.1.2. Dribla, se tem espaco livre a sua frente, para progredir no campo de jogo
e/ou para ultrapassar o seu adversario direto, aproximando a bola do cesto, para
lancamento ou passe a um jogador (preferencialmente em posicdo mais ofensiva).

4.1.3. Passa com seguranca a um companheiro desmarcado, de preferéncia em

posicdo mais ofensiva.
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4.2. Desmarca-se oportunamente, criando linhas de passe ofensivas (a frente da
linha da bola), mantendo uma ocupacdo equilibrada do espaco.

4.3. Quando a sua equipa perde a posse da bola, assume de imediato uma atitude
defensiva marcando o seu adversario direto, colocando-se entre este e o cesto (defesa
individual).

4.4. Participa no ressalto, sempre que ha lancamento, tentando recuperar a posse
da bola.

5. Realiza com oportunidade e correcdo global, no jogo e em exercicios critério
as acOes: a) rececdo, b) passe (de peito e picado), c) paragens e rotagdes sobre um apoio,
d) langcamento na passada e parado e e) drible de progresséo, e, em exercicio critério f)
mudanca de direcdo e de mao pela frente.

BASQUETEBOL - Nivel Elementar

O aluno:

1. Coopera com 0s companheiros, quer nos exercicios, quer no jogo, escolhendo
as acdes favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as indicacdes que lhe
dirigem, aceitando as opc¢0es e falhas dos seus colegas e dando sugestfes que favorecam
a sua melhoria.

2. Aceita as decisdes da arbitragem, identificando os respetivos sinais, e trata
com igual cordialidade e respeito os companheiros e os adversarios, evitando acdes que
ponham em risco a sua integridade fisica, mesmo que isso implique desvantagem no
jogo.

3. Conhece o objetivo do jogo, a funcdo e 0 modo de execugdo das principais
acOes técnico-taticas e as regras: a) formas de jogar a bola, b) inicio e recomeco do jogo,
c) bola fora, d) passos, e) dribles, f) bola presa, g) faltas pessoais e h) trés segundos,
adequando as suas ac¢des a esse conhecimento.

4. Em situacdo de jogo 5 x 5, coopera com 0s companheiros para alcangar o
objetivo do jogo o mais rapido possivel:

4.1. Logo que a sua equipa recupera a posse da bola, em situacdo de transigéo
defesa-ataque:

4.1.1 Desmarca-se oportunamente, para oferecer uma linha de primeiro passe ao
jogador com bola e, se esta ndo lhe for passada, corta para o cesto.

4.1.2 Quando esta em posicao de linha de segundo passe e o0 colega da primeira
linha cortou para o cesto (ou na sua dire¢do), oferece linha de primeiro passe ao

portador da bola.
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4.1.3 Durante a progresséo para o cesto, seleciona a agdo mais ofensiva:

o Passa a um companheiro que lhe garante linha de passe ofensiva ou,

o Progride em drible, preferencialmente pelo corredor central (utilizando,
se necessério, fintas e mudancgas de direcdo e ou de mao, para se libertar do seu
adversario direto), para finalizar ou abrir linha de passe.

4.2 Ao entrar em posse da bola, enquadra-se em atitude ofensiva basica, optando
pela acdo mais ofensiva:

4.2.1 Lanca, se tem ou consegue situacdo de lancamento, utilizando o
lancamento na passada ou de curta distancia de acordo com a a¢ao do defesa.

4.2.2 Liberta-se do defensor (utilizando se necessario fintas e drible), para
finalizar ou, na impossibilidade de o fazer, passar a bola com seguranca a um
companheiro.

4.2.3 Passa, se tem um companheiro desmarcado em posicdo mais ofensiva,
utilizando a técnica mais adequada a situacdo, desmarcando-se de seguida na direcao do
cesto e repondo o equilibrio ofensivo, se ndo recebe a bola.

4.3 Se ndo tem bola, no ataque:

4.3.1 Desmarca-se em movimentos para o cesto e para a bola (trabalho de
rececdo), oferecendo linhas de passe ofensivas ao portador da bola.

4.3.2 Aclara, em corte para o cesto:

. se o companheiro dribla na sua direcdo, deixando espaco livre para a
progressdo do jogador com bola,

o se na tentativa de recegdo ndo consegue abrir linha de passe.

4.3.3 Participa no ressalto ofensivo procurando recuperar a bola sempre que ha
langamento.

4.4 Logo que perde a posse da bola, assume de imediato atitude defensiva
acompanhando o seu adversario direto (defesa individual), procurando recuperar a posse
da bola o0 mais rapido possivel:

4.4.1 Dificulta o drible, o passe e o langamento, colocando-se entre o jogador e 0
cesto na defesa do jogador com bola.

4.4.2 Dificulta a abertura de linhas de passe, colocando-se entre o jogador e a
bola, na defesa do jogador sem bola.

4.4.3 Participa no ressalto defensivo, reagindo ao langamento, colocando-se

entre o seu adversario direto e o cesto.
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5. Realiza com correcdo e oportunidade, no jogo e em exercicios critério, as
acOes referidas no programa Introducdo e ainda: a) fintas de arranque em drible, b)
rececdo-enquadramento, ¢) lancamento em salto, d) drible de progressdo com mudancas
de direcdo pela frente, e) drible de protecéo, f) passe com uma mdo, g) passe e corte, h)
ressalto, i) posicdo defensiva bésica e j) enquadramento defensivo e em exercicios
critério, ) mudancas de direcdo entre pernas e por tras das costas, m) langamento com

interposicdo de uma perna e n) arranque em drible (direto ou cruzado).
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A avaliacdo consiste na recolha de informacdes necessarias para um melhor
desempenho do processo de aprendizagem dos alunos.

A avaliagdo ajuda o professor a refletir sobre as suas préaticas, estratégias e
adequacdo das mesmas aos alunos e ajuda os mesmos a aprender, acompanhando todo o
seu envolvimento nas tarefas didaticas.

A avaliacdo é fundamental ao longo de todo o processo de ensino aprendizagem,
cujo objetivo é a superagdo das dificuldades dos alunos, sem perder de vista o patamar
do sucesso.

O interesse que a avaliacdo formativa tem vindo a alcancar, em todos 0s seus
contextos, pressupde a necessidade de se aumentar, de forma significativa, a
importancia para o processo de ensino aprendizagem dos alunos, como, também,
perceber se os professores a aplicam adequadamente.

A avaliagdo sumativa, ou final, tem mais por funcdo constatar o insucesso do que
promover o sucesso escolar

Na avaliacdo final, observando a descricdo de avaliacdo definida pela DGE:

e Dominio Cognitivo — 80%

e Dominio Sécio Afetivo - 20%
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Tabela 4: Avaliacdo Sumativa

Situacio de jogo 3&

Ofensiva - posse de bola

DOfensiva - s/bola

Defensiva
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MODULO 7 — DESENHO DAS ACTIVIDADES DE APRENDIZAGEM / CRIAR
PROGRESSOES DE ENSINO

O ensino dos JDC deve atender a estas caracteristicas, ou seja, tém de ajudar os jogadores, a,
em contextos de elevada incerteza, estarem constantemente a fazer escolhas, a tomar decisdes e a
executar agdes de forma ajustada as condi¢des do “instante”. Segundo Garganta e Gréhaigne (1999),
jogar bem significa escolher as agdes certas nos momentos certos. Neste contexto, o problema fulcral
do sucesso dos jogadores em situacdo de jogo situa-se no plano decisorio, ou seja, no plano tatico-
estratégico (Garganta, 2006).

Dois processos fundamentais participam em toda a aquisi¢cdo: a memorizagéo e a repeticdo, que
permitem moldar o aluno ao rigor do adulto (Bayer, 1994). O desconhecimento de novos modelos de
ensino mais ecologicos e centrados no aluno que aprende, assim como a influéncia das metodologias
utilizadas nos desportos individuais (métodos mais tradicionais), poderdo explicar a utilizacdo dos

modelos mais analiticos e descontextualizados da realidade do jogo (Garganta, 1994).

Aspetos a ter em conta na elaboracéo dos exercicios:

A utilizacdo de exercicios de treino integrado, todos os exercicios devem ser elaborados de
uma forma geral, para que o professor consiga abordar todas ou quase todas as componentes que vao
contribuir para a aprendizagem do aluno. Devemos assim, escolher exercicios mais gerais (ex. o
j0ogo) mas que ao mesmo tempo nos possibilite dirigir para um aspeto mais especifico (ex. minimo 2
passes por equipa). Estes exercicios chamados integrados, possibilitam que atraves da introducgéo de
pequenas variaveis de execu¢do um mesmo exercicio possa ser realizado com 0 mesmo objetivo, mas

conseguido de forma diferente.

Universidade da Beira Interior | Faculdade de Ciéncias Sociais e Humanas
Convento de Santo Anténio
6201-001 Covilha | PORTUGAL

Tel.: 4351 275 329 153 | E-mail: dcdesp@di.ubi.pt
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A utilizacdo de situacGes facilitadoras, em determinados momentos do exercicio devemos
proporcionar condicOes facilitadoras, de forma o sucesso da tarefa seja conseguido e com um gesto
técnico mais aperfeigoado. Este fator € importante para o sucesso do aluno.

Estratégias a utilizar:

Por exemplo, numas primeiras aulas, dependendo do nivel a que os alunos se encontram,
podemos utilizar exercicios mais em circuitos, de forma a abordar todos os elementos técnicos para
que o seu transfere para contexto de jogo seja mais fluido. Jogo esse, em espaco reduzido para que
obrigue os alunos a reagirem mais rapido, criarem linhas de passe e que as suas decisfes sejam as

mais corretas, etc.
Progressdes metodoldgicas

Elementos técnicos:

Passe- picado, de ombro, de peito;

Rececéo- com as duas méaos;

Lancamento- na passada, parado a curta distancia;
Paragens e rotacdes sobre um apoio;

Lancamento em salto;

Langamento com interposicao de uma perna;

Controlo de bola:

Drible- com progressao;

Mudanca de direcdo e de mdo pela frente;

Mudanca de direcdo entre pernas e por tras das costas;
Fintas de arranque em drible;
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Arranque em drible (direto e cruzado);

Elementos taticos:

Posicéo facial ao cesto;

DesmarcagGes- corte para o cesto;

Participagdo nos ressaltos- ofensivos e defensivos;

Atitude defensiva;

Enquadra-se em atitude ofensiva bésica;

Oferecer linhas de passe

OBJETIVOS COMPORTAMENTAIS SITUACOES DE APRENDIZAGEM/ ORGANIZAGAO ASPETOS CRITICOS DE EXECUCAO @
) o ) Aluno com bola:
Situag&o jogo Reduzido — 2x2 - Passe e Corte:
. ) ) . ) e ApoOs passe, 0 atacante realiza uma
Odex%rcwlo copsste: eIrEn §|tuagaobd|te éogo mudanca de ritmo e de direcdo e,
O aluno com bola passa a reduzido, num so cesto. Equipa com bola deve procurando ultrapassar o adversario,
o tentar finalizar no cesto. Caso existe ponto, a
bola, direcionando-a para o ; corta para o cesto sem perder de
colega pola passa para a posse dg equipa que vista a bola, para abrir linha de
' perdeu o ponto. Caso uma equipa recupere a P .
0 aluno sem bola procura bola do adversario, deve sair da area do passe que Ihe permita receber a
- P garrafio, para depois tentar realizar lance ao bola e finalizar. ,
criar linhas de passe, 10

desmarcando-se.

O aluno defensor condiciona
0 jogador com bola,
realizando contencéo.

cesto.

Variante:
-Limitar o nimero de dribles com bola.

Alunos: Turma dividida em grupos de 4 por
cesto. Em cada grupo, formar 2 duplas.
Professor: na periferia dos campos de jogo.

Aluno sem bola:
- Desmarcacéo:
e  Criar linhas de passe;
e Mudangas de direcdo e velocidade.

Aluno defensor:
- Contencéo:
e Condicionar o jogador que tem a
posse de bola.
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O aluno com bola realiza o

Contra-Ataque

Aluno com bola:
- Contra-Ataque:

e Uma vez recuperada a posse da bola,
todos os jogadores reagem para O
desenvolvimento do  contra-ataque.
Primeiro passe rapido e, se possivel,
fazendo avancar a bola, preenchimento

contra-ataque, criando O exercicio tem inicio numa situacdo de 1x0 imediato de corredores  laterais bem 0
situagbes rapidas de de seguida 2x1, 3x2, 4x3, 5x4 e termina em aZﬁ:t? themo:ér;wzr;tqgag do??:z)iisglet{)ol:
transicdo ofensiva. 5X5§ (5) Exercicio acaba quando houver cesto guer dos ’rgstantesj(i? para o cestol).
O aluno sem bola procura 0 | N fim do exercicio troca-se a ordem dos Finalizar em sitiagdo de vantagem e
zonas vazias, criando alunos. ¢ 9
espago a0 portador da bola. percentagem de conversao.
Alunos: Turma dividida em 2 grupos. Aluno sem bola:
O defesa procura recuperar | professor: na periferia dos campos de jogo. - Espago:
a bola, defendendo o e  Criar espago ao portador da bola;
atacante. e  Criar linhas de passe.
Aluno defensor:
- Recuperacao defensiva:
e  Recuperar para tras da linha da bola;
e Olhar direcionado para a bola.
Aluno com bola:
- Passe e Corte:
) e ApOs passe, 0 atacante realiza uma
5x5x5 — “Holandés” mudanca de ritmo e de direcédo e,
. . procurando ultrapassar o adversario,
O aluno com bola passa a A equipa que comega no meio, comecga a der de
bola, direcionando-a para o atacar c_orta para o cesto sem_ pe_r er
colega. para uma das tabelas. vista a bola, para a}bnr linha de
Caso marquem, continuam a atacar para a passe que Ihe permita receber a
O aluno sem bola procura outra tabela. Cada vez que acabam uma bola e finalizar.
criar linhas de passe, equipa de atacar um cesto, a que sofreu cesto 10’

desmarcando-se.

O aluno defende o seu
adversario, intercetando a
bola.

ou a equipa que perdeu o ressalto/bola, sai e
entra a equipa que esté fora.

Professor: na periferia dos campos de jogo.
Alunos: 4 equipas de 5 alunos. 3 equipas
dentro de

campo e 1 de fora a acompanhar a bola.

Aluno sem bola:
- Desmarcacéo:
e  Criar linhas de passe;
e Mudangas de direcdo e velocidade.

Aluno defensor:
- Intercecao:
e Olhar direcionado para a bola;
e Ativo defensivamente para poder
intercetar a bola.
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Anexo 12 — Planeamento anual 10°A
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Anexo 13 — Planeamento anual 11°A
1® Semestre
1A [ S T Q Q 5 5 D E] T Q E] D 5 T Q 5 1] E] T Q Q 5 E] [1] ] T
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A0) Andebol 13 16402 Adiar o teste FIT Anrobitios, Badminton, Jogos Tradicionas Portugueses

OT) Dangas Tradicionais

[AFT) Aptidio Fisica

[FIT) Fitessala

22002 APT + Yolzibol
DE DESPORTOESCOLAR

16 E 12 DE AERIL
ESTUDO
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Anexo 14 - Planeamento anual 122 C
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Legenda:

D Eteriar : Favilhio D Ginaszio - Feriado Inicio da ano letivadsemestre B Fim do semestre
: Inkercalares - Freunies de avaliagio - Fepaort D Interrupgdes letivas

Teste Aualiagio
154 abr 0&tabr ATLEXT
1" Semestre 2' Semeshre
_— Eterior 0 1 It semestre: Basquetebol, Juda,
£ |BAS-Basquetebol [13] Ginasio 12 3 Aptidac Fizica, Jogos Tradicionais &
E J0 - Juda (8] Pravilhio 10 10 Conhecimentos
k-] 2 semestre: Futsal, Atletismo, Danga e
& [APT- Apidio Fisiea (1) Aplidao Fisica
& [J7-Jogos Tradicionais (5]
COMH - Teste & Trabalho [5]

Anexo 15 — Grelhas de avaliagdo sumativa de Basquetebol, Judo e FITEscola

Situagdo de jogo 5x5 - Basguetehaol
Ofensiva - posse de bola Ofensiva - s/bola Defensiva
Posiciona-se Habilidades
Consegue dar Interceta L
o X Recebe e X Desmarca-se para | Ocupa espago i entre o Marca o técnicas [passe,
fvaliagdo Sumativa Langamento (continuidade ao ataque i linhas de L. L . i

enquadra i receber vazios adversario e o adversario rececao, drible)

[passe ou drible) passe
cesto
T2 Momefvalores 2 2 2 2 2 2 2 2 1

Judo
Imobhilizagdes Combate de
Avaliagio Sumativa Kata-Gatame |Kesa-Gatame| Shiho-Gatame Joelhos
M2 MNomefvalares 5 5 5 5
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Bateria de Testes - FlTescola

. - Senta e Alcanga Impulsdo s ot | Flexibilidade dos I -
Hluno / Teste Flexoes de Bragos |  Abdominais - L p Impulsao Yertical — Altura | Peso | IMC |Classificagao | Vai¥em | Classificagao
Dir. | Esq. Horizontal Esg. | Din
Saudavel
Anexo 16 — Avalia¢do diagndstica de basquetebol
Situacio dejoro S
Ofenciva - posze de bala Ofensiva - o /hola Diefensiva
- Habilidades
Consegue dar Posiciona-se a__g R
R . Ocupa | Irterceta temicas Avaliacao
Avaliagio Recebe & continwidade ao Desmarca-se . entre o farca o .
Lancamenta espago (linhas de |passe, Final
Diagndstica enguadra atague (passe ou | parareceber ) adversario e | adversano o
drible) varins passe - recscan,
drible)
[z Mormefval ores 2 2 2 2 2 2 2 2 4 ]
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Anexo 17 — Relatério / Reflexdo critica de uma aula

EE Universidade da Beira Iuterior % Eecota Secunns
I “-j Mesirado em Ensing da Educaio Fisica no Ensino Basico & Secumdirio S
= Estagio Pedagogico da Escola Quinta das Palmeiras — 2022/2023 QuinTapas Paumeinas

Dparta e b de
Cikarag faDesperta

RELATORIO/REFLEXAO

Discente: Dhogo Cruz

Sumario: Professor Estagiario:
Data: 11/1272023 - Atvagho gemal Diogo Cruz
Unidade  Diditica: | Aula 36237 - Bsalizagio da alguns N* de Alumos: 22
Basquatshol Eﬁ;‘:‘ aptidia Professor Orientadar:
Duracao: 80 min (75 _ Numo Bodripues Material:
Nivel: Elementar min tempe 1) oalecimeats & ME ¢ 11 bolas, 22 baldes,
i Trabals ds drhls 12 bolas de ténds, 11
Local: Pavilhao clooardanaghs moder a varas, § pinocos, 6
P — cardas, § barreirs.
App/Turma: 12°C - Trabalbo do pruse do
paito & lancamento ao
apaio.

EBelatorio/Reflexio acerca da lecionaciio:
Ponto: positivos:

*  Cumpriram com todos os objefrvos propostos durante a aula;

* Consegun dar bom feedback coretivo;

* Ache que os exercicios foram diferentes e interessantes e tentel miroduzir a
compefic3o com apostas;

* Em todos os exercicios, o tempo potencial de aprendizagem dos alunos foi mmito
bom.

Ponto: a melhorar:

*  Orzamzar melheor o tempo por exercicio;

*  Tantar dar mais feedback motivacional;

* Tentar miroduzir mais competigio nos exercicios para se toimarem mas
motvantes;

& Melhorar na elaboragio do plano de anla;

* () jogo do balio ndo cormren tio bem como eu estava a espera — Devia ter
pensado numa solugio para alterar a dindmica do mesme.
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Anexo 18 — Plano de treino de Desporto Escolar
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- Prawo pE TREINO

|Pmm [Hogo Craz |5-Eﬂ..nﬂ'.'“ | |1.¢|¢.u. | Pa\dﬁn}ﬁ-inisin |ldzdu |';.rﬂa.n120
|I.u.r.|. | |E|:||u | iq:00 b |D|.nu.r;i[ﬂ | 0 MinNTos |N.dnlau.n~|m |
| *odalidade |Bad.m.in‘h:-n
| MIATERIAL | Raquetes, volantes, rede
Gerais: Aprofundar e consolidar as tacnicas de badminton e oz seus gestos tecmicos.
Especificos: Trabalhar o servige curto e servico longo; Clear; Lob; Drive; Amorti; Pemate “smash”, Posigio-base;
OEIETIVIE DA ALLA | Deslocamentos
[ OEIETIVOS COMPORTAMENTAIS SrruafiEs DE APRENDIZAGEM OROANIZACZAO AspETos CriTICNS DE
EXECUCADY CRITERIOS DE
Eximo
Explicacio do fopcionamento da aula Apresentacdo dos
contendos da aula.
: Alinos: Organizagio sm 17
by Professor: O professor coloca-se de frente para todos os
T alnos, observando todos a0 mesmo tempo.
E
1 - Anmento da
N | -Preparar o sistema mistulo- | Aguecimento Dindmico temperatura
:,: esquelstico para o esforgo e Corporal;
Bl - Mﬁine ptepa:ia: o sistema RE;IJRJ;:"&J de virios movimentos ﬂaﬂqiaeln_prnfessnrmm -I“Iabili;_fagin muscular e
L | cardiaco para anl o intuito de aguecer oz museulos e artirnlagdes. ostecarticular geral.

0 aluno com volante realiza a pega
da raquete, seguindo todos as suas

coOmponentes crticas.

o meaEEw

1% EXerciclo
“Drar togues” no volante, tanto de direita, como de esquerda
Ahnos: Indpridnal

Professor: O professor coloca-se de frente para todos o=
alunos, observando tedos 20 mesmo tempao.

Alury com volante:

»  Prega da pquete;
= Apontar a cabega da mguets,
para a frembte & para haixo,
seguinda uma  linha de
prolongamenta da hraga;
= Dedos emolvem o cbe da
raueta, com o indicador por
haino & o polegar 20 lado. Exte =
aindicadar formam um "V
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0 aluno com wolante executa o
servigo curto, direcionando-o para
o sen adversario, dizgonalmente &
junto i reda.

0 aluno com volante executa o lob,
direcionando-o para o adversirio,
de forma alta e profanda.

0 alono executa o remate,

=% EXerciclo
- Trabalhar as varias tecnicas: lob, chear, amorti e remate.
Alnos: o

Professor: O professor coloca-se de frente para todos os
alunos, observando todos a0 mesmo tempao.

Aluna com volante

+ O

v Amorti

+ Lubh

. Bemate “Smash™
- Roxlar o tronco antes do
hatimento;
- Indciar o movimenta, Betinda
o membm superioroom a
rapueta, com o catovelo voltado
para cima & para a frente, ea

direcionando o volaote para o mdi a0 nvel da cabega; 10
adversario, batendo no mesmo da - Bater o volante de forma
forma energética com trajetoria Erra&h:; porcima e i frente
i 5 el
descendente e rapida. - Extensfio do membro superior
O alumo, sem volante, exscats e acentusda flexdio da pulso.
deslocamentos, comsoante  a Al sem vislante:
diregao do volante, regressando v Deslecimentns:
posigio base. - Mudangas de diregio =
wvedacidade.

O alung com volante exscuta o | Tormelo 1¥1 e 2x2 Alurvy com virlante:
servigo curto, direcionandeo-o para *  Bervico Curde:
o sen adversario, diagonalmente e | Situagio de jogo w1 e 2xe, wilizando as tecnicas v Loh:
jumto i reda. trabalhadas ao longo da aula. « Db

*  Bemate “Smash™
0 aluno com volante executa olob, | Alnnos: oo e 2x2 . i "
direcionando-o para o adversario, | Professor: O professor coloca-se de frente para todos o=
de forma alta & profanda. alunos, observando todos 30 mesmo tempao. Al sem volante:

¢ Deslocamentos:
O aluno com volante executa o - Misdangas de diregio &
dear, direcionande-o para o webocidade.
adversario, com trajetoria alta e
para o fundo do coart. 35

O aluno executa © remate,
direcionando o volamte para o
adversario, batendo no mesmo de
forma emergética com trajetoria
descendents e rapida

0 aluno execmta o amort, com
trajetoria lenta e direcionando o
volante para junto da rede.

0 aluno, sem volante, executa
deslocamentos, comsoante a
diregio do volante, regressando 3
posigio base.

Relatorio do Treine [ Observacdes
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Anexo 19 — Mapa de assiduidade do Desporto Escolar
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Anexo 20 — Video Mega Sprint Distrital

https://www.instagram.com/p/C4wAvo2LWop/?utm source=ig web copy link&igsh=MzRIODBiNWFIZA==
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Anexo 21 — Pagina no Instagram do nucleo de estdgio de EF

pensadiferente_viveo... v e @ =

15 57 23

publicagées seguidores a seguir

PENSADIFERENTEVIVEODESPORTO
UBI - Nucleo de Estagio de Educacéao Fisica - ESQP
@es.quinta.das.palmeiras

[ Editar perfil ] [ Partilhar perfil ]

® @

Badminton DE Novo

(ERNACIDNAL DAS
PESSOAS COM DEFICIENCIA

S DIFERENTE
VIVEO
PESPORTO
e
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Anexo 22 — Pausas Ativas
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Anexo 23 — Calendario das Pausas Ativas

Pausas ativas

Quarta-feira —09:50 — 10:00 - Sala dos professores

Quinta - feira - 11:20 — 11:30 - Secretaria

19 de outubro (Secretaria)

Joana Lopes

26 de outubro (Sala dos Professores)

Diogo Cruz

2 de novembro (Secretaria)

Tiago Jorge

8 de novembro (Sala dos Professores)

Professora Dina Rodrigues

16 de novembro (Secretaria)

Joana Lopes

22 de novembro (Sala dos Professores)

Diogo Cruz

30 de novembro (Secretaria)

Tiago Jorge

6 de dezembro (Sala dos Professores)

Professora Dina Rodrigues

14 de dezembro [Secretaria)

Joana Lopes

4 de janeiro (Secretaria)

Diogo Cruz

10 de janeiro (Sala dos Professores)

Tiago Jorge

17 de janeiro (Sala dos Professores)

Professora Dina Rodrigues

1 de fevereiro (Secretaria)

Joana Lopes

7 de fevereiro (Sala dos Professores)

Diogo Cruz

22 de fevereiro (Secretaria)

Tiago Jorge

& de margo (Sala dos Professores)

Professora Dina Rodrigues

14 de margo (Secretaria)

Joana Lopes

20 de margo (Sala dos Professores)

Diogo Cruz

27 de margo (Sala dos Professores)

Tiago Jorge

11 de abril (Secretaria)

Professora Dina Rodrigues

Universidade da Beira Interior | Faculdade de Ciéncias Sociais e Humanas

Convento de Santo Anténio

6201-001 Covilha | PORTUGAL
Tel.: 4351 275 329 153 | E-mail: dcdesp@di.ubi.pt

www.ubi.pt




20 CICLO EM
ENSINO DE EDUCACAO FiSICA
NOS ENSINOS BASICO E SECUNDARIO

CIENCIAS SOCIAIS

FACULDADE
E HUMANAS

N

Departamento de
Ciéncias do Desporto

Anexo 24 — Cartaz da atividade “Jogos Tradicionais Portugueses + Laser Run”
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Anexo 25 — Cartaz da atividade “Dia Internacional das Pessoas com Deficiéncia”

Organizagao: Nicleo de ~_ 4 de Dezembro
Estagio EF e =)

CAA  DIAINTERNACIONALDAS -
o  PESSOAS COMDEFICIENCIA

Educacao Fisica
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Anexo 26 — Check-list da atividade “Dia Internacional das Pessoas com Deficiéncia”
Check list — Atividade do Dia Internacional das Pessoas com Deficiéncia
10h a5 13h — 4 de dezembro (segunda-feira)
& turmas
Professores em lecionagac no decorrer da atividade: Dina, Muno e Fernanda.
Grupo Ubuntu + Profs CAA ajudam no decorrer da atividade.
Imiciar s 10:15h

Mapa

Gindsio

GoalBall

Pavilhdo

Salas CAA
&
= _5:'-’ himica + Palavra
B Praltida

e
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Rotacao
Interior + Salas CAA:

1- Goallball =+ 2- Ténis de mesa adaptado + Percurso com vendas cf langamento = 3- Boccia
=+ 4 - ioleibol Sentado = & - Linguagem Gestual Portuguesa —* 6 - Mimica + Palavra Proibida
-+ 1- Goalball.

Descrigio das atividades
Goalball - O goalball & um desporto paralimpico desenvolvido especificaments para atletas com
deficiéncia visual. Os jogadores utilizam wendas nos olhos para garantir gque todos estejam em
pé de igualdade em termos de visdo, j@ gue alguns atletas podem ter diferentes niveis de
deficiéncia visual. O objetivo € langar a bola no chio do campo, fazende-a rolar em diregdo 3
baliza adversaria, enquanto que a equipa adversaria tenta defender ouvindo os sons dos guizos
da bola. Nesta atividade iremos criar duas equipas de 5 zlunos [dependendo também do nimero
de alunos a participar]. O goalball & um desporto dindmico que exige habilidades auditivas
agugadas, coordenagde, tato e comunicacio eficdiente entre os membros da equipa. Além de ser
uma competicao paralimpica, o goalball também & praticado como uma forma de recreagdo e

. = ) e
inclusac social para pessoas com deficienda visual.

Ténis de mesa adaptado - O ténis de mesa adaptade, € uma variagdo do ténis de mesa tradicional
adaptada para atletas com deficiéncias motoras. Os atletas utilizam raquetes e uma bola
semelhante i do ténis de mesa convencional e o objetivo & marcar pontos ao fazer a bola bater
na mesa e atrawvessar para o lade oposte da quadra, sem que o adversario consiga devolvé-la
adequadamente. Este desporto proporciona cportunidades significativas parR pessoas com
deficiéncias motoras se emvolverem em atividades desportivas competitivas, promovendo a

inclus3o e demonstrando a habilidade extraordindria desses atletas.

Percurso vendado cflangamento — Meste percurse, vic ser formades pares, em que um dos
alunos vai estar vendado e vai realizar o percurso e o seu colega, ajuda-o a realizar o mesmo. O
objetivo & sensibilizar os alunos sobre as dificuldades do dia-z-dia passadas pelas pessoas com

incapacidades visuais.

Boccia — Equipas de 2/3. O lado que langa as bolas vermelhas ocupa as casas de langamento 1,
3e5 e o lado gue langa as bolas azuis ocupa as casas 2, 4 e 6. O jogador da casa 1 langa a bola-
alvo & de seguida uma bola vermelha. O jogador da casa 2 langa a sua bola azul. O arbitro
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a equipa gue tem a bola mais distante da bola-alve. Caso seja o jogador da @sa 2 com a bola
mais distante, ele volta a jogar. 5e continuar mais distante, passa a jogar o seguinte membro da
sua equipa até conseguirem ficar mais perto da bola-alve, ou acabar as bolas da sua equipa. Ao

acabarem as bolas de uma equipa, a outra equipa langa um de cada vez as suas bolas.

A pontuacdo sera dada pelo drbitro depois de ambos os Lados terem langado todas as bolas. O
Lado com a bola mais perto da bolz-alve contara um ponto por cada bola mais proxima da bola-
alvo, do que a bola do adversaric mais perto da bola-alvo. Se duas ou mais bolas de diferentas
cores estdo equidistantes da bola-alvo e nenhuma outra esta mais perto, ent3o cada um dos
lados recebe um ponto por bola. O @rbitro usa a raqueta e os dedos para indicar o resultado no

fim de cada parcial e no fim do jogo.

Voleibol Sentado - O voleibol sentado & uma variagdo do voleibol convencional adaptada para
atletas com deficiéncia motora. & altura da rede & menor que o convencienal, cada jogador tem
permiss3o para dar dois toques consecutivos e tém que estar semipre em contacto com o ch3o.
Jwoleibol sentado proporciona uma eportunidade inclusiva para atletas com deficiéncia motora,
promovendo a competicdo e o espirito desportivo. Além disso, contribui para o desenvolvimento

de habilidades motoras, trabalho em equipa e condicionamente fisico para os praticantes.

Linguagem Gestual Portuguesa - A Lingua Gestual Portuguesa (LGP) & a lingua gestual utilizada
pela comunidade surda em Portugal. Mesta estagao, os alunos vEo aprender uma frase em lingua
gestual e tentar aplicd-la em conjunto. A promocao do reconhecimento e uso da Lingua Gestual
Portuguesa tem contribuido parz a inclusio e igualdade de acesso 3 informagio para a
comunidade surda em Portugal, permitindo uma comunicagdo mais efetiva em diversas areas da

vida, incluindo educagio, trabalhe e interagbes sociais.

Mimica - A mimica & uma forma de comunicacdo n3o verbal que utiliza gestos, expressbes faciais
& movimentos corporais para transmitir mensagens ou contar historias sem o uso da linguagem
falada. Para pessoas com deficiénda, especialmente aguelas com deficiéncia auditiva ou surdez,
a mimica pede ser uma ferramenta valiosa pars facilitar 2 comunicagic e a compreensio. Para
esta atividade, vamos formar 2 eguipas, em que 1 membro de cada vé a mesmia palavra e fazem

gestos ou expressoes até alguém adivinhar 1 ponto para a equipa que acertar.
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Tempo em cada estacdo
10-11:30
Abertura + chegada dos alunos: +/- 10 minutos. Saida para higienizagdo 5 minutos.
S0-15= 75 minutos
T5/6= 12 minutos por estacio
11-40-13:10
Chegada + higienizagao= 15 minutos
B0-15= 75 minutos

75/6= 12 minutos por estacio

Turmas
Fernanda Dina Nuno
10h-10:45h 82D 1224 122C
10:45h-11-30h 9B 1224 12=2C
11:40h-13:10h Qec 720 11=5C
B2D & 828 =0 tem 45 minutos de aula.
Turma | 72D g= o928 5= 1i1sC 1224 1280
Alunos | 28 23 30 24 25 26 22

10h-10:45h

B0 + 1224 +12°2C

71 alunos

T4/6= 4/- 11 alunos por estagio.
10:45h-11:30h

828 + 1224 + 122C

75 alunos

7E/6= 13 alunos por estacio.
11:40h-13:10h

SEC+ 720+ 112C

77 alunos

T7/6= +/- 12 alunos por estagio.
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Professores que ajudam no decorrer da atividade
# Prof Fernanda, prof Dina, prof Nung + Profs do CAA + Grupo Ubuntu da escola
quem fica em cada estacio

Interior + Salas CAA

3 profs EF + 2/3 profs CAA + Alunas grupo Ubuntu

Prof Muno + 3 alunos Grupo Ubuntu - Boccia

prof Fernanda + Prof Dina + 3 alunos Grupo Ubuntu— Ténis de Mesa adaptado + Percurso
vendado ¢/ langamento

Joana + 3 alunos Grupo Ubuntu — voleibol sentado
Dicga + 2 alunos Grupa Ubuntu - GoalBall
Prof Daniela + Prof Glivia + 2 alunos Grupo Ubuntu — Mimica + Palavra Proibida

Prof Calia Prata + Prof Diana + 2 alunos Grupo Ubuntu — Linguagem Gestual Portuguesa

Montar estaces

Interior: Aula das 8:20h & 9:50h, os alunos costumam sair 10 minutos mais cedo para trocar
de roupa, em principio o pavilhdo estara disponiee| a5 9:40h. A partir das 9h organizar material
3 porta do campao grande.

Material necessario
GoalBall: Bola especifica - UBI
Tenis de Mesa Adaptado: Mesa + 2 cadeiras de rodas + Raguetas e bola
Percurso: 4,5 bolas de basquetebol + Bancos suecos + Pinocos + Cabo de vassoura + Vendas
BoCcia: UEl
Mimica + Palavra Proibida: caderno plastificado do Caa

Bioccia: UEI
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Anexo 27 — Balancgo da atividade “Dia Internacional das Pessoas com Deficiéncia”

Balanco Atividade Dia Internacional das Pessoas com Deficiéncia

A atividade decormreu a 4 de dezembro de 2023, das 10h as 13h, no pavilhao e ginasio das
escolas, comotambém nas salas do Centro de Apolo Aprendizagem. Esta atividade conftou
com 7 turmas, desde o 7% a0 12° ana.

Esta atividade contou com 7 estagoes, entre elas o Boccla, volelbol sentado, ténls de mesa
em cadeira de rodas, percurso com vendas, goalball, linguagem gestual poruguesa &
mimica. Estas pequenas atividades tiveram coma objativo promover a igualdade, respeito
@ 8 cOmpresnsad para construir uma sociedade mais inclusiva. Esta iniciativa visou
sensibilizar o8 alunos sobre as dificuldades passadas pelas pessoas com deficiéncia.

Este dia contou com a parcerla do grupo Ubuniu da escola, do Centro de Apoio e
Aprendizagem e da UBI, 0 que nos permitiu que pudéssemos abrangar UM malor namero
de alunos com mais do que uma expariéncia,

Pontos menos bons:

* Cada estagao devia ter um namerog para 0s grupos saberem a ordem da rotagao;

*  Cumprir melhor o5 tempos, ou Seja, nac exceder 0 lempo maximo em cada
estacan;

¢ Tentar colocar mais tempo potencial de aprendizagem, para que todos 08 alunos
eslivessam Sempre am pratica

* Davia haver sempre alguam a levar e trazer 0% grupos que passavam do pavilhao
para as salas e vice-versa;

*  Haver 2 pess0as com apito, uma no pavilhao e outra junto as salas para a rotagao
ser mais fluida.

Pontos positivos:

*  Atividade bam plansada;

*  Material montado da melhor forma;

*  Cartaz bem feito e divulgado com tempo;
*  Excelente lecdback por parte dos alunos.

Ma globalidade pensamos gue estas atividades foram um grande SUcesso, tToUxeram a
escola mals um momento de aprendizagem e enriguecimento fomentando valores e
compeléncias que nao sao explorados diaramente. Acreditamos que o8 participantas
nesta atividade ficaram com certeza com mais conhecimantos sobre todas as situagoaes
abordadas no decorrer da mesma.
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Anexo 28 - Cartaz da atividade “Percurso da Liberdade”
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Anexo 29 - Cartaz da atividade ““Treine Melhor, Alimente-se Melhor” — Palestra sobre treino e nutricao”

Treine Melhor,
e Allmente—se MelhOI/’

Palestra sobre treino e nutricao

Oradores:
‘ Dra. Regina Afonso
Paulo Pedroso

-v

® &

: =X @ -
@2 EducagaoFisica - COVA da BERA
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Anexo 30 — Check-list da atividade ““Treine Melhor, Alimente-se Melhor” — Palestra sobre treino e nutricao”

Planeamento Palestra

Horas: 10h-11:30h
Temas: Nutrigdo e Treino Desportivo

Palestrantes: Dra Regina Afonso e Prof Paulo Pedroso

Abertura da Palestra
10h &z 10:05h - Entrada dos alunos
10:05h as 10:10h - Inicio de sessdo of Vice-Diretor da escola

10:10h as 10:15h - Breve apresentacio da palestra e dos palestrantes: Diogo

Palestra
10:15h as 10:45h - Prof Paulo Pedroso

10:45h as 10:50h - Perguntas

10:50h as 11:20h - Dra Regina Afonso

11:20 a5 11:25h - Perguntas

: . Einai

11:25h as 11:30h - Agradecimentos e entrega dos Certificados: Diogo, loana &
Tiago
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Curriculos

Paulo Pedroso
paulopedroso?9{Ihotmail.com

* Coordenadar Técnico o Parsanal Trainer Citygym Covilhd
* Coordenadar Regional o Docenta Fitness Acadamy
* Coordenador e Treinador Futsal SLAD

* Selecionar Distrital Futsal AF Castelo Branco

* Mestrado em Ciéndas do Desporto

* Pés Graduagio em Atividades Aquaticas

* Licenciatura em Desparto o Atvidade Fisica

* Exos Perforrance Specalist

+ Functional Movement System

* Pdates Clinico mwl e mw2

* Nuerision Coach LI (Precsion Nutrition)

* Uefa Futsal B a C

Dra Regina Afonso

e Nutricionista na ULS Cova da Beira (anterior ACES Cova da Beira),
exercendo funcoes nos Centros de Saude de Belmonte, Covilha e Fundao.

* Licenciada em Nutrigao pela Universidade de Mogi das Cruzes, Sao Paulo,
Brasil (1991), com equivaléncia em Ciéncias da Nutricao pela Universidade
do Porto (desde 2006).

* Sou especialista em Nutricao Comunitaria pela Ordem dos Nutricionistas.

Videos (Plano B)
Nutricdo - https://wwwyoutube com/watch?v=-zZUFSFRVVwo

Treino Desportivo -

https://youtu.be/dBmHI bYkr20?si=4HKE MFTMTBO-EPc (Parte 2)

o

Alunos do prof Joao Nogueira vao fazer as filmagens.

Universidade da Beira Interior | Faculdade de Ciéncias Sociais e Humanas
Convento de Santo Anténio
6201-001 Covilha | PORTUGAL

Tel.: 4351 275 329 153 | E-mail: dcdesp@di.ubi.pt

www.ubi.pt



29 CICLO EM
ENSINO DE EDUCACAO FISICA
NOS ENSINOS BASICO E SECUNDARIO

CIENCIAS SOCIAIS

FACULDADE
EHUMANAS

N

Departamento de
Ciéncias do Desporto

Anexo 31 — Balancgo da atividade ““Treine Melhor, Alimente-se Melhor” — Palestra sobre treino e nutricao”

Balango Atividade “Treine Melhor, Alimente-se Melhor — Palestra sobre
Nutrigao e Treino™

A atividade decorreu a 22 de abril de 2024, das 10h as 11:30h, no auditério do CTE da
escola. Esta atividade contou com 2 turmas: 12%4 e 12°C.

Esta palestra, numa primeira parte, contou com o professor Paulo Pedroso, do CityGym da
Covilha que nos falou sobre a importancia do treino e sobre 08 métodos mais adequados
para a faixa etaria das turmas presentes. Ma segunda parte da palestra, tivermos connosco
a Dra Regina Afonso, do Centro de Sadde da Covilha, que nos falou um pouco sobre a
importancia de uma boa alimentacao a nivel desportivo.

Realizamos esta atividade pois achamos estes dois temas muito importantes e queriamos
gue 0s alunos ganhassem mais conhecimento sobre 02 Mesmos.

Pontos menos bons:

¢ Check-list foi enviado muito tarde;

« Apesar do cartaz estar feito ha algum tempo, nao o imprimimos para afixar na
escola;

¢  Algum desleixo da minha parte no planeamento desta palestra, em termos de
contacto com os palestrantes;

« Um dos certificados nao foi assinado pelo professor Nuno.

Pontos positivos:

+ Fesdback positivo;
+ Apesarde alguns percalcos no planeamento, acabou por correr tudo bem.

Ma globalidade pensamos que estas atividades foram um grande sucesso, trouxeram a
escola maig um momento de aprendizagem e enriguecimento fomentando valores e
competéncias que nao sao explorados diariamente. Acreditamos que os participantes
nesta atividade ficaram com certeza com mais conhecimentos sobre todas as situacoes
abordadas no decorrer da mesma.
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Anexo 32 — Testes fisicos — Teste T e Teste 4x10m
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) teste de Agilidade [4x10 m) consiste na realizacho de um percurso pré-determinade, combinando a
velocidade maxima de execucio, oo a cocrdenacio traduzida ne movirnento de agarrar, transportar
colocar uma esponja num lugar pré-determinade. Avaliande a agilidade do alune, o teste termn come ohjethae
caraterizar a capacidade de aceleracio, a coordenacio dos movimentos requeridos & a sua wvelocidade de
EXECUCED,

INSTRUGCOES

1 - Use cones sinalizadores para delimitar o espace onde vai decorrer o teste, depois, utilizando a fita
adesiva, margue duas linhas paralelas a 10 m de distdncia.

2 - Utilizando as trés esponjas coloridas, coloque duas espenjas (A e C) na linha opesta & linha de partida 2 a
outra [BY na linha onde inicia o teste, As espenjas A & C devem ser colecadas a 1 m de dist3ncia entre =i,

3 - O professor € responsavel pele infcic & o firm da prova, croencmetrandoe o tempe despendido,
4 - fpds a organizacio do protocole expliqgue os procedimentos do teste:

A) O alune deve posicicnar-se atrés da linha que assinala o ponte de partida, assuminde uma posigic de
partida de pé e sem qualquer esponja na mac

Bl Apds o sinal sonere, o alune deve dirizgir-se o mais rapide possivel na direco da esponja A, que esté
posicichada atris da outra linha e, ao cruzar a linha com os deois pés, agarra a espenja A, trazendc-a para
a linha inicial;

CY A esponja A & trocada pela espenja B na linha inicial, devende o alune ultrapassar esta linha, com os
dois pés, invertende o mais rapidamente possivel a sua direcdo, no sentide da esponja C)

D) Apés a troca da esponja B pela esponja C, cruzande completamente a linha com os dois pés, o aluno
dewve regressar a linha de partida;

El O crondmetro 4 parade no momento em que o alune transpde a linha de chegada com um pé, trazendo
na mac a esponja C;

FiI & aluno ndo deve escorregar ou deslizar durante a execucio do teste

Universidade da Beira Interior | Faculdade de Ciéncias Sociais e Humanas
Convento de Santo Anténio
6201-001 Covilha | PORTUGAL

Tel.: 4351 275 329 153 | E-mail: dcdesp@di.ubi.pt

www.ubi.pt



29 CICLO EM
ENSINO DE EDUCACAO FISICA
NOS ENSINOS BASICO E SECUNDARIO

CIENCIAS SOCIAIS

FACULDADE
E HUMANAS

N

Departamento de
Ciéncias do Desporto

Anexo 33- Questionario sobre o bem-estar social

Inquérito de Satisfacao - Desporto Escolar
{Badminton)

vouarather salmypEhotmail. com Mudarde conta =y
F2 Maopartihado

* Indica u ma pergu nta cbrigatoria

Come avalia 8 sua experiéncia no despono escolar neste ano letivo? *
1 2 3 4 5

oy P I
Insatisfatdrio O Lt L/ Lt O Excelente

1 2 3 d o

I neaticfatdrio O O O O O Exrslents

Come avalia a disponikilidade & qualidade dos equipamentos de treino? *

1 2 3 4 ]

| neatisfatdrio O O O O O Exr=lente
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Comeo avalia os hordrics de treing? *
Ty Ty
Inesaticfatirio Wt O Wt O O Exc=lents
Sente que evoluiv e desenvalveu as suas habilidades durante o ano letiva? *

Hio O O O 8im

Estd satisfeito (@) com a quantidade e qualidade das competigdes
realizadas este ano letive?

Muitn Ineaticfaito O ':::' O 'i::' O Muitn Saticfaitn

Ceme avalia a comunicagdc e o superte fornecide peles professeres do
desporto escolar?

Ineatisfatdrio O O O O O Exr=lente
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Come se sente em relagdo ac ambiente secial durante os treines e *
competicbes?

1 2 3 4 g

Muito Ineatisfeito O O O O O Muito Satisfeito

Sente-ge incluide(a) e aceite pelo grupc-equipa durante oF treinos *
competicies?

Muito Ineatisfeito O ':::' O ':::' O Muito Batisfeito

Sente que hd um bom suporte emacicnal entre o8 memkbros do grupc-equipa ™
durante o5 treincs & competictes?

Muito Fouco O O O O O Muito

Acha que hd espage para melherias no ambiente sceial durante es treines & *
competicBes de despene escolar?

O Hano
) Bim

Universidade da Beira Interior | Faculdade de Ciéncias Sociais e Humanas
Convento de Santo Anténio
6201-001 Covilha | PORTUGAL

Tel.: 4351 275 329 153 | E-mail: dcdesp@di.ubi.pt

www.ubi.pt



29 CICLO EM
ENSINO DE EDUCACAO FISICA
NOS ENSINOS BASICO E SECUNDARIO

CIENCIAS SOCIAIS

FACULDADE
E HUMANAS

N

Departamento de
Ciéncias do Desporto

Sente algum tipe de pressde sccial durante os treinos e competigfes? *

O Mino
i) sim

5@ sim,de que maneira¥ *

A 5ua resposta

Sente-se confortdvel para expressar as suas opinides e sentimentos durante *
os treinos & competicBes?

1 2 3 4 ]

Muito Desconfortdvel O O ':::' O O Muito Confortdvel

Sente que ha um clima positive entre o8 membros do grupc-equipat *

1 1 3 4 a

Henhum O O O O O Bastante
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Como avalia o apoic dos treinadores e dos cutros membros do gqrupcequipa ™
em relagdc ac seu bam-estar sccial durante os treincs e competigdes

1 2 3 4 a

Muito Ineaticfeito O O O O O Muito Saticfeito

Tem alguma sugestdc cu comentdric que gostaria de partilhar para melhorar
odespono escolar?

A 5ua resposta

Qudc provavel & que recomende o badminten 8 cutros aluncs? *

1 2 3 q a

Muito Improvavel O O O O O Muito Provdvel
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Anexo 34 — Representacdo absoluta de cada questao em grafico “Pie Chart”

Questdo 1 - Como se sente em relacdo ao ambiente social durante os treinos e competicdes?

Ambiente Social

Questdo 2 - Sente-se incluido(a) e aceite pelo grupo-equipa durante os treinos e competices?

Incluséo
[
[ I3
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Questdo 3 - Sente que ha um bom suporte emocional entre os membros do grupo-equipa durante os treinos
e competicdes?

Suporte Emocional

(K]
@s

Questdo 4 - Acha que ha espaco para melhorias no ambiente social durante os treinos e competi¢des do
desporto escolar?

Melhoria no Ambiente Social

DI
Wsim
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Questdo 5 - Sente algum tipo de pressdo social durante os treinos e competi¢Ges?

Pressao Social

Questdo 6 - Sente-se confortavel para expressar as suas opiniées e sentimentos durante os treinos e
competicdes?

Opinibes e Sentimentos
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Questdo 7 - Sente que ha um clima positivo entre os membros do grupo-equipa?

Clima Positivo

(K]
@s

Questdo 8 - Como avalia o apoio dos treinadores e dos outros membros do grupo-equipa em relagdo ao seu
bem-estar social durante os treinos e competicdes?

Apoio
[}
ms
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Anexo 35- Exemplo de Plano de Aula
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Diata: 13/12/2023 Sumario:
Unidade Didatica: Basquetebol | Anla 38 - Ativagio geral. Professor Estagiario: | N° de Alumos: 22
Duracio: 45 min (30 | - Trabalho térnicoe- Diogo Cruz Material-
Nivel: Elementar miin tempo al) tatico em simacio de 2 bolas e 17 coletes
Jjogo 5x5. Professor Orientador:
Local: Pavilhio Mumo Rodrignes
Ano'Torma: 12°C
Componentes Criticas do
Objetivos Esquema‘Organizacio Deescricio do MMovimento Materi t
Exercicio al
—Chegada dos
= almos 50 campo; Informacio tedrica
E= - Marcagio de Os alunes encontram-se, | acerca dos objetivos 5
= E Prasengas; em semicironlo de frente | pretendidos para aula. 11:4
= z - Apresentacio para o professor. :
E - Trabalhar a forga dos
membros superiores & 5
= inferiares; 115
= - Formlecer s arficulagies;
; - Trabalhar o cardio e a
= resisténcia dos membros;
=< 2 cohmas de 11 ahmos - Coordenagio pedal.
Aluno com bola:
- Langamento na passada e
B AP
i - Dirible de Progressao;
=] - Passe de Peito e Picado; -
Ld - Observar linhas de passe. =
£ B
P Aluno 5/ bola: - 150
g - Desmarcar-se para receber w 12:15
&= 2 bols; =
= p—— 2 equipas da 5 elementos | gbdominads. - Oferecer linhas de passa. §
& Daimosembola | @2 equipas de §
A desmarca-separs | elementos Aperfeicoamento das | Defesa:
oderecer linha de situzpdes tecnico- - Posigdo Basica Defensiva;
Eﬁeer&:ﬂ:ﬁa taticas que temos vindo | - Intercetsr as linhas de
0 det fafend 1 trabalhar. passe.
0 5E1 Oposibar,
utilizande a posigas
basica defensiva
£ .
% ZE Ahmos saermn mais cedo pars questSes de higiens (tomar banho, atc ) 1235
g -
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Anexo 36 - Tabela de variaveis e a sua descricdao para melhor compreensado dos resultados.

TESTES FiSICOS
Variaveis Descrigao
TT1A 1®8Recolha TesteT - 18 Tentativa
TT1E 1®8Recolha TesteT - 2B Tentativa
TI24 28Recolha TesteT - 18 Tentativa
TIZE 2BRecolha TesteT - 2B Tentativa
T34 3B Recolha TesteT - 18 Tentativa
TIZE 38Recolha TesteT - 2B Tentativa
TAlA 18 FRecolha Teste4:10m - 18 Tentativa
TA1B 18 Recolha Testedx10m - 28 Tentativa
TAZA 28Recolha Testedn10m - 18 Tentativa
TAZB 2%8Recolha Teste4210m - 28 Tentativa
TAZA 3®8Recolha Tested:10m - 18 Tentativa
TAZE 38Recolha Testedx10m - 28 Tentativa
TT1_Avg Média 2 Tentativas da 19 Recolha - Teste T
TT2_Avg Média 2 Tentativas da 2% Recolha - Teste T
T3 _Avg Média 2 Tentativas da 3% Recolha - Teste T
TA1 Avg Média 2 Tentativas da 1®¥FRecolha - Teste 4x10m
TAZ Avg Média 2 Tentativas da 28 Recolha - Teste 4x10m
TAZ Avg Media 2 Tentativas da 3®Recolha - Teste 4« 10m
QUESTIONARIO
Wariaveis Descrigdo
AMBS Como sesenteem relagdo ao ambiente social durante os treinos e competigdes?
ICHL Gente-seincluidola) eaceite pelo grupo-equipa duranteos treinos e competigdes?
Sentequehdum bom suporte emocional entreos membros do grupo-equipa durante ostreinos &
EMOSUP competigoes?
Achaquehdespago para melhorias no ambientesocial durante ostreinos ecompetigdes do
MELAMBS desporto escolar?
PRESS Sentealgum tipo de pressdo social durante os treinos e competigdes?
Sente-se confortdvel para expressar s suas opinides e sentimentos durante os treinos &
DPSENT competigies?
CLIP Senteque hd um clima positivo entre os membros do grupo-equipa?
Como avalia o apoin dos treinadores e dos outros membros do grupo-equipa em relagdo go seu bem
AP estarsocigl durante os treinos e competigoes?
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