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Resumo

O presente documento foi elaborado no ambito da unidade curricular do Estagio Pedagogico,
inserido no 2° ciclo de estudos, com vista a obtencao do grau de Mestre em Ensino de Educacao
Fisica nos Ensinos Basico e Secundario da Universidade da Beira Interior. A pratica de ensino
supervisionada decorreu na Escola Basica e Secundaria Soares Basto, no ano letivo 2023/2024. O
seguinte Relatorio de Estagio encontra-se dividido em dois capitulos e pretende descrever as
aprendizagens e vivéncias ocorridas nesse periodo de tempo. O primeiro, “Intervencao Pedagbgica”,
discorre, detalhadamente, sobre a atuacao na instituicao de ensino, o desporto escolar, a assessoria a
direcdo de turma, a participagdo na escola e integracdo na comunidade escolar. O segundo,
“Investigacao e Inovacao Pedagogica”, diz respeito a um trabalho de investigacao onde se procurou
investigar e comparar os habitos alimentares dos jovens desportistas e se, evidentemente, existe
alguma diferenca significativa em trés grupos de investigacao: alunos que praticam atividades fisicas
curriculares e alunos que, para além destas, praticam atividades fisicas extracurriculares (federados
e nao federados). Neste sentido foram ajustados e aplicados dois questionarios: Mediterranean Diet
Quality Index in Children and Adolescents (indice KIDMED); desenvolvido por Majem, L. et al.
(2004); Food and Nutrition Literacy (E-LAN); desenvolvido por Aazam Doustmohammadian et al.

(2017). O estudo contou com a participagdo de duzentos e cinquenta e dois alunos.

Palavras-chave

Estagio Pedagbgico; Educacao Fisica; Atividades Fisicas Curriculares e Extracurriculares; Habitos

Alimentares.
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Abstract

This document was prepared as part of the Pedagogical Internship curricular unit, part of the 2nd
cycle of studies, with a view to obtaining a Master's degree in Physical Education Teaching in
Primary and Secondary Education from the University of Beira Interior. The supervised teaching
practice took place at the Soares Basto Primary and Secondary School in the 2023/2024 school year.
The following Internship Report is divided into two chapters and aims to describe the learning and
experiences that took place during this period. The first, "Pedagogical Intervention", goes into detail
about my work in the educational institution, school sports, advising the class management,
participation in the school and integration into the school community. The second, "Research and
Pedagogical Innovation", focuses on the exposition of the developed research project, where, in this
case, compare the eating habits of young sportsmen and women and whether there is any significant
difference in three research groups: students who practice curricular physical activities and students
who, in addition to these, practice extracurricular physical activities (federated and non-
federated).To this end, two questionnaires were adjusted and applied: Mediterranean Diet Quality
Index in Children and Adolescents (KIDMED index); developed by Majem, L. et al. (2004); Food
and Nutrition Literacy (E-LAN); developed by Aazam Doustmohammadian et al. (2017). Two
hundred and fifty-two students took part in the study.

Keywords

Pedagogical Internship; Physical Education; Curricular and Extracurricular Physical Activities;
Eating Habits.
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CAPITULO I — INTERVENCAO PEDAGOGICA

1. Introducao

A Lei de Bases do Sistema Educativo (Decreto-Lei n.° 46/86, de 14 de outubro) estabelece
que a formacao inicial dos professores é responsabilidade das instituic6es de ensino superior, sendo
que as universidades sdao encarregues de formar professores para o 3.° ciclo do ensino basico e o
ensino secundario. O Estagio Supervisionado é visto como um elemento essencial no
desenvolvimento do professor, facilitando a construcdo de sua consciéncia politica e social e
integrando teoria e pratica (Piconez et al., 2006).

De acordo com Santos (2005), o Estagio Pedagogico (EP) é um ambiente crucial para o
desenvolvimento significativo na formacao de professores, ajudando a moldar as competéncias
profissionais dos futuros docentes. Casteleiro (2001) descreve o EP como um periodo de formacao
pratica, onde o estagiario, sob supervisao dos seus formadores, prepara-se para exercer a profissao
com competéncia. Esse estagio é visto como um periodo de preparacdo, formacdo ou
aperfeicoamento, proporcionando uma introducdo pratica a carreira docente e facilitando a
aquisicao de habilidades e a capacidade de avaliar as consequéncias das a¢oes pedagogicas (Freire,
2001).

Carreiro da Costa et al. (1996) observam que os futuros professores de Educagdo Fisica
comecam a aprender sobre a profissdo por meio das suas experiéncias como alunos, influenciados
por anos de modelos de ensino, métodos tedricos, comportamentos padrao e teorias pedagogicas que
moldaram as suas percecdes sobre a pratica e os objetivos da Educacao Fisica. Dessa forma, a
formacao inicial constitui o curriculo que acompanha a carreira do professor e atende as
necessidades educacionais (Azevedo, Pereira e S4, 2011). Durante a formacao inicial, os professores
devem desenvolver habilidades para analisar a sua préatica, construir e testar hipdteses, e apresentar
ideias e abordagens (Antunes & Menino, 2005).

No documento, primeiramente, sera realizada uma breve contextualizacdo da escola, do
Grupo Disciplinar de Educacgdo Fisica (GDEF) e da Professora Estagiaria (PE). De ressalvar que a
intervencao pedagogica no 2° e 3° Ciclos, mais concretamente no 6° e 8° anos de escolaridade,
concretizou-se em conjunto com os restantes elementos do Nucleo de Estagio (NE), enquanto no
ensino secundéario, turma essa do 12° ano, foi da inteira responsabilidade da PE. Também sera
abordada a minha participacao em varios momentos nomeadamente, desporto escolar, intervencao
na escola, direcao de turma e integracao com o meio.

Por fim, ir4 ser realizada uma apresentacao do projeto de investigacao realizado durante o
ano letivo, que teve como objetivo comparar os habitos alimentares dos jovens desportistas.

1



2, Contextualizacao

2.1. Escola

Nascida em 2012, resultante da unido do Agrupamento de Escolas Bento Carqueja e a Escola
Secundaria Soares Basto, a Escola Bésica e Secundéria Soares Basto foi o local onde se realizou o
estagio pedagogico, no ano letivo de 2023/2024.

Esta escola, sendo um estabelecimento de ensino publico, é direcionado para o ensino desde
0 5° ao 12° ano. Com sede na cidade da Oliveira de Azeméis, o agrupamento é constituido por 10
estabelecimentos de ensino localizadas em vilas e freguesias ao redor da cidade, abrangendo a
Educacao Pré-Escolar, o Ensino Basico (1°, 2° e 3° ciclos) e o Ensino Secundario Regular e
Profissional, atualmente com 2018 alunos inscritos. Assim, a oferta educativa traduz respostas
integradas e desenvolve-se desde a Educacao Pré-Escolar ao Ensino Secundario, contemplando as
vertentes de prosseguimento de estudos e a formacao qualificante. No agrupamento ha uma vasta
escolha opcional no que diz respeito ao ensino secundario, podendo-se optar pelo ensino regular ou
ensino profissional. O ensino regular é composto pelos cursos Ciéncias e Tecnologias, Ciéncias
Socioeconémicas e Linguas e Humanidades. Ja o ensino profissional é um dos grandes destaques do
agrupamento pela diversidade de opcoOes: Técnico/a de Desporto; Técnico/a Administrativo;
Técnico/a de Analise Laboratorial; Técnico/a de Eletronica, Automacao e Comando; Técnico/a de
Gestdo de Equipamentos Informaticos; Técnico/a de Informética — Sistemas; Técnico/a de
Multimédia; Técnico/a de Producdo em Metalomecanica — Programacao e Maquinagao; Técnico/a
de Redes Elétricas; Técnico/a de Restaurante — Bar; Técnico/a de Transformacdo de Polimeros —
Processos de Produgido (Moldes e Injecdo); Técnico/a de Turismo;

O AESB é reconhecido como uma instituicdo de ensino de destaque na regido, que
disponibiliza diversas possibilidades de aprendizagem para estudantes do ensino béasico e
secundario. O seu compromisso central é criar um ambiente educacional de exceléncia, focado na
promocao do crescimento pessoal, social e académico dos alunos.

Assim, este agrupamento visa promover e reforcar a cultura e qualidade pedagogica,
designadamente:

e Sucesso Educativo através da participacao de toda a comunidade educativa;

e Educacao para a Cidadania e Desenvolvimento das criancas e dos jovens;

e [Exigéncia, o Rigor e o Profissionalismo no desenvolvimento da vida escolar;

e Projetos e Atividades em articulacdo com as oportunidades do meio;

e Respostas Educativas através da articulacao com institui¢oes parceiras;

e Orientacao e a Preparacao para o desenvolvimento humano.

2



O Agrupamento de Escolas Soares Basto adota como lema a expressao "Uma marca na tua vida".
Tabela 1 - Visdo, Missdo e Valores

Estabelecida pela Bento Carqueja em 1928, esta preconiza que cada

VISAO estudante se torne um entusiasta defensor dos beneficios de sua escola,
colhendo os melhores frutos do ensino ministrado como base para sua

felicidade.

Proporcionar uma escola inclusiva e criativa, que promova a equidade com

~ foco em sucesso e inovacdo. Para além disso, procura a promocao de
MISSAO o Lo .
valores para a formacao integral do individuo, dotando-o de um espirito

critico e transformador.

Liberdade, respeito e valorizacdo da diferenca, refletindo o compromisso
VALORES da instituicdo com principios que promovem um ambiente educacional

enriquecedor e diversificado

No que diz respeito as instalacoes da escola sede, é de referir que a sua estrutura fisica é
moderna e bem conservada, com acessibilidades a todos os alunos, proporcionando um ambiente
propicio para o ensino e a aprendizagem. Ela conta com varias salas de aula, instalacGes de
eletricidade e eletrotbénica, laboratérios de ciéncias, laboratbérios de informaética (hardware,
software...), instalacoes de mecanica, laboratorio de multimédia, estidio audiovisual, instalagcoes
desportivas, uma biblioteca bem equipada, cantina, buffet e reprografia.

Para a pratica de Educacdo Fisica esta escola tem ao dispor um Pavilhdo Polidesportivo, um
Polivalente, uma Sala de Atividades Expressivas e Gimnicas (sala de espelhos), Campos
Polidesportivos Exteriores / Pista Multiusos e ainda o Pavilhdo Municipal.

A estes locais estdo destinadas modalidades especificas, nao podendo utilizar em momento algum

para a lecionacdo de modalidades que nao sejam permitidas para aquele espaco.

A distribuigao é a seguinte:

e Pavilhao Principal: Basquetebol, Andebol, Futebol, Futsal, Badminton, Voleibol,
Patinagem e Raguebi (Atividades Gimnicas/Atividades Ritmicas Expressivas apenas quando
nao esta disponivel a sala a estas destinadas).

¢ Espaco Polivalente: Basquetebol, Badminton, Voleibol, Atividades Gimnicas; Atividades
Ritmicas Expressivas e Atividades de Ginasio (apenas 1 turma).

¢ Pavilhao Municipal: Basquetebol, Voleibol, Futebol, Futsal, Andebol, Atividades Gimnicas
e Atividades Ritmicas Expressivas (sala anexa).
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e Sala de Espelhos: Atividades Gimnicas, Atividades de Ginasio e Atividades Ritmicas
Expressivas (Permitido a pratica da modalidade de Ténis de Mesa).
e Polivalente: Desportos Coletivos (exceto futebol), Atividades Gimnicas, Atividades

Ritmicas Expressivas e Raquetes.

Para além disto, os docentes e alunos tém acesso a um conjunto de locais que contribuem
para a organizacao e eficiéncia das atividades académicas, desportivas e administrativas, sendo
estes: arrecadacoes de material desportivo, sala de aulas tedricas, gabinete de apoio ao trabalho dos
docentes, gabinete de apoio ao trabalho dos assistentes operacionais; balnearios masculinos (cinco
vestiarios, zona de banhos comum e zona anexa para deficientes) e balnearios femininos (cinco
vestiarios, zona de banhos comum e zona anexa para deficientes), balneario masculino e feminino de
apoio aos professores, posto de primeiros socorros e trés espacos de arrumos.

Dada a presenca de diferentes espacos e da ocorréncia de varias aulas praticas em
simultaneo, foi delineada, no inicio do ano letivo, em concordancia com os diversos docentes da
disciplina de Educacao Fisica, uma linha logica de rotacao dos diferentes espacos disponiveis, que
ocorre a cada meio/final do semestre (Anexo 1).

Deste modo, ao longo de todo o ano letivo, os varios docentes tém a oportunidade de passar por
varios locais de préatica, permitindo que haja uma diversificacdo de lecionacdo das matérias de

ensino, enquadradas nas carateristicas de cada espaco.

Quanto ao material disponivel para as aulas de EF, este é bastante abrangente, sendo em grande

quantidade e diverso, existindo também para a pratica de modalidades alternativas. (Anexo 2).

2.2. Grupo de Educacao Fisica

O grupo disciplinar de Educacao Fisica, do Agrupamento de Escolas Soares Basto, integra-se
no Departamento de Expressdes, que é constituido por seis grupos disciplinares, designadamente o
grupo 240 (Educacao Visual e Tecnoldgica), o grupo 250 (Educagdo Musical), o grupo 600 (Artes
Visuais), o grupo 910 (Educaciao Especial), os grupos 260 e 620 (Educacido Fisica) e o grupo
referente a Intervencao Precoce. O grupo de Educacao Fisica do ano letivo 2023/2024 é constituido
por 21 professores, 3 pertencentes ao ensino basico (grupo 260) e 18 pertencentes ao ensino
secundario (grupo 620). Estes ultimos subdividem-se em professores do ensino regular e professores
do ensino profissional. Deste modo, estao estipulados diversos cargos, com funcoes inerentes a cada
um deles, nomeadamente um coordenador de departamento, um coordenador de grupo, um
coordenador de desporto escolar, um orientador de estagio e seis professores responsaveis pelos

grupos-equipa de desporto escolar.



O grupo de Educacido Fisica segue as diretrizes do Projeto Educativo da escola e das
Aprendizagens Essenciais da disciplina, tendo como principal responsabilidade organizar e
planificar as aulas para as turmas da escola, para além de estabelecer os critérios de avaliacao para a
disciplina de Educacdo Fisica. No ambiente disciplinar, sempre houve uma atmosfera excelente e
amigavel entre os professores, contribuindo para o nosso desenvolvimento como professoras
estagiarias. Apesar de nossa limitada experiéncia, sempre fomos encorajadas a expressar as nossas
opinides e ideias, o que nos fez sentir parte integrante da escola.

Quanto ao nucleo de estagio, composto por duas professoras estagiarias, ao longo do ano
destacou-se a excelente relacdo, evidenciando um espirito de grupo notavel na execucdo de
atividades, cooperacdo, e uma constante troca de ideias e conhecimentos. Isso resultou numa
melhoria e evolugao conjunta de todos os envolvidos.

Quanto as reunioes, no inicio do ano letivo, em consonancia com todos os elementos do
grupo disciplinar, procedeu-se a realizacao de varias reunioes, tanto com o Grupo Disciplinar bem
como com o Departamento de Expressoes, da qual foram debatidos/abordados diversos assuntos
como o funcionamento e organizacdo do agrupamento e do departamento, bem como a
reformulacido/aprovacao/sugestoes referentes ao Regulamento Interno. Nesse seguimento, foram
delineados os critérios de avaliacao (anexo 3) da disciplina de EF, de modo a uniformizar os
parametros de avaliacdo e a sua respetiva ponderacao na totalidade do agrupamento e foi organizado
o plano anual de atividades (PAA) a ser implementado nos varios estabelecimentos de ensino deste
agrupamento (anexo 4). Este documento organizou e regulou as varias atividades a desenvolver no
decorrer do presente ano letivo, distribuidas pelos dois semestres. Para além disso existiram véarias
reunides com uma aluna incluida na turma do 12° ano do Curso Profissional Técnico de Desporto de
forma a acompanhar e auxiliar a preparacdo de um Sarau Desportivo referente a Prova de Aptidao
Profissional (da qual este foi realizado a 3 de maio de 2024). Destaca-se ainda a presenca em todas
as reunides do Concelho Docente na turma 12°B. Nestes encontros foi possivel testemunhar o
processo de andlise e acompanhamento do progresso dos alunos, bem como avaliagdo dos alunos e
estratégias adotadas para apoiar aqueles que enfrentam dificuldades académicas ou

comportamentais.
2.3. Professora Estagiaria

Desde os primeiros passos no universo escolar, a paixao pelo desporto e, especialmente, pela
danca, acompanhou, de forma continua, todo o meu percurso. A minha trajetéria nessa area
comecou no pré-escolar, cresceu e floresceu ao longo do ensino basico e secundario, até se tornar

uma parte inseparavel do meu percurso académico e profissional. Assim, enquanto aluna, sempre



vivenciei o desporto como algo obrigatorio e essencial, experienciando nesta area sentimentos
positivos, de grande motivacao e interesse pessoal.

Apos concluir o ensino basico, participando nas aulas de Educacao Fisica, Desporto Escolar e,
como Atividade Fisica Extracurricular, a Danca, embarquei no Curso Profissional Técnico de
Desporto no ensino secundario, mergulhando ainda mais fundo na compreensao da teoria e da
pratica, aliadas inseparaveis, proporcionando-me uma base so6lida para prosseguir os estudos na
area que sempre me fascinou. Finalizando o ensino secundario com um estagio profissional na area
do Futebol, segui para Licenciatura em Ciéncias do Desporto, concluindo o 3° ano do 1° ciclo de
estudos com um estagio pedagogico em Natacdo. Durante este processo de licenciatura, dei um
passo corajoso em direcdo aos meus sonhos ao abrir a escola de danga "Soul", reflexiva da esséncia
profunda que a danca tem na minha vida e na forma como a encaro como veiculo de expressao,
crescimento e transformacdo. Com esta experiéncia, percebi a enorme satisfacdo de alguém que
ensina e ajuda a formar individuos e cidadaos consciente e ativos, servindo assim como canalizador
poderoso para ingressar no Mestrado em Ensino da Educacdo Fisica nos Ensinos Basico e
Secundario.

Assumir o papel de professor de Educacao Fisica é abragar uma responsabilidade tnica e
valiosa. Esta area, embora muitas vezes subestimada por alguns membros da comunidade educativa,
trata-se de uma area multifacetada, de grande transversalidade e abrangéncia, na qual desempenha
um papel crucial na formacao integral do aluno, na promocao de estilos de vida saudéaveis e na
quebra dos padroes sedentarios que caracterizam a sociedade contemporanea. Essencialmente, o
professor de Educagdo Fisica, serve como um modelo de comportamento saudéavel, inspirando os
alunos a adotarem um estilo de vida ativo, trabalhando também questGes sociais, emocionais e
cognitivas, fomentando nao apenas desafios fisicos, mas também para a vida em sociedade. Acresce
que esta disciplina vai muito além do curriculo formal, contribuindo para o desenvolvimento de
competéncias essenciais para a vida.

A minha experiéncia como professora estagiiria confrontou-me diretamente com essa
realidade, tornando-se evidente a relevincia e o impacto positivo que esta disciplina pode ter na
formacao dos alunos. Este insight, naturalmente, impulsionou a minha decisdo de candidatar-me e
debrucar-me no ensino, sendo que esta escolha, ndo apenas me ofereceu a oportunidade de
aprofundar os meus conhecimentos tedricos, mas também permitiu que eu vivenciasse, em contexto
real de trabalho, os desafios e recompensas que acompanham a profissio de um professor de
Educacao Fisica. Assim, esta jornada académica representa um aprofundamento do saber e uma
consolidacao da minha dedicacdo em moldar, de forma positiva, a vida e os habitos dos meus futuros

alunos.



Afinal, ser professor de Educagao Fisica é ser um agente de transformacao, guiando os alunos,
ndo apenas na sala de aula, mas também no caminho para uma vida mais ativa, saudével e
socialmente consciente.

De acordo com o Regulamento de Estagio Pedagogico (2023/2024) do 2.° ciclo de estudos em
Ensino da Educacao Fisica nos Ensinos Bésico e Secundario da Universidade da Beira Interior

(UBI), artigo 2.°, os principais objetivos para um professor estagiario passam por:

v Desenvolver e aprofundar conhecimentos cientificos da area da docéncia;

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

v" Desenvolver a capacidade de adquirir novos conhecimentos e de reflexao acerca da
organizacao e o funcionamento da disciplina de Educacao Fisica, da Escola e do Sistema
Educativo;

v A integracdo progressiva e orientada do estagiario na comunidade escolar como docente e

ativo nas atividades desenvolvidas no estabelecimento de ensino.

3. Intervencao

No que concerne ao processo de intervenc¢ao, durante o ano letivo, a PE ficou responsavel por
uma turma do ensino secundario regular (12° ano), bem como acompanhou, lecionou e observou as
turmas referentes ao tutor (10° ano e 12° ano regular) e a colega estagiaria (11° ano regular). Para
além disso, teve-se um papel ativo no desporto escolar referente as modalidades de danca. Numa
fase posterior, passou-se a realizacdo de observacoes e intervencao pedagogica a turmas referentes

ao 2° e 3° ciclos, nomeadamente, turmas do 6° ano e 8° ano, respetivamente.

3.1. Area I — Organizacio e Gestdo do Ensino e Aprendizagem
3.1.1. 22 Ciclo do Ensino Basico

Considerando que o tutor s6 leciona a ensino secundério, foi necessario recorrer a turmas do
20 ciclo pertencentes a outros docentes. Desta forma, teve-se a oportunidade de acompanhar as
técnicas de ensino de outros profissionais, bem como considerar as particularidades de cada ciclo de
estudos, mais concretamente, a uma turma do 6° ano de escolaridade.

Sucedem-se assim duas etapas principais: a observacdo dessa mesma turma e,
posteriormente, a concretizacao pratica no mesmo contexto. Durante este processo conseguiu-se
proceder a uma comparacao e ter percecao das principais diferencas a lecionar no ensino basico e

ensino secundario.



A escolha da turma foi realizada de acordo com a compatibilidade de horarios, ficando
definida a observacao as segundas-feiras, no bloco das 08:20 as 09:50. Tendo como professor titular
Samuel Muchata, a turma é constituida por 21 alunos, 6 do género masculino e 15 do género
feminino. A turma do 6° ano em questao apresenta, no seu geral, um bom nivel de desempenho,
destacando-se pela sua dinamica fluida e envolvimento notavel nas atividades propostas. Os
discentes revelaram uma predisposicao particularmente forte para a pratica desportiva, evidenciada
pelo seu elevado grau de participacao e empenho nas varias tarefas e exercicios apresentados em
aula. Essa autonomia reflete, ndo apenas a compreensao dos objetivos das atividades, mas também a
maturidade para aplicar instruc¢oes e melhorar o seu desempenho de forma independente.

Para além das habilidades fisicas, é importante ressaltar o elevado gosto pela disciplina e pelo
processo de aprendizagem manifestado por todos os alunos. Essa atitude positiva cria um ambiente
propicio ao ensino e a evolucao constante, refletindo nido apenas nos resultados individuais, mas
também no desenvolvimento coletivo da turma.

Quanto ao comportamento, segundo o docente, estes, no ano passado, tinham alguns
comportamentos inadequados, sendo recorrente episédios de méa conduta, no entanto, atualmente, é
evidente que existiu uma mudanca geral, sendo raros os alunos que necessitam de alguma
repreensao nesse sentido. Destaca-se a capacidade do docente para moldar os alunos de forma a
manter a aula controlada e eficientemente positiva.

O docente, no final de cada aula, reforcou alguns aspetos a considerar durante o planeamento
e abordagem e intervencao pedagobgica, mencionando véarias técnicas de conduta e estratégias
cuidadosas de organizacao, garantindo uma progressao logica e coerente.

No que toca a minha intervencdo com esta turma, considera-se relevante mencionar a minha
jornada neste ano de escolaridade. Iniciar estas aulas foi uma aventura cheia de energia, descobertas
e adaptacoes. Ao contrario das aulas mais estruturadas e focadas do ensino secundario, este periodo
exigiu uma abordagem mais dindmica e criativa, adaptada as necessidades e entusiasmo da turma.
Procurou-se a diferenciacdo, incluindo-se formas jogadas criativas para manter o interesse de todos.
As atividades eram preparadas para estimular a aprendizagem das acgdes basicas de cada
modalidade, como despertar um desenvolvimento pessoal, incutindo valores como a cooperacao e o
fairplay. Contrariamente ao ensino secundario, foi necessario um reajuste na organizacao, com

menos tempos de espera/transmissao, pois levava facilmente a distracao e desinteresse.

3.1.1.1. Principios Base

Numa abordagem geral, a Educacao Fisica tem um papel fundamental no desenvolvimento

integral do aluno, possibilitando o seu desenvolvimento cognitivo, psicomotor e afetivo, além de



estimular a pratica de um estilo de vida saudavel, a socializacao, o espirito de equipa e a pratica
desportiva (Ferraz et al., 2020).

Neste sentido, segundo o Decreto-Lei n.° 139/2012, de 5 de julho, que funda os principios
base da organizacdo, dita que os conhecimentos e capacidades a adquirir e a desenvolver pelos
alunos de cada nivel e de cada ciclo de ensino tém como referéncia os programas das disciplinas e
areas curriculares disciplinares, bem como as metas curriculares a atingir, por ano de escolaridade e
ciclo de ensino, comprovados por despacho do membro do governo responsavel pela area da
educacao.

Assim, as medidas adotadas privilegiaram: o aumento da autonomia das
escolas/agrupamentos na gestao e aplicacao do curriculo por ano ou ciclo; uma maior flexibilidade
na selecao das ofertas formativas, sendo que, neste sentido, é permitido aos agrupamentos de escolas
e as escolas nao agrupadas implementar projetos proprios, potencializando os seus recursos
materiais e humanos; atualizacdo da estrutura do curriculo, sobretudo através da diminuicdo da
dispersao curricular, e por um acompanhamento mais eficaz dos alunos, por meio de uma melhoria
da avaliacao e da observacgao oportuna e atempada de dificuldades.

O Decreto-Lei n° 139/2012 foi revogado pelo artigo 37° do Decreto-Lei n° 55/2018, que esta
atualmente em vigor e foi criado para abordar os desafios contemporaneos decorrentes da rapida
globalizacgao e avanco tecnologico. Este novo decreto estabelece o curriculo para os ensinos bésico e
secundario, definindo os principios orientadores para sua concecao, implementacao e avaliacao das
aprendizagens. Além disso, enfatiza a autonomia das escolas para desenvolver um curriculo
adaptado as caracteristicas especificas e necessidades dos alunos.

Neste dominio, para efeitos do Decreto-Lei n°55/2018, as Aprendizagens Essenciais (AE)
representam um conjunto unificado de saberes que se considera fundamental adquirir. Estes sdo
reconhecidos como contetdos disciplinares estruturados, essenciais e imprescindiveis. Incluem
capacidades e atitudes que todos os estudantes devem obrigatoriamente desenvolver em cada area
ou disciplina, tendo como referéncia o ano de escolaridade ou de formagdo. As Aprendizagens
Essenciais de Educacao Fisica, organizadas do 1.° ano ao 12.° ano de escolaridade, possuem como
principais referéncias os Programas de Educacdo Fisica e outros documentos curriculares
concebidos. No 2.° Ciclo o objetivo é dar continuidade ao conhecimento adquirido no 1.° Ciclo,
considerando as trés areas de extensao da Educacao Fisica — Atividades Fisicas, Conhecimentos e
Aptidao Fisica.

Encontra-se estipulado, para o 6.° ano de escolaridade, a operacionalizacdo das
aprendizagens essenciais em 4 matérias de ensino, sendo elas uma modalidade coletiva

(Basquetebol, Andebol, Futebol ou Voleibol), uma subarea da Ginastica (solo, aparelhos ou ritmica)



e duas modalidades a selecionar pelo professor da disciplina, de entre as seguintes: Atletismo,
Raquetes, Patinagem, Outra. Para além disto, devem ser garantidas aos alunos as areas da aptidao
fisica, nomeadamente aptidao muscular e aptidao aeroébia, e a dos conhecimentos previstos para este
ciclo de ensino, a qual relaciona a identificacao das diversas capacidades fisicas com as adaptacgoes

do organismo durante a pratica da Atividade Fisica (DGE, 2017).

3.1.1.2. Planeamento

Na area da Educacdo, o termo "planear" esta relacionado a um processo de organizacao
direcionado a um objetivo final, que leva em consideracao os curriculos escolares, baseando-se no
crescimento e na adaptacado as circunstancias atuais do ambiente de aprendizagem (Inacio, 2015).
Esse procedimento possibilita uma avaliacao prévia do contexto escolar, a previsao de elementos nao
esperados e a melhoria da eficiéncia pedagogica (Catunda e Marques, 2017).

Com o intuito de promover o processo de ensino eficiente, Bento (2003) refere que o
planeamento deve refletir-se em trés niveis distintos, interligados entre si, partindo de uma
dimensdo global para uma dimensdo mais especifica, designadamente o Plano Anual (PA), a
Unidade Didatica (UD) e o Plano de Aula (PDA), respetivamente.

Numa abordagem especifica, o PA representa uma visao abrangente do que se espera ocorrer
durante todo o ano letivo. A elaboracdo do PA responde a necessidade de estabelecer, de forma
coerente, as metas a serem alcancadas na disciplina ao longo do ano (Costa, 2017). Este planeamento
envolve a selecao e a distribuicdo dos contetidos de ensino, considerando o nimero de aulas
previstas. A escolha dos contetidos programaticos a serem abordados, conforme os documentos das
AE para cada ano de escolaridade, é feita pelo professor com base nas opgdes apresentadas nesses
documentos, levando em conta os espacos e materiais disponiveis, bem como a possivel rotatividade
dos espacos, de modo a adequar os conteidos de ensino aos locais que favorecam sua
implementacao.

Em relacdo a UD, Costa (2017) descreve-a como uma selecido de contetiddos e competéncias
distribuidos de maneira logica. Esse documento representa uma projecao dos contetidos a serem
adquiridos dentro de um periodo previamente estabelecido, permitindo que os alunos assimilem
progressivamente os conhecimentos planeados para essa matéria. Esse processo envolve uma ordem
logica de transmissao, aprendizagem e pratica, focando na aquisicao completa e integral de todos os
fundamentos ensinados. Embora a UD seja executada conforme planeado, a sua flexibilidade
permite adaptagdes em resposta a possiveis mudancas, motivadas por fatores internos e externos a
turma.

No que diz respeito ao PDA, Nesari (2014) argumenta que este promove a qualidade da

educacao, direcionando os alunos para o sucesso escolar. A planificacao antecipada da componente
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letiva possibilita prever o espaco e os materiais disponiveis, organizar e gerir a aula, definir os
exercicios a serem aplicados e os feedbacks a serem fornecidos em cada tarefa. O contexto de aula é o
ponto de convergéncia do pensamento e da acdo do professor, onde o resultado da aprendizagem dos
alunos depende da organizacao, intervencao e qualidade do ensino (Bento, 1987, citado por Duarte,
2012).

Considerando que a intervencao pedagogica no 6° ano de escolaridade estava limitada a
algumas aulas, foi necessario focar exclusivamente na elaboracdo e implementacdo de um PDA, sem
a possibilidade de constituir um PA ou uma UD para a matéria em questdo. Antes da intervencao, o
professor titular forneceu informacoes essenciais sobre os conteidos a serem abordados na aula
seguinte, bem como sobre o espaco e o material disponivel para a pratica.

Diante dessas circunstancias, o PDA elaborado foi baseado na analise prévia realizada,
resultante das observacoes feitas e das informaco6es coletadas, permitindo direcionar o planeamento
de acordo com o nimero de alunos e o nivel geral de competéncia na matéria em questao. No
entanto, uma dificuldade significativa foi a selecdo de exercicios adequados para a turma,
considerando os diferentes niveis de habilidade dos alunos. Para mitigar esse desafio, foram
associadas duas variantes a cada tarefa, possibilitando ajustar a complexidade do exercicio principal
de acordo com o nivel individual de cada aluno e as dificuldades ou facilidades percebidas.

Essa abordagem aumentou a flexibilidade do planeamento e permitiu adequa-lo as
necessidades especificas da turma, demonstrando um esforco para garantir uma intervencao

pedagogica eficaz e inclusiva.

3.1.1.3. Ensino-Aprendizagem

O processo de ensino e aprendizagem envolve a transferéncia de conhecimentos do professor
para o aluno, no qual o docente estabelece objetivos de aprendizagem, desenvolve recursos
pedagobgicos e implementa estratégias de ensino-aprendizagem (Munna e Kalam, 2021). No caso
especifico do 6° ano de escolaridade, houve uma preocupacao em adaptar as estratégias pedagogicas
para promover um processo eficiente de ensino e aprendizagem. Isso envolveu a instrucio e
demonstracao das tarefas, a gestao e organizacdo da aula, cumprimento de normas, envolvimento
ativo dos alunos nas tarefas estipuladas, a disciplina e o clima positivo. Procurou-se assim valorizar o
tempo potencial de aprendizagem (TPA), proporcionando tarefas desafiantes, mas exequiveis,
automatizando rotinas e incentivando o empenho dos discentes através de feedbacks. O TPA é um
principio que facilita a aprendizagem e o desenvolvimento dos alunos em Educacao Fisica (Piéron,
1999; Catunda & Marques, 2017). A aprendizagem so6 é eficaz quando os alunos tém tempo para
praticar, pois, segundo Quina (2009), sao esses alunos que mais progridem. Nesse contexto, foi

possivel observar uma preocupacao especial por parte do professor titular de turma do 6° ano em
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valorizar o TPA, proporcionando tarefas desafiantes, mas realizaveis, estabelecendo rotinas
automatizadas e incentivando o empenho dos alunos por meio de feedbacks (NASPE, 2009; Quina,
20009).

Mesquita (2005), de uma forma mais completa, define feedback como um comportamento de
reacao do treinador/professor a prestacdo motora do atleta, assumindo diferentes formas de
manifestacdo - auditivo, visual, tactil, quinestésico e misto. O mesmo autor afirma que, apds a
realizacao de uma tarefa motora por parte de um aluno ou atleta, este deve, para que o seu
desempenho seja melhorado, receber um conjunto de informacoes acerca da forma como realizou a
acdo. Ou seja, receber um feedback perante a tarefa que executou. Na literatura anteriormente
mencionada encontram-se referidos dois tipos de feedback — intrinseco e extrinseco. O primeiro
refere-se ao feedback que o aluno faz da sua proépria tarefa. Ou seja, intrinsecamente o aluno tenta
perceber o que fez de errado e o que fazer para melhorar, realiza um autodiagnostico e faz a sua
propria prescri¢ao. Por outro lado, o feedback extrinseco resulta da observacao do professor. Este é
que diagnostica o erro, faz a prescricdo de correcao e analisa novamente para verificar se causou
efeito. Durante o periodo de observacao percebeu-se que, para transmitir informacoes de forma
eficaz, foram feitas escolhas visando otimizar o tempo de aula, utilizando um discurso breve e
coerente, além de vocabuldrio simples associado a terminologias comuns, para facilitar a
compreensao imediata dos alunos. Além disso, a passagem de informacdo era associada a
demonstracao das acoes requeridas, acompanhada com o ciclo de feedback, visando exemplificar as
tarefas, a implementar mecanismos que facilitassem a aquisicdo das habilidades requeridas e
facilitar a compreensao dos alunos. Para garantir a atencao dos alunos era solicitado que estes se
sentassem para evitar distracoes, afastados do material de aula, enquanto as tarefas eram explicadas,
bem como feitas quest6es sobre a modalidade, garantindo assim a atencao e foco adequados.

E fundamental ressaltar a importancia das observacoes e reflexdes feitas durante o periodo
de ensino, pois esse processo incentivou uma postura questionadora e analitica em relacdo ao
trabalho realizado. O desenvolvimento do pensamento critico contribui significativamente para a
melhoria da pratica docente e é considerado uma ferramenta valiosa para o desenvolvimento pessoal
e profissional. Com base nesta observacao, para a aula lecionada, foi requerido todos os
fundamentos observados e que se achou relevante para a lecionacdo. Assim considera-se que a aula
ministrada cumpriu integralmente os padroes exigidos.

Finalmente, ao comparar esta turma com a turma de 8° ano, notaram-se algumas diferencas
imediatas, como a disponibilidade dos alunos para a pratica desportiva, a participacao voluntaria na
distribuicao, arrumacao do material e a cooperacao nas diversas tarefas. Em geral, os alunos do 6°

ano mostraram um alto grau de envolvimento, participacao e persisténcia nos exercicios aplicados.

12



3.1.1.4. Avaliacao

De acordo com o Decreto-Lei n° 55/2018, de 6 de julho, a avaliacao é considerada uma parte
essencial do sistema educativo, impactando diretamente tanto a aprendizagem quanto o ensino, com
o objetivo de melhorar ambos. Portanto, a avaliacdo é vista como um processo continuo de
intervencao pedagogica, baseado nas aprendizagens e no desempenho dos alunos.

Durante o estagio na instituicdo de ensino AESB, nao estive envolvida nos processos de
avaliacdo da turma mencionada anteriormente, ja que o professor Samuel foi o responsavel por
conduzir essas avaliacoes.

Segundo Costa (2017) os processos de avaliacdo sao pautados como funcgdes primordiais a
desempenhar pelo docente, constituidos por trés momentos formais, mais especificamente o inicial
(diagnostico), o intermédio (formativo) e o final (sumativo).

Em termos especificos, a avaliacdo diagnostica é realizada no inicio de cada UD para
examinar o conhecimento prévio e as habilidades de cada aluno na matéria em questao, assim como
o nivel geral da turma (Costa, 2017). Com a coleta e analise dos dados obtidos, torna-se possivel
planear e direcionar o processo de ensino e aprendizagem para essa turma de forma mais eficaz. Em
relacdo a avaliacdo diagnostica, como referido em cima, ndo se teve a oportunidade de observar e
auxiliar, mas de acordo com o professor responsavel, esta foi realizada na primeira aula de cada UD,
0 que permitiu avaliar genericamente a turma em questao, perceber o nivel no qual se enquadravam
os varios discentes e identificar as principais dificuldades e facilidades observadas na matéria de
ensino. Em conformidade, é de realcar a preocupacao que houve por parte do professor titular da
turma, no final de cada aula, em evidenciar os alunos que apresentavam maiores dificuldades nas
habilidades ja lecionadas e possiveis contratempos na implementacao de habilidades seguintes, com
um maior grau de complexidade.

A avaliacdo formativa, por sua vez, apoia o processo de aprendizagem ao fornecer feedback
aos alunos, identificando as areas de melhoria com o objetivo de aprimorar o seu desempenho
futuro. Durante a intervencao pedagdgica, foi necessario fazer ajustes na tarefa principal, o que
implicou indiretamente a realizacdo de uma avaliacdo formativa focada no sucesso dos alunos na
tarefa em questao. Esse método mostrou-se como uma abordagem reguladora do processo de ensino
e aprendizagem, caracterizada por acoes continuas e sistematicas de observacao e analise do
desempenho dos estudantes. Como resultado, surgiu a necessidade de implementar estratégias que
promovessem o progresso dos alunos, identificando erros cometidos e, consequentemente,
introduzindo mecanismos que facilitassem a aquisicdo das habilidades necessarias. Todo esse
processo foi simplificado pela estruturacdo do PDA, com exercicios principais acompanhados de

variantes com diferentes niveis de complexidade. Em alguns casos, também foi necessaria a pratica
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isolada, fora do contexto do exercicio principal, para que os critérios de sucesso fossem assimilados e
alcancgados.

Por fim, a avaliacdo sumativa representa uma apreciacao global do desempenho individual de
cada aluno, realizada através da observacdo direta das suas competéncias ao final de cada UD
(Ferraz, et al., 2020). Neste sentido, a avaliacao final foi da inteira responsabilidade do professor
Samuel Muchata, em concordancia com os critérios de avaliacdo previamente definidos e com o

documento orientador das AE referente ao 6° ano de escolaridade.

3.1.2. 3° Ciclo do Ensino Basico e Ensino Secundario Regular

No que se refere ao 3° ciclo de ensino, tive oportunidade de acompanhar uma turma do 8°
ano de escolaridade, bem como ficar de total responsabilidade por uma turma do 12° ano do ensino
secundario regular.

Tal como aconteceu com a turma do 6° ano, na turma do 8° ano sucederam-se duas etapas
principais: a observacao e, posteriormente, a concretizacdo pratica no mesmo contexto. A escolha da
turma foi realizada de acordo com a compatibilidade de horarios, ficando definida a observacao as
quartas-feiras, no bloco das 08:20 as 09:50, durante o 1° semestre. Tendo como professora titular
Rosério Gestosa, a turma é constituida por 23 alunos, 15 do género masculino e 8 do género
feminino.

Durante o periodo observado, notou-se uma menor inclinacdo dos alunos para as atividades
fisicas, além de diversos casos com dificuldades praticas significativas. A turma apresenta um perfil
heterogéneo no que concerne a aptidao e ao interesse pelas aulas de Educagao Fisica. Existem varios
alunos com mais facilidade na pratica, bem como maior vontade para a concretizacdo das tarefas,
contrariamente a um ndmero consideravel de alunos que demonstrou uma menor predisposi¢ao
para participar ativamente nas aulas. Essa atitude pode estar relacionada a fatores diversos,
incluindo falta de confianca, interesse limitado em atividades fisicas ou mesmo dificuldades em
habilidades motoras basicas.

Para superar estes desafios e aumentar a predisposicao dos alunos para as aulas de Educacao
Fisica, a professora procurou a diversificacao das atividades, introduzindo uma maior variedade de
atividades que possam cativar o interesse de todos os alunos, incluindo desportos alternativos e
jogos ludicos, apoio individualizado de forma a implementar estratégias de ensino diferenciadas
para alunos com dificuldades praticas, incluindo tutoria entre pares e suporte individual, fomentar a
autoconfianca, através do reforgo positivo e do estabelecimento de metas realistas e alcancaveis e a
promocao da saude e bem-estar, integrando discussoes e atividades que realcem a importancia da

atividade fisica para a saude e bem-estar geral. Lecionar a esta turma, caracteristicamente mais
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pacata e com uma aparente menor predisposi¢ao para a pratica desportiva, apresentou um conjunto
unico de desafios e oportunidades de aprendizagem. Este contexto exigiu de mim uma abordagem
cuidadosamente ajustada. Assim, percebeu-se que tarefas que envolviam competicdo eram as mais
apreciadas, sendo o caminho mais evidente a seguir, conseguindo-se, no final de cada aula, evoluir e
fazer os alunos a apreciar as aulas de Educacao Fisica.

No que se refere a turma na qual tive a total responsabilidade, esta foi uma turma de 12° ano,
do ensino regular, referente ao curso de Ciéncias e Tecnologias. O horario estipulado era as tercas-
feiras e quintas-feiras, dois blocos de 45 minutos em cada dia, das 10:05 as 11:35. Com idades
compreendidas entre os 16 e 0s 17 anos, esta era constituida por 21 alunos, 13 do género feminino e 8
do género masculino.

O processo mencionado, envolveu o planeamento do ano letivo (realizacdo das unidades
didaticas), a preparacao e execucao do planeamento (realizacao dos planos de aula e lecionacao dos
mesmos, registo de presencas da turma, a explicacdo dos contetiddos da aula, a explicacdo dos
exercicios, a alteracao ou adaptacao do plano, o registo dos sumaérios e a realizacao de uma reflexao
da aula). Para além disso houve a frequente observacao e analise das aulas dadas pela colega
estagiaria e pelo tutor, a participagao no desporto escolar, o acompanhamento da direcao de turma e
por fim, o acompanhamento, preparacao e realizacao das mais diversas atividades realizadas para
todo o contexto escolar.

E com grande satisfacio que relato o desempenho notavelmente positivo desta turma em
varios aspetos relacionados a disciplina. Desde o inicio do ano letivo, a turma demonstrou um nivel
de maturidade e seriedade impressionante em relacdo as aulas de Educacdo Fisica. Os alunos
mostraram-se extremamente envolvidos e interessados nas diversas atividades propostas,
evidenciando um compromisso com a aprendizagem e a melhoria continua. Um dos aspetos mais
positivos foi a habilidade dos alunos em trabalhar em equipa. Durante atividades em grupo,
demonstraram uma notavel capacidade de comunicagdo, colaboracdo e respeito mutuo,
contribuindo para um ambiente de aprendizagem saudavel e produtivo. Esta habilidade de trabalhar
coletivamente € uma competéncia valiosa, que certamente os beneficiara em diversas areas da vida.
Para além disso, o desempenho fisico dos alunos foi excecional. Apesar de existirem alunos com
alguma dificuldade, muitos mostraram habilidades motoras avancadas e uma compreensao
aprofundada das técnicas envolvidas nas diferentes modalidades desportivas praticadas. Foi notoério
o esforco e a dedicacao para melhorar, nao s6 no aspeto fisico, mas também na compreensao tebrica
dos principios da Educacao Fisica.

A turma também se destacou na capacidade de autoavaliacao e na recetividade ao feedback.

Os alunos demonstraram maturidade ao receber criticas construtivas, utilizando-as para melhorar o
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seu desempenho. Essa postura reflete uma abertura para a aprendizagem continua e um desejo

genuino de aprimoramento pessoal.

3.1.2.1. Principios Base

A reformulaciao do Curriculo do Ensino Basico e Secundario surgiu da necessidade de criar
um referencial curricular que inclui o Perfil dos Alunos a saida da escolaridade obrigatoria e as
Aprendizagens Essenciais.

Este documento orientador procura garantir a uniformidade na planificacio, execucao e
avaliacao do processo de ensino e aprendizagem em diferentes instituicdes de ensino, com o objetivo
de promover o desenvolvimento das competéncias previstas no Perfil dos Alunos a Saida da
Escolaridade Obrigatoria (AE, 2018).

O Perfil dos Alunos a saida da escolaridade obrigatéria, homologado pelo Despacho n.°
6478/2017, de 26 de julho, com o Despacho n.° 6605-A/2021, de 6 de julho, serve como um marco
para a estruturacdo do sistema de ensino e ajuda a contribuir para as medidas adotadas pelos
agentes e atores educacionais. O objetivo é ajudar a implementar o ensino na pratica, ajudar na
organizacao e gestao do curriculo e na escolha de métodos e estratégias.

As AE dirigem o ensino-aprendizagem, desde o planeamento a avaliaciao, com o objetivo de
promover e desenvolver as competéncias listadas no perfil dos alunos até a conclusao da educacao
obrigatoéria (AE, 2018).

Na disciplina de EF, no que concerne as AE referentes ao Ensino Basico, homologadas pelo
Despacho n.° 6944-A/2018, de 19 de julho, mais concretamente direcionadas para o 8° ano de
escolaridade, é expectivel a aquisicio de competéncias numa matéria de ensino coletiva
(Basquetebol, Futebol, Andebol, Voleibol), uma subarea da Ginéastica (solo, aparelhos ou ritmica) e
quatro matérias de ensino a selecionar pelo professor da disciplina, de entre as seguintes: Atletismo,
Raquetes, Patinagem, Outra. Por sua vez, no que remete a area dos conhecimentos, os alunos do 8°
ano de escolaridade devem ser capazes de relacionar a aptidao fisica com a satde e identificar os
fatores associados a um estilo de vida saudavel, nomeadamente o desenvolvimento das capacidades
motoras. Em juncao, devem conseguir identificar e interpretar os valores olimpicos e paralimpicos,
compreendendo a sua importancia para a construcao de uma sociedade moderna e inclusiva.

Na disciplina de Educacao Fisica, no que concerne as Aprendizagens Essenciais referentes ao
Ensino Secundario, validadas pelo Despacho n.® 8476-A/2018, de 31 de agosto, mais
especificamente orientadas para o 12° ano de escolaridade, visam garantir um conjunto de
conhecimentos, capacidades e atitudes necessarias a uma cidadania responsavel, ativa e saudavel,

associadas ao Perfil do Aluno a Saida da Escolaridade Obrigatéria (AE, 2018).
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Incidindo naquelas que sao as AE associadas ao 12° ano de escolaridade, preve-se a
implementacao de duas matérias de ensino coletivas (Basquetebol, Futebol, Andebol, Voleibol), uma
subarea da Ginéastica ou Atletismo e duas matérias de ensino a selecionar pelo professor da
disciplina, entre as seguintes: Raquetes, Patinagem, Outra.

Quanto a area dos conhecimentos, os alunos do 12° ano de escolaridade devem conseguir
conhecer os métodos e meios de treino mais adequados ao desenvolvimento ou manutencao das
diversas capacidades motoras e interpretar os fatores de satide e risco associados a pratica das
atividades fisicas, de modo a garantir a realizacao de atividade fisica em seguranca, nomeadamente:
Dopagem e risco de vida e/ou saude; Doencas e lesdes; Condi¢oes materiais, de equipamentos e de

orientacao do treino.

3.1.2.2. Planeamento

Bento (2003) considera o planeamento como um trabalho fundamental que nao deve ser
negligenciado pelos professores. Segundo o autor, a qualidade do processo de ensino depende
diretamente da atencdo e qualidade dedicadas a sua conce¢dao e planeamento. Professores que
realizam planeamentos adequados estabelecem objetivos mais claros, caracterizam melhor o
contexto educativo e mantém elevados habitos de planeamento e instrucio (Januéario, 2017). Um
planeamento é considerado eficaz e coerente quando apresenta um alto nivel de conformidade com a
sua aplicabilidade pratica (Derri et al. 2014). Assim, é exequivel afirmar que este parametro
desempenha um papel preponderante no processo de ensino e aprendizagem, envolvendo o
planeamento macro, meso e micro, mais concretamente a planificacdo geral (PG), a planificacao
anual (PA), a unidade didatica (UD) e o plano de aula (PDA), respetivamente.

Em termos préaticos, a PG (anexo 5) dita o que aluno deve ser capaz de adquirir em cada
area/dominio, bem como estratégias de ensino orientadas para o perfil dos alunos (condigdes de
aprendizagem). O PA (anexo 6) constitui uma proposta de trabalho da componente curricular para o
ano letivo em vigor, especifica para cada turma. Grosso modo, trata-se de uma concecao organizada
por semestres, concretizada pelo docente, a qual distribui as diferentes UD, expressas no documento
orientador das AE, pelo nimero de aulas do calendario escolar do presente ano letivo em curso.

E de considerar que a turma do 8° ano liderada pela professora Rosario Gestosa teve o
mesmo seguimento que a turma do 6° ano, considerando que esta estava limitada a algumas aulas, o
que foi necessario focar exclusivamente na elaboracao e implementacdo de um PDA. Assim todo o
processo para o 6° ano foi repetido para a turma do 8° ano.

Para descrever a estrutura tripartida utilizada pela docente titular nos PDA que foram os
documentos que se teve acesso durante a observacao, pode-se detalhar cada parte. Assim, a parte

inicial estava reservada para 5 minutos com o intuito de haver explicacao do funcionamento da aula
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bem como comunica¢ido do objetivo e questionamento sobre a aspetos lecionados da modalidade.
Posteriormente o aquecimento e a parte fundamental rondava os 60 minutos, com o intuito de
descrever e esquematizar as tarefas principais da aula que atendem aos objetivos didaticos. As
atividades principais da aula sao detalhadas e, quando possivel, apresentadas de forma esquematica,
o que inclui atividades focadas nos objetivos da aula, com, se necessario, modificacbes ou adaptacoes
para diferentes niveis de habilidade. Para a parte final era reservado um tempo de 5 minutos com o
objetivo de realizar exercicios de alongamento e retorno a calma, balanco final sobre o decorrer da
aula, questionamento sobre a modalidade e arrumacao de material. Esta estrutura adotada garante
uma abordagem organizada e eficiente para o desenvolvimento das aulas, promovendo um ambiente
seguro e propicio para a aprendizagem dos alunos.

Quanto ao ensino secundario, o ponto de partida deu-se através da primeira reuniao
concretizada no AESB, a priori do ano letivo, com o orientador cooperante, o Professor Luis Ant6nio
Martins Luis, onde foram abordados topicos como o horario semanal, as carateristicas e
particularidades de cada turma, os espacos existentes para a disciplina de EF, associados a uma
rotacdo previamente estabelecida, e os materiais disponiveis para o efeito. Assim, existiu uma
votacao por parte de cada turma para efetuar a escolha das matérias de ensino a serem lecionadas,
averiguando as carateristicas de cada espaco, os materiais existentes na escola e o nimero de blocos
em cada semestre.

Neste parametro, deu-se uma atencdo redobrada a consolidacdo das matérias de ensino
estipuladas para o ano de escolaridade em questao, associadas aos espacos disponiveis, bem como ao
material a disposicao nesta instituicdo de ensino. Para facilitar este procedimento, recorreu-se a
tabelas de rotacao dos diferentes espacos e do inventario do material, disponibilizados pelo professor
Francisco, consoante as carateristicas de cada um deles, foram distribuidas as UD eleitas, no caso: 1°
Semestre (Voleibol, Badminton e Atividades Ritmicas Expressivas) e 2° Semestre (Andebol,
Basquetebol e Atletismo). E ainda de salientar, o cuidado atempado no estabelecimento dos espacos
destinados as aulas praticas, mas também a atribuicdo dos tempos letivos para a avaliagdo
diagnostica e sumativa de cada matéria de ensino, os testes de avaliacdo sumativa e a avaliacao da
aptidao fisica em cada semestre.

No AESB o planeamento estrutura-se através do modelo por “blocos”. Este modelo, segundo
Goncalves (2013) carateriza-se pela possibilidade de lecionar um conjunto de aulas seguidas sobre a
mesma modalidade, isto é, permite ao professor maiores possibilidades de ajustamento das aulas as
condicoes climatéricas, contetiidos concentrados e determinados pelas rotacoes da turma pelos

espacos, objetivos definidos por blocos de matérias a alcancar no final de cada bloco de matéria,
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aprendizagens motoras focadas para a modalidade e unidades didaticas com duracao pré-definida e
com tempo semelhante para todas as modalidades.

Neste sentido, apos a realizacao do Plano Anual da Turma (PAT) seguiu-se para a elaboracao
do planeamento didatico que tiveram em conta o Modelo de Estrutura do Conhecimento de Vickers
(1990), que se divide em trés fases: Fase de Anélise, Fase de Decisao e Fase de Aplicacdo. No
desenvolvimento de cada unidade de ensino, além de analisar a modalidade e as condigoes de
aprendizagem, foi necessario considerar a duracao da UD, os contetidos e competéncias a adquirir,
objetivos, métodos e estratégias de ensino, e ainda, os momentos e instrumentos de avaliacao (Leite,
2010).

Assim, é possivel verificar que o desenvolvimento das UD ocorre apds a elaboracdo do
planeamento anual, visando um processo de ensino e aprendizagem organizado para os diversos
alunos.

A elaboracao de uma UD (exemplar no anexo 7) para cada matéria a ser ensinada permitiu a
coleta de informacGes sobre os aspetos historicos, técnicos e taticos de cada modalidade, além dos
materiais e espagos disponiveis na institui¢do. Um dos modulos deste documento aborda a extensao
e sequéncia dos contelidos programaticos, permitindo a selecao e identificacdo dos topicos a serem
ensinados, distribuidos pelo nimero de aulas disponiveis. A UD também est4 aberta a alteracgoes
conforme a evolucao dos alunos e possiveis mudancas no planeamento devido a fatores externos.

A concretizacdo do PDA é crucial para criar um ambiente de aprendizagem eficaz (Sahin-
Taskin, 2017). Este documento é guiado por objetivos gerais e especificos da matéria, alinhados com
a projecao da UD para a aula. A relacdo entre a UD e o PDA proporciona uma orientagio coerente e
progressiva para o ensino dos contetidos programaticos. Assim, eram descritas e sistematizadas as
situacoes de aprendizagem, os critérios de éxito, o tempo de tarefa e objetivos comportamentais para
cada uma, além dos objetivos gerais da aula, nimero de alunos e material necessario para a
aplicacao do plano. Todos os PDAs foram elaborados previamente e enviados com 48 horas de
antecedéncia ao professor orientador (exemplar no anexo 8).

E importante destacar a liberdade concedida pelo professor Luis Luis na implementacdo dos
PDAs, permitindo a gestao completa da pratica pedagdgica ao longo do ano letivo. Esse processo
envolveu a criacao e implementacao dos PDAs, a gestao do processo de ensino-aprendizagem e a
pratica de diversas metodologias de ensino.

Por fim, deve-se considerar a importancia da reflexao ap6s a aula, uma acao realizada apo6s a
aplicacao do PDA, com o objetivo de introspectar sobre o desenvolvimento da aula e possiveis
melhorias, incluindo a organizagao, os exercicios e variantes aplicados, a distribui¢do dos alunos e a

gestao do tempo de aula para cada tarefa.
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3.1.2.3. Ensino-Aprendizagem

O processo de ensino e aprendizagem envolve uma interacdo comportamental entre dois
agentes principais: o professor e o aluno. O objetivo central é que o professor transmita os seus
conhecimentos de forma objetiva, visando o desenvolvimento das competéncias dos alunos. Essa
interacdo caracteriza-se pela selecdo, preparacdo, organizacdo e sistematizacdo didatica dos
contetidos programaticos, facilitando a aprendizagem dos alunos. Segundo Cruz (2021), o processo
de ensino e aprendizagem é um sistema de comunicacdo intencional dentro de um contexto
institucional, onde s3o criadas estratégias para promover a aprendizagem. Assim, o professor é
essencial para a coeréncia entre ensino e aprendizagem.

No contexto do processo de ensino-aprendizagem no 3° Ciclo, o Professor Titular da Turma
(PTT) destacou a presenca de comportamentos inadequados dos alunos durante as aulas. Esses
comportamentos geralmente ocorriam "fora da tarefa", isto é, os alunos nao demonstravam interesse
nas atividades propostas pela professora e, ap0s as instrucoes, modificavam as tarefas, ndo seguiam
as orientacgoes, conversavam, brincavam, entre outros.

A professora de Educacdo Fisica deve procurar promover o interesse e a motivacao dos
alunos, criando um ambiente positivo que facilite a aprendizagem (Quina, 2009). Nesse sentido, a
professora Rosario adotou varias estratégias de comunicacao, como compreender as motivacoes dos
alunos, conversar sobre assuntos nao escolares, demonstrar interesse pessoal, tratar todos pelo
nome, expressar satisfacdo com comportamentos apropriados, e elogiar e encorajar a participacao
dos alunos. Além disso, houve um grande esforco para definir e fazer cumprir as regras da aula
desde o inicio do ano letivo.

A docente responsavel procurou maximizar o tempo de pratica dos alunos, reduzindo o
tempo dedicado a instrugdo, tornando a transmissdo de informacdes breve, clara e eficaz. Esta
também preparava as tarefas com antecedéncia para diminuir o tempo de transi¢ao e dividia a turma
em pequenos grupos de trabalho, o que reduzia o tempo de espera e mantinha os alunos envolvidos.
As variantes das tarefas eram planeadas e adaptadas para diferentes niveis de complexidade,
tornando os exercicios mais desafiadores ou acessiveis conforme as necessidades dos alunos, com o
objetivo de manté-los motivados.

No que toca ao ensino secundario destaca-se logo de inicio a minha preocupacao com a
adequacao dos exercicios conforme o nivel geral da turma, visando estimular a evolucao dos alunos e
evitar o desinteresse e a falta de motivacdo pela matéria lecionada. Assim, para favorecer o
progresso, optei por utilizar exercicios que representam um desafio ligeiramente superior as
capacidades atuais dos estudantes, a fim de servirem como um estimulo e uma oportunidade para se

superarem constantemente. No entanto, foi evidente a necessidade de cautela, uma vez que a
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realizacao de tarefas muito dificeis em relacao ao nivel dos alunos pode aumentar o risco de erros e,
consequentemente, gerar emocoes negativas em relacao a disciplina, como frustracao e desanimo.

Com base nesses principios, no inicio de cada aula, procurei comunicar claramente os
objetivos e metas a serem alcancados, situando os alunos nas aprendizagens planeadas na Unidade
Didatica (UD) e conectando-as aos conhecimentos previamente adquiridos. Este procedimento
incluiu a incorporacdo de contetidos abordados em aulas e anos letivos anteriores. Para garantir a
compreensao da mensagem transmitida, utilizei principalmente o questionamento, reforcando assim
aspetos que poderiam gerar duvidas ou incertezas entre os alunos. Durante a parte principal da aula,
a transmissao de informacoes exigiu uma cuidadosa selecdo e sintese, focando em trés questoes
centrais: a identificacdo da habilidade ou tarefa, o objetivo a ser alcancado e os critérios de sucesso
associados. Esta abordagem reduziu o tempo de instru¢cdo sem comprometer os pontos principais e
aumentou o tempo disponivel para a aprendizagem dos alunos. Além disso, a diminuicao do tempo
de instrucdo extensiva e da informacdo desnecessaria ajudou a reduzir comportamentos
inadequados.

Durante a pratica pedagogica, a exemplificacdo serviu como uma ferramenta essencial para
facilitar a compreensao e execucdo das tarefas, combinando a explicacdo verbal com o apoio visual.
Além disso, a demonstracdo, juntamente com a comunicacido verbal, permitiu que os alunos
entendessem rapidamente as instrucoes, especialmente em atividades mais complexas. Isso evitou
longas explicacOes orais que poderiam causar perda de atencao e desvio do foco principal da tarefa.
Em situagdes onde se procurava uma exemplificacio mais detalhada das habilidades técnicas, era
fundamental que a imagem mental gerada fosse o mais precisa possivel. Portanto, na maioria das
vezes, escolhia um aluno com maior habilidade para demonstrar perante a turma. Simultaneamente,
destacavam-se brevemente os critérios de éxito e os principais erros relacionados a habilidade em
questao.

Com base nessa ideia, a abordagem adotada pode ser dividida em trés niveis: turma, grupo
ou aluno. A intervencao é determinada pela abrangéncia dos erros identificados, seja num contexto
generalizado (turma) ou especifico (aluno). Assim, quando ocorre um erro comum a maioria dos
alunos, € justificdvel interromper a atividade de toda a turma para uma correcdo coletiva,
funcionando como um alerta sobre os equivocos observados.

Quando as falhas sao detetadas num grupo especifico de alunos, a pausa do exercicio é breve
e direcionada apenas a esse grupo. Isso serve para relembra-los dos objetivos e esclarecer duvidas
que possam estar a comprometer o sucesso da tarefa. Essa estratégia permite que os outros alunos
continuem em pratica enquanto o grupo em questdo é rapidamente corrigido para alcancar os

objetivos.
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Por ultimo, o feedback individual requer uma intervencao personalizada, sem interferir no
tempo de aprendizagem dos demais alunos. Dessa forma, € possivel corrigir os erros especificos e
aproximar aquele aluno do nivel da turma, tanto no entendimento quanto na execucio das
habilidades necessarias. Esse trabalho deve ser feito, preferencialmente, de forma isolada,
valorizando a pratica individual. Ap6s a assimilacdo dos conceitos, o aluno pode praticar em
conjunto com os colegas.

A apresentacao de feedbacks corretivos deve ser realizada de maneira precisa para que os
alunos possam responder positivamente as correcoes, melhorando assim o seu desempenho.
Catunda e Marques (2017) destacam que o contetido, a frequéncia e a relevancia do feedback sao
aspetos fundamentais que o professor deve considerar para uma aplicacao eficaz.

Uma das dificuldades enfrentadas foi a utilizacao de feedbacks vagos, como "isso" ou "boa",
que nao geram impacto na melhoria do desempenho dos alunos. Segundo Catunda e Marques
(2017), um bom feedback deve ser especifico, fornecendo informacoes claras sobre o que esté correto
ou incorreto nas acoes dos alunos. Para além disso, numa fase inicial, o ciclo de feedback nao era
concluido pois, ap6s a verificacdo do erro e, por consequéncia a sua correcido, nao se voltava a
verificar se a intervencdo tinha tido o impacto suposto e se o aluno continuava a executar
corretamente de acordo com a informacao fornecida.

Para além disso, feedbacks motivacionais ttm um grande impacto no processo de ensino-
aprendizagem, aumentando a disposicdo dos alunos para adquirir novos conhecimentos, a sua
participacdo e empenho nas tarefas, bem como sua autoconfianca e conviccdo na execucio dos
exercicios.

Em relacao a organizacao e gestao da aula, houve uma preocupacdo em formar grupos ou
pares de trabalho heterogéneos ou homogéneos, de acordo com os objetivos tracados, para
minimizar os tempos de transicio e espera para a execucao das tarefas. Catunda e Marques (2017)
afirmam que grupos heterogéneos, associados a um clima motivacional voltado para a maestria,
devem ser valorizados, pois promovem a aprendizagem e incentivam valores como respeito pela
diferenca, inclusao e cooperacao. No entanto, também é importante que o professor organize grupos
homogéneos quando necessario, como no trabalho por nivel. Esses grupos permitem que os alunos
realizem tarefas com colegas do mesmo nivel, maximizando as oportunidades de protagonismo e
desenvolvimento de aprendizagens especificas.

No que diz respeito a gestao do tempo de aula, é essencial reduzir os periodos de espera e
formar filas pequenas ou inexistentes, aumentando o tempo potencial de aprendizagem dos alunos.
A planificagdo deve considerar o tempo dedicado a cada tarefa e a transicio eficiente entre os

exercicios.
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Por fim, o processo de ensino-aprendizagem nao se limita ao desenvolvimento de habilidades
técnico-taticas, mas também inclui uma dimensao psicossocial para uma formacao integral do
individuo. Houve um esforco para destacar, nas aulas de Educacdo Fisica, a importancia da
responsabilidade, autonomia, cooperacao e entreajuda. Os alunos foram incentivados a transportar e
manusear os materiais, com a selecao frequentemente partindo de iniciativa prépria. Quando isso
nao ocorria, os alunos menos cooperativos eram escolhidos para incentivar a participacao. Sempre
houve uma orientacdo sobre o transporte adequado e os cuidados no manuseio dos materiais,
atribuindo-lhes a responsabilidade pelo cuidado e armazenamento dos equipamentos utilizados.

No que diz respeito a gestao de conflitos e indisciplina, embora tenham sido raros, destaca-se
a sensibilidade para agir oportunamente. E importante notar que nem todas as condutas desviantes
foram repreendidas verbalmente, a fim de ndo interromper a atividade dos outros alunos.
Frequentemente, o contato visual, a aproximagido ao aluno, ou o questionamento sobre a tarefa
foram suficientes para administrar os comportamentos inadequados. Por fim, as reflexoes realizadas
durante a semana foram essenciais para a melhoria da pratica pedagogica e o aprimoramento do
processo de ensino-aprendizagem. As anélises realizadas ajudaram a identificar os desafios
enfrentados durante a lecionacao, a adaptar estratégias para atender as necessidades dos alunos, e a
desenvolver uma abordagem reflexiva ao ensino, considerando os resultados e o impacto de suas
acoes na aprendizagem da turma. No anexo 9 esta representado um exemplo de uma reflexao sobre

uma aula observada da professora Rosario Gestosa.
3.1.2.4. Avaliacao

Avaliar, em Educacdo, consiste em recolher e interpretar informacdes em funcdo de
determinados critérios para tomar decisdes com impacto na organizagao e conduc¢ao do processo de
ensino-aprendizagem (Quina, 2009). No que concerne ao desenvolvimento de uma metodologia
avaliativa, é possivel destacar um conjunto de decisoes prévias, focadas nas acoes a desenvolver ao
longo de todo o processo de ensino e aprendizagem. Nobre (2015) realca as seguintes funcoes
pedagogicas inerentes a cada processo de avaliacao:

e Selecdo ou orientacao da evolucao futura do aluno - Avaliacao Diagnostica;
e Regulacao dos processos de aprendizagem - Avaliacdo Formativa;
e Certificacao ou validacao de competéncias - Avaliacdo Sumativa.

Especificamente, a avaliacdo diagnostica tem como principal objetivo identificar as
dificuldades e limitacGes dos alunos em relacao as aprendizagens previstas e determinar se um aluno
possui as bases e conhecimentos necessarios para assimilar novos conteudos, de acordo com o grau

de complexidade esperado (Nobre, 2015). Essa avaliacao pode ocorrer em qualquer momento do ano
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letivo, desde que seja no inicio de novas UD’s. Assim, no inicio de cada UD, foi realizada uma
avaliacdo inicial dos alunos, focada em um namero limitado de acoes técnico-taticas, para facilitar a
observacao e posterior avaliacao dos alunos.

Esse processo permitiu uma andlise individual de cada aluno e uma consideracio conjunta da
turma, classificando-os em trés niveis: introdutério, elementar ou avancado. Este momento de
avaliacdo orientou todo o planeamento, extensao e sequéncia dos conteiidos programaticos a serem
abordados nas aulas previstas.

A avaliacao formativa, por sua vez, ajusta a regulacao da aprendizagem, orientando as op¢oes
curriculares, metodologicas e pedagbgicas e integrando-se no processo de ensino e aprendizagem.
Também regula as aprendizagens dos alunos de acordo com suas necessidades formativas reais
(Araujo, 2015). Durante as aulas das diferentes matérias, a avaliacdo formativa esteve sempre
presente, garantindo que os processos de formacdo se adequassem as caracteristicas dos alunos,
permitindo a adaptacdo do ensino as diferencas individuais observadas.

A avaliagdo sumativa é entendida como um balango final, realizado ao término dos
segmentos de aprendizagem da UD vigente. Este tipo de avaliacdo ocorre no final de um ciclo de
aprendizagem com o objetivo de formular um juizo de valor global sobre a aquisicio de
conhecimentos, competéncias, capacidades e atitudes dos alunos (Quina, 2009). Esse processo
determinou o nivel alcangado por cada aluno ao final do ciclo de aprendizagem. Espera-se que, ap6s
a conclusdo da UD, todos os alunos tenham adquirido plenamente os conhecimentos e habilidades
transmitidos, obtendo a melhor classificacao possivel.

Dada a subjetividade desse topico, é importante considerar a dificuldade em avaliar os alunos
durante os momentos de avaliacdo formal, a fim de atribuir uma ponderacdo final sobre as
habilidades e competéncias adquiridas, bem como quantificar o empenho, interesse e envolvimento
demonstrado nas diversas tarefas executadas.

Considerando os trés momentos de avaliacdio mencionados (diagnostica, formativa e
sumativa), foi utilizada uma grelha de avaliagdo com uma escala de 1 a 5, aplicada sempre no inicio e
no final de cada UD, sem alteracgoes significativas a reportar.

Apos a avaliacdo de cada parametro, de acordo com a tabela apresentada, os valores obtidos
foram registados em tabelas de Excel. Isso foi feito para garantir a preservacao dos resultados,
realizar analises individuais e coletivas da turma e organizar os dados, facilitando a atribuicao de
classificacoes em cada semestre.

Em relacao a avaliacao da aptidao fisica dos alunos, estd em vigor "O Programa dos Alunos
Ativos - FITescola", proposto pelo Ministério da Educacdo. Este programa inclui uma bateria de

testes selecionados para educar e estimular os estudantes a alcancar uma melhor qualidade de vida.
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Os dados coletados de cada aluno sdo comparados com valores de referéncia tabulados (estes
alterados pelo Grupo de Educacao Fisica para facilitar os alunos na melhoria de notas neste
parametro), classificados em zonas de parametro saudavel.

Na turma atribuida (12°B), este procedimento foi realizado no inicio de cada semestre, com o
objetivo principal de monitorar o progresso ou regressao de cada aluno ao longo do tempo. Isso
permitiu avaliar a evolucao de cada aluno em cada semestre, assim como comparar os valores
iniciais com os finais, proporcionando uma visdo abrangente da evolucdo ou regressdo, tanto
individualmente quanto das turmas.

Especificamente na dimensao cognitiva, foi implementado um teste de avaliagdo em cada
semestre, com énfase nas matérias lecionadas e nos conhecimentos desenvolvidos nas aulas teéricas.
Esse método permitiu avaliar os alunos na sua capacidade intelectual relacionada a Educacao Fisica
e fazer um juizo sobre a eficicia da transmissao e reforco da informacdo durante as aulas. Na
dimensao da oralidade, por grupo, os alunos tinham de apresentar, no minimo, um exercicio pratico
por semestre, sendo avaliado adequacao do exercicio aos contetidos propostos, informacao acerca do
exercicio e utilizacdo correta da terminologia, estrutura do exercicio, clareza, objetividade e

criatividade (anexo 10).
3.2. Area II — Participacio na Escola e Relacio com a Comunidade

3.2.1. Desporto Escolar

O Desporto Escolar é uma atividade de complemento curricular, estando definido no
Decreto-Lei n.° 95/91, de 26 de fevereiro, na sua atual redacao, como o conjunto das praticas ladico-
desportivas e de formacao com objeto desportivo desenvolvidas como complemento curricular e
ocupacao dos tempos livres, num regime de liberdade de participacao e de escolha, integradas no
plano de atividade da escola e coordenadas no ambito do sistema educativo, desenvolvendo as suas
atividades nas escolas dos 2.° e 3.° ciclos do ensino basico e nas escolas do ensino secundario.

A Lei de Bases do Sistema Educativo (Decreto-Lei n.° 46/86, de 14 de outubro), salienta o
papel do Desporto Escolar na promocao da saide e condicdo fisica, na aquisicdo de hébitos e
condutas motoras e no entendimento do desporto como fator de cultura, estimulando sentimentos
de solidariedade, cooperacdo, autonomia e criatividade, devendo ser fomentada a sua gestao pelos
estudantes praticantes, salvaguardando-se a orientagao por profissionais qualificados.

Como complemento das atividades curriculares dos ensinos basico e secundério, os
agrupamentos de escolas e escolas nao agrupadas devem organizar e realizar acoes que contribuam
para a formacao integral e para a realizacao pessoal dos alunos. Deste modo, os estabelecimentos de

ensino devem promover a educacao cultural e de educacdo artistica, de Educacao Fisica e de
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desporto escolar, de educacao para a cidadania, de inser¢ao e de participacao na vida comunitaria,
visando especialmente a utilizacao criativa e formativa dos tempos livres (Decreto-Lei n.® 139/2012,
de 5 de julho).

De acordo com o Decreto-Lei n.° 95/91, de 26 de fevereiro, o Desporto Escolar é conceituado
como a uniao das atividades lidico-desportivas e de formacao, considerado como um suplemento ao
curriculo escolar e uma ocupacio de tempos livres. E amplamente reconhecido que a participacio no
Desporto Escolar ocorre mediante a liberdade e a escolha dos alunos, inseridas nas atividades
planejadas pela escola e coordenadas dentro do sistema educacional.

No contexto do Programa Estratégico do Desporto Escolar (PEDE) 2021-2025, é promovida a
pratica desportiva e a competicdo como meios de impulsionar o sucesso académico e um estilo de
vida saudavel. O PEDE valoriza os principios de igualdade de oportunidades e diversidade,
reconhecendo-os como elementos fundamentais para o desenvolvimento das competéncias, atitudes
e valores delineados no Perfil dos Alunos a saida da escolaridade obrigatoéria.

Conforme as orientagoes do PEDE, a missao do Desporto Escolar é garantir uma oferta
diversificada de atividades desportivas, envolvendo a comunidade escolar e local em todos os
agrupamentos de escolas e escolas independentes. A missdo associada ao PEDE visa colaborar de
forma coordenada nos seis eixos centrais e complementares do projeto: 1. +Desporto/+atividade
fisica; 2. Formacao de alunos e professores; 3. Cidadania, inclusao e ética; 4. Cogestao e codecisao na
escola; 5. Desporto verde e sustentavel; 6. Envolvimento das vertentes do Desporto e atividade fisica
nas comunidades.

Nesta linha, o AESB oferece uma ampla gama de op¢oes no ambito do Desporto Escolar, com
dez alternativas distribuidas pelas modalidades natacao (nivel 1, 2 e 3), xadrez, patinagem, ténis de
mesa, atletismo, futsal (infantis b e iniciados masculino), boccia, sobre rosas, btt e atividades
ritmicas expressivas.

Conjuntamente com o professor titular e com a colega do grupo de estigio foi possivel
colaborar, durante todo o ano letivo, com o Grupo-Equipa de Desporto Escolar de Atividades
Ritmicas Expressivas, grupo de 15 atletas, entre alunos de ambos os sexos e de idades diversas. As
aulas decorreram todas as segundas-feiras das 15:10 as 15:55 e quartas-feiras das 15:05 as 16:35 na
Sala de Espelhos ou no Polivalente.

O agrupamento possui boas instalacoes, estando estas preparadas e apresentadas com as
medidas requeridas para a marcacao oficial do espaco de coreografia. Assim, durante as aulas, foi
valorizada a exercitacdo do espaco proprio e espaco geral (procurando as diversas trajetorias),
trabalho nas diferentes direcoes (frente/atras; diagonal...), planos (sagital; frontal; horizontal;

diagonal), niveis (baixo; médio; alto) e sentidos (fora; dentro; direita; esquerda), movimentos lentos
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e rapidos, locomotores e combinados, trabalho a pares frente a frente e lado a lado, entre outros
aspetos. Apos esta fase de conhecimento a aula estava reservada para introducao de novos passos de
forma a compor uma coreografia de acordo com os parametros de avaliagao.

Assim, foram realizadas competicOes entre as varias escolas da regido e como estas
decorreram noutras escolas, a gestao focou-se essencialmente na deslocacdo e na alimentacdo dos
atletas, bem como no acompanhamento dos alunos a marcacao de espaco. Esta situacao ocorreu em
duas saidas tendo em conta que uma delas foi anulada e assim ndo decorreu a fase distrital. E de
destacar que a segunda prova (esta com uma classificacao) conseguimos alcancar o 1° lugar no nivel
“Challenge Dance Desporto Escolar”.

Este nivel é classificado em trés patamares: ouro, prata e bronze. Todos os grupos terao a sua
classificacdo definida nestes trés patamares, com a atribuicao de diploma por grupo:

e A classificacao atribuida por cada juiz é o somatério da nota artistica + nota técnica = nota
final, efetuadas as respetivas deducoes do juiz arbitro = nota final total;

e A classificacdo final é obtida pelo somatdrio dos juizes, dividida pelo nimero dos mesmos.

Tabela 2 - Classificagdo Final do Desporto Escolar

Ouro 20 a 17 Pontos
Prata 16 a 13 Pontos
Bronze 12 ou menos Pontos

3.2.2. Intervencao na Escola

No decorrer do ano letivo, houve uma preocupacao constante em garantir um envolvimento
adequado com a comunidade escolar e promover varias atividades, em colabora¢ao com a colega
estagiaria e com o Grupo Disciplinar de Educacao Fisica. Com efeito, um dos principais objetivos
passou por criar, organizar e gerir a atividade “Tradicdo em Movimento”. Realizada a 28 de maio, a
atividade foi destinada aos alunos do 4° ano de escolaridade do AESB. Este evento teve como
objetivo principal proporcionar aos alunos uma experiéncia ladica, promovendo nao apenas a
diversao, mas também o resgate e a valorizacao dos jogos que fazem parte da nossa rica heranca
cultural, visando o desenvolvimento fisico, social e cultural dos participantes. E essencial reforcar a
necessidade de serem criadas condicoes para implementacao das mais diversas atividades fisicas,
criando oportunidades aos alunos de reencontrar a felicidade nas brincadeiras de infancia, que nos

dias de hoje vai se perdendo esse efeito com a evolucao tecnologica (anexo 11).
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Para além disto, foram concretizadas varias atividades para a comunidade escolar, em que as

minhas fun¢des passaram por auxiliar e controlar a atividade: Destacam-se assim:

Atividade Estereétipo: No ambito do Projeto de Educacao para a Saude do Agrupamento, a
equipa PES e o Grupo de Educacao Fisica, com a colaborac¢ao de professores do Grupo de Mecanica e
Eletronica, decidiram levar a cabo uma atividade designada "Vamos desafiar estere6tipos e trocar de
papéis?", na qual propuseram aos alunos que desempenhassem tarefas tradicionalmente associadas
ao outro género. Sucedida nos dias 27 a 30 de novembro preparou-se um conjunto de 6 tarefas
tradicionalmente desempenhadas pelas raparigas e que foram apresentadas aos rapazes, e 6 tarefas
tradicionalmente desempenhadas pelos rapazes, que foram realizadas pelas raparigas da turma,
desafiando-os numa competicao que visa combater estes estereotipos de género e, assim, contribuir

para que haja mais igualdade e mais respeito entre todos.

Atividade Dia D: No passado dia 4 de dezembro de 2023, a Escola Soares Basto concretizou uma
significativa atividade em homenagem ao Dia Mundial da Pessoa com Deficiéncia, celebrado
anualmente no dia 3 de dezembro. Este evento foi realizado no ambito de uma prova de aptidao
profissional (PAP), em colaboracao com o grupo de Educacao Fisica. A iniciativa, que teve lugar nas
instalacOes escolares, teve como proposito sensibilizar a comunidade educativa para as questoes
relacionadas com a inclusao e respeito pela diversidade funcional. A realizacdo da atividade foi
marcada pela participacgao ativa de varias turmas, na qual as professoras estagiarias desempenharam
um papel no acompanhamento de uma das turmas nas variadas estacoes (voleibol sentado, bicicletas
(de olhos vendados seguir as instru¢des do colega detras), basquetebol com um membro superior,

boccia, ténis de meda adaptado, percurso de cadeira de rodas e goalball).

Corta-Mato Escolar: No passado dia 6 de dezembro de 2023, a Escola Soares Basto concretizou o
corta-mato escolar que consiste numa das provas do Programa do Desporto Escolar organizada pela
Direcao Geral da Educacao (Divisao do Desporto Escolar) e pela Direcao-Geral dos Estabelecimentos
Escolares. Através da participagdo de um cada vez maior namero de alunos, esta competicdo,
realizada em trés fases (escolas, regional e nacional), tem lugar de destaque no calendario anual do
AESB.

Torneio de Basquetebol 3x3: No passado dia 21 de dezembro de 2023 concretizou-se o torneio
de basquetebol 3x3 na qual teve como objetivo ndo apenas promover a pratica desportiva, mas
também fortalecer os lagcos comunitérios entre os estudantes, professores e funcionarios da escola.
Para além disso, destacou-se como uma oportunidade valiosa para os jovens desenvolverem

competéncias fisicas, emocionais e sociais fundamentais para o seu crescimento integral.
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Corta-Mato Regional: No passado dia 9 de fevereiro, o Parque Urbano de Vale de Cambra foi
palco de um evento desportivo de grande relevancia, o corta-mato regional. Este evento, que teve o
apoio fundamental da Camara Municipal de Vale de Cambra, destacou-se pela sua dimensao e
importancia no cenario desportivo da regido. O corta-mato regional reuniu um impressionante
nimero de participantes, com um total de 938 alunos provenientes de 33 agrupamentos de escolas,

escolas nao agrupadas e escolas particulares, acolhendo 77 concelhos.

Torneio de Voleibol 4x4: O dia 25 de marco foi marcado por um evento notavel que uniu alunos
de todas as idades numa jornada de desporto e camaradagem. Esta competi¢iao, que abrangeu todas
as turmas, desde o 2° ciclo até ao ensino secundario, nao foi apenas um evento desportivo comum,
mas sim uma expressao tangivel dos valores e da visdo educativa da instituicao. Ao todo, o torneio
contou com a participacao de 364 alunos, sendo 245 do género masculino e 119 do género feminino,
demonstrando o amplo interesse e envolvimento da comunidade escolar no desporto. O 2° e 3° ciclo
contaram com 211 participantes, com 92 do género feminino e 119 do género masculino. O ensino

secundario contou com 153 participantes, destes 27 do género feminino e 126 do masculino.

Acompanhamento Visita de Estudo: “O que nao acaba no lixo acaba no mar”: Em
colaboracdo com a Professora Ana Maria Ornelas, foi proposta uma visita de estudo no dia 15 de
abril de 2024 aos 21 alunos integrantes da turma do 12° ano de escolaridade (turma B) a praia de
Espinho, numa saida de campo, no ambito do dominio da Educacdo Ambiental, atividade que esta
integrada no projeto de Cidadania e Desenvolvimento, denominada “O que nao acaba no lixo, acaba
no mar”. A saida realizou-se entre as 08:15-18:00 horas e teve como objetivo fazer apanha de lixo

pelo areal da praia principal de Espinho.

Acompanhamento Visita de Estudo: “Atividade Aquatica”: As professoras de Biologia e
Educacao Fisica propdem a realizagdo de uma atividade de caiaque a implementar sob coordenacao
do Centro de Atividades Desportivas e Recreativas na Natureza do Municipio de Oliveira de Azeméis.

A atividade decorreu no rio Caima — Ossela, Oliveira de Azeméis, no dia 3 de Junho das 14:00-17:00.

Dia Aberto: Esta atividade do Dia Aberto marcou uma pausa nas atividades letivas tradicionais,
proporcionando um espaco dedicado a exploracao de uma vasta gama de atividades oferecidas pelas
diversas disciplinas curriculares. Disciplinas como a Educacao Fisica, as Ciéncias Naturais, a Fisica e
Quimica, a Economia, as Artes, a Musica, o Inglés entre muitas outras, proporcionaram aos

participantes inimeras experiéncias praticas e interativas.
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VIII Taca Desporto Escolar UNICEF: A VIII Taca Desporto Escolar UNICEF contempla uma
competicdo combinada de 4 modalidades: Badminton, Futebol, Ginastica e Voleibol, destinada aos
alunos do 7° ano de escolaridade de todos os estabelecimentos de ensino de Portugal Continental. A
12 fase que diz respeito a atividade interna (Agrupamentos de Escolas/Escolas Nao Agrupadas)

decorreu no Agrupamento de Escolas Soares Basto.

Preparacao Pré-Requisitos: Durante trés meses o NEEF mostrou-se disponivel para realizar um
acompanhamento a dois alunos interessados em realizar as provas de aptidao fisica e funcional. Este
processo englobou principalmente a preparacdo da sequéncia gimnica de ginastica de solo e a
concretizacao do salto ao eixo na ginastica de aparelhos. Para além disso existiram duas sessOes para

trabalhar a prova de natacao.

Acompanhamento PAP: Durante o ano letivo o NEEF frequentou todas as segundas-feiras as
aulas de acompanhamento de PAP do 12° ano do Curso Profissional Técnico de Desporto com o
intuito de auxiliar uma aluna na realizacdo tedrico-pratica de um Sarau Desportivo. O sarau

decorreu no dia 3 de Maio no Pavilhao Municipal de Oliveira de Azeméis.

3.2.3. Direcao de Turma

A experiéncia de atuar como assessora na direcio de turma foi bastante enriquecedora,
proporcionando uma compreensao mais clara das exigéncias e responsabilidades atribuidas ao papel
de diretor de turma. De maneira geral, é possivel afirmar que o diretor de turma desempenha um
papel central na dinamica escolar, atuando como um elo de ligacao entre todos os membros da
comunidade educativa: alunos, familias, professores do conselho de turma, pessoal auxiliar, equipas
técnicas e especializadas, administracao escolar e até mesmo entidades externas a escola.

Segundo o Despacho Normativo n.° 10-B/2018, de 6 julho, o diretor de turma tem as
seguintes funcoes:

e Assegurar o planeamento conjunto da lecionacao dos contetidos curriculares das diferentes
disciplinas promovendo a interdisciplinaridade e uma eficaz articulacao curricular;

e Coordenar o processo de avaliacao formativa das aprendizagens, garantindo a sua
regularidade e diversidade;

e Promover, orientar e monitorizar a concecao e implementacao de medidas que garantam o
sucesso escolar de todos os alunos;

e Apoiar a integracdo dos/as alunos/as na escola e o acesso as diferentes ofertas por esta

promovida;
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e Desenvolver iniciativas que promovam a relacao da escola com a familia, em articulacao com
os/as docentes do conselho de turma;

e Promover mecanismos de devolucao de informacao as familias.

Inicialmente, o trabalho de assessoria na dire¢ao de turma consistiu na recolha e comparacao
dos dados fornecidos nas fichas biograficas dos alunos atribuidos a turma em questao. Este processo
visava principalmente analisar as discrepancias entre os dados do ano letivo atual e os do ano
anterior, destacando mudancas significativas, como alteracées nos contatos telefénicos ou enderecos
residenciais. Além disso, essa analise inicial permitiu examinar as classificac6es finais dos alunos do
12° ano, fornecendo insights precoces sobre o desempenho médio dos estudantes na disciplina de
Educacao Fisica.

Ao longo do ano letivo, foram adotadas varias praticas consistentes, incluindo a comunicacao
de faltas aos responsaveis pelos alunos e a subsequente justificacio dessas faltas por meio do
programa INOVAR+.

No que diz respeito a aplicacao de medidas universais de apoio a aprendizagem e inclusao,
conforme previsto no artigo 8.° do Decreto-Lei n.° 54/2018, de 6 de julho, foram discutidos os
processos de ensino e aprendizagem de alguns alunos em reunides do conselho de turma. Nessas
reunides, foram analisadas as principais dificuldades e habilidades dos alunos, bem como a eficicia
das estratégias ja implementadas.

De realcar o acompanhamento das reunides intercalares, do concelho de turma e direcao de
turma do 12.°B, onde tive como funcao preencher as fichas individuais de avaliacdo dos alunos,
informar sobre as atividades realizadas no ambito da EF e comunicar aspetos pertinentes sobre a o
desenvolvimento da aprendizagem e comportamento dos alunos.

Apoés a minha intervencdo durante todo o ano letivo, fiquei com perfeito conhecimento das
exigéncias que o cargo de DT tem, de toda a responsabilidade e de todos os procedimentos
burocraticos que abrange uma direcao de turma, tanto ao nivel da escola como dos alunos e dos seus

encarregados de educacao.

3.2.4. Integracao com o meio

Quanto a integracdo no AESB houve uma preocupacao por parte do docente orientador em
familiarizar as estagiarias com os espacos escolares, funcionarios, docentes e recursos disponiveis na
escola ou no agrupamento ao qual pertence. Para isso, uma visita guiada a escola foi organizada no
inicio do estagio, permitindo a interagdo profissional com os diversos membros da comunidade

escolar (direcao, docentes, funcionarios) e familiarizacio com o ambiente de estagio. Essa
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familiarizacdo com o ambiente escolar facilitou uma integracdo e adaptagdo positivas, sendo
evidente a disponibilidade demonstrada por todos os membros da comunidade escolar.

Além do descrito, foi realizada uma consulta aos documentos estruturantes do agrupamento,
como o projeto educativo, que oferece informacgdes sobre a escola e a comunidade circundante,
especialmente em relacao as entidades e servicos disponiveis. Foi também feito um esforco para
identificar os pontos fortes e os desafios enfrentados pelo agrupamento.

A relacdo com os docentes e pessoal auxiliar ao longo do ano letivo foi marcada por grande
disponibilidade e cordialidade. No entanto, a interacao profissional foi mais intensa com o nicleo de
estagio de Educacdo Fisica, devido a colaboracdo proxima e sistematica com esse grupo. Isso
contribuiu para um espirito de colaboracao, entreajuda e troca de experiéncias, tanto nas aulas como
em outros contextos.

E importante destacar também a relaciio positiva estabelecida com o professor orientador ao
longo do estagio, que se mostrou disponivel para apoiar em todas as questOes necessarias. A sua
abordagem como orientador enfatizou a concessio de autonomia, permitindo a aplicacdo dos planos
de aula concebidos pelos estagiarios e a aplicacao de ideias individuais.

Por fim, é digno de nota que, numa fase inicial ainda nao era vista como professora e, por
vezes, era confundida por aluna mas, com o passar do tempo, foi possivel desenvolver uma imagem
de professora perante toda a comunidade escolar do AESB. Isso contribuiu para uma adaptacio
favoravel junto aos alunos e as suas familias, que demonstraram recetividade e colaboracao com a

presenca e intervencao no ambiente escolar.

3.3. Area ITI — Desenvolvimento Profissional

Competéncia profissional associa-se ao verbo acdo, isto é, a pratica de uma acdo
fundamentada em conhecimento, desenvolvidas conforme a necessidade do profissional para
melhorar o seu desempenho nas suas atividades, considerando o ambiente ao qual esta inserido
(Saupe et al., 2006). Assim, a competéncia profissional é a construcdo do conhecimento com
responsabilidade e reconhecimento de todos. Segundo Zarifian, citado por Moura (2005) “a
competéncia profissional é uma combinacdo de conhecimentos, de saber fazer, de experiéncias e
comportamentos que se exerce em um contexto preciso (p.67).

No dia 18 de marco, o auditério da ES Amato Lusitano, na Universidade da Beira Interior
(UBI), foi palco de uma importante acao informativa intitulada "Jovens Professores, Que Futuro?".
Esta iniciativa, com duracao de trés horas, foi dinamizada por dois destacados dirigentes sindicais:
Vitor Godinho, membro da Federacao Nacional de Professores, e Ana Leitao, dirigente sindical do

sindicato de professores da regido centro. Este evento pretendeu abordar as principais questoes que
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envolvem a carreira docente, oferecendo uma visao abrangente sobre os desafios e oportunidades
que os jovens professores enfrentam atualmente. A participacdo dos dirigentes sindicais Vitor
Godinho e Ana Leitao enriqueceu o debate, trazendo perspetivas valiosas sobre as negociacoes em

curso e as politicas educacionais que afetam diretamente a profissao docente.

4. Reflexao Final

A experiéncia como estagiaria foi marcada por um intenso processo de aprendizagem e
desenvolvimento, abrangendo maultiplas dimensoes da pratica docente. Ao longo do estagio, foram
diversos os desafios e conquistas, que proporcionaram um crescimento pessoal e profissional
significativo, permitindo aplicar o conhecimento tedrico adquirido durante a formacao académica
em contextos praticos e reais. Este periodo de pratica foi fundamental para desenvolver uma
compreensao mais profunda da profissao docente e enfrentar os desafios que surgem no dia-a-dia
escolar.

Retrocedendo para a fase inicial deste percurso, fui acolhida com cordialidade pela equipa
administrativa e pelos professores. Apesar do nervosismo inicial, fui bem recebida com
compartilhamentos de algumas das experiéncias e conselhos valiosos sobre situacoes do cotidiano
escolar. Essa troca inicial foi fundamental para estabelecer uma relacdo de colaboragdo e apoio
miutuo. Nos primeiros dias, o meu papel foi principalmente de observacao. Assistir as aulas dos
professores experientes foi uma oportunidade inestimavel para aprender diferentes metodologias de
ensino e estratégias de gestao de sala de aula. Pude observar como os professores interagiam com os
alunos, administravam o tempo das aulas e aplicavam diversas atividades praticas. Essas
observacoes deram-me uma base solida para planear as minhas préprias aulas, compreender melhor
a dinamica da disciplina e definir o estilo de ensino que queria recorrer.

A interacdo inicial com os alunos foi um dos aspetos mais desafiadores e, a0 mesmo tempo,
gratificantes. Muitos alunos demonstraram curiosidade e entusiasmo com a minha presenca,
enquanto outros mostraram-se mais reservados. Esforcei-me para aprender os nomes dos alunos
rapidamente e mostrar interesse genuino nos progressos. A medida que fui ganhando confianca,
comecei a assumir responsabilidades maiores na conduc¢io das aulas. Elaborar planos de aula que
considerassem as diferentes habilidades e interesses dos alunos foi um processo de ajustes continuos
para se conseguir alcancar o modelo mais préximo ao ideal. Experimentei diversas metodologias e
estratégias de ensino, desde atividades mais tradicionais até abordagens inovadoras. A flexibilidade
e a capacidade de adaptar as atividades conforme as reacoes e o feedback dos alunos foram cruciais
para o sucesso desse processo. Para além disso, o apoio do professor supervisor foi indispensavel. As

orientacoes e feedbacks construtivos ajudaram-me a refinar as minhas praticas pedagogicas e a
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superar os desafios encontrados. As reunides regulares proporcionaram um espago para discutir
dificuldades e procurar solugoes colaborativas para melhorar a dindmica da turma.

Através de atividades diversificadas e de um relacionamento baseado na confianga e no
respeito, os alunos ja ndo me viam meramente como uma estagiaria, comecaram a participar mais
ativamente das aulas e a demonstrar maior interesse pela disciplina. O processo de adaptacao foi
gradual, mas extremamente gratificante. Cada pequeno progresso representava uma conquista
significativa, tanto para os alunos quanto para mim, como estagiaria. A experiéncia de ajustar-me ao
ideal, considerando as necessidades e caracteristicas da turma, fortaleceu as minhas habilidades
pedagdbgicas e a minha confianga enquanto futura professora.

Durante todo o ano letivo, existiram momentos de altos e baixos, mas finalizado o ano letivo,
fico com a sensagdo que os bons momentos predominaram e fizeram com que conseguisse por em
pratica todos os conhecimentos adquiridos nos anos anteriores.

Durante a intervencao pedagbgica em diversos ciclos de ensino, teve-se de ajustar as praticas
pedagogicas, levando em consideracao as diferentes faixas etarias, necessidades especificas e niveis
de desempenho dos alunos. No 2° Ciclo de ensino, notou-se uma maior predisposi¢do dos alunos
para a pratica, porém foi necessario manter um ambiente controlado para evitar distracoes. No 3°
Ciclo o desafio maior foi manter os alunos motivados, especialmente quando tinham preconceitos
negativos sobre determinadas unidades didaticas e no ensino secundério foi criar dinamicas de aula,
que, no seu geral, fossem cativantes e, ao mesmo tempo, desafiadoras no que toca a evolucao dos
alunos perante as facilidades/dificuldades e motivacao destes para progredir na modalidade. Para
manter a situacao favoravel, recorreu-se a feedbacks motivacionais constantes, diversificacao das
tarefas e introducao de variantes e desafios ao longo das aulas.

A pratica do EP também proporcionou a oportunidade de desenvolver as capacidades de
comunicacdo e lideranca, refletindo-se numa maior clareza e objetividade na transmissao de
informagoes e numa intervencao mais segura e eficaz. O planeamento e a aplicacdo de unidades
didaticas nunca antes lecionadas foram desafios que exigiram maior estudo e preparacao,
contribuindo significativamente para o seu desenvolvimento profissional.

Através da observacdo e participacdo ativa nos processos de planeamento, intervengio e
avaliacao desenvolvi a minha capacidade de adaptacao e flexibilidade, habilidades cruciais para lidar
com as particularidades de cada ciclo de ensino e melhorar o processo ensino-aprendizagem. A
pratica influenciou o conhecimento, e este, por sua vez, ajudou a resolver os desafios praticos. A
reflexao foi uma ferramenta essencial para identificar lacunas e elaborar estratégias para supera-las.
Através deste processo, desenvolvi uma capacidade critica e reflexiva, essencial para a aquisicao de

novos conhecimentos, o que me permitiu entender melhor a organizacido e o funcionamento da
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disciplina de Educacao Fisica, bem como a estrutura e as dindmicas da escola e do sistema educativo
como um todo.

A colaboracao com a Orientadora Cooperante e o Nucleo de Estagio foi extremamente
benéfica, permitindo a aplicacio de diferentes pontos de vista para resolver problemas. Percebeu-se
que o sucesso profissional estd intimamente ligado a uma postura proativa e comprometida, com
atitudes, ética e compromisso fundamentais para o desenvolvimento profissional e a qualidade do
ensino a longo prazo.

Além das aulas, houve um envolvimento em tarefas como o acompanhamento de uma
direcdo de turma e a participacdo no Desporto Escolar, o que proporcionou uma visao mais
integrada do papel e das funcées do professor na escola. A participacao no DE foi especialmente
enriquecedora, com uma notavel evolucdo e melhoria reconhecida pela comunidade escolar. O
aumento de alunos inscritos e a assiduidade nos treinos demonstraram o impacto positivo do
trabalho realizado.

A experiéncia no EP permitiu um conhecimento e integragdo maior na comunidade escolar,
observar e aprender com outros agentes educativos, desenvolver habilidades socioemocionais e
contextualizar a pratica docente. Em sintese, o EP foi fundamental para o crescimento pessoal e
profissional, contribuindo significativamente para a formacido e constru¢do de uma identidade
profissional. A pratica supervisionada foi crucial para o desenvolvimento de competéncias essenciais
a carreira docente, permitindo a aplicacdo e consolidacao dos conhecimentos adquiridos no ensino
superior.

Os desafios enfrentados e as interacoes positivas moldaram a minha visdo da docéncia e
fortaleceram o meu compromisso com a educacao. Com o tempo, a escola deixou de ser apenas um
local de estagio para se tornar um espaco de crescimento e aprendizagem continua, onde cada dia

representava uma nova oportunidade de contribuir para o desenvolvimento integral dos alunos.
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CAPITULO 2 - INVESTIGACAO E INOVACAO
PEDAGOGICA

1. Introducao

Entende-se por comportamento sedentario “toda a atividade que, na sua realizacdo, ndo
aumente significativamente o dispéndio energético acima dos valores de repouso, estando nele
incluidas atividades realizadas nas posi¢oes de pé, sentado ou deitado” (Instituto Portugués do
Desporto e Juventude, 2020, p.12). E sabido que o comportamento sedentario constitui um
importante fator de risco para o desenvolvimento de varias doencas nao transmissiveis, tais como as
doencas cérebro-cardiovasculares, a diabetes mellitus, a depressao e as doengas de foro respiratorio,
reumatologico e oncologico. Tendo em conta os jovens portugueses, segundo o ultimo relatorio da
World Health Organization (WHO), 78% dos rapazes e 91% das raparigas sao sedentéarios.
Atendendo estes resultados, levanta-se uma especial preocupacao nesta faixa etaria, pois a atividade
fisica na infancia e na adolescéncia influencia a qualidade de vida posterior.

Quanto a inatividade fisica, segundo o Eurobarémetro Portugal — Desporto e Atividade Fisica
(2022), Portugal é o pais mais inativo da Europa, considerando que 73% dos portugueses dizem
nunca se exercitar ou praticar desporto. A WHO demonstra que a inatividade fisica é o quarto
principal fator de risco de morte em todo o mundo, como também o “risco chave” para as doencas
cronicas nao transmissiveis. Esta problematica estd a tornar-se um fator grave a nivel da satde
publica, pois esta associada ao aparecimento da obesidade infantil e, posteriormente, a piores niveis
de satide na idade adulta (World Health Organization, 2022).

Considerando o acima mencionado, é imperativo manter uma promocao ativa da pratica
regular de desporto. O acompanhamento por profissionais de saude especializados pode ser ttil,
recomendando e ajustando a atividade fisica, de acordo com as caracteristicas do jovem, como
também o acompanhamento médico para prevenir possiveis lesdes, otimizar a performance e ajudar
o jovem a alcancar mais facilmente os seus objetivos, mantendo-se saudavel e motivado para a
pratica de atividade fisica (Matos, 2023). E na adolescéncia que muitos habitos, saudaveis, ou nao,
sao adquiridos (Souza et al., 2011). Assim, é também nesta idade que os adolescentes ficam “mais
expostos a comportamentos de risco como etilismo, tabagismo, sedentarismo e alimentacdo
inadequada” (p.1459). Neste sentido, os habitos alimentares saudaveis devem ser introduzidos
precocemente, uma vez que sao muito relevantes no estabelecimento das preferéncias e
comportamentos futuros. Segundo o Instituto Portugués do Desporto e Juventude (2020) a
alimentacao saudavel e a atividade fisica sdo os principais determinantes da satude, capazes de evitar
ou retardar as principais doencas causadoras de morte ou incapacidade.
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Direcionando para o treino desportivo, é hoje amplamente reconhecido que o sucesso
desportivo de um atleta depende, também, da alimentacado, esta que tem vindo a assumir um papel
de cada vez maior destaque no plano global de preparacao dos desportistas (Soares, 2007).

Segundo o Programa Nacional para a Alimentacdo Saudavel (2016), a alimentacao pode
melhorar o rendimento e a recuperacdo do exercicio através de estratégias nutricionais bem
escolhidas e individualmente planeadas.

Tendo em conta que a ferramenta de trabalho de um atleta é o seu proprio corpo, e que o seu
desempenho desportivo € influenciado pelo seu estado nutricional, uma alimentacao correta e
adaptada aos objetivos desportivos torna-se fundamental (sendo que a maioria das associagoes e
clubes dao énfase a esta questdo, estando sempre elementos ligados a satde nutricional inseridos
nestas entidades). Esses profissionais podem orientar os atletas sobre as suas necessidades
especificas de energia, nutrientes e fluidos e ajudar a criar estratégias nutricionais adaptadas ao tipo
de treino e competi¢des. Segundo Minderico (2016), durante o processo de treino e na preparacao
para a competicao é recomendada uma alimentacao apropriada considerando: a energia inserida; a
selecao de nutrientes (macro e micro); a dieta de treino e competicdo (antes, durante e ap6s); a
hidratacao/fluidos; a suplementacao dietética e potenciadores ergogénicos;

Neste sentido, o presente estudo pretende caracterizar e comparar o comportamento e
preferéncias alimentares dos alunos que se dedicam apenas a atividades oferecidas pelo curriculo
escolar de EF e dos jovens que, para além das atividades curriculares, praticam atividades
extracurriculares (federados e nao federados), visando compreender as possiveis influéncias dessas
atividades na alimentacdo e identificar padrées que possam afetar a saiide, o bem-estar e a

performance dos alunos.

2. Metodologia

2.1. Participantes

A amostra em estudo foi constituida por 252 estudantes do ensino secundério regular da
Escola Basica e Secundaria Soares Basto — Oliveira de Azeméis, com idades compreendidas entre os
15 e 0s 19 anos. A amostra frequentava o ensino secundério, no 10.° ano de escolaridade, 11.° ano de
escolaridade e 12.° ano de escolaridade. Apesar de nao existir nenhum caso nesta amostra,
considerou-se critério de exclusao alunos vegetarianos, tendo em consideracao que seria necessario
um segundo estudo para esta populacido. Todos os participantes foram informados acerca da
investigacao, participando de forma voluntaria e com autorizacdo prévia, tanto da diretora da escola

como dos respetivos Encarregados de Educacao (Anexo 12 e 13).
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2.2. Procedimentos

O presente estudo, até a obtencao de respostas, desenvolveu-se numa média de 8 semanas,
sendo evidente que a fase de autorizacoes aos encarregados de educacao levou mais tempo devido a
logistica envolvida nomeadamente na necessidade de autorizacdo por escrito dos encarregados de
educacdo, sendo que alguns alunos ocasionalmente esqueciam-se de entregar no tempo estipulado.
Os procedimentos adotados para esta investigacdo passaram, primeiramente, pelo pedido de
autorizacdo para a aplicagao e respetiva contextualiza¢do do objetivo do estudo junto dos 6rgaos da
diretoria da escola (diretor). Numa fase posterior, foi garantida a colaboracao do grupo de Educacao
Fisica para, apds que as autorizagoes fossem entregues, fossem aplicados os inquéritos na fase inicial
ou final de uma aula. Apés finalizada esta etapa, foi enviada a informacao aos encarregados de

educacao a fim de obter a sua autorizacao para os seus educandos participarem no projeto.

2.3. Analise e Tratamento dos Dados

Enquanto o processo anterior decorria iniciou-se a criacdo e desenvolvimento do inquérito,
da qual para a sua fiabilidade procurou-se adaptar questionéarios ja desenvolvidos e aprovados por
outros autores, nomeadamente, Mediterranean Diet Quality Index in Children and Adolescents
(indice KIDMED) (anexo 14) e Food and Nutrition Literacy (E-LAN) (anexo 16). Assim, ap0s a sua
finalizacdo e recolha das autorizacoes foram aplicados os questionarios as respetivas turmas, de
forma individual e anénima, através da plataforma Google Forms.

O indice KIDMED, desenvolvido por Majem, L. et al. (2004), é um questionario composto
por dezasseis questdes, que pretendem analisar o consumo diario e a frequéncia de consumo de
alguns alimentos, e foi originalmente desenvolvido para avaliar o nivel de adesdo ao Padrao
Alimentar Mediterranico de criancas e adolescentes espanhois, entre os dois e os vinte e quatro anos
de idades. A estas questOes estd atribuida uma pontuacdo de +1 ou -1, em funcdo da sua
concordancia com o PAM. A soma dos valores obtidos varia numa escala entre 0 e 12 e permite
classificar a adesao ao PAM em trés niveis: nivel 1 — alta adesao (>8); nivel 2 — adesao intermédia (4
- 7) e nivel 3 — baixa adesao (< 3). O questionario utilizado foi adaptado por Coelho et al. (2022) na
qual passou por um processo de traducdo e implementacdo a 30 adolescentes com idades
compreendidas entre os 10 e os 19 anos, estudantes de um agrupamento de escolas de Vila Nova de
Gaia (anexo 15). No que toca ao segundo questionario Aazam Doustmohammadian et al. (2017)
desenvolvera o questionario de Literacia Alimentar e Nutricional (FNLIT). Constituida por um
conjunto de 49 itens, foi realizada uma revisao exaustiva da literatura e um estudo qualitativo para
identificar as dimensoes da literacia alimentar e nutricional e os seus componentes. A validade de

conteado e de face do questionario foi avaliada por um painel de peritos e por estudantes. Na
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segunda fase, a validade de construcao da escala foi avaliada utilizando a Analise Fatorial Explicativa
(AFE) e a Analise Fatorial Confirmatoria (AFC). Na ultima fase (fase de confirmagao), a versao final
do questionario foi avaliada em 400 estudantes do ensino basico na cidade de Teerado, Irdao. O
questionario utilizado foi adaptado por Quaresma et al. (2020) na qual passou por um processo de
traducdo e implementacao a 153 criancas e adolescentes com idades compreendidas entre os 2 e os
18 anos, seguidos em consulta de vigilancia de satide ou de orientacdo nutricional num hospital
privado do norte de Portugal (anexo 17). E de considerar que ambos os instrumentos sdo vélidos e
fidveis para medir e avaliar os habitos alimentares e o grau de concordancia de algumas questdes
tendo em conta que estabelece uma base empirica e tedrica sélida, comprovada por diversos autores.

O questionario foi administrado, sendo ajustado conforme o escaldo etario da amostra, e
alinhado com as demais perguntas. Reformulou-se a escala de resposta, baseadas numa escala de
Likert de frequéncia e concordancia, permitindo aos participantes responderem com as opgoes de:
sempre, muitas vezes, as vezes, raramente ou nunca, ou concordo totalmente, concordo, nao estou
decidido(a), discordo e discordo totalmente, de acordo com a sua experiéncia ou perspetiva.

A andlise e o tratamento estatistico dos dados desenvolveram-se a partir do software
informaético de analise estatistica IBM SPSS Statistics (versao 29) e Microsoft Excel 16.0. Numa
primeira fase foi realizada uma anélise descritiva da amostra, com intervalo de confianca (IC) de
95%. Considerando que o teste de normalidade ndo seguiu uma distribuicdo normal optou-se pela
utilizacao de testes nao paramétricos nomeadamente o Teste Qui-Quadrado de Pearson, usado para
determinar se existe uma associacao entre duas variaveis categobricas e Teste U de Mann-Whitney,

utilizado para comparar duas amostras independentes.

3. Resultados

Nas figuras 1 e 2 (anexo 18) esta representado que, em 252 alunos, 143 praticam atividades
fisicas extracurriculares, havendo apenas 9 alunos a frequentar o desporto escolar como atividade
escolar nao obrigatoéria. Por conta desse nimero tao baixo, as variaveis a serem analisadas com mais
detalhe serao os federados (61 alunos) e nao federados (82 alunos) que praticam atividades fisicas
fora da escola. No entanto as analises das restantes questoes e dos restantes grupos podem ser
consultadas a partir do anexo 18. As refeicoes analisadas com mais detalhe foram o pequeno-almoco,
a refeicao do almoco, consumo de agua, consumo de fast-food e doces (por conta dos resultados

serem os mais interessantes neste grupo de analise).
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Com base nos resultados da tabela 3, a anéilise estatistica relativa aos grupos de observacado
federados e nao federados indicam que ha uma associagao significativa entre ser federado(a) e a
frequéncia de inclusao de laticinios, cereais e frutas no pequeno-almoco. Pessoas federadas tendem a
consumir esses alimentos com maior frequéncia em comparacao com os nao federados. Os residuos
ajustados mais notéaveis sdo: "Raramente" com -2.1 para nio federados e 2.1 para federados, "As
vezes" com 3.0 para nao federados e -3.0 para federados, e "Muitas vezes" com -2.4 para nao
federados e 2.4 para federados. Esses residuos sugerem que nao federados tendem a nunca ou
raramente incluir esses alimentos no pequeno-almoco, enquanto federados tendem a consumir esses

alimentos com maior frequéncia.

Tabela 3 - Teste Qui-Quadrado em relagdo ao pequeno-almogo dos federados e ndo federados

Nunca Raramente As vezes Muitas vezes Sempre Total
Contagem 40 21 11 3 7 82
Nao Federado Residuos
. 195 _291 370 _2,4 4
ajustados
Contagem 22 26 (o} 9 4 61
Federado Residuos
. _195 291 _370 2’4 -4
ajustados
Total Contagem 62 47 11 12 11 143

Os testes qui-quadrado fornecem evidéncias estatisticas sobre a associacao entre as variaveis. O qui-
quadrado de Pearson (17.878, p = 0.001) é estatisticamente significativo, indicando uma associacao
entre ser federado(a) e a frequéncia de consumo de laticinios, cereais e frutas no pequeno-almoco. A
razdo de verossimilhanca (21.957, p = 0.000) reforc¢a a significancia da associagdo. No entanto, a
associagao linear por linear (0.547, p = 0.460) nao € significativa, indicando que a relagio linear

entre as variaveis é moderada.

Valor gl Significincia Assintética (Bilateral)
Qui-quadrado de Pearson 17,8782 4 ,001
Razao de verossimilhanca 21,957 4 ,000
Associacao Linear por Linear ,547 1 ,460
N de Casos Vélidos 143

a. 2 células (16,0%) esperavam uma contagem menor que 5. A contagem minima esperada € 4,69.
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Em relagcdo a sopa, ao comparar os dois grupos seguintes (tabela 4) em ambas as categorias, o
consumo raro e ocasional de sopa € baixo. Para nao federados, 2,4% (raramente) e 1,2% (as vezes),
com percentagens validas e acumulativas correspondentes. Para federados, 3,3% (raramente) e 1,6%
(as vezes), com percentagens validas e acumulativas indicadas. Entre os nao federados, 42,7%
consomem sopa muitas vezes, enquanto entre os federados, essa frequéncia é de 50,8%. As
percentagens validas sdo iguais as percentagens brutas, e as acumulativas atingem 46,3% para nao
federados e 55,7% para federados. 53,7% dos nao federados consomem sopa sempre, comparado a
44,3% dos federados. As percentagens validas sdo as mesmas, e as percentagens acumulativas
atingem 100,0% em ambos os grupos. Nao Federados: 96,4% (42,7% muitas vezes + 53,7% sempre)
consomem sopa frequentemente ou sempre. Federados: 95,1% (50,8% muitas vezes + 44,3%
sempre) consomem sopa frequentemente ou sempre. Portanto, independentemente da condicao de
serem federados ou nao, a maioria dos participantes consome sopa regularmente nas suas refeicoes.
As variagoes especificas entre as categorias sao minimas, destacando uma tendéncia geral de alta

frequéncia de consumo de sopa.

Tabela 4 - Andlise descritiva sobre consumo de sopa em fungdo dos federados e ndo federados

. . - Percentagem
Nao Federado Frequéncia Percentagem Percentagem valida ]
acumulativa
Raramente 2 2,4 2.4 2.4
As vezes 1 1,2 1,2 3,7
Valido Muitas vezes 35 42,7 42,7 46,3
Sempre 44 53,7 53,7 100,0
Total 82 100,0 100,0
. - Percentagem
Federado Frequéncia Percentagem Percentagem valida ]
acumulativa
Raramente 2 3,3 3,3 3,3
As vezes 1 1,6 1,6 4,9
Valido Muitas vezes 31 50,8 50,8 55,7
Sempre 27 44,3 44,3 100,0
Total 61 100,0 100,0

Os resultados da tabela 5 indicam uma diferenca significativa em rela¢do a constituicao do prato com
50% de saladas/legumes (crus ou cozinhados), 25% de carne/peixe/ovo e 25% de
arroz/massa/batata entre estudantes federados e nao federados. Estudantes nao federados
apresentam uma maior propor¢ao de consumo "Sempre" (44) em comparacao aos federados (18).
Estudantes federados tém uma distribuicao mais equilibrada, com uma ligeira tendéncia a consumir
a refeicao "Muitas vezes" (28) mais do que os nao federados (25). No entanto, o consumo "Sempre" é

menor do que o esperado, conforme indicado pelos residuos ajustados negativos (-2.9).
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Tabela 5 - Teste Qui-Quadrado em relagdo a constituigdo do prato dos federados e néo federados

As vezes Muitas vezes Sempre Total
Contagem 13 25 44 82
Nao Federado

Residuos ajustados -1,3 -1,9 2,9

Contagem 15 28 18 61

Federado

Residuos ajustados 1,3 1,9 -2,9

Total Contagem 28 53 62 143

Os testes qui-quadrado de Pearson e a razao de verossimilhanca indicam que ha uma associacao
estatisticamente significativa entre ser federado e a frequéncia de consumo da refeicio do almoco
como € recomendado, com p-valores de 0.016 e 0.015, respetivamente. A associacao linear por linear

também € significativa com um p-valor de 0.010, sugerindo uma relacgio linear entre as variaveis.

Valor gl Significancia Assintotica (Bilateral)
Qui-quadrado de Pearson 8,3112 2 ,016
Razao de verossimilhanca 8,465 2 ,015
Associacao Linear por Linear 6,558 1 ,010
N de Casos Validos 143

a. 0 células (0,0%) esperavam uma contagem menor que 5. A contagem minima esperada € 11,94.

Na tabela 6 destaca-se que tanto os individuos federados quanto os nao federados tém uma alta
inclinacao para finalizar as refeicdes com frutas, sendo mais acentuada entre os federados. Este
padrao pode refletir um estilo de vida mais saudavel associado a pratica regular de desporto. A
andlise das frequéncias e percentagens acumuladas reforca que os federados tém uma tendéncia
ainda mais forte para o consumo regular de frutas, comparado aos nao federados, que exibem uma
maior variabilidade nas suas respostas.

Tabela 6 - Andlise descritiva em relagéo ao consumo de fruta dos federados e ndo federados

Nao Federado Frequéncia Percentagem Percentagem valida Percentagem acumulativa
Nunca 1 1,2 1,2 1,2
Raramente 2 2.4 2,4 3,7
Valido As vezes 3 3,7 3,7 7,3
Muitas vezes 12 14,6 14,6 22,0
Sempre 64 78,0 78,0 100,0
Total 82 100,0 100,0
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Federado Frequéncia Percentagem Percentagem valida Percentagem acumulativa

As vezes 1 1,6 1,6 1,6
Muitas vezes 15 24,6 24,6 26,2
Valido
Sempre 45 73,8 73,8 100,0
Total 61 100,0 100,0

Quanto ao consumo de 4gua os resultados do teste U de Mann-Whitney (tabela 7) indicam que
existem diferencas significativas entre os federados beberem significativamente mais 4gua, conforme
indicado pelo posto médio mais alto (83,72), em comparacao com os nao federados (63,28). O valor

p (0,002) confirma que essa diferenca € estatisticamente significativa.

Tabela 7 - Teste U de Mann-Whitney em relagdo a quantidade de dgua ingerida por federados e ndo federados

. Soma de
N Posto Médio .
Classificacoes
U de Mann-Whitney 1786,000
Néo 82 63,28 5189,00 Wilcoxon W 5189,000
: Z -3,052
Sim 61 83,72 5107,00
Significancia Sig. (bilateral) ,002
Total 143

Questionados sobre o consumo fast-food, o teste de Mann-Whitney U (tabela 8) indica que ndo ha
evidéncia suficiente para afirmar que a frequéncia de visitas a restaurantes de fast-food difere entre
individuos federados e nao federados. Especificamente, o valor U=2448,500 e o valor Z=-0,254
resultam em um valor p=,80. Como o valor p é maior que 0,05, conclui-se que nao ha uma diferenca
estatisticamente significativa entre os dois grupos. Portanto, com base nos dados apresentados,
pode-se concluir que ser federado nao influencia significativamente a frequéncia de visitas a

restaurantes de fast-food entre os individuos estudados. Este teste revela que nao existem diferencas

significativas entre os grupos (p = 0,800).

Tabela 8 - Teste U de Mann-Whitney em relagdo a frequéncia de consumo de fast-food por federados e ndo federados

. Soma de
N Posto Médio ) .
Classificacoes
U de Mann-Whitney 2448,500
Nao 82 72,64 5956,50 Wilcoxon W 4339,500
; z -,254
Sim 61 71,14 4339,50
Significancia Sig. (bilateral) ,800
Total 143
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A analise dos postos médios mostra que os individuos que consomem doces, guloseimas e alimentos
processados varias vezes por semana tém um posto médio mais alto (79.47) em comparacao com
aqueles que nao consomem esses alimentos (68.45). O teste de Mann-Whitney U resulta em um
valor U=2045.500 e um valor Z=-2.105. O valor p (Significancia Sig. bilateral) é 0.035. Como o valor
p € menor que 0.05, rejeitamos a hipotese nula. Isso indica que ha uma diferenca estatisticamente
significativa entre os dois grupos em termos do consumo de doces, guloseimas e alimentos
processados. Esses resultados sugerem que a frequéncia de consumo de doces, guloseimas e
alimentos processados é significativamente maior entre os individuos federados em comparacao

com os nao federados (tabela 9).

Tabela 9 - Teste U de Mann-Whitney em relagdo a ingestdo de doces por federados e ndo federados

. Soma de
N Posto Médio . 5
Classificacoes
U de Mann-Whitney 2045,500
Nao 82 66,45 5448,50 Wilcoxon W 5448,500
: Z -2,105
Sim 61 79,47 4847,50 e
Significancia Sig. (bilateral) ,035
Total 143

4. Discussao

O pequeno-almoco, também conhecido como “desjejum”, tem como objetivo "quebrar o
jejum" apbs o longo periodo de sono, durante o qual os niveis de energia do corpo diminuem
significativamente. Por isso, essa refeicdo deve ser completa, equilibrada e variada para fornecer a
energia e os nutrientes essenciais logo nas primeiras horas do dia (Associacdo Portuguesa dos
Nutricionistas, 2024).

A mesma entidade afirma que tomar o pequeno-almoco logo apds acordar é benéfico para
todos, mas é especialmente importante para criangas e adolescentes, que estio em fase de
crescimento e desenvolvimento. Os beneficios da toma desta refeiciao sdo: reposi¢do dos niveis de
energia apds o jejum noturno; melhoria do rendimento intelectual, a memoria e a concentracio;
manutencao de um peso adequado; contribuicdo da distribuicao alimentar e energética mais
equilibrada ao longo do dia; influéncia positiva do humor devido a reposicao dos niveis de glicose no
sangue; evita a fraqueza e a quebra do rendimento fisico e intelectual no final da manha (Associacao
Portuguesa de Nutricionistas, 2024). Keski-Rahkonen, et al. (2003) afirmam que nao tomar esta
refeicio pode ter varias consequéncias, que se manifestam de diferentes formas. Os sintomas

associados a falta do pequeno-almoco incluem hipoglicémias, suores frios, falta de forcas, desmaios
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ou até coma hipoglicémico, mal-estar geral, impaciéncia e agressividade, dores de cabeca, quebra no
rendimento fisico e intelectual, diminuicao da capacidade de resposta e reflexos.

Vérios estudos demonstram que, comparativamente as pessoas que omitem o pequeno-
almoco, os individuos que ingerem regularmente esta refeicdo tendem a praticar uma alimentacao
de maior qualidade. O consumo regular do pequeno-almoco estd associado a pratica de uma
alimentacdo mais adequada, a melhores escolhas ao longo do dia e a um peso corporal saudavel
(Papoutso, et al. 2014) (O’Neil et al. 2014) (Franko et al. 2011).

Um estudo publicado por Public Health England (2014) verifica uma possivel associacdo do
pequeno-almoco em casa e a pratica de exercicio fisico de intensidades moderada e elevada em
criancas em idade escolar. Os autores verificaram que a amostra que tomou diariamente o pequeno-
almoco praticou exercicio fisico intenso durante um maior periodo de tempo e estiveram expostos a
periodos de atividade fisica mais longos, quando comparados com outros que nunca tomam
pequeno-almoco. Os resultados sugerem que a toma de pequeno-almogo associa a um estilo de vida
saudavel.

Segundo Biesalski & Grimm (2006), para obter o maximo de beneficios no pequeno-almoco,
o mesmo deve ser completo e equilibrado, combinando todos os nutrientes necessarios ao nosso
organismo, nomeadamente: hidratos de carbono; proteinas; lipidos ou gorduras; vitaminas;
minerais.

Segundo a World Health Organization (2024), o pequeno-almoco deve contribuir cerca de
20-25% para o valor energético total (VET) diario. Assim o pequeno-almoco deve ser constituido por
55-75% de hidratos de carbono; 15-30% de lipidos e 10-15% de proteinas.

Com base na recolha estatistica (Questao 1 - No teu pequeno-almoco, tens por habito incluir
laticinios (leite, queijo, iogurte...) cereais e derivados (pao, cereais integrais...) e fruta (laranja, maca,
kiwi...?) percebeu-se que a maioria dos alunos que pratica alguma atividade fisica fora da escola
nunca a raramente cumpre com a presenca desta recomendacao de pequeno-almoco, havendo terem
poucos alunos selecionado a opg¢do muitas vezes a sempre, 0 que comprova que pertencer a um
clube/associacao fora do contexto escolar nao influencia para o habito alimentar desta refeicao
(Figura 3 — Anexo 18). No que se refere aos federados e nao federados (na qual pertencem ao grupo
anteriormente mencionado) esta comprovado que federados tendem a consumir estes alimentos
com maior frequéncia possivelmente pela maior atencao a pratica alimentar.

Assim conclui-se que alunos com atividades fisicas extracurriculares nao tém melhores
habitos alimentares neste sentido em relacdo aos alunos que apenas frequentam atividades do

contexto escolar. No que se refere aos federados e nao federados, ambos os grupos apresentam uma
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necessidade significativa de melhorias nos habitos alimentares, com um foco especial nos nao
federados que demonstram os maiores indices de inadequacao.

No que concerne as refeicoes principais a Associacdo Portuguesa dos Nutricionistas (2016)
diz que estas devem ser compostas por 3 momentos importantes, nomeadamente: a entrada, o prato
principal e a sobremesa. No que se refere ao prato, deve-se ter em consideracdo as quantidades
adequadas e necessarias, em que Y2 do prato devera ser de hortalicas e legumes crus ou cozinhados,
através de saladas ou horticolas salteadas, ¥4 do prato deve conter batata, ou arroz ou massa, € no
restante /4 com carne, ou peixe ou ovo.

No estudo percebeu-se que a maioria dos estudantes que nunca a raramente constituem o
prato desta forma encontram-se a fazer apenas Educacgdo Fisica como atividade desportiva. As
respostas “muitas vezes” e “sempre” sao predominantemente reportados pelos estudantes que fazem
Educacao Fisica e alguma atividade desportiva fora da escola, sugerindo um padrao de alimentacao
mais consistente entre esses estudantes (Figura 9, Anexo 18). Quanto aos federados e nao federados,
estes ultimos constituem sempre o prato desta forma o que é um resultado bastante positivo a
destacar.

Atualmente, segundo a World Health Organization (2015), estima-se que 1,7 milhoes de
mortes em todo o mundo podem ser atribuiveis ao baixo consumo de fruta e produtos horticolas.

Ao comparar o consumo alimentar estimado pelo IAN-AF 2015-2016 para a populacao
portuguesa com as recomendacoes preconizadas pela Roda dos Alimentos Portuguesa, é possivel
concluir que o consumo de “Fruta” e “Horticolas” encontra-se abaixo dos valores recomendados
(13% vs 20% e 14% vs 23%, respetivamente) e que, pelo contrario, o consumo de “Carne, pescado e
ovos” encontra-se acima dos valores recomendados (17% vs 5%) (Lopes, et al. 2016).

No consumo de fruta e horticolas, 53% da populacdo portuguesa nao cumpre as
recomendacoes preconizadas pela WHO para um consumo diario de, pelo menos, 400 g/dia de fruta
e produtos horticolas. Estes nimeros sao mais preocupantes para os grupos mais jovens da
populagdo, sendo que esta recomendacdo ndo é atingida por 69% das criancas e 66% dos
adolescentes portugueses. Para cumprir esta recomendacdo da WHO, bastara, por exemplo, incluir
uma sopa de horticolas no inicio de cada uma das refeicoes principais e adicionar 3 pecas de fruta no
dia alimentar. E importante ainda considerar que os sumos de fruta, ainda que os 100%, nio tém
exatamente as mesmas propriedades que uma peca de fruta em natureza, pelo que o seu consumo
deve ser limitado (Direcao-Geral da Saude, 2021).

As horticolas que sao a base de uma sopa tém beneficios como: reducao do risco de doencas
cardiovasculares; reducao dos niveis de colesterol; prevencao da diabetes mellitus tipo 2; prevencao

do cancro do es6fago; prevencao do cancro da mama; prevencao do cancro do pulmao; prevencao do
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cancro de colorretal; melhoria no funcionamento do sistema digestivo; promocao da sensagao de
saciedade; prevencao da obesidade; ajuda no controlo do peso; regulacdo da microbiota intestinal;
promocao da hidratacdo; reducdo do risco de depressdo; prevencao de acidentes vasculares
cerebrais. Indo ao encontro disso, a sopa devera sempre fazer parte das principais refeicoes.

Neste estudo foi possivel aferir que alunos que praticam alguma atividade fisica
extracurricular consomem “muitas vezes” a “sempre” este prato, contrariamente aos alunos que
apenas fazem Educacao Fisica que “nunca” a “raramente” tém este habito (Figura 8, Anexo 18). No
que toca a analise principal, independentemente da condicao de serem federados ou nao, a maioria
dos participantes consome sopa regularmente nas suas refeicoes. As variagoes especificas entre as
categorias sao minimas, destacando uma tendéncia geral de alta frequéncia de consumo de sopa.

Quanto a fruta, comparando os resultados com as recomendacoes da Roda da Alimentacao
Mediterranica, denota-se que a populacao portuguesa consome -6% do que o recomendado, em
termos de fruta. O consumo diario de fruta organica representa 14,7% da populacao e 15,3% da
populacdo indica que consome 2-6 vezes, por semana (Associacao Portuguesa de Nutricao, 2017).

Segundo dados da Direcao-Geral da Satde (2017), relativamente a frequéncia de consumo,
50,5% dos adolescentes ingere fruta pelo menos 1 vez por semana e 40,5% ingere pelo menos 1 vez
por dia. Comparando dados de 2015 com os de 2002, o consumo de fruta aumentou de 5,7 para
9,0%. O consumo deste tipo de alimentos tem os seus beneficios, nomeadamente: reducao do risco
cardiovascular; diminuicdo dos niveis de colesterol; regulacdo da pressdo arterial; prevencao da
diabetes tipo 2, entre outros.

A fruta pode ser incluida na alimentacao diaria, ao almoco e/ou jantar (desde a entrada a
sobremesa), ou em refeicGes intercalares. E importante variar, optando por frutas de cor diferente ao
longo do dia para maximizar os seus beneficios. Todas as frutas cabem na dieta de um desportista,
quanto maior a quantidade de frutas ingeridas durante o dia, maior vai ser quantidade de vitaminas
ingeridas.

Segundo Morais (2018) a ingestdo de frutas e horticolas é crucial para performance
desportiva, influenciando diretamente a resisténcia, o desempenho e o rendimento. Os
micronutrientes presentes nestes sdo fundamentais para a produgao de energia e a recuperacgao dos
tecidos. E essencial manter uma dieta rica em frutas e vegetais para apoiar tanto os treinos quanto a
recuperacao. A falta desse consumo pode levar a fadiga, lesbes musculares e comprometimento da
funcao imunologica.

No que se refere aos alunos que fazem atividades fisicas extracurriculares, na sua maioria
finalizam as refeicGes com fruta, contrariamente aos alunos que apenas fazem Educacao Fisica pois

estes apenas por vezes tém este habito (Figura 15 — Anexo 18). Tanto os individuos federados quanto
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os nao federados tém uma alta inclinacdo para finalizar as refeicoes com frutas, sendo mais
acentuada entre os federados. No seguimento da questao anterior, de 143 alunos, 126 consomem as
porcoes minimas recomendadas de fruta por dia, que é um resultado bastante positivo. Um
resultado nao tao bom é do primeiro grupo que predomina nas respostas nunca e raramente.

Com base no ultimo Inquérito Alimentar Nacional e de Atividade Fisica (Lopes, et al. 2016) a
populacdo portuguesa bebe em média menos de 1 litro de 4gua por dia, considerando a agua de
consumo (excluindo a agua intrinseca aos alimentos ou a utilizada para confecao).

A agua desempenha um papel crucial no organismo. Com mais de 50% do corpo humano
composto por agua, é essencial garantir uma ingestao adequada. Na Roda dos Alimentos, a 4gua esta
no centro, destacando-se nao sé pela sua importancia para o ser humano, mas também porque é
uma componente de todos os alimentos.

A agua exerce diversas funcoes no corpo: ajuda a transportar nutrientes para dentro das
células e a eliminar substancias toxicas, assim como outros produtos do metabolismo. Além disso,
contribui para a regulacio da temperatura corporal e é um componente essencial dos fluidos e sucos
digestivos, como o0s gastricos, pancreaticos e biliares, entre outros (Associacdo Portuguesa de
Nutri¢ao, 2020). A desidratagao, provocada pela auséncia da ingestao de liquidos ao longo do dia e,
em particular, quando a atividade fisica aumenta, pode ser responsavel por sintomas como dores de
cabeca e cansaco, afetando também a capacidade de concentracdo, atencao e memoria.

A European Food Safety Authority (2010) publicou valores de referéncia para a ingestao
total de agua. Estes valores foram transformados em recomendacbes para a populacdo portuguesa
pelo Instituto de Hidratacao e Saude: para adolescentes e adultos 1,51 para sexo feminino e 1,9 para
sexo masculino.

No que se refere ao esforco fisico, tal como a intensidade e duracao do exercicio fisico,
provocam necessidades acrescidas de &agua nos praticantes de modalidades desportivas, em
particular nos atletas de alta competicao, ja que esta é fundamental no controlo da temperatura
corporal e na producdo de suor. O rendimento desportivo, torna-se mais volatil tanto quanto o
estado de desidratacao do atleta. A desidratacao pode interferir com a forga, resisténcia, capacidade
anaer6bica e rendimento cognitivo, devido a alteragdes psicomotoras como a concentracio e o
estado de alerta (Popkin, 2010) (Duyff, 2006).

Com base nisto, e indo ao encontro da questao sobre a quantidade de agua, no geral, a
maioria ingere 1l a 1,51, havendo ser necessario aumentar estes valores considerando as
recomendacOes anteriormente faladas (Figura 20 — Anexo 18). Quanto aos nao federados e
federados estes tltimos tendem a beber mais dgua por dia o que comprova que estar filiado a um

clube desportivo influencia neste sentido. Acrescenta-se ainda que se esperava que fossem mais
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alunos a selecionar a opcao de 2] tendo em conta o desgaste energético causado pelo esforco fisico e a
maior necessidade de ingestao de agua.

Apesar de a agua ter sido identificada, no IAN-AF 2015-2016, como a bebida mais consumida
pela populacdo portuguesa e também selecionada na sua maioria neste estudo, o consumo elevado
de refrigerantes e/ou néctares é uma realidade, principalmente na faixa etaria dos adolescentes, em
que o seu consumo diario alcanca, em média, os 161g/dia e a percentagem de adolescentes que bebe
diariamente refrigerantes (consumo diario >220g/dia) é de 42%. Dos adolescentes que indicam
consumir este grupo de bebidas, 25% bebe aproximadamente dois refrigerantes por dia.

Atualmente deparamo-nos com um crescimento sem precedentes de cadeias de restaurantes
de fast-food e um bombardeamento crescente de publicidade relativamente a este tipo de
alimentacdo. O cenario em Portugal, embora preocupante, ndo é aterrorizante. Segundo conclusoes
da WHO reveladas em 2014, Portugal esté entre os paises desenvolvidos com um menor consumo de
fast-food. No entanto, até ha pouco tempo, Portugal assumia o titulo de vice-campeao europeu de
obesidade infantil.

A influéncia do consumo de fast-food na satde individual e no grupo amplo da adolescéncia,
€ um exemplo importante de condi¢do que requer uma reflexao dos educadores e agentes de satde,
em matéria de educacio alimentar. O consumo elevado de fast-food por adolescentes tem sido
constatado em paises desenvolvidos e em desenvolvimento (Black, 2015) (Svastisalee, 2014) (Al-
Hazzaa, 2011) (Braithwaite, 2014). O consumo regular de fast-food por parte dos adolescentes
aumenta a possibilidade em 60 até 80% mais de serem obesos do que aqueles que consomem fast-
food menos do que uma vez por semana. (El-Qudah, 2014).

Segundo um estudo feito em 2014 com 170 participantes sdo os alunos do secundario que
ingerem mais fast-food (Monteiro & Junior, 2007). Como referem os autores supracitados, é pratica
comum entre os adolescentes a supressdo do pequeno-almoco, o consumo de fast-food, a
alimentacdo fora de casa, a preferéncia por lanches e a restricio alimentar de alguns grupos de
alimentos.

A par disso, também a WHO emitiu um projeto de diretrizes para propor a reducdo para
metade do atual consumo de acgtcar recomendado de menos de 10% da ingestao diaria de energia,
que inclui tanto o acgucar adicionado aos alimentos como o aciicar naturalmente presente no mel ou
nos sumos de fruta. O projeto sugeriu limitar o acgtcar a 5% do consumo diario de energia ou 25 g
por dia para um adulto com um peso normal. Neste momento, esta é ainda uma recomendacao que
requer debate (Mooradian, et al. 2017). A reducao do teor de acticar de um produto continua a ser

um desafio para a industria alimentar, pois a baixa ou ma qualidade da docura pode causar uma
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diminuicdo na aceitacdo. Desta forma, existe necessidade da criagdo de alternativas que combinem
aromas, docura, sensacao na boca e textura (Saraiva, et al. 2020) (Tan, et al. 2020).

No estudo efetuado, a maioria dos individuos que nunca frequentam restaurantes de fast-
food estao mais presentes no contexto que pratica atividades extracurriculares. Aqueles que
raramente frequentam estdo significativamente concentrados na mesma categoria. Aqueles que
sempre frequentam restaurantes de fast-food sao alunos que apenas praticam Educacdo Fisica
(Figura 21 — Anexo 18). Quanto aos federados e nao federados pode-se concluir que ser federado nao
influencia significativamente a frequéncia de visitas a restaurantes de fast-food entre os individuos
estudados.

Em estudo realizado com adolescentes das quatro dltimas séries do ensino fundamental de
escolas publicas municipais foi verificado um elevado consumo de alimentos ultraprocessados
(61,2%), dentre estes, os mais consumidos foram as guloseimas (48%), os refrigerantes (23,5%), os
embutidos (19%) e os salgadinhos de pacote (13,07%) (Santos, 2019). Resultado semelhante foi
encontrado numa investigacao efetuada em 2020, no qual um elevado percentual de adolescentes
afirmou consumir guloseimas (Brito, 2020).

Quanto ao consumo de doces/guloseimas e alimentos processados, alunos que praticam
apenas Educacdo Fisica tém mais hébitos de inserir estes alimentos no seu padrao alimentar (Figura
22 — Anexo 18). Para além disso, o fato de ser federado esta associado a uma diferenca significativa
na frequéncia de consumo desse tipo de alimentos. Esses resultados sugerem que a frequéncia de
consumo de doces, guloseimas e alimentos processados é significativamente maior entre os

individuos federados em comparac¢ao com os nao federados.
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5. Conclusao

Os resultados obtidos (incluindo os anexados a partir do anexo 18) permitiram concluir que,
definitivamente, na maioria dos casos, alunos filiados a um clube tendem a optar por escolhas mais
saudaveis, indo ao encontro das recomendagoes da WHO. Quanto a federados e nao federados nao
foi evidente, em todas as questdes, uma diferenca elevada, no entanto, os federados tendem a
cumprir com o padrao alimentar mais adequado. Conclui-se assim que estar incluido em atividades

fisicas extracurriculares influéncia positivamente a alimentacao.

Apobs todo o projeto de investigacdo realizado é importante realcar os pontos positivos
existentes neste estudo. O estudo aborda uma questao de grande importancia social e educacional,
os habitos alimentares dos jovens desportistas que, por vezes, ndo é dada a relevancia necessaria.
Outro aspeto a destacar é o numero de alunos intervenientes no projeto pois garantiu resultados
mais fidedignos. Para além disso, a amostra subdividida por varios grupos permitiu uma andlise

mais rica e abrangente das diferencas alimentares.

Destacando o que nao foi o mais indicado, realca-se o nimero de alunos dos diferentes
grupos que nao era o mesmo (sendo que a ideia de incluir para analise alunos do desporto escolar
ficou fora de questao tendo em conta a diferenca atroz em comparacao aos restantes grupos). Para
além disso poderiam ter sido acrescentados outros métodos, para além dos utilizados pelos autores
ja mencionados, pois garantia uma evolucao e eficacia de resultado, sugerindo-se a realizacao de um
inquérito inicial, uma atividade pratica (ex: workshop/atividade nutricional) e um inquérito final de
forma a sensibilizar os alunos e assim possibilitar possiveis altera¢oes no comportamento alimentar

desta amostra (o que pode nao ter sido suficiente com os inquéritos postos em pratica).
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Anexos

Anexo 1 — Mapa de Ocupacao das Instalacoes (1°. Parte — 1-© Semestre)
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Anexo 2 — Recursos Materiais Educacao Fisica

Estado de Conservacio

Material Quantidade Local Bom il Man
Futebol
Bolas “Moovme” Tam 5 9 X
Bolas “Moovme” Tam 4 12 X
Bolas “Select” Tam 5 7 X
Bolas varias marcas 6 Pav. Soares Basto X
Bolas 4 Pav. Soares Basto X
Bolas 20 Pav. Soares Basto X
Futsal
Bolas “Select” 13 X
Bolas 8 Pav. Municipal X
Andebol
Bolas 13 Pav. Municipal X
Voleibol
Bolas “Moovme” 10 X
Bolas “Soft Touch” 4 X
Rede 1 Polivalente X
Postes Amovivéis + Rede “Jmp Sport” 2 X
Protecio de Postes Azuis 2 Polivalente X
Bolas de Iniciacio “Gymnic Line” 8 Polivalente X
Bolas 9 Polivalente X
Bolas “Varias” 60 Pav. Soares Basto X
Bolas 16 Pav. Soares Basto X
Bolas 18 Pav. Soares Basto X
Bolas 13 Pav. Municipal X
Basquetebol
Tabelas Amoviveis “Jmp Sport” 2 Polivalente X
Bolas 16 Polivalente X
Tabelas Ajustaveis (Campo Inteiro) “Sport Design” 2 Pav. Soares Basto X
Tabelas Amoviveis “Jmp Sport” 6 Pav. Soares Basto X
Tabelas Articuladas/Fixas “Mobapec” Pav. Soares Basto X
Bolas “Varias” 33 Pav. Soares Basto X
Bolas “Varias” 13 Pav. Soares Basto X
Bolas 14 Pav. Municipal X
Corfebol
Postes c/cesta 2 Pav. Soares Basto X
Postes + Cestos 2 Pav. Soares Basto X
Rugby
Rugby Bolas 9 Pav. Soares Basto X
Bolas 7 Pav. Municipal X
Badminton
Tubo Volantes “Victor 2000 Gold” 20 X

Pela extensdo, esta tabela nao se encontra totalmente representada.
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Anexo 3 — Critérios de Avaliacao Ensino Secundéario

escola
documento
departamento
curso

nivel de ensino

disciplina

Agrupamento de Escolas Soares Basto ano letivo 2023/2024

Critérios Especificos de Avaliacao

Expressdes Grupo disciplinar 620
Ciéncias e Tecnologias/Sécio Econdmicas; Linguas e Humanidades
Secundario Regular

Educacdo Fisica ano 120

Tendo como referenciais, a Portaria n.2235-A/2018 de 23 de agosto, o DL 54/2018 de 06 de julho, o DL 55/2018 de 06 de julho, o Perfil dos
Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatdria, o perfil de saida profissional, o Referencial de Formagdo do Curso Profissional, a Estratégia
Nacional da Educagdo para a Cidadania, o Referencial para a Cidadania no Agrupamento e de acordo com os Critérios Gerais de Avaliagao
definidos neste agrupamento. A avaliagdo de cada mdédulo/UFCD é quantitativa, traduzida numa escala de 0 a 20 valores e resulta da
ponderagdo em reunido de conselho de turma de avaliagdo e da aplicacdo destes critérios especificos de avaliagdo.

DOMINIOS PONDERAGAO (%)
CONHECIMENTOS / CAPACIDADES / ATITUDES
Dominio da comunicagdo Oral 10
Dominio do saber cientifico/técnico/tecnolégico 20
Dominio da componente Pratica e/ou Experimental 60
Dominio do Desenvolvimento Pessoal e Social 10

Areas de
Competéncias
do Perfil dos

Alunos

DESCRITORES DE DESEMPENHO
-Expressa-se oralmente com critério e corre¢do técnica e cientifica, utilizando com
oportunidade e rigor a terminologia especifica

-Adquire consolida e aplica os conhecimentos face as competéncias gerais definidas pelas
diferentes areas do saber.

-Conhece os regulamentos das diferentes atividades fisicas e desportivas.

-Conhece e utiliza os métodos e meios de treino mais adequados ao desenvolvimento ou
manutengao das diversas capacidades motoras, de acordo com a sua aptiddo atual e o
estilo de vida, cuidando o doseamento da intensidade e duragdo do esforco, respeitando
em todas as situagOes os principios basicos do treino.

-Analisar criticamente aspetos gerais da ética na participagdo nas Atividades Fisicas
Desportivas, relacionando os interesses sociais, econémicos, politicos e outros com
algumas das suas “perversées”, nomeadamente: - Especializagdo precoce e exclusdo ou
abandono precoces; - Violéncia (dos espectadores e dos atletas) vs. Espirito desportivo; -
Corrupgdo vs. verdade desportiva

-Realiza com oportunidade e corregdo as agdes motoras (fisicas, técnicas e taticas)
previstas nas diferentes atividades fisicas e desportivas, de acordo com as subdreas
constantes nas aprendizagens essenciais

-Desenvolve as capacidades motoras evidenciando aptiddo muscular e aptidao aerdbia,
enquadradas na Zona Saudavel de Aptiddo Fisica do programa FITescola, para a sua idade
e género.

-Realiza as tarefas propostas (individuais, de pares, de pesquisa, pratico ou experimental).

] E participativo
. E auténomo

. E responsavel
. E perseverante
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Alunos que apresentem um Atestado Médico que justifique a sua impossibilidade de realizar a
componente pratica da disciplina.

De acordo com os critérios gerais de avaliagdo, a avaliacdo no final de cada semestre é quantitativa e deve
resultar da aplicagédo dosseguintes critérios:

Quando um aluno ndo realizar as aulas praticas por um periodo que inviabilize a avaliacdo préatica nas
diferentes atividades fisica (por condicionalismos de natureza médica) realiza um trabalho (ou trabalhos) sobre
o tema (ou temas) lecionado (s), obtendo a sua classificagdo através da aplicagdo dos instrumentos de
avaliac@o que se explicitam abaixo e outros que estdo no quadro anterior:

1 - Sempre que o aluno néo realize a aula pratica sem justificacdo tera obrigatoriamente que apresentar um
relatério da aula, elaborado de acordo com o modelo definido. Devera elaborar um relatério por aula que
devera ser apresentado e avaliado pelo professor. O relatério sera avaliado nos seguintes indicadores:

[ Apresentagéo
. Conceitos/Contetido
' Utilizacéo de terminologia correta/Expressao Escrita

2 - A elaboracdo de Trabalhos Individuais ou de Trabalhos de Grupos (ou de Pares), obedece a um conjunto
de critérios que se explicitam abaixo.

O trabalho devera ser apresentado a turma através dos meios solicitados pelos alunos ou pelo professor e
serd avaliado nas seguintes dimensdes:

Trabalho escrito Exposicao oral
. Estruturagéo . Clarezalobjetividade
U Conceitos/Contetidos . Expresséo Oral
. Linguagem- ’ Utilizac&o de terminologia correta/rigor cientifico
. Apresentagao/Estética ’ Suporte fisico a apresentagdo

Caso ndo seja apresentado oralmente a turma, por opgédo do docente, a percentagem correspondente sera
revertida pela elaboracéo do trabalho escrito.

A elaboracéo do trabalho devera estar de acordo com o documento “regras de elaboracao de trabalho escrito”.

Progressédo no Dominio das Capacidades (Modalidades Desportivas) - Serd calculada pela diferenca entre os
valores obtidos naavaliagdo diagnéstico e avaliagao sumativa.

Quando se verificar progressdo, a classificacdo obtida nesta variavel ndo pode prejudicar a nota obtida pelo
aluno na avaliagdosumativa, sendo-lhe atribuida a nota obtida nesta modalidade de avaliagao.

Se a diferenga for 0.5- 12 valores

Se a diferenca for 1- 14 valores

Se a diferenca for 1.5- 16 valores

Se a diferenca for 2-18 valores

Se a diferenga for maior que 2-20 valor
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Descritores de desempenho

Muito Bom (18-20)

-Realiza sempre com oportunidade e corre¢do as agdes motoras previstas nas diferentes
atividades fisicas e desportivas, de acordo com as subareas constantes nas aprendizagens
essenciais.

Revela muita facilidade em situar-se na zona saudavel da aptiddo fisica, atingindo valores
acima dos valores de referéncia.

-Expressa-se sempre oralmente com critério e corregdo técnica e cientifica, utilizando com
oportunidade e rigor a terminologia especifica.

-Conhece sempre os regulamentos das diferentes atividades fisicas e desportivas.

-Adquire consolida e aplica sempre os conhecimentos face as competéncias gerais definidas
pelas diferentes areas do saber

-Seleciona sempre a informagdo pertinente que permita analisar e interpretar atividades
fisicas, utilizando os conhecimentos sobre técnica, organizacdo e participagdo, ética
desportiva entre outras

-Realiza sempre as tarefas propostas (individuais, de pares, de pesquisa, pratico ou
experimental).

-Realiza sempre as tarefas propostas (individuais, de pares, de pesquisa, pratico ou
experimental).

-Participa e cumpre sempre as atividades propostas.

-Manifesta sempre atitudes de cooperacao, sentido de liberdade e responsabilidade.

-Revela sempre autonomia na realizagdo das tarefas propostas

-E sempre perseverante perante as dificuldades.

- Apresenta sempre o material necessario e organizado.

- Respeita sempre as regras de sala de aula.

Bom (14-17)

Realiza quase sempre com oportunidade e corregdo as agdes motoras previstas nas
diferentes atividades fisicas e desportivas, de acordo com as subdreas constantes nas
aprendizagens essenciais .

Situa-se na zona saudavel e atinge os valores de referéncia dos testes realizados no periodo
com alguma facilidade

-Expressa-se quase sempre oralmente com critério e corregdo técnica e cientifica, utilizando
com oportunidade e rigor a terminologia especifica.

-Conhece quase sempre os regulamentos das diferentes atividades fisicas e desportivas.
-Adquire consolida e aplica os conhecimentos face as competéncias gerais definidas pelas
diferentes areas do saber

-Seleciona a informagdo pertinente que permita analisar e interpretar atividades fisicas,
utilizando os conhecimentos sobre técnica, organizagdo e participagdo, ética desportiva entre
outras

-Realiza quase sempre as tarefas propostas (individuais, de pares, de pesquisa, pratico ou
experimental).

-Participa e cumpre quase sempre as atividades propostas.

-Manifesta quase sempre atitudes de cooperacdo, sentido de liberdade e responsabilidade.
--Revela quase sempre autonomia na realizagdo das tarefas propostas

-- E quase sempre perseverante perante as dificuldades.

- Apresenta quase sempre o material necessario e organizado.

- Respeita quase sempre as regras de sala de aula.

Suficiente (10-13)

-Realiza de forma satisfatéria e com algumas dificuldades as agGes motoras previstas nas
diferentes atividades fisicas e desportivas, de acordo com as subareas constantes nas
aprendizagens essenciais.

-Situa-se na zona saudavel mas revela dificuldades nos testes realizados no periodo.
-Expressa-se oralmente com critério e correcdo técnica apresentando dificuldades e nem
sempre, utiliza com oportunidade e rigor a terminologia especifica.

-Revela dificuldades no conhecimento dos regulamentos das diferentes atividades fisicas e
desportivas.

-Adquire os conhecimentos face as competéncias gerais definidas pelas diferentes areas do
saber, revelando dificuldades na sua aplicagdo

-Seleciona com dificuldades a informagdo pertinente que permita analisar e interpretar
atividades fisicas, utilizando os conhecimentos sobre técnica, organizacdo e participacdo,
ética desportiva entre outras

-Realiza com dificuldades as tarefas propostas (individuais, de pares, de pesquisa, pratico ou
experimental).

-Revela algumas dificuldades na participagdo e no cumprimento das atividades propostas.
-Nem sempre manifesta atitudes de cooperagdo, sentido de liberdade e responsabilidade.
-Revela algumas dificuldades em realizar as tarefas propostas com autonomia

- Por vezes é perseverante perante as dificuldades.

- Por vezes ndo apresenta o material necessdrio e organizado.
- Revela algumas dificuldades em respeitar as regras de sala de aula.
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Insuficiente (0-9)

-Realiza com muitas dificuldades ou raramente realiza as agdes motoras previstas nas
diferentes atividades fisicas e desportivas, de acordo com as subdreas constantes nas
aprendizagens essenciais.

-Ndo se situa na zona saudavel.

-Apresenta muitas dificuldades em expressar-se oralmente, ou raramente o faz, com critério
e corregdo técnica e ndo utiliza com oportunidade e rigor a terminologia especifica.

-Revela muitas dificuldades no conhecimento dos regulamentos das diferentes atividades
fisicas e desportivas.

- Ndo consegue ou revela muitas dificuldades em adquirir os conhecimentos face as
competéncias gerais definidas pelas diferentes areas do saber, revelando dificuldades na sua
aplicagdo

- Ndo seleciona ou revela muitas dificuldades em selecionar informagdo pertinente que
permita analisar e interpretar atividades fisicas, utilizando os conhecimentos sobre técnica,
organizagdo e participagdo, ética desportiva entre outras

-Revela muitas dificuldades em realizar as tarefas propostas (individuais, de pares, de
pesquisa, pratico ou experimental).

- Revela muitas dificuldades na participagdo e no cumprimento das atividades propostas ou
raramente o faz.

- Ndo manifesta atitudes de cooperacdo, sentido de liberdade e responsabilidade.

--Revela muitas dificuldades em realizar as tarefas propostas com autonomia ou raramente as
realiza.

- E pouco perseverante perante as dificuldades.

- Raramente apresenta o material necessario e organizado.

- Revela muitas dificuldades em respeitar as regras de sala de aula.
- E pouco perseverante perante as dificuldades.
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Anexo 4 — Plano Anual de Atividades

DOCUMENTO PARA APRESENTACAO DE PROPOSTAS PARA ATIVIDADES

DEPARTAMENTO /| ESTRUTURA DO AGRUPAMENTO

Expressides

GRUPO DISCIPLINAR

E. Fisica 260 e 620

MNome: Luis Luis

S

Atividade de
Sensibilizagio
ICaptagiao de
alunos para o
Desporto
Escolar

Outubro Rosa

Corta
Escolar

Mato

Objetivos

-Proporcionar convivio entre os
alunos através da pratica de
atividades fisicas e desportivas;
-fumentar o n? de alumos nos
grupos/equipa

-“Bensibilizar a comunidade
escolar para a problematica do
cancro da Mama®

-Promover a prafica de atividade
fisica como meio de prevengdo
contra doengas;

-Proporcionar convivio entre os
alunos através da pratica de
atividades fisicas e desportivas;

-Proporcionar convivio entre os
alunos atraves da pratica de
atividade fisica;

-Participacdo de representantes
de todas as tuwmas do
Agrupamento;

-Selegdo dos representantes do
Agrupamento Soares Basto com
vists & participagdo nas fases
seguintas da atividade.

Tipelogia

Atividade
desportiva
{caminhada
periferia
Agrupamenta)

Atividade
desportiva

na
do

Puablico-alvo

Alunos  do

5 ao 12¢
ano
Alunos do
5 ao 12°
ano
Alunos do
Agrupament
o do 4? ap
12"ano

Escola f Local
onde se
desenvolve

Instalagdes
Desportivas de
Agrupamento

Instalacdes
Desportivas do
Agrupamento e
Periferia

Pista do
Agrupamento e
zona exterior
envolvenie
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Dinamizador
esf
E-mail

Grupos 260
e 820

Grupos 260
e §20. PES

Grupo de E.
Fisica 2
alunos  do
Curso
Profissional
de
Desporto,
Juizes de
atletismo do
Desporto
Escolar

Departament

o/ Grupo calendarizagdo

Disciplinar
Educagdo
Fizica ilnmbrn =
Expressies
SllEEEr 11 de abril
Fisica

15 de

E Fisica nowembro

" (8-13 horas)

Sim-Desporto
Escolar

Sim

Desporto
Escolar,
Camara
Municipal de
QAZ

Recursos / OrgEamento previsto

Bolas, raguetes de badminton e
de ténis de mess; Tabulsiros de

Hadrez; Sala  de aulas;
Cronomefro, Coletes, apitos,
panfletos de divulgacdo.

Pessoal docente e ndo

docente; Camara Municipal

Computadar, darsais,
medalhas, fita sinalizadora,
reforgo  alimentar, cadeiras e
mesas de controbo,
crondmetros,  presencalalerta
de bombeiros, medalhas para
os 3 primeiros classificados
(escaldes: Infa A e B; iniciados;
juvenis e juniores).



Pela extensao, esta tabela nao se encontra totalmente representada.



Anexo 5 — Planificacdo Geral (Ensino Secundario)

ENSINO REGULAR - CIENCIAS E TECNOLOGIAS

ANO / TURMA—12.2B N2 TOTAL DE AULAS: 122 AULAS DE 45 MIN

DisCIPLINA: EDUCACAO FisICA

12 Semestre 22 Semestre TOTAL

Calendarizagdo | N2 de Semanas | N2 de aulas previstas | Calendarizagdo | N2 de Semanas | N2 de Aulas Previstas | N2 de semanas | N2 de Aulas Previstas

14/09/2023 18 70 05/02/2023 18 56 36 122

Areas de Competéncia do Perfil dos Alunos
. Informacdo e Raciocinio e resolugdo | Pensamento critico e Relacionamento
Linguagem e textos o . .
(A) comunicagao de problemas pensamento criativo interpessoal
(B) (€) (D) (E)
Desenvolvimento Bem-estar, saude e Sensibilidade estética Saber cientifico, Consciéncia e dominio
pessoal e autonomia ambiente e artistica técnico e tecnoldgico do corpo
(F) (G) (H) n )

Documentos Orientadores- Programa Nacional de E. Fisica; Aprendizagens de Educacdo Fisica; PASEO; Educacdo Inclusiva; Autonomia e Flexibilidade Curricular;
Estratégia Nacional de Educagdo para a Cidadania

Nota: A escolha das matérias e contelidos pode ser adaptada a especificidade de cada turma e aos espacos letivos,
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AE: PRATICAS ESSENCIAIS DE APRENDIZAGEM
(agdes estratégicas de ensino orientadas para o perfil dos

AREA / DOMINIO AE: CONHECIMENTOS, CAPACIDADES E ATITUDES alunos) DESCRITORES CALENDARIZACAO
< . . i~ . DO PERFIL DOS (N2 DE AULAS de
Sub Areas O aluno deve ficar capaz de: Devem ser criadas condi¢cdes de aprendizagem para que os N
P . ALUNOS 45°)
alunos, em experiéncias individuais e colaborativas, tenham
oportunidade de:
Proporcionar atividades formativas que possibilitem aos
alunos:
- Adquirir conhecimento, informagdo e outros saberes, com
rigor, articulagdo e uso consistente de conhecimentos;
- Selecionar informagdo pertinente que permita analisar e
interpretar atividades fisicas, utilizando os conhecimentos
< O aluno desenvolve as competéncias essenciais para o 12.2 ano de escolaridade de | sobre técnica, organizagdo e participagdo, ética desportiva Conhecedor/
Area das i ! ! ’ sabedor/ culto/

Atividades Fisicas

nivel INTRODUGCAO em 3 matérias e de nivel ELEMENTAR em 3 matérias, de
diferentes subareas e de acordo com as seguintes condigdes de possibilidade

entre outras;
- Analisar situagdes, identificando os seus elementos ou

informado (A, B,

G,1,J
dados; )
- Realizar tarefas associadas a compreensdo e a mobilizagdo
dos conhecimentos;
- Estabelecer relagdes intra e interdisciplinares;
- Utilizar de conhecimento para participar de forma
adequada e resolver problemas em contextos diferenciados.
Proporcionar atividades formativas, como por exemplo
JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS situacdes de jogo, concursos e outras tarefas, a par ou em
grupos homogéneos e heterogéneos, que possibilitem aos
i Matérias a lecionar - Voleibol e Andebol alunos: o n o
Subdarea - Jogos - Elaborar sequéncias de habilidades; Criativo
Desp0|rt|vos Cooperar com os companheiros para o alcance dos objetivos do Nivel | ~ Elaborar coreografias; . . . /Expressivo (A,
Coletivos - Resolver problemas em situagdes de jogo; G, D,)J)

Introdutdrio/Elementar do Jogo Desportivo Coletivo Voleibol ou Futebol, realizando
com oportunidade e corre¢do as agdes técnico-taticas, em todas as fungdes,
conforme a posicdo em cada fase do jogo, aplicando as regras, ndo s6 como
jogador, mas também como arbitro.

- Explorar materiais;

- Explorar o espago, ritmos, musica, relagdes interpessoais,
entre outras;

- Criar um objeto, texto ou solugdo, face a um desafio;

- Analisar textos ou outros suportes com diferentes pontos
de vista, concebendo e sustentando um ponto de vista
préprio;

- Criar solugdes estéticas criativas e pessoais.
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Voleibol - O aluno:

1. Coopera com os companheiros em todas as situagGes, escolhendo as agdes
favordveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as indicagdes que lhe dirigem e
as opgoes e falhas dos colegas.

2. Conhece o objetivo do jogo, identifica e discrimina as principais agdes que o
caracterizam: "Servigo", "Passe", "Receg¢do" e "Finalizagdo" bem como as regras
essenciais do jogo de Voleibol: a) dois toques, b) transporte, c) violagdo da linha
divisdria, d) rotagdo ao servigo, e) niumero de toques consecutivos por equipa e f)
toque na rede.

3. Em situagdo de exercicio, em grupos de quatro, com bola afavel, coopera com os
companheiros para manter a bola no ar (com a participagdo de todos os alunos do
grupo), utilizando, consoante a trajetéria da bola, o "passe", e a "manchete", com
coordenacdo global e posicionando-se correta e oportunamente, colocando a bola
em trajetéria descendente sobre o colega.

4. Em situagdo de exercicio, com a rede aproximadamente a 2 metros de altura e
com bola afavel: 4.1 Serve por baixo, a uma distancia de 3 a 4.5 metros da rede,
colocando a bola, conforme a indicagdo prévia, na metade esquerda ou direita do
meio-campo oposto.

Andebol - O aluno:

1. Coopera com os companheiros, quer nos exercicios, quer no jogo, escolhendo as
acOes favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as indicagbes que lhe
dirigem e aceitando as opgdes e falhas dos seus colegas.

2. Conhece o objetivo do jogo, a fungdo e o modo de execugdo das principais acées
técnico-taticas e as regras de jogo: a) inicio e recomeco do jogo, b) formas de jogar
a bola, c) violagBes por dribles e passos d) violagdes da drea de baliza e) infragbes a
regra de conduta com o adversario e as respetivas penalizagGes.

3. Em situagdo de jogo de andebol de 5 (4+1 x 4+1) e com a sua equipa em posse da
bola: Desmarca-se oferecendo linha de passe, se entre ele e o companheiro com
bola se encontra um defesa, garantindo a ocupagdo equilibrada do espaco de jogo;
Com boa pega de bola, opta por passe, armando o brago a um jogador em posigdo
ofensiva ou por drible em progressdo para finalizar; Finalizada em remate em salto,
se recebe a bola junto da area, em condigdes favoraveis.

Proporcionar atividades formativas que possibilitem aos
alunos:

- Analisar situages com diferentes pontos de Vvista;
confrontar argumentos para encontrar semelhangas,
diferengas entre outras;

- Analisar factos, situagdes, identificando os seus elementos
ou dados, em particular numa perspetiva disciplinar e
interdisciplinar;

- Analisar os seus desempenhos e o dos outros dando e
aceitando sugestdes de melhoria.

Proporcionar atividades formativas, em grupos homogéneos
e heterogéneos, que possibilitem aos alunos:

- Aceitar opgdes, falhas e erros dos companheiros;

- Aceitar o apoio dos companheiros nos esforgos de
aperfeigoamento préprio;

- Aceitar ou argumentar pontos de vista diferentes;

- Promover estratégias que induzam respeito por diferengas
de caracteristicas, crengas ou opiniges.

Proporcionar atividades formativas que possibilitem aos
alunos:

- Saber questionar uma situagdo;

- Realizar agbes de comunicagdo verbal e ndo verbal
pluridirecional.

Critico/Analitico
(A, B,C,D,G)

Respeitador da
diferenca (A, B,
E,F, H)

12 Semestre - 14

22 Semestre - 12
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4. Logo que a sua equipa perde a posse da bola assume atitude defensiva,
procurando de imediato recuperar a sua posse: Tenta intercetar a bola, colocando-
se numa posi¢do diagonal de defesa, para intervir na linha de passe do adversario;
impede ou dificulta a progressdo em drible, o passe e o remate, colocando-se entre
a bola e a baliza na defesa do jogador com bola;

5. Como guarda-redes: Enquadra-se com a bola, sem perder a nogdo da sua posi¢dao
relativa a baliza, procurando impedir o golo; inicia o contra-ataque, se recupera a
posse da bola, passando a um jogador desmarcado.

Area dos
Conhecimentos

0 aluno deve ficar capaz de:
- Conhecer os métodos e meios de treino mais adequados ao desenvolvimento ou
manutencgdo das diversas capacidades motoras;
- Conhecer e interpretar os fatores de saude e risco associados a pratica das
atividades fisicas utilizando esse conhecimento de modo a garantir a realizagdo de
atividade fisica em seguranga, nomeadamente:

. Dopagem e riscos de vida e/ou salde;

. Doengas e lesGes;

. Condigdes materiais, de equipamentos e de orientagdo do treino

Proporcionar atividades formativas que impliquem, por parte
do aluno:

- Conhecer e aplicar cuidados de higiene;

- Conhecer e aplicar as regras de seguranga pessoal e dos
companheiros;

- Conhecer e aplicar regras de preservagdo dos recursos
materiais;

- Reforgar o gosto pela pratica regular de atividade fisica;

- Aplicar processos de elevagdo do nivel funcional da aptiddo
fisica.

Cuidador de si e
do outro
(B,E,F,G)

12 Semestre - 6
22 Semestre - 6

Modalidades de Avaliagao - Diagndstico, Formativa, Sumativa e Autoavaliacdo (realizada nas diferentes

matérias, aptiddo fisica e nos conhecimentos);

Instrumentos de Avaliagdo utilizados:
- Atividade Fisica Individual;

- Atividade fisica em grupo;
-Trabalho Pratico de Aplicagdo em grupo;
-Teste escrito;

- Questionario;

- Questdes orais e conhecimentos.

Proporcionar atividades formativas que possibilitem ao
aluno, em todas as situacdes:

- Apreciar os seus desempenhos e os dos outros, dando e
aceitando sugestdes de melhoria;

- Identificar aspetos criticos que permitam a melhoria do seu
desempenho;

- Identificar pontos fracos e fortes das suas aprendizagens;

- Utilizar os dados da sua autoavaliagdo para se envolver na
aprendizagem;

- Interpretar e explicar as suas opgdes;

- Descrever processos de pensamento e agdo, usados
durante a realizagdo de uma tarefa ou abordagem de um
problema.

Autoavaliador /
Heteroavaliador
(transversal as
areas)

12 Semestre-16
22 Semestre-14

Pela extensao, esta tabela nao se encontra totalmente representada.
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Anexo 6 — Planificacao Anual Simplificada (Ensino Secundario)

1° Semestre 2° Semestre
Inicio Fim Inicio Fim TOTAL
14/09/2023 | 30/01/2024 | 05/02/2023 04/06/2024
Semanas 18 18 36
Tempos Previstos (45
p _ ( 70 56 126
min)
: Tempos
DOMINIO/TEMA previgtos
Subdominio/ Subtema ,
(45)
Dominio - Atividades Fisicas
Subérea: Desportos Coletivos - Voleibol 14
Subarea: Desportos Individuais - Badminton 14
Subérea: Atividades Ritmicas Expressivas - Danca 12
o Dominio - Aptidéo Fisica 8
2
aE.) Dominio - Conhecimentos - Conhecer e interpretar os fatores de salde e risco associados 6
] a pratica das atividades fisicas, utilizando esse conhecimento de modo a garantir a
‘o_i realizagdo de atividade fisica em seguranca, nomeadamente:
® Dopagem e riscos de vida e/ou saude;
e Doengas e lesoes;
Outros - Avaliagdo Diagnéstico; Autoavaliagdo; Avaliacdo Formativa e Sumativa 16
Dominio - Atividades Fisicas
Subarea: Desportos Coletivos - Andebol 12
m Subérea: Desportos Individuais - Atletismo 10
*§ Subérea: Outros — Bitoque Raguebi 12
£ . _ .
% Dominio - Aptidao Fisica 2
° -
N | Dominio - Conhecimentos - Conhecer os métodos e meios de treino mais adequados ao 6
desenvolvimento e/ou manutencao das diversas capacidades motoras.
Outros - Avaliacdo Diagnéstico; Autoavaliagdo; Avaliacdo Formativa e Sumativa 14
Observacdes
Avaliacdo

Tera por base instrumentos de recolha diversificados que abrangem os conhecimentos, capacidades e atitudes
previstos no Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatéria (PASEQO), o referencial nacional para a
cidadania e as aprendizagens especificas da disciplina e ano. Assim, serdo ponderados os dominios da
comunicacao (oral e escrita), o dominio do saber cientifico e tecnoldgico, o dominio da componente préatica e/ou
experimental e o desenvolvimento pessoal e social.

Sequéncia das aprendizagens essenciais
A sequéncia dos DOMINIO/TEMA é flexivel e dependeréa dos projetos de trabalho de cada turma.
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Anexo 7 — Exemplar Unidade Didéatica (Secundario)

ESTAGIO
PEDAGOGICO

UNIDADE DIDATICA
VOLEIBOL

CINTIA ALMEIDA
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INTRODUCAO

O presente Modelo de Estrutura de Conhecimento, é referente & modalidade de
Voleibol, para uma turma de 12°no, e é realizado no &mbito do Estagio Pedagogico, inserido
no plano de estudos do 2° ano do Mestrado em Ensino de Educagéo Fisica nos Ensinos Béasico e
Secundario, da Universidade da Beira Interior, Covilh&.

A Educacéo Fisica abrange um leque diversificado de modalidades e atividades fisicas.
A modalidade de Voleibol, considerada uma modalidade coletiva, contribui para o
desenvolvimento integral do individuo nas suas varias dimensdes, quer a nivel fisico/motor (a
aquisicao/aperfeicoamento de habilidades motoras) quer a nivel psicolégico e social,
promovendo uma atitude ética responsavel e saudavel perante os outros e a sociedade. Num jogo
de Voleibol deve existir cooperagdo com os colegas em diferentes situa¢oes, sendo que numa aula de
Educagdo Fisica, os alunos devem optar por ages de éxito pessoal e dos colegas de turma, aceitando
as falhas e corregdes de cada um.

O Modelo de Estruturas do Conhecimento (MEC), apresentado por Vickers (1990), foi o
modelo tido em referéncia para a concretiza¢do das diferentes matérias/modalidades lecionadas,
visto que é um meio que permite simplificar a informag&o, e que organiza a matéria de ensino e
as aprendizagens de acordo com a diversidade e individualidade dos alunos. Para além disso, o
MEC permite a reflexdo sobre o pensamento transdisciplinar (identifica habilidades técnicas e
taticas de uma modalidade e como é influenciado o processo de ensino), logo € um modelo que
serve para estruturar uma matéria e uma estrutura, servindo-se desta como um guido para 0
processo de ensino (Leite, 2013). Neste modelo, 0s conceitos estdo determinados de acordo com
uma estrutura hierarquica de conhecimento, sendo que esta concecdo estd dividida em trés
grandes fases: fase de analise, fase de decisdo e fase de aplicagdo. Existem oito médulos que se

encontram divididos pelas trés fases da seguinte forma:

e Moddulo 1: Andlise da modalidade de voleibol em
i estruturas de conhecimento
FASE DE ANALISE _ _ _
e Modulo 2: Analise das condic¢des de aprendizagem

e Modulo 3: Analise dos alunos

e Modulo 4: Extensdo e sequéncia dos contetdos
FASE DE DECISAO e Moddulo 5: Definicéo de objetivos

e Modulo 6: Configuracdo da avaliacdo

e Modulo 7: Progressdes de ensino

FASE DE APLICAC;AO
e Modulo 8: Plano de aula
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ANALISE DO VOLEIBOL EM ESTRUTURA DO
CONHECIMENTO

Voleibol

| Cultura Desportiva ‘ ‘ Habilidades Motoras ‘ ‘ Aptiddo Fisica | ‘ Conceitos Psicossociais ‘

| (Foagen |
| T

Caracterizagio da | | Técnica Tatica A iment Ret .
Modalidade Individual Coletiva | Aquecimento | e |

Equipamentoe | | — Socio
Material Condigdo Fisica Afetivos

Regulamento da

Modalidade
CULTURA DESPORTIVA
‘ Cultura Desportiva |
\
\ \ \ |
‘ Historia da Modalidade ‘ ‘ Caracterizac¢do da Modalidade ‘ ‘ Equipamento e Material | | Regulamento da Modalidade ‘
_‘ Origem ‘ ‘ Terreno de jogo }—
Regras Basicas ‘
—‘ Principais eventos ‘ | Bola de Jogo ‘—
Simbologia e
_{ R . sinalética
Historia em Portugal ‘ ‘ Equipamento ’—
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HISTORIA DA MODALIDADE

O voleibol foi criado em 1895, nos Estados Unidos, por um professor de Educacgédo
Fisica chamado William George Morgan. A ideia de Morgan surgiu da necessidade de criar um
jogo com baixo risco de lesGes, que ndo fosse fisicamente exigente, que pudesse ser praticado

em zonas fechadas e que fosse inovador e cativante.

Ter-se-a inspirado no ténis, como se pode constatar, quer pelo formato do campo, quer
pela rede suspensa ao centro para evitar o contacto pessoal. A bola usada inicialmente era
adaptada da cdmara de ar de uma bola de basquetebol, mas posteriormente, em colaboragédo com
uma empresa, foi desenvolvida uma bola especifica com tamanho e peso ideais para o voleibol.
O numero de jogadores ndo era limitado, mas tinha de ser de ndmero igual para ambas as

equipas, sendo que ja se usava o sistema de rotacdo para se efetuar o servico.

As regras do jogo foram elaboradas com a ajuda de dois senhores, chamados Frank
Wood e John Lynch. Foi em 1916, durante uma demonstracdo desta modalidade num encontro
promovido pela Associacdo Cristd de Mogos, que se sugeriu 0 nome "volley ball" devido aos

movimentos do jogo.

O voleibol espalhou-se pelo mundo a partir dos Estados Unidos, chegando ao Canada
em 1900 e a América do Sul em 1910, com o Peru sendo o primeiro pais sul-americano a
conhecé-lo. Em 1915, o voleibol de praia surgiu nas praias do Havai e, no Brasil, comegou a ser

praticado nas praias cariocas em 1930.

A Federagdo Internacional de Voleibol foi fundada na Franga, em 1947, tornando-se o
6rgdo responsavel por questbes relacionadas ao voleibol em todo o mundo, sendo que,
atualmente conta com 163 paises filiados. O primeiro campeonato mundial de voleibol
masculino foi realizado em 1949, com vitéria da Rdssia, e 0 campeonato feminino teve inicio
em 1952, com vitoria do Japdo. Esta modalidade foi incluida nos Jogos Olimpicos em 1964,
com a Russia, conquistando o primeiro titulo no masculino sendo que, alguns anos depois, em

1976, foi transmitido pela primeira vez na televisao.

O voleibol desde entdo foi sofrendo diversas mudangas, nomeadamente no que toca a
regras e estrutura de jogos, tais como: a evolucdo das dimensdes da bola e do terreno de jogo, a
definicdo de seis jogadores por equipa desde 1918, a introducdo do ataque de trés metros em

1976, e a criacdo de diferentes tipos de servico.
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HISTORIA DA MODALIDADE EM PORTUGAL

O Voleibol foi introduzido em Portugal durante a Primeira Guerra Mundial, quando as
tropas norte-americanas estiveram estacionadas nas ilhas dos Acores. O Engenheiro Antdnio
Cavaco desempenhou um papel fundamental na promocéo do Voleibol ao vir para Lisboa para
cursar engenharia. Este contribuiu significativamente para a popularizacdo desta modalidade,
principalmente Faculdades, destacando-se a Associacdo de Estudantes do Instituto Superior

Técnico, que dominou a modalidade até os anos sessenta.

A Associacao Cristd da Mocidade (A.C.M.) também desempenhou um papel relevante
na disseminagdo do Voleibol em Portugal, pois foi devido a esta que o primeiro livro de regras
foi publicado, e a sua contribuicdo foi fundamental para a fundacdo da Associacdo de Voleibol
de Lisboa, que foi estabelecida a 28 de dezembro de 1938, com a presidéncia de José Morgado

Rosa.

O primeiro clube a filiar-se oficialmente foi o Campolide Atlético Clube, juntamente
com a Associacdo Cristd da Mocidade, Belenenses, Sporting, Técnico, Benfica, Clube
Internacional de Futebol, A.A. Instituto Comercial, A.A. Faculdade de Direito, Associacdo de
Alunos do Monte Estoril, entre outros. O primeiro torneio oficial e o primeiro Campeonato de
Lisboa foram organizados pela Associagdo de Voleibol de Lisboa na temporada 1939/40, com a
equipa da A.E.I.S. Técnico sendo a vencedora.

A 31 de margo de 1942, o Clube Fluvial Portuense, Estrela e Vigorosa, Associagdo
Académica de Espinho, Clube Portuense de Desportos, Vilanovense Futebol Clube e Sport
Clube do Porto fundaram a Associacdo de Voleibol da regido do Porto. O primeiro confronto

entre Porto e Lishoa ocorreu em 23 de junho de 1946, com Lisboa a trazer a vitoria.

A Federacdo Portuguesa de Voleibol foi fundada a 7 de abril de 1947, em Lisboa, com a
presidéncia de Guilherme Sousa Martins. A Federacdo Portuguesa de Voleibol foi uma das

entidades fundadoras da Federagéo Internacional de Voleibol.
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CARACTERIZACAO DA MODALIDADE

O voleibol é um jogo desportivo coletivo, praticado por duas equipas, sendo cada uma
delas composta por seis jogadores efetivos e no maximo, seis suplentes. O jogo realiza-se num
campo retangular, dividido ao meio por uma rede com altura variavel, dependendo do género e
categoria. O objetivo do jogo de voleibol é enviar a bola por cima da rede, para 0 campo
adversario, mantendo a bola sempre no ar e tentar que a mesma caia na area do campo do
adversario e ndo no da propria equipa, cumprindo com um regulamento especifico. O Voleibol
abrange tanto o aspeto recreativo quanto o competitivo. A vertente recreativa deste desporto
nutre o lado humano, incentivando a diversdo e um estilo de vida saudavel. Por outro lado, a
competicdo proporciona as pessoas a oportunidade de demonstrar o seu maximo potencial em
termos de habilidades, criatividade, liberdade de expressao e espirito competitivo. As regras sao
concebidas e organizadas de forma a promover o desenvolvimento de todas essas facetas.

REGULAMENTO DA MODALIDADE
Terreno de jogo

Em conformidade com as regras impostas pela Federacdo Internacional de Voleibol
(FIVB), a superficie do campo devera ser de madeira ou outro material que a substitua, sendo
completamente ilegal a presenca de uma superficie que coloque em risco a integridade dos
jogadores. Esta modalidade pode ser praticada ao ar livre e em pavilhdes fechados, no entanto,
campeonatos de alto rendimento sdo sempre realizados em recintos fechados. O campo
apresenta 18mx9m com 2m de largura, podendo ser 3m de largura em campos exteriores. Deste
modo, é delimitado por linhas de 5cm, constituintes da area de jogo. Para além disso, existe
também uma linha central, que faz a divisdo do campo em duas partes simétricas, pelo que a 3m
da linha existe também a linha paralela, a chamada linha de ataque, que delimita o campo
avancado. O campo é também divido em diferentes zonas: zona de ataque, zona de servico, zona
de substituicdo e zona de troca do libero. A meio do terreno de jogo esta disposta uma rede de
altura variavel, conforme o género e a categoria dos jogadores. Esta é colocada verticalmente
sobre 0 eixo da linha central e o seu bordo superior estad a uma altura de 2,43 m para 0s homens

e 2,24 m para as mulheres.
Bola de jogo

A bola, quanto a&s suas caracteristicas, deve ser esférica com material natural ou
sintético, com uma camara de borracha. A sua cor deve ser clara e uniforme ou com uma
combinacgdo de cores. De referir que a sua circunferéncia € de 65 a 67 centimetros, com um peso

entre os 260 a 280 gramas.
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Equipamento

O equipamento dos jogadores é formado por camisola, cal¢bes, meias e sapatilhas. Todo
0 equipamento deve ser igual (cor e o desenho) para todos 0s membros da equipa, exceto para 0
libero. O calcado deve ser leve e flexivel. As camisolas dos jogadores devem ser numeradas de
1 a 20, sendo impossibilitado a participacdo no jogo no caso de ndo estar devidamente

numeradas.
Constituicdo da equipa

Nesta modalidade, a equipa é formada por 12 jogadores do mesmo género, onde 6
formam a equipa titular e os restantes 6 sdo suplentes, podendo ser substituidos uma vez por
cada set, contando com um méaximo de 6 substitui¢des, a excecao do libero (fungdo de defender
a zona defensiva, ndo podendo atacar, fazer bloco ou realizar servi¢o) que pode entrar e sair

guando quiser.
Inicio e recomeco do jogo

Antes do inicio de cada jogo, o arbitro efetua o sorteio com os dois capitdes de equipa,
sendo que o vencedor pode escolher entre servigo/rececdo ou campo A/campo B em que vao
comecar a jogar. A equipa que escolheu ou que ficou com o servigo inicia o0 jogo, apos o apito
do arbitro. No segundo set, as equipas voltam a alternar, com a excec¢do do quinto set, onde é

realizando um novo sorteio e as equipas trocam de campo aos 8 pontos.
Duracéo e interrupgdes de jogos regulamentares

O jogo de voleibol néo é limitado pelo tempo. Os intervalos entre os sets duram trés
minutos e nos jogos de categoria seniores existem, em cada um dos quatro primeiros sets, dois
tempos técnicos de um minuto de duracdo, aos 8 e 16 pontos. Cada equipa tem no maximo a

permissao de pedir dois tempos mortos de 30 segundos cada e até 6 substituicGes por set.
Sistema de pontuacéao

A equipa que primeiro atingir 0os 25 pontos ganha o set, sendo, no entanto, necessario
existir uma vantagem de, pelo menos, dois pontos para que o set termine. Ganha o jogo a equipa
que ganhar trés sets, no caso de ser uma competicdo a melhor de cinco. Em situages em que é
disputado & melhor de trés sets (como acontece, por exemplo, em competi¢bes oficiais
femininas), vence a equipa que primeiro ganhar dois sets.

A equipa conquista um ponto de cada vez que ganha uma jogada. Se uma equipa serve e
ganha a jogada, 0 mesmo jogador continua a servir. Se a equipa que ganha a jogada tiver
recebido, os seus jogadores tém de rodar no sentido dos ponteiros do reldgio e o jogador que se

encontrava na posicao 2 vai executar servico.
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Posicoes

As posicBes dos jogadores sdo numeradas da seguinte forma: os trés jogadores
colocados ao longo da rede sdo os avangados e ocupam as posi¢oes 4 (o jogador a esquerda), 3
(o jogador ao centro) e 2 (o jogador a direita), 0s outros trés jogadores sdo os defesas e ocupam
as posicgdes 5 (o0 jogador a esquerda), 6 (o jogador ao centro) e 1 (o jogador a direita), sendo que
0 3 € 0 mais proximo a rede, 0 4 e 0 2 tém de estar ligeiramente atrds do 3,0 1 eo 5atrdsdo 2 e
do 3 e 0 6 deve adotar uma posicdo central ligeiramente atras do 3.

Bola fora/Reposicéo de bola em jogo

A bola é considerada fora de jogo quando cai no chdo oy /79ura3-FPosicoes

guando toca em qualquer objeto (varetas, postes, teto) ou pessoas (suplentes, treinadores,
arbitros) fora dos limites do campo.

Se cair dentro (as linhas-limite estdo incluidas) do campo adversario, a equipa que a
conseguiu colocar ganha um ponto e tem direito a servir. Se a equipa for sancionada com bola
fora, a equipa adversaria ganha ponto e tem direito a servir. Se um jogador comete falta, a
equipa adversaria ganha ponto e tem direito a servir.

Substituicoes

Sao permitidas seis substituicdes por equipa e por set. Este ato s pode acontecer
quando o jogo esta parado e com ordem prévia da equipa de arbitragem. O jogador s6 pode
entrar em campo apoés a saida do jogador substituto. SO € permitida uma vez por set a reentrada

para o lugar do colega que o substituiu. Existem ainda as trocas do libero.

FALTAS

Toques na bola:

e Cada equipa pode dar, no maximo, trés toques na bola, embora 0 mesmo jogador nédo o
possa fazer duas vezes consecutivas (0s toques efetuados pelo bloco estdo isentos desta
regra);

e A bola pode ser tocada por qualquer parte do corpo;

e No primeiro toque da equipa (rececdo/defesa) pode haver dois toques consecutivos

desde que estes tenham ocorrido durante a mesma agao.
Servico:

> O servico tem de ser executado atras da linha final. A bola deve ser lancada e batida
com o membro superior;
» A bola pode tocar na rede, desde que seja entre as varetas e passe para 0 campo

adversario sem tocar em nenhum jogador da equipa;
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» Quando um jogador estiver a executar o servico, todos os jogadores (colegas e
adversarios) devem estar na ordem correta da rotacao;
» No momento do servigo ndo é permitido haver cortina (movimentos realizados pelos

jogadores para impedir que os adversarios vejam o servidor e/ou trajetéria da bola).
Toque na rede:

» Nenhum jogador pode tocar na rede ou varetas durante a agéo de jogar a bola;

» O blogueador pode invadir o campo contrario por cima da rede sempre que exista um
ataque;

» A linha central pode ser pisada, mas ndo ultrapassada;

» Os jogadores da defesa (posic¢Oes 1, 5 e 6) s6 podem atacar a bola acima da rede, desde

gue a chamada seja efetuada antes da linha de ataque.
Restri¢fes do ataque:

» O libero ndo pode atacar;
» Os jogadores da defesa s6 podem atacar, desde que a chamada seja realizada antes da

linha de atague ou a bola esteja abaixo da rede.
Sanc0es disciplinares:

» Se um jogador cometer uma falta antidesportiva, por exemplo, discordar do arbitro,
entdo a sancdo aplicada serd de adverténcia, sendo mostrado um cartdo amarelo e ndo
existindo perda de ponto ou servico. Se o jogador cometer 0 mesmo tipo de falta pela
segunda vez, sera atribuida uma penalizagdo, isto é, o arbitro mostra um cartdo
vermelho ao jogador e o adversario ganha o ponto e servico;

» Se o jogador cometer o mesmo tipo de falta pela terceira vez ou se agir de forma
grosseira, entdo serd aplicada uma desqualificacdo, o arbitro mostra ambos os cartdes
(vermelho e amarelo) um em cada mao e o jogador tera de sair de campo e ndo podera
jogar durante 0 jogo em questao;

» Se um jogador tentar cometer uma agressdo entdo sera atribuida uma expulsdo. Sera
exibido pelo arbitro os dois cartdes (vermelho e amarelo) na mesma mao, tendo o

jogador de abandonar o recinto de jogo, definitivamente.

ARBITROS

O jogo € orientado por uma equipa de arbitragem. Sendo esta constituida por:
e 1° Arbitro;
e 20 Arbitro;

e Um marcador;
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e Quatro juizes de linha.

As funces do primeiro arbitro dizem respeito ao ato de apitar para iniciar o servigo, e tem
autoridade sob toda a equipa de arbitragem. Ao primeiro arbitro compete, também, aplicar as
sancOes mais adequadas, por exemplo:

¢ Devido a anti desportivismo;

> Adverténcia;

» Penalizagdo por agdes de desprezo. Toda a equipa é penalizada com a perda de
jogada;

» Um jogador que repita a mesma atitude deve ser expulso, ndo podendo jogar
novamente no set;

» Um jogador deve ser desqualificado quando existe tentativa de agresséo fisica,
tendo este de abandonar a area de jogo, ndo podendo retomar ao encontro.

O primeiro e o segundo arbitro tém também a responsabilidade de apitar para finalizar
uma jogada e/ou assinalar uma falta.

Em relacdo aos juizes de linha, estes devem assinalar: bola “fora”; bola “dentro”; bola
tocada pela equipa que recebe; as bolas que passam a rede, por fora do espaco de passagem
(fora das varetas); falta com o pé no servico. J& o marcador é encarregue pelo preenchimento do
boletim de jogo, em conjunto com o segundo arbitro. Controla também a ordem de rotacéo e
regista os pontos marcados.
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TERMINOLOGIA E SIMBOLOGIA

Rotacao
| de servico ' ¢

[ Bola retida

Quatro toques

Dois toques

Equipa a servir

Autorizacao
para o servico

Toque na rede

Penetracao no
campo contrario
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HABILIDADES MOTORAS

‘ Habilidades Motoras

‘ Técnica Individual ‘ ‘ Tatica Coletiva

| Passe H Posi¢do Fundamental ‘

*‘ Manchete H Remate em apoio/suspenséo |

_‘ Servigo por baixo H Bloco ‘

i‘ Servigo por cima H Amorti ‘

Posicdo Fundamental
Atitude corporal que permite ao jogador deslocar-se rapidamente em qualquer diregdo e
executar o gesto técnico adequado a altura e trajetdria da bola. Esta posi¢do pode ser alta,
média ou baixa, conforme o grau de flexdo dos membros inferiores.

Representacdo Esquematica Aspetos Criticos de Execucao

. - Apoios afastados a largura dos ombros e
@ apresentar um ligeiramente avancado em

/\‘\ relacdo ao outro;

/,/}/ & - Planta do pé deveré estar a tocar no solo;
Y N = - Membros inferiores com uma ligeira flexao
(CG baixo);
/‘ - Tronco com ligeira inclinacéo para a frente;
/Y - Membros superiores preparados para
R receber a bola;

- Olhar dirigido para a bola;
Erros Comuns: Apresentar os apoios paralelos, apresentar membros inferiores estendidos;
apresentar membros superiores descontraidos

Deslocamentos

Movimentos de locomogdo dos jogadores, determinantes na realizacdo dos gestos técnicos.
Podem ser utilizados da seguinte forma: Frontais (para a frente), laterais (direita e esquerda) e
a retaguarda (para tras).

Representacdo Esquematica Aspetos Criticos de Execugdo
A - Adotar a posicao fundamental;
- Executar os deslocamentos de uma forma
rapida e controlada, parando em equilibrio;
- N&o cruzar os apoios;
- Dirigir o olhar para a bola;
Erros Comuns: Apresentar cruzamento dos apoios; apresentar pés paralelos; apresentar
membros inferiores estendidos; apresentar membros superiores descontraidos; realizar um
salto durante o deslocamento.

Tabela 2 - Técnica Individual
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Passe

Meio de transmissdo da bola, podendo ser executado em apoio ou em suspensdo

Representacdo Esquemética Aspetos Criticos de Execugéo
- Ambos apoios afastados a largura dos
ombros e um ligeiramente a frente do outro;
- Corpo debaixo da bola e membros
inferiores com ligeira flexdo;
- Criar o efeito “mola” através da
flexdo/extensdo dos Ml e MS de forma
simultanea;
- Na ultima fase, os MS encontram-se em
extensao total;
- Formar uma concha com as maos,
mantendo o0s dedos afastados e com oS
polegares
virados para o centro;
- Os dedos contactam com a bola;
- Na fase final do movimento, abducdo
ligeira dos pulsos;
- Cabeca levantada com olhar dirigido para a
frente
Erros Comuns: Apresentar pés paralelos; realizar uma extensdo dos Ml e MS antes de haver
contacto com a bola; passe a comecar no peito; toque feito com a palma das méos ou falta de
movimentacdo dos bracos; inexisténcia de deslocamento para se colocar em baixo da bola.

Manchete
Gesto técnico normalmente utilizado na rececdo do servico, defesa e trajetdrias de bola baixa.
Representacdo Esquematica Aspetos Criticos de Execucdo
- Ambos apoios afastados a largura dos
ombros e um ligeiramente a frente do outro;
- Membros inferiores com uma ligeira flexao
(CG baixo);
- Tronco com ligeira inclinacdo para a frente;
- Apresentar MS estendidos numa altura
inferior & cintura;
- Uma por cima da outra, colocar as mdos em
@ supinacao (“maos dadas”);
- Rotacdo externa dos MS;
- Zona de contacto sdo os antebracos e estes
devem estar entre os dois apoios;
- Cabeca levantada e olhar dirigido para a
frente;
- Participar com todo o corpo na execuc¢do da
manchete (a extensdo dos membros inferiores
é acompanhada por uma ligeira elevacdo dos
membros superiores para cima e para a
frente;
Erros Comuns: Apresentar MI estendidos; realizar contacto com a bola com os bragos num
plano muito alto/lateral; apresentar MS em flexdo; “Maos dadas” de forma lateral;
movimento amplo e descontrolado, debaixo para cima; apresentar inclinacdo do tronco para
tras.
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Servigo
Gesto técnico com que se inicia qualquer jogada. Pode ser executado por baixo, por cima, de
lado ou em suspensao.
Servico por baixo
Representacdo Esquemética Aspetos Criticos de Execugdo

- Acentuada flexdo do tronco;
- Apoio contrario @ mdo livre colocado a
frente do outro;
- Bola colocada no prolongamento do brago

livre;
@ - Colocar a méo portadora da bola ao nivel da
cintura, sensivelmente;
- Méo que ataca a bola colocada perto da
bola, realizando um movimento de tras para
cima, preparando o batimento;
- Brago do batimento em extensao;
- Zona de contacto coma a bola é a palma da
méo (dedos fechados e méao rigida);
- O peso do corpo, depois do batimento,
desloca-se para 0 apoio mais avangado;
- Olhar dirigido para a zona alvo do campo
adversario;
Erros Comuns: Apresentar apoios colocados contrariamente ou paralelamente; realizar a
acdo técnica hum plano muito alto ou muito baixo; fazer o batimento da bola muito longe do
centro de gravidade; bola colocada fora do prolongamento do braco, fazendo um batimento
lateral; colocar o peso do corpo no apoio de tras;

Servigo por cima

E pretendido que a bola seja imprevisivel, para que a rececdo seja também realizada com
desequilibrio/dificuldade.

Representacdo Esquematica Aspetos Criticos de Execugdo
- Apoio contrario a mdo livre colocado a
frente do outro;
- Corpo frontal a rede e apoios colocados em
planos distintos;
- A mdo que sustenta sobe até a altura do
rosto para langar a bola ao ar;
- Armar o brago — Movimento de frente para
tras do braco de batimento; fletir o antebraco
sobre o brago a altura da cabega puxando-o
para tras acima do ombro;
- Depois de realizado o langamento, a bacia
avanca e o tronco recua;
- Bater a bola com os dedos fechados e a méo
rigida;
- Batimento realizado ponto mais alto, com o
membro superior completamente
estendido; Depois do batimento, o peso do
COrpo passa para 0 apoio mais avangado;
- Olhar dirigido para a zona alvo.
Erros Comuns: Corpo lateral a rede; bola lancada demasiado alto ou sem fazer o0 movimento
num plano vertical; movimento do brago realizado lateralmente; batimento com a méo
relaxada; bater a bola com o membro superior em flexao.
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Remate
Gesto técnico especifico de atague, podendo ser executado em apoio ou em suspensao.
Remate em Apoio

Representacdo Esquemética Aspetos Criticos de Execugéo
e - Olhar dirigido para a bola;
,(,,,’,,% ﬂ’” 7 5 - Arma_r 0 braco - F.’repara(;ao do braco que
! i g f vai realizar o remate;
1@ u: ,2/5 - Assim que contacta a bola, o membro
A ’/M /”/ superior deve estar em extensdo completa;

- Contato com a bola efetuado com a palma

da mao (rigida);

- Apresentar uma trajetoria descendente;

J - Transfere do peso do corpo para um apoio
mais avancado.

Erros Comuns: Contacto com a bola com a méo fechada; ms em flexdo; empurrar em vez

de bater a bola; inclinagdo do tronco para trés.

Remate em suspensao

E pretendido que seja o mais forte possivel e a bola seja colocada no campo adversario, de
modo que se provoguem falhas técnicas adversarias. Pode-se afirmar que, quanto maior for o
poder de impulsdo de um jogador, mais facilmente este conseguird colocar a bola no campo
adversario e, assim, a sua defesa também se tornard mais dificil. De notar que, a coordenacéo
oculo-manual é fundamental para que este gesto técnico seja executado na perfeicéo.
Existindo assim 4 fases que compdem este gesto técnico, sendo elas:

e Corrida—momento de aceleragdo para realizar o salto;

e Chamada — Realizada com ambos os apoios, com ajuda dos MS, dando balango de
baixo para cima;

e Remate — momento de contacto com a bola, oferecendo uma trajetéria descendente;

¢ Queda —momento em que se retorna ao solo, fase de amortecimento da queda,
tentando néo perder o equilibrio;

Representacdo Esquematica Aspetos Criticos de Execugdo

- Corrida de aproximacéo;
- Chamada feita alternadamente com
impulsdo dos dois apoios;
- Hiperextensdo da articulacdo gleno-umeral
(“puxar” os MS para tras);
- Impulséo vertical que seja obliqua a rede;
- MS ndo dominante estendido, a frente do
corpo ao nivel da face e palma da mdo virada
para baixo; ligeira rotacdo do tronco que
acompanha o MS dominante;
- MS dominante “armado” (movimento para
cima e para tras, apresentar o
cotovelo alto e em flexdo, e a mao virada
para fora); bater a bola com a méo rigida e os
dedos fechados, com flexdo do pulso no
final;
- Bater acima e a frente da cabeca no ponto
mais alto (de cima para baixo); olhar dirigido
para a bola.
Erros Comuns: Inexisténcia de chamada/Fraca impulsdo; chamada muito préxima a rede;
bater a bola na parte de baixo; contacto feito com o pulso; ms fletido no momento exato do
batimento; empurrar em vez de bater a bola; inclinagdo do tronco para tras.
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Bloco

Sendo de caracter defensivo, tem como objetivo intercetar as bolas que vém em remate
do campo adversario. No entanto, passard a ofensivo sempre que se consegue que a bola
toque no solo do campo adversario. Portanto, é executado pelos jogadores do ataque (posi¢do
2, 3 ou 4), havendo o bloco simples, o duplo ou o triplo. O bloco tem duas principais func@es:

e Parar o remate, blocando, ou seja, tapando a bola. Deste modo, a jogada termina em
ponto para a equipa que o executou (KillBlock). Em contexto escolar, este € o tipo de bloco
mais interessante de ser falado.

o Refletir a bola ou para cima e ou para 0 meio do campo da mesma equipa, havendo
assim tempo para reorganizar a equipa e o contra-ataque (SoftKill).

Representacdo Esquematica Aspetos Criticos de Execugdo

- MS numa posicéo alta;
- Palmas viradas para a rede;
- Dedos afastados;
- Olhar dirigido para a bola;
- Deslocar paralelamente a rede;
- Saltar realizado com o0s bracos em
completamente estendidos e ligeiramente
obliquos a rede;
- Apresentar as méos afastadas e em flex&o,
tentando tapar a maior superficie possivel;
- Fletir MI para amortecer a queda, nunca
perdendo a trajetoria da bola.
Erros Comuns: Bracos demasiado abertos; apresentar um sobrepasso antes do salto; salto
realizado antes do tempo; fraco equilibrio; tronco baixo no momento do salto; palmas viradas
uma para a outra; primeiro passo do deslocamento feito para tras.

Amorti

Apresenta-se como gesto técnico-tatico e tem como finalidade enganar o adverséario, fazendo
com que a jogada termine a uma velocidade muito lenta ao contrario do que é expectavel.

Representacdo Esquematica Aspetos Criticos de Execucdo
Corrida de aproximag&o a rede;
- Chamada realizada alternadamente com
impulséo dos dois apoios;
- Hiperextensdo da articulacdo gleno-umeral
(“puxar” os MS para tras);
- Impulsao vertical que seja obliqua a rede;
- MS ndo dominante estendido, a frente do
corpo ao nivel da face e palma da mao virada
para baixo;
- Ligeira rotacdo do tronco que acompanha o
MS dominante;
- MS dominante “armado” (movimento para
cima e para tras, apresentar o cotovelo alto e
em flexdo, e a mao virada para fora);
- Contacto realizado por forma a amortecer a
bola, dando apenas um toque ligeiro;
- Contacto na parte inferior ou de lado;
- Olhar dirigido para a bola.
Erros Comuns: Inexisténcia de chamada/Fraca impulsdo; chamada muito proxima a rede;
contacto feito com o pulso; MS fletido no momento exato do batimento; empurrar em vez de
amortecer a bola; inclinacdo do tronco para tras.
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Tética Coletiva

Em qualquer situacdo de jogo existem duas fases fundamentais: o ataque (situacdo em
gue a equipa estd na posse de bola e tenta construir uma jogada, de forma a obter pontos) e a
defesa (situacdo em que a equipa procura evitar que os adversarios, que estdo na posse de bola,
ganhem a jogada).

Para que para que haja continuidade nas acGes desenvolvidas no jogo deve-se valorizar alguns

comportamentos e evitar outros. Assim sendo, o aluno deve:

e Adotar uma atitude dindmica (posic¢éo fundamental em funcéo da trajetoria da bola e da
movimentacdo dos restantes jogadores).

e Contribuir para a execucdo dos 3 toques procurando o ataque;

e Analisar a trajetdria da bola e executar o gesto técnico mais adequado;

e Enviar a bola para uma zona de dificil rececéo;

¢ Nunca esguecer que o objetivo final do jogo é marcar ponto;
Em situacdo de jogo o aluno nédo deve fazer:

e Adotar uma atitude estatica na posicao vertical;

e Reenviar a bola ao primeiro ou segundo toque para 0 campo adversario (sem
intencionalidade);

e Executar um gesto técnico inadequado a altura e trajetéria da bola (executar uma
manchete em situacdo de bola alta);

e Realizar as varias ac0es técnico taticas de forma aleatoria;

Dito isto, o voleibol caracteriza-se por uma sequéncia de agdes particulares do ataque e da
defesa (estrutura ciclica).

SERVICO

4

RECECAO DO SERVICO
1.° TOQUE

l

PASSE DE ATAQUE
2.° TOQUE

DEFESA ATAQUE
1. TOQUE 3. TOQUE

M
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Assim sendo apresenta-se abaixo uma representacdo esquematica de quais as acdes e 0s

objetivos das a¢Bes que um aluno deve fazer em situagdo de jogo.

Tabela 3 - Tatica Coletiva

Servigo e Defesa

Ac0bes no Ataque

Servigo (por baixo ou por cima)

Objetivo: colocar a bola numa zona de dificil recegéo.

Os jogadores devem adotar uma posicao defensiva.
Objetivo: observar a movimentacdo dos jogadores e a
trajetoria da bola, no sentido de estarem prontos a
defender um ataque.

Defesa “

Quem defende? O jogador mais proximo da zona de
queda da bola.

Obijetivo: evitar que a bola caia no solo e executar um
passe alto ou manchete de forma a iniciar a organizagao

do ataque.

1° toque
Recegdo do servi¢o (manchete ou passe por cima).
Obijetivo: dirigir a bola para cima e para a frente, para ar

continuidade a acdo ofensiva.

2° toque (duas alternativas): l
1. Finalizacdo em passe colocado.
Objetivo: concretizar o ataque se tem condigdes
favoraveis.
2. Passe a um companheiro.
Objetivo: colocar a bola em situacéo favoravel para que

0 companheiro consiga finalizar com éxito o ataque.

l

Finalizagdo do ataque — passe colocado.

Objetivo:
dificultando a ag&o dos adversarios, por exemplo, num

- 3°toque
colocar

a bola no campo contrério,

espaco vazio.
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Servigo (por baixo ou por cima)
Objetivo: colocar a bola numa zona de dificil rece¢édo ou

em profundidade.

Os jogadores devem adotar uma posicéo defensiva.
Objetivo: observar a movimentacdo dos jogadores e a
trajetoria da bola, no sentido de estarem prontos a
defender um ataque.

Defesa
Quem defende? O jogador mais proximo da zona de
queda da bola.

Objetivo: evitar que a bola caia no solo e executar um
passe alto ou manchete de forma a iniciar a organizagéo
do ataque.

+—

1° toque
Rececdo do servico (manchete).
Obijetivo: dirigir a bola para o colega que estd a
desempenhar a funcdo de passador.
|
2° toque (duas alternativas):
1. Finalizagdo em passe colocado.
Objetivo: concretizar o ataque se tem condi¢Ges

favoraveis.

2. Passe a um companheiro.
Obijetivo: colocar a bola em situacdo favoravel para que
o companheiro consiga finalizar com éxito o ataque.

3°toque
Finalizacdo do ataque — remate em apoio ou em passe
colocado.
Obijetivo:
dificultando a acdo dos adversarios, por exemplo, num

colocar a bola no campo contréario,

espaco vazio.
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Servico (por baixo ou por cima)
Objetivo: colocar a bola numa zona de dificil rececdo,

em profundidade ou no jogador mais fraco na rececéo.

Os jogadores devem adotar uma posicao defensiva.
Objetivo: observar a movimentagdo dos jogadores
adversarios e a trajetéria da bola, no sentido de estarem
prontos a defender um ataque

Defesa
Quem defende? O jogador mais proximo da zona de
gueda da bola.

Objetivo: evitar que a bola caia no solo e executar um
passe alto ou manchete de forma a iniciar a organizagéo

do ataque.

Quando a finalizacdo é feita em remate.

O que fazer? O jogador mais proximo do local de remate
executa o bloco individual.

Objetivo: procurar impedir que a bola transponha a rede
para o seu campo. Os restantes jogadores deslocam-se
em atitude defensiva, protegendo o bloco de acordo com

a sua posicao e local de remate.

Gt

1° toque
Rececdo do servico (manchete).
Objetivo: amortecer a bola, enviando-a por alto ao
colega que esta a desempenhar a funcdo de passador.
!
2° toque (quatro alternativas — optar por uma das
situacbes de finalizacdo, caso apanhe de surpresa a
equipa adversaria ou esta se encontre em desequilibrio
defensivo):

1. Finalizagdo em remate
Objetivo: concretizar o ataque se tem condigdes
favoraveis.

2. Finalizagdo em amorti
Objetivo: concretizar o ataque de acordo com o
posicionamento do adversario.

3. Finalizagéo em passe colocado
Objetivo: concretizar o ataque de acordo com o
posicionamento do adversario.

4. Passe a um companheiro
Objetivo: colocar a bola em situagdo favoravel para que

0 companheiro consiga finalizar com éxito o ataque.

3°%toque

Finalizacdo do ataque (trés alternativas):
- Em remate

- Em passe colocado

- Em amorti
Objetivo:
dificultando a acdo dos adversarios, de forma a obter

colocar a bola no campo contréario,

ponto.

Jogadores que néo efetuam o 3° toque

O que fazem? O jogador mais avancado aproxima-se da
posicdo do jogador que finaliza em atitude defensiva —
protecdo ao ataque.

Os restantes jogadores colaboram na protecao ao ataque.
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APTIDAO FISICA

‘ Aptidao Fisica ‘
|
| | |
Aquecimento ‘ ‘ Condicao Fisica ‘ ‘ Retorno a calma ‘
Ativagdo Geral ‘ Capacidades
Coordenativas
Capacidades
Mobilizacdo articular ‘ Condicionais

Aguecimento

O aquecimento é aconselhavel para anteceder qualquer pratica desportiva, devendo
respeitar, em contexto de aula, duas vertentes: a ativacdo geral e a mobilizagdo articular. Desta
forma, pretende-se que haja adaptacdo progressiva e favoravel ao esforco, indo ao encontro com
0 que sera trabalhado na parte fundamental, fomentando a preparacdo fisica, psicoldgica e
pedagdgica.

Neste sentido, 0 aguecimento tem como principais objetivos:

e Adotar e desenvolver uma predisposicdo motora e mental para a realizacdo da
aula/treino;

e Permitir a execugdo de movimentos com boa amplitude;

e Aumentar a temperatura corporal (muscular e sanguinea);

e Prevencéo de lesoes;

Condicéo Fisica

O exercicio fisico é o principal causador da adaptacdo e desenvolvimento da condicéo
fisica, sendo possivel suportar cargas de esforgo. Desta forma, os exercicios devem ser criados e
desenvolvidos, tendo em consideracdo as componentes da aptiddo fisica necessarias para a
aprendizagem e as agBes motoras relevantes para a pratica das diversas modalidades. Neste
sentido, as componentes da aptiddo fisica necessarias & aprendizagem e realizacdo de agdes
motoras, subdividem-se em:
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e Capacidades Condicionais (determinadas pelas componentes energéticas, predominando

0s processos de obtencdo e transformagao de energia — caracter quantitativo)

v

v
v
v

Forga — capacidade de superar ou opor-se as resisténcias do movimento;
Resisténcia — capacidade de suportar e recuperar da fadiga fisica e psiquica;
Velocidade — capacidade de realizar movimentos no mais curto espago e tempo;
Flexibilidade — capacidade de realizar acbes motoras de grande amplitude

articular;

e Capacidades Coordenativas (determinadas pelos processos de conducdo do sistema

nervoso central — caracter qualitativo):

v

Destreza (agilidade, coordenacdo) - capacidade de realizar movimentos no
espacgo, com alternancia de ritmo e velocidade, de forma coordenada;
Orientagdo espacial — capacidade de localizar no espaco 0 corpo e 0s objetos e
deslocar-se

Equilibrio- capacidade de manter uma determinada postura corporal estética,
durante algum tempo;

Diferenciacdo cinestésica — capacidade de realizar a¢cdes motoras de forma
correta e econémica com base na rececao e assimilagéo de informacéo vinda de
mausculos, tenddes e ligamentos;

Reacdo- capacidade de agir de forma oportuna no mais curto espaco de tempo;
Ritmo — capacidade de percecionar e interpretar as estruturas temporais e

dindmicas na evolucdo do movimento;

Retorno a Calma

O relaxamento, quer ao nivel fisiol6gico, quer ao nivel psiquico, é fundamental no

término de qualquer aula/treino, onde envolve esforco. Desta forma permite:

v
v
v

Diminuir a temperatura corporal;
Restabelecer a frequéncia cardiaca;

Reduz a possibilidade de dores/rigidez muscular;
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CONCEITOS PSICOSSOCIAIS

Conceitos
Psicossociais
|
\ \
‘ Psicologicos ‘ ‘ Socio afetivos ‘
4‘ Empenho -
‘ Aceitacdo ‘

—{ Autonomia

—‘ Fair-Play ‘
4 Responsabilidade

4 Determinagéo

4{ Motivagdo

‘ Valorizagdo ‘

# Concentracdo

E necessario e importante desenvolver, nos alunos, diversas
caracteristicas/competéncias ao nivel psicoldgico como em termos socio-afetivos. Desta forma

pretende-se:
Ao nivel psicoldgico desenvolver:

e Empenho (nivel de dedicacdo, esfor¢co e energia que uma pessoa investe numa tarefa,
objetivo ou atividade);

e Autonomia (capacidade de tomar decisdes e agir de forma independente, sem depender
excessivamente de orientacdo ou controle externo);

e Responsabilidade (refere-se & obrigacdo de cumprir deveres, obrigagdes e
compromissos de forma diligente e ética);

e Determinagdo (disposicdo persistente e firme de alcangar um objetivo ou superar um
desafio, mesmo quando enfrentando adversidades ou dificuldades);

e Motivacado (refere-se aos fatores internos e externos que influenciam o comportamento
de uma pessoa e a impulsionam a agir em direcdo a metas ou objetivos. Ela pode ser
intrinseca (motivagdo que vem de dentro, como paixdo ou interesse pessoal) ou
extrinseca (motivacdo que vem de recompensas externas, como dinheiro ou
reconhecimento));

e Concentracdo (envolve a capacidade de focar a atencdo e a energia numa tarefa

especifica, ignorando distra¢fes e mantendo o foco no que é importante);
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Ao nivel socio-afetivo:

Aceitacdo (refere-se a disposicdo e capacidade de aceitar pessoas, situagBes ou
circunstancias como elas sdo, sem julgamento ou preconceito);

Fair-play (principio ético que se aplica especialmente em competicdes desportivas, mas
também pode ser estendido a outras areas da vida. Ele envolve o respeito pelas regras e
0 espirito desportivo, valorizando a honestidade, a integridade e o comportamento ético
durante uma competi¢éo ou interacao);

Valorizagdo (refere-se ao ato de reconhecer e apreciar o valor intrinseco de algo ou
alguém. Isso inclui reconhecer as habilidades, contribuicdes e méritos de uma pessoa,

bem como respeitar suas perspetivas e opinides);

ANALISE DAS CONDICOES DE APRENDIZAGEM

A disciplina de Educagdo Fisica contribui para o desenvolvimento do corpo e da mente,

gerando ambientes de descontragdo, libertagdo e diversdo. Sendo assim, € necessario a

implementac&o de rotinas e regras especificas.

Apresentam-se de seguida varios aspetos a ter em consideragdo na realizacdo da aula de

Educacdo Fisica:

Rotinas/Regras:

Trazer material adequado (t-shirt/camisola desportiva, calcas/calgdes desportivos;
sapatilhas);

Ser assiduo e pontual;

Entrada para os balneérios a hora indicada;

Alunos possuem 5 minutos para se equiparem;

Retirar todos 0s objetos gue possam ser perigosos
a integridade dos alunos, e guarda-los no saco dos valores;

Escutar com atencdo as indicacdes do professor e s6 depois questionar;

Arrumar o material no local correto e ordenadamente;

Abandono da aula sé ap6s autorizacdo do professor dispondo de 15 minutos para a

higiene.
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No que diz respeito as atitudes e agbes do professor em sala, este também deve
estabelecer pontos a serem cumpridos, de forma a aumentar o tempo de pratica especifica (ndo
negligenciando a aquisicdo de habilidades por parte do aluno) e controlar a turma. Neste
sentido, sugere-se que o professor registe as presencas no decorrer da aula, se posicione no
terreno de forma a avistar todos os educandos, utilizando uma linguagem clara e objetiva e
recorrendo a feedbacks coletivos e individuais, quer sejam estes, prescritivos, descritivos e
motivacionais. Outro aspeto a ter em consideracdo no processo de ensino e aprendizagem, é
procurar entender quais 0s recursos que o professor terd acesso, com o intuito de tornar segura e
eficaz a lecionagdo da unidade didatica.

Desta forma, no Agrupamento de Escolas Soares Basto (local onde as aulas estdo a ser

lecionadas), dispfe dos seguintes recursos:

Recursos Espaciais

Relativamente ao espago, a escola Soares Basto tem as condig¢des necessarias a pratica
desta modalidade, uma vez que possui varios espacos dedicados a pratica desta modalidade.
Para esta modalidade ira ser utilizado o pavilhdo municipal de Oliveira de Azeméis (pavilhdo
exterior ao recinto da escola, mas autorizado pela cdmara para uso dos alunos de turmas de
ensino secundario). Apresentam-se, de seguida, 0s espacos disponiveis para a pratica desta
modalidade:

e
l 1
= 84 ]

1= s

Recursos Materiais

No que diz respeito aos recursos materiais, € essencial que estejam reunidas condigdes
para a abordagem eficaz da modalidade. Sendo assim, considera-se que a escola deve ter em sua
posse materiais em bom estado e suficientes para a pratica de todos os alunos. Os materiais
imprescindiveis para a pratica desta modalidade s&o: bolas de voleibol e rede. Quanto a
manipulacdo do material, é importante alertar para as medidas de seguranca especificas na aula,
uma vez que, a sua incorreta manipulacdo, pode colocar em causa a seguranga do préprio aluno
e dos colegas. A utilizacdo de material deve ser feita com respeito pelas regras de seguranca,
sendo fundamental para a aquisicdo de competéncias especificas no dominio do

desenvolvimento pessoal e social.
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Estado de

Material Quantidade Localizagéo ~
conservagao
Bolas 10 Cacifo Bom
Cones 50 Cacifo Bom
Rede 0 - -
Fita 2 Cacifo Bom

Recursos Temporais

A turma em questdo tem duas aulas de 90 minutos por semana. Visto que a unidade
didatica de voleibol est4 programada para 14 aulas, esta ira estender-se por 10 semanas, tendo

em conta que sera abordada a quinta-Feira

ANALISE DOS ALUNOS

Para a execucdo dos planos de aula ser eficaz e realista é necessario a caracterizagdo de
uma populacdo, de forma que o professor utilize as melhores metodologias de ensino e
selecione corretamente os contetidos de aprendizagem, para que, desta forma, a intervengdo do
professor seja a mais assertiva. A aquisi¢do de aprendizagens é fundamental no processo de
ensino e aprendizagem, respeitando o ecletismo e a diversidade que a disciplina de Educagéo

Fisica proporciona.

ESTRUTURA DA TURMA

A presente Unidade Didatica serd realizada para uma turma de 12° da Escola
Secundaria Soares Basto, localizada na cidade de Oliveira de Azeméis, no ano letivo de
2023/2024. A turma é formada por 21 alunos, destes 8 do género masculino e 13 do género
feminino, com idades compreendidas entre 0s 16 e os 17 anos, sendo que nenhum dos alunos
carece de medidas de adaptagdes curriculares.

A caracterizacdo da turma, relativamente a esta modalidade, é determinada apos a
avaliagdo inicial ocorrente na primeira aula, servindo como forma de o professor ter
conhecimento do nivel de capacidade do seu aluno, e assim planear e adaptar os planos de aula
de acordo com as necessidades e dificuldades de cada um deles, para que, desta forma, no final
do ano letivo, os alunos consigam atingir o objetivo previamente definido e as aprendizagens
essenciais esperadas para o 12° ano de escolaridade. Para além disso, o conhecimento
antecipado do comportamento da turma (atitudes, presenca, entre outros) ajuda também no

processo de planeamento.
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AVALIACAO INICIAL

A realizacdo de um 1°. momento de carater avaliativo ocorre nas primeiras aulas de cada
unidade didatica. Desta forma, as informacdes recolhidas nesta observacdo permitem um
conhecimento mais detalhado da turma nesta matéria. A analise da informacao recolhida, depois
de analisada, fornece ao professor informacao pertinente que lhe permite organizar o processo
de ensino e aprendizagem em funcdo da individualidade dos alunos. Deste modo, ha
organizacdo da matéria se ensino deve considerar a diferenciacdo pedagdgica, de modo que a
complexidade das estratégias propostas se adeque aos diferentes niveis de desempenho (caso
sejam observados).

Assim, de forma a analisar em que nivel é gue os seus alunos se encontram, o professor
deve realizar A avaliacdo diagndstica, para assim poder construir um planeamento adequado
para as aulas, indo ao encontro das necessidades da turma e tendo como finalidade a
aprendizagem e obtencdo dos contetdos previstos nos programas e nas aprendizagens essenciais
para 0 12°ano. Esta avaliacdo contemplard elementos basicos, definidos no Programa e aqueles
que o professor considera mais relevantes. No registo utilizado nesta modalidade de avaliacéo
(diagndstico), utilizei a escala e os descritores referidos em baixo:

Cotacéo Descricao
1 N&o executa
2 Executa com muita dificuldade
3 Executa com alguma dificuldade
4 Executa bem
5 Executa muito bem
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Nota:

O aluno cotado com a nota 1 ndo executa qualquer habilidade técnica e tética solicitada
num jogo de voleibol,

O aluno cotado com a nota 2 e 3 encontra-se no nivel introdutério, caracterizado nas
aprendizagens essenciais do programa de educacdo fisica, sendo que estes tém
dificuldades de execugdo dos gestos técnicos e téticos, na qual a diferenca é o nimero
de vezes que fazem corretamente. Estes alunos tém dificuldades a executar o passe, néo
conseguindo manter a bola em sustentacdo. A manchete é tocada com as maos e ndo
toma direcd@es retilineas. O servigo raramente ultrapassa a rede (1 e 2 casos). Nas agoes
taticas, os alunos ndo executam/pouco fazem deslocamentos e ainda ndo tém nogdo da
estrutura de um jogo de voleibol;

Apreciacdo global e geral - O aluno cotado com a nota 4 ou 5, executa bem as agoes
técnico-taticas, sendo que o que o aluno de 5 faz sempre todas as acdes corretamente
enquanto que o aluno de 4 executa quase sempre bem; Os alunos dominam as agdes
técnicas passe, manchete e servigo e ja tém alguma no¢do do remate e bloco; Nas a¢des
taticas procuram sempre receber a bola, passando-a para o levantador, conseguem
levantar a bola junto a rede, deslocam-se para receber a bola e ainda conhecem a

estrutura de um jogo de voleibol;
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Educacao Fisica

Voleibol
12°no

©o~NO U WN R Z

NP R RPRRRRERRERRE R
O ©Wo~NOoO U~ WNRERO

21

Adaptabilidade a
diversas
trajetorias da bola

10%

Ataque

Sustentacdo da
bola no ar

15%

Envia a bola
para zonas de
dificil rececéo

10%

Avaliacao Inicial
Em situacdo 2x2

Defesa
Na funcéo de Adota a
distribuidor posicdo base
levanta a bola para
junto a rede receber a bola
10% 10%

Consegue
defender o
Seu espaco

10%

Gestos Técnicos

Servico Avaliacio
Passe = Manchete por Final
baixo
15% 10% 10% 100%

Os valores da cotacgdo (1, 2, 3, 4 e 5) serdo convertidos numa escala de classificagdes de 0 a 20, utilizando as % referentes a cada critério (tabela 6). Por exemplo,
relativamente ao critério “Mantém o queixo junto ao peito”, caso seja atribuida uma cotagdo de 5 ao aluno, esta serd multiplicada por 0,1 (% dada ao critério em questao). De
seguida, e tido todos os critérios sofrido este processo, e apds a soma de todos estes valores (nota obtida), realiza-se uma regra de 3 simples para converter estes valores na
escala final. Nota final = (Nota obtida x 20) / 5
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CARACTERIZACAO DA TURMA

Na avaliacdo inicial estdo inseridas propostas/parametros de avaliagdo que se supde que
os alunos ja terdo abordado em anos anteriores. Posto isto, ap6s a avaliacdo de diagndstico, é
possivel aferir os alunos da turma quanto ao seu nivel. Deste modo, verifica-se que a turma se
encontra, maioritariamente, no nivel elementar, no entanto 8 alunos, destes, 7 do género
feminino e um do género masculino, encontram-se no nivel introdutdrio. Esta classificagdo tem
por base as Aprendizagens Essenciais de Educagdo Fisica para o 12°ano de escolaridade.

Os alunos classificados no nivel introdutorio tém muita dificuldade em efetuar os gestos
técnicos isoladamente, ndo conseguindo efetuar o passe por muito tempo (ndo mantém bola em
suspensdo), nem efetuar uma rececao controlada da manchete. J& o servigo apresenta melhorias,
no entanto, muitas das vezes ndo é efetuado corretamente, ndo transpondo a rede, nem tomando
uma diregdo retilinea. Para além disso, as agdes taticas sdo nulas, ndo conseguindo colaborar
com o companheiro para dar continuidade ao jogo e ndo criando situacdes de perigo ao
adversario. N&o existe comunicagdo nem cooperacao entre equipa (jogando-se maioritariamente
a 1 toque). Assim como as ac¢des ofensivas, as a¢es defensivas sdo inexistentes, pois 0s alunos
ndo se movimentam para receber a bola, nem tomam a melhor decisdo de qual gesto técnico
utilizar, recorrendo maioritariamente das vezes a manchete descontrolada.

Relativamente aos alunos do nivel elementar, estes revelam um bom nivel de
desempenho na realizacdo dos gestos técnicos basicos do voleibol (passe, manchete e servi¢o).
Quanto as acdes taticas, quer ofensivas como defensivas, estes conseguem manter a fluidez e a
continuidade das a¢6es ofensivas e defensivas, jogando com intencionalidade a 3 toques.

Na organizacdo das aulas, serdo apresentadas propostas de aprendizagem em funcéo dos
diferentes niveis da turma. Assim, irdo incidir, numa primeira fase, na relagdo jogador-bola,
onde as tarefas passardo por formar jogos que garantam este dominio e controlo da bola,
direcionando-a e evitando que a mesma toque no chdo. Numa fase posterior, ira ser favorecida a
relacdo jogador-adversario, com objetivos principais: o controlo de bola e envio da mesma em
situacbes de oposicdo, deslocamentos, a nocdo espacial do defensor (posicdo centrada) e
exploracdo das mais variadas trajetdrias de ataque. Posteriormente serdo realizadas tarefas onde
0 aluno joga em espacos reduzidos com a rede alta, potenciando o passe alto para que o jogo
tenha mais continuidade, podendo também ser realizados exercicios em que o aluno tera de
controlar e enviar a bola estando, continuamente, a realizar deslocamentos (exercicios 1x1 sdo

favoraveis).
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Ainda no mesmo ponto, todos os alunos deverdo compreender a relagdo jogador-
companheiro, ganhando no¢do do papel do distribuidor e do ataque coletivo; no¢do de defesa
coletiva e comunicacdo; progredir de forma coletiva e ataque junto a rede, optando-se por
realizar situacOes de jogo reduzido (2x2), obrigando a existéncia de um distribuidor; manipular
0 nimero de toques consoante o que o professor quiser potenciar (mais toques quando queremos
potenciar o ataque, por exemplo); criacdo de zonas restritivas onde a bola ndo pode cair;
exercicios que apelem a comunicagdo em zonas de conflito; introduzir a rotagdo assim como a
ordem de quem serve; Por fim, e s6 alunos que estejam aptos para esta etapa, ponderar-se-a
estimular a relagdo jogador-equipa, gerando-se uma nova distribuicdo dos jogadores no campo,
a melhoria dos deslocamentos do distribuidor associada a melhoria da trajetéria de ataque e a
melhoria da recolocacdo defensiva, colocando-se situacdes de jogo reduzido (3x3 ou 4x4), que
favorecam a alteracdo de funcdes.

Quanto a cultura desportiva, a turma apresenta algum conhecimento acerca das regras
da modalidade de voleibol, dado ao facto de, em anos anteriores, abordarem modalidade, e de
nesta escola ser solicitado a realizagdo de um teste tedrico que avalie os conceitos teoricos das
modalidades abordadas pelos alunos. Estes alunos sabem distinguir os diferentes gestos técnicos
do voleibol, tendo nogdo de algumas regras como: local de servigo, pontuacéo, faltas possiveis,

n° de toques e fungdo dos jogadores.

No que diz respeito aos conceitos psicossociais pode-se caracterizar a turma com um
comportamento acessivel, no entanto, alguns elementos sdo distraidos, e criam situacdes de
destabilizagdo, pois incentivam a conversa paralela (ndo acontecendo com muita frequéncia).
Algo que merece destaque, e que facilita a fluidez das aulas é a 6tima relagéo entre os alunos e o
facto da maioria destes demonstrarem gosto pela disciplina. Este Gltimo ponto verifica-se
devido a energia e envolvéncia que estes colocam na realizacdo dos diferentes exercicios. Esta é
uma modalidade que é apreciada por todos. No que toca a assiduidade esta é uma turma bastante
respeitosa e preocupada com a comparéncia, ndo havendo nenhum caso de destaque negativo.
Estes alunos tém por habito comparecer com o equipamento adequado, ndo existindo faltas de
material. Em relacdo a aprendizagem, é notéria alguma dificuldade de alguns alunos em
introduzir novos contelidos. E necessario a presenca de feedbacks constantes e a
repeticdo/insisténcia nos erros cometidos para serem observadas as melhorias que se pretende e

assim chegar aos objetivos desejados.
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Habilidades
Motoras

Cultura
Desportiva

Conceitos
psicossociais
Aptidéo
Fisica

Nivel
Elementar

EXTENSAO E SEQUENCIA DE CONTEUDOS

Conteudos

Posicédo Base
Passe
Manchete
Servigo por baixo
Amorti
Sustentacédo da bola
Nivel Rececéo de servigo

Introdutorio Funcéo de passador

Envio da bola para zonas de dificil
rececao
Finalizacéo
Jogo 1x1
Jogo 2x2
Jogo 3x3
Bloco
Remate

Servigo por Cima

Regras Bésicas

Simbologia e Sinalética
Psicoldgicos
Socio-afetivos
Capacidades condicionais
Capacidades coordenativas

1
Al
Al
Al
Al
Al
Al
Al

Al

Al

Al
Al

2
T/E
T/E
T/E

T/E

T/E
T/E

3
T/E
T/E
T/E

T/E

T/E
T/E

Conteldos abordados ao longo de toda a Unidade Didatica.

Conteldos abordados ao longo de toda a Unidade Didatica.

Conteldos abordados ao longo de toda a Unidade Didatica.

4
T/E
T/E
T/E
T/E

T/E
T/E

T/E

Legenda: Al- Avaliagdo inicial; T- Transmissdo; E- Exercitacdo; C- Consolidacdo; AS- Avaliacdo Sumativa.
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DEFINICAO DE OBJETIVOS

A elaboracgdo destes objetivos tem como base o Programa de Educacédo Fisica do Secundério,
mais especificamente as aprendizagens essenciais referentes ao 12° ano da modalidade de voleibol.
Para além disso, para a definicdo dos mesmos foi tido em conta o diagnéstico da avaliacdo inicial e
concretizados apds a elaboragdo do mdédulo 4. A finalidade para os alunos neste ano letivo é a
consolidacdo de habilidades adquiridas no ano anterior (11° ano) e a aprendizagem de novas acdes.
(Republica Portuguesa, 2018)

Objetivos gerais

No 12.° ano, dando continuidade ao definido para o 11.° ano, permite-se a op¢éo dos alunos -
em cada turma - pelas matérias em que preferirem aperfeicoar-se / desenvolver-se, estando garantida a
possibilidade de descobrirem outras atividades, mantendo as caracteristicas de ecletismo inerentes a
esta proposta curricular.

Como ano ternimal de ciclo, e de um percurso de 12 anos da disciplina na escolaridade
obrigatdria, as aprendizagens a desenvolver orientam os alunos para o perfil de saida da escolaridade
obrigatdria, garantindo um conjunto de conhecimentos, capacidades e atitudes necessarias a

valorizagdo desta area cultural, que permitam uma cidadania responsavel, ativa e saudavel.

As aprendizagens previstas referem-se a objetivos gerais, obrigatérios em todas as escolas, definindo

as competéncias comuns a todas as areas que se expressam através de:
1. Participar ativamente em todas as situagOes e procurar o éxito pessoal e o0 do grupo:

a) Relacionando-se com cordialidade e respeito pelos seus companheiros, quer no papel de

parceiros quer no de adversarios;

b) Aceitando 0 apoio dos companheiros nos esforgos de aperfeicoamento proprio, bem como

as opgdes do(s) outro(s) e as dificuldades reveladas por ele(s);

c) Interessando-se e apoiando os esforgos dos companheiros com oportunidade, promovendo a

entreajuda para favorecer o aperfeicoamento e satisfacdo prépria e do(s) outro(s);

d) Cooperando nas situacdes de aprendizagem e de organizacdo, escolhendo as agdes

favoraveis ao éxito, seguranca e bom ambiente relacional na atividade da turma;

e) Apresentando iniciativas e propostas pessoais de desenvolvimento da atividade individual e

do grupo, considerando as que séo apresentadas pelos companheiros com interesse e objetividade;
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f) Assumindo compromissos e responsabilidades de organizacdo e preparacdo das atividades

individuais e/ou de grupo, cumprindo com empenho e brio as tarefas inerentes;

g) Combinando com os companheiros decisdes e tarefas de grupo com equidade e respeito

pelas exigéncias e possibilidades individuais.

2. Analisar e interpretar a realizacdo das atividades fisicas selecionadas, aplicando os conhecimentos

sobre técnica, organizacgdo e participacao, ética desportiva, entre outras.

3. Interpretar critica e corretamente os acontecimentos no universo das atividades fisicas, analisando a
sua prética e respetivas condi¢des como fatores de elevacédo cultural dos praticantes e da comunidade

em geral.

4. Identificar e interpretar os fatores limitativos das possibilidades de pratica desportiva, da aptiddo
fisica e da saude das populagdes, tais como: - o fendbmeno da industrializagdo; - o urbanismo; - a

poluicéo.

5. Conhecer e interpretar os fatores de salde e risco associados a préatica das atividades fisicas e aplicar
as regras de higiene e de seguranga.

6. Conhecer e aplicar diversos processos de elevagdo e manutengdo da condicdo fisica de uma forma

auténoma no seu quotidiano, na perspetiva da salde, qualidade de vida e bem-estar.

7. Elevar o nivel funcional das capacidades condicionais e coordenativas gerais, particularmente de
resisténcia geral de longa e média duracdes, da forca resistente, da forca rapida, da flexibilidade, da
velocidade de reacdo simples e complexa, de execuc¢do, de deslocamento e de resisténcia, e das

destrezas geral e especifica.

Objetivos especificos - Dados da Planificacdo Geral com Separagdo do Nivel Introdutorio do

Nivel Elementar que foram observados da turma

Nivel Introducéo

O aluno que se encontra no nivel introdutorio, no final da unidade didatica deve:
e Cooperar com 0s companheiros em todas as situagdes, escolhendo as a¢bes favoraveis ao éxito
pessoal e do grupo, admitindo as indicagdes que Ihe dirigem e as op¢oes e falhas dos colegas;
e Conhece o objetivo do jogo, identifica e discrimina as principais agdes que 0 caracterizam:
"Servigo", "Passe"”, "Rececdo" e "Finalizacdo” bem como as regras essenciais do jogo de
Voleibol: dois toques, transporte, violagdo da linha divisoria, rotagdo ao servico, nimero de

toques consecutivos por equipa e togue na rede;
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Em situacdo de exercicio, em grupos de quatro, com bola afavel, o aluno:

e Coopera com os companheiros para manter a bola no ar (com a participacdo de todos os
alunos do grupo), utilizando, consoante a trajetoria da bola, o0 "passe"”, e a "manchete", com
coordenacéo global e posicionando-se correta e oportunamente, colocando a bola em trajetoria
descendente sobre o colega.

Em situacdo de exercicio, com a rede aproximadamente a 2 metros de altura e com bola afavel:

e Serve por baixo, colocando a bola, conforme a indicacdo prévia, na metade esquerda ou direita

do meio-campo oposto.
Como recetor, 0 aluno:

e Recebe a bola, com as duas "méaos por cima" ou em manchete (de acordo com a trajetdria da
bola), posicionando-se correta e oportunamente, de modo a imprimir a bola uma trajetéria alta,
agarrando-a de seguida com o minimo deslocamento.

Em situacéo de 2x2, o aluno
e Joga com os companheiros efetuando passe ou manchete, para manter a bola no ar, com

namero limitado de toques sucessivos de cada lado.

Nivel Elementar
O aluno que se encontra no nivel elementar, no final da unidade didatica deve:

e Cooperar com 0s companheiros, quer nos exercicios, quer no jogo, escolhendo as acles
favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as indica¢fes que lhe dirigem, aceitando as
opcOes e falhas dos seus colegas;

o Aceita as decisbes da arbitragem, identificando os respetivos sinais, e trata com igual
cordialidade e respeito os colegas de equipa e 0s adversarios;

e Conhece o objetivo do jogo, a funcdo e o modo de execucdo das principais acdes técnico-
taticas e as regras do jogo: dois toques, transporte, violages da rede e da linha divisoria,
formas de jogar a bola, nimero de toques consecutivos por equipa, bola fora, faltas no servico,

rotacdo ao servigo e sistema de pontuagdo, adequando a sua agdo a esse conhecimento.
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Em situacdo de jogo 3 x 3 € 4 x 4 num campo reduzido (12 m x 6 m), com a rede aproximadamente a
2,10 m/2,15, m de altura, o aluno:

e Serve por baixo ou por cima (tipo ténis), colocando a bola huma zona de dificil rece¢do ou em
profundidade;

e Recebe o0 servigo em manchete ou com as duas méos por cima (de acordo com a trajetéria da
bola), posicionando-se correta e oportunamente para direcionar a bola para cima e para a
frente por forma a dar continuidade as acdes da sua equipa;

¢ Na sequéncia da rece¢do do servico, posiciona-se correta e oportunamente para passar a bola a
um companheiro em condicBes de este dar continuidade as acdes ofensivas (segundo toque),
ou receber/enviar a bola, em passe colocado ou remate (em apoio), para 0 campo contrario (se
tem condigdes vantajosas).

Na defesa, e se € o jogador mais proximo da zona da queda da bola

e Posiciona-se para, de acordo com a sua trajetdria, executar um passe alto ou manchete,

favorecendo a continuidade das a¢des da sua equipa.
Em situacéo de exercicio no campo de Voleibol, o aluno:

¢ Remata ao passe do companheiro, executando corretamente a estrutura ritmica da chamada e
impulsionando-se para bater a bola no ponto mais alto do salto;

o Desloca-se e posiciona-se corretamente para defesa baixa do remate (em manchete);

e Realiza com corre¢do e oportunidade, no jogo e em exercicios critério, as técnicas de passe
alto de frente, manchete, servigo por baixo, servigo por cima, remate em apoio, e, em situagéo

de exercicio, passe alto de costas e remate com salto.
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CONFIGURACAO DA AVALIACAO

Entende-se por avaliacdo escolar um processo de orientacdo de trabalho pedagogico em aula.
Deste modo, a avaliagdo serve para orientar os professores “na tomada de decisfes que encaminham e
determinam os processos educacionais desenvolvidos coletivamente com os alunos”. De acordo com
Mere Abramowicz, a avaliacdo deve ser encarada como uma reorientacdo para uma aprendizagem
melhor e para a melhoria do sistema de ensino. Por outras palavras, a avaliacdo serve para analisar o
processo de evolucdo do aluno, verificando as dificuldades que este apresenta, de forma que o
professor adquira novos comportamentos/estratégias que o permita ajudar o aluno a adquirir as
aprendizagens definidas. (Sistema de Ensino Anglo, 2016)

De acordo com o Decreto-Lei n°55/2018, de 6 de julho, a avaliacdo tem um carater interno e
um carater externo, sendo que este primeiro subdivide-se em avaliacdo formativa e avaliacdo
sumativa. A avaliacdo formativa é continua e sistemética, tendo uma funcdo diagndstica que permite
ao professor, aluno, encarregado de educacgéo e outras entidades autorizadas, obter informacao sobre o
desenvolvimento das aprendizagens com vista ao ajustamento de processos e estratégias. A avaliagcdo
sumativa traduz-se na formulacdo de um juizo global sobre a aprendizagem realizada pelos alunos,
tendo como objetivos a classificagdo e a certificacdo, sendo que esta inclui a avaliagdo sumativa
interna, que é da responsabilidade de professores e dos 6rgdos de gestdo e administracdo dos
agrupamentos de escolas e escolas ndo agrupadas, e a avaliagdo sumativa externa, da responsabilidade
dos servicos ou entidades do ministério de educacdo e ciéncia designados para o efeito. No inicio do
ano ainda existe uma avaliagdo diagnostica, que visa facilitar a integracdo escolar do aluno, o apoio a
orientacdo escolar e vocacional e o reajustamento de estratégias., baseado no (Decreto de Lei
n°55/2018, de 6 de julho) do Ministério Geral da Educagé&o.

Relativamente aos critérios de avaliacdo, compete ao conselho pedagdgico do agrupamento de
escolas ou escola ndo agrupada definir, no inicio do ano letivo, os critérios de avaliagdo para cada ano
de escolaridade e disciplina sob proposta dos departamentos curriculares, contemplando critérios de
avaliagdo da componente pratica e/ou experimental, de acordo com a natureza das disciplinas.
(Decreto de Lei n°139/2012, de 5 de julho) do Ministério da Educacéo e Ciéncia.

Tabela 5 - Critérios de Avaliagdo

CONHECIMENTOS / CAPACIDADES / ATITUDES
Dominio da comunicacédo Oral 10
Dominio do saber cientifico/técnico/tecnolégico 20
Dominio da componente Pratica e/fou Experimental 60
Dominio do Desenvolvimento Pessoal e Social 10
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AVALIACAO FORMATIVA - VOLEIBOL

Educacgao Fisica

Exercicio Critério: Em situagdo de 2x2

12.2B
Voleibol

Ataque

Defesa

Gestos Técnicos

Adaptabilidade a
diversas trajetorias
da bola

Sustentagdo
da bola no ar

Envia a bola
para zonas de
dificil recegdo

Na fungdo de
distribuidor
levanta a bola
junto a rede

* Tomada de
decisdo eficaz
e eficiente

Adota a
posi¢do base
para receber

a bola

Consegue
defender o
seu espago

* Agilidade e rapidez
de deslocamento,
antecipando jogada
do adversario

Passe

Manchete

Servigo
por
baixo

* Servigo
por cima

* Remate em
apoio/suspensao

*Bloco

Nome

10% *(5%)

15% *(10%)

10%

10% *(5%)

10%

10% *(5%)

10%

10%

15%
*(5%)

10% *(5%)

10%
*(5%)

10%

5%

5%

NF

10*

11*

12

13

14*

15*

16*

17

18

19

20*

21
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PROGRESSOES DE ENSINO-ENRIQUECER AS PROGRESSOES
PEDAGOGICAS

Um dos maiores desafios a disciplina de Educacéo Fisica é 0 “como” ensina-la, quais as
estratégias a adotar no processo de ensino, de forma que os futuros alunos atinjam as
habilidades exigidas, sendo que para alcancar e executar estes elementos de elevada
complexidade séo tidos em conta alguns aspetos como: o nivel das capacidades fisicas, as
capacidades coordenativas, condicionais, emocionais e psicoldgicas de cada aprendiz. E aqui
gue entra o termo progressdes de ensino, que se define como um conjunto de procedimentos
continuos e simplificados, utilizados pelo professor, com o intuito de se atingir um objetivo
especifico e complexo. Assim sendo, o voleibol é uma das modalidades na qual se deve adquirir

este processo.

Neste capitulo irdo ser apresentadas algumas formas de introduzir os novos contelidos
na modalidade. Como modo de criar o sistema de ensino progressivo, foram adicionadas
variantes facilitadoras e dificultadoras em todos os exercicios, ndo lhe alterando o carater, mas

condicionando-o de forma a poder adaptar o mesmo exercicio a varios niveis de aprendizagem.

Sendo assim, a tabela abaixo apresenta progressfes para cada habilidade motora do

voleibol abordada nesta Unidade Didatica:
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Habilidade
Motora

Objetivos

Descricéo

Intervencéo

Esquema

Posicéo Base

- Consciencializagdo da
Posicéo Base do Voleibol;

- Comunicacdo e espirito de
equipa;

Em pares, ou grupos, os alunos langam a bola
(familiarizacdo com material de jogo) para o colega em
direcOes diversas. O outro aluno tera de se deslocar em
posicdo base e apanhar a mesma, sem a deixar cair. O
grupo/par que conseguir manter a bola mais tempo sem
esta cair vence 0 jogo.

Variantes:

- Exercicio individual (facilitar);

- Varias bolas por grupo ou colocar obstaculos, por
exemplo cones (dificultar);

- Feedbacks relativos as componentes criticas
sobretudo o posicionamento do corpo numa
posicdo comoda para agir e frisar o olhar na
bola;

- Feedback motivacional (alunos contam ndmero
de passes em voz alta e 0s que chegares aos 20
passes sem a bola cair, comecam em vantagem
no préximo jogo);

Deslocamentos

- Consciencializacdo da
Posicdo Base do Voleibol,
em deslocamento;

- Consolidacdo da posigéo
base;

- Velocidade deslocamento;

- Visdo
campo;

periférica do

- Familiarizagdo com o
campo e a bolg;

No campo de voleibol (familiarizacdo ao espaco de
jogo), os alunos s6 podem andar em cima das linhas do
campo, em posi¢do base. Alguns alunos tém uma bola
de Voleibol (familiarizagdo com material de jogo) nas
mé&os. Quem ndo tem bola, tem de tocar nos colegas
com bola. Apo6s o toque, a bola passa para quem tocou e
a pessoa que foi tocada, agora sem bola, terd de
executar 3 blocos na rede (salto vertical apenas com
membros superiores estendidos). Posteriormente, deve
apanhar os colegas. Os alunos ndo se podem deslocar
fora das linhas do campo (sempre em cima das linhas),
excetuando na execucédo do bloco.

Variantes:

- Menos alunos a apanhar (facilitar);

- Mais alunos a apanhar ou limitagdo de menos linhas
possiveis de deslocamento (dificultar).

- Feedbacks relativos as componentes criticas e
frisar o olhar periférico do campo (“cabeca
levantada” para observar todos os colegas a
apanhar e espacos vazios)

- Feedback motivacional (quem for menos vezes
apanhado escolhe as equipas no jogo final ou
alternar nimero de blocos na rede “A partir
deste momento, quem for apanhado faz 5 blocos
em vez de 3” ou “... 3 blocos com
agachamento”, por exemplo;
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Passe

- Sensibilidade com a bola;

- Consciencializagdo do
movimento completo do
passe;

- Consolidacdo da posicao
base e deslocamentos;

- Visdao da bola e dos
colegas;

Num espaco limitado, fazer auto passes, sem deixar a
bola cair. Quem deixar cair a bola tera de fazer 3 passes,
sem deixar a bola cair, contra a parede e, ap6s isso, voltar
para o espaco delimitado.

Variantes:

- Aumentar espaco limitado ou permitir agarrar a bola
entre passes (facilitar);

- Jogo 1x1 em que s6 pode ser utilizado o passe (1- 2/3
toques obrigatorios; 2 - 2/3 toques obrigatérios e envio da
bola com passe de lado; 3

- 2/3 toques obrigatérios e envio da bola com passe de
costas (dificultar).

Meinho: grupos de 4 alunos, tendo como objetivo realizar
0 maior nimero de passes entre si.

Variantes:

- Colocar um aluno no centro a tentar evitar os passes
(dificultar);

- Ao cair a bola, o aluno do centro pode apanhar um dos
jogadores do circulo (dificultar).

Volta ao mundo, tentando sustentar o maximo de tempo a
bola no ar.

Variantes:

- Aumentar/Diminuir
(facilitar/dificultar).

espaco  entre  alunos

- Feedbacks relativos as componentes criticas,
sobretudo a posicdo base, posicdo das méos,
“efeito mola”, olhar na bola e nos colegas (evitar
0 choque);

- Feedback motivacional (alunos que deixarem a
bola cair menos vezes, comegam em vantagem no
préximo jogo ou podem escolher as equipas no
jogo final da aula);

|
]
I
4 & |
|
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Manchete

- Conscientizagdo  do
movimento completo da
manchete

- Consolidacdo da posicao
base, deslocamentos e
passe;

- Introducéo do adversério;

Em pares, ou grupos, os alunos lancam a bola
(familiarizagdo com material de jogo) para o colega em
direcBes diversas. O outro aluno terd de se deslocar em
posicdo base e receber a manchete.

Variantes:

- Aumentar/Diminuir
(facilitar/dificultar).

- Receber em diferentes posicdes (sentado, deitado)
(dificultar).

espaco  entre  alunos

Jogo 1x1, em que sdo obrigatorios 3 toques por aluno,
sendo que um deles tem de ser efetuado em manchete.
Jogos de 5 minutos (exemplo). Quem ganhar joga contra
o0 vencedor do campo do lado (igual com derrotados) —
equilibrio de adversarios.

Variantes:

- Permitir mais togques na bola ou permitir que a bola
toque 1 vez no solo (considera-se ponto perdido ao 2
toque) (facilitar);

- Permitir apenas 2 toques na bola (1 manchete)
(dificultar).

- Feedbacks relativos as componentes criticas,
sobretudo zona de contacto com a bola
(antebracos), olhar na bola, olhar no adversario e
conseguir colocar a bola fora do alcance deste;

- Feedback motivacional (contar numero de
vitérias de cada aluno e eleger um top 3 de
melhores resultados, que serdo os capitdes de
equipa no jogo final ou no proximo exercicio);
ATENCAO: valorizar progressdo em relacio as
componentes criticas e em relagdo & melhoria da
% de sucesso nas aces.
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- Consciencializacdo do
movimento completo de
servico (por cima e por
baixo);

Alunos com bola (todos 0s que se encontram a servir)
executam servigo por baixo/cima dirigido para um dos
colegas. O aluno que esta a sua frente, em Posicao
Fundamental, recebe a bola (manchete), segura a bola e
repete 0 mesmo. A bola devera passar por cima da rede.
Variantes:

- Aumentar distdncia para execucdo do servico
(dificultar);

- Feedbacks relativos as componentes criticas,
sobretudo forma de contacto com a bola (dedos
fechados e méo rigida), afinacédo e calibracdo do
servico, olhar no adversario e conseguir colocar
a bola fora do alcance deste;

- Feedback motivacional (contar nimero de
vitérias de cada aluno e eleger um top 3 de

A —t
I
I

melhores resultados, que serdo os capitdes de H okl S ol | <Y
Servico - Calibragao do servico; ) o equipa no jogo final ou no proximo exercicio); x'
’ Jogo 1x1, em que séo obrigatdrios 3 toques por alunos.
S .~ | Pontos marcados no servico valem 2. Caso o servi¢o | Nota: Alunos que ndo consigam colocar a bola =
- Consolidagdo da posicdo iaforad bata na rede, o servidor perde um | d tro lado da rede d tilizar bol i
base, deslocamentos, passe saia fora do campo ou | , p 0 outro lado da rede devem utilizar bolas mais
o ' ' ponto. Jogos de 5 minutos (exemplo). Que_m ganhar | leves (podem ainda aproximar-se ligeiramente L_ =
Manchete: joga contra o ver.uzed_or do campg _do lado (igual com | da _re~de inicialmente e fazer aproximacdo a | o
’ derrotados) — equilibrio de adversarios. posicdo correta do servico); | @
Variantes: 1 <
- Campos maiores (mais espaco de colocagdo do | ATENCAO: valorizar progressio em relagio as .
servigo) (facilitar); componentes criticas e em relagdo a melhoria da \L |
- Campos mais pequenos ou jogo 2x2 (menos % de sucesso nas acdes.
espaco para colocar o servigo) (dificultar).
- Feedbacks relativos as componentes criticas,
sobretudo trajetoria descendente da bola,
- Consciencializacdo do batimento na bola (sem transporte da mesma)
movimento completo de | Os alunos na posicdo 4, fazem passe longo para a | afinacdo e calibragdo do remate, olhar no f
remate (em apoio e em | posicdo 3 (distribuidor), este devolve o passe e o aluno | adverséario e conseguir colocar a bola fora do ] Pl
Remate suspensdo); que iniciou faz remate para o outro lado. alcance deste; -'F ———ts

- Consolidagdo da posicdo
base, deslocamentos, passe,
manchete e servigo;

Variantes:

- Baixar a rede (facilitar);

- Alterar remate em apoio para remata em Suspensao
(dificultar);

- Feedback motivacional (contar nimero de
vitérias de cada aluno e eleger um top 3 de
melhores resultados, que serdo os capitdes de
equipa no jogo final ou no préximo exercicio);
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Jogo 1x1, em que sdo obrigatorios 3 toques por alunos.
Pontos marcados com remate valem 2. Jogos de 5
minutos (exemplo). Quem ganhar joga contra o
vencedor do campo do lado (igual com derrotados) —
equilibrio de adversarios.

Notas: Adaptar altura da rede a altura dos alunos e
equilibrar adversarios, dentro do possivel.

Variantes:

- Campos maiores (mais espaco de colocacdo do
remate) ou, se houver dificuldades ou receio de efetuar
0 gesto, pode ser tirada a rede inicialmente (facilitar).

- Campos mais pequenos ou jogo 2x2 (menos espago
para colocar o remate) (dificultar).

Nota: Alunos que ndo consigam colocar a bola
do outro lado da rede devem utilizar bolas mais
leves (podem ainda jogar numa rede mais baixa
inicialmente e fazer a subida desta
progressivamente);

Bloco

- Melhoria do deslocamento
para o bloco;

- Consciencializacdo do
gesto técnico;

Em pares, dois alunos (um de cada lado da rede)
iniciam o deslocamento ao longo da rede. De 2 em 2
metros tém de saltar em extensdo e tocar nas méos do
colega.

Variantes:

- Baixar a rede (facilitar).

- Com uma bola, um dos alunos faz autopasses e no
momento de tocar nas maos, ao invés disso, faz um
remate em suspensdao. O outro tera de fazer o blocar
(dificultar).

- Feedbacks relativos as componentes criticas,
sobretudo salto em total extensdo do corpo,
invasdo do campo adversério com as maos e
colocagédo do
corpo, sobretudo membros superiores na dire¢éo
do adversério;

- Feedback motivacional (contar ndmero de
blocos que obtiveram sucesso na variante
dificultadora);
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Os alunos na posicdo 4, fazem passe longo para a
posicdo 3 (distribuidor), este devolve o passe e o aluno
que iniciou faz remate para o outro lado.

Variantes:

- Baixar a rede (facilitar);

- Alterar remate em apoio para remata em suspensao
(dificultar);

LY —_—— —

JE

Amorti

- Consciencializacdo do
movimento do Amorti;

Jogo 1x1, em que sdo obrigatérios 3 toques por aluno,
sendo que um deles tem de ser efetuado em amorti.
Jogos de 5 minutos (exemplo). Ganha o jogador que
mais vezes utilizar amorti em jogo.
Variantes:

- Delimitar  4reas  para
(facilitar/dificultar).

executar amorti

Jogo 1x1, em que sdo obrigatérios 3 toques por alunos.
Pontos marcados com amorti valem 2. Jogos de 5
minutos (exemplo). Quem ganhar joga contra o
vencedor do campo do lado (igual com derrotados) —
equilibrio de adversarios.

Notas: Adaptar altura da rede a altura dos alunos e
equilibrar adversarios, dentro do possivel.

Variantes:

- Jogo com baldo ao invés da bola (facilitar).

- Jogo com bolas de iniciagdo (mais pesadas)
(dificultar)

- Feedbacks relativos as componentes criticas,
sobretudo corrida  preparatéria, chamada
alternada, impulsdo vertical e obliqua a rede,
toque ligeiro na parte inferior da bola;

- Feedback motivacional (contar nimero de
vitérias de cada aluno e eleger um top 3 de
melhores resultados, que serdo os capitdes de
equipa no jogo final ou no préximo exercicio);

ATENCAO: valorizar progressio em relagio as
componentes criticas e em relagdo a melhoria da
% de sucesso nas acdes.

-t e
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PLANOS DE AULA

Planos de aula elaborados ao longo das aulas.
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Anexo 8 — Exemplar Plano de Aula (Secundario)

- PLANO DE AULA -
il Cintia Almeida Aula n° 97 e 98 | LocAaL Pavilhdo Municipal ANO/TURMA 12°B
DATA | 09042024 |  Hora 10:05 — 11:35 DURACAO | 90’ (T uil previsto: 75") | N DEALUNOS 21
UNIDADE DIDATICA | Basquetebol | FuNCAO DIDATICA | Exercitagdo

MATERIAL

Bolas, cestos, sinalizadores, arcos, cones, coletes

OBJ

Habilidades motoras: Drible de progressdo; Drible de Protecdo; Passe de Peito; Passe Picado; Agdes de ataque (Ocupagdo de espagos livres;
Desmarcagdo; Aclaramento) e defesa (Enquadramento defensivo; Marcagao) em jogo (1x1+2+joker; 2x2+joker; 5x5)
Aptidao Fisica: Velocidade, Forga, Destreza

Valéncias Psicossociais: Empenho, Motivagdo, Determinacdo, Autonomia, Respeito, Cooperagio
Cultura Desportiva: Conhecimento e execuc¢do das acdes tatico-técnicas de basquetebol.

OBJETIVOS COMPORTAMENTAIS SITUACOES DE APRENDIZAGEM/ ORGANIZACAO ASPETOS CRITICOS DE EXECUCAO Q)
I N .
N I Explicacéo do funcionamento da aula.
Verificagao de presengas. Comunicacéo do objetivo da aula
é ¢ ) ' Explicagdo do funcionamento e 5
1 | Apresentagdo dos contetdos da . dindmica da aula.
Professor: Coloca-se de frente para os alunos.
A | aula. A o
L Alunos: Organizacéo da turma em U.
Aquecimento Geral
Executar corrida & volta do campo.
Aquecimento Especifico
Mobilizagdo articular.
. Jogo das cores
O aluno executa 0 aquecimento ) . x e
Cada equipa possui uma cor. Estardo espalhados varios sinalizadores
proposto, aumentando a : -
temperatura corporal e a des§a mesma cor & das cqres.das restantes equipas. 0.0bjetIVO de cada
- -5 - equipa € levar todos os sinalizadores aos arcos respetivos, podendo as
predisposicdo para a  préatica - L . o o
- equipas adversérias retirar os sinalizadores j& colocados nos arcos e
desportiva. LN - ! . ~
disp6-los novamente pelo campo. O objetivo de cada equipa € colocar | Drible de Progressédo
O aluno efetua corrida lenta de | @5 S€US sinalizadores no arco respetivo 0 mais rapido possivel. - Bater a bola a altura da cintura e
F . ligeiramente ao lado do corpo; 15
forma a aumentar a_frequéncia - Impulsionar a bola para a frente
U [ cardiaca e para reduzir a rigidez puls x P .
pela flexdo/extensdo do MS;
muscular.
N
p | O aluno faz mobilizagdo articular
preparando  os  musculos e
A | articulacdes para a atividade fisica.
M
E
N Professor: Na periferia do campo.
Alunos: 4 equipas de 5 elementos distribuidas pelos sinalizadores.
T
A - - .
Circuito A mesma habilidade anterior
L 1 —Jogo 1x1+2 + joker; (drible de progressao).
O objetivo é proteger a bola e alcancar a linha final com a ajuda dos
dois apoios e do joker. A bola tem de passar por todos os atacantes. Drible de Protecao
2 —Jogo 2x2+joker; - Proteger a bola da intervencéo do
- O objetivo de cada equipa é progredir em campo e encestar com | adversario com os membros inferior
O aluno desenvolve as aces tatico- . quip prog P - - s
técnicas. mantendo e fluidez do | SUCESSO: e superior contrarios a mao do )5
L 3 — “Deita abaixo”; batimento da bola (entre a bola e o
exercicio. . .
Cada um com uma bola, e com uma cor assinalada, devem tentar | defesa);
derrubar os cones da cor do adversario, levantando os caidos da sua
cor, em drible. O “joker” deve, em drible, tentar tirar a bola aos | Passe de Peito
adversarios. - Dirigir a bola para o peito do
colega recetor (trajetéria retilinea),
fazendo a bola sair pelos dedos;
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4 — Jogo dos cones e finalizagéo;

Enquanto dois alunos efetuam langamento livre (e tentam encestar o
maximo de vezes) os restantes colegas devem, em drible de progressao
passar os sinalizadores de um cone para o outro. O joker deve estar na
tarefa de encestar e cada cesto com sucesso vale 2 pontos para a equipa
que esta na finalizacéo.

Professor: Na periferia do campo.
Alunos: Grupos de 5 alunos, distribuidos pelas estagdes.

Passe Picado

- Enviar energeticamente a bola para
0 solo para uma zona préxima do
recetor;

Ataque

- Progressdo em campo;

- Tomada de deciséo;

- Enquadramento Ofensivo;

- Ocupacdo de espacos livres;
- Criagdo de linhas de passe;
- Desmarcacéo;

Defesa

- Tomada de deciséo;

- Enquadramento Defensivo;

- Marcacéo;

- Pressdo ao jogador com bola;
- Antecipacdo de jogadas;

O aluno desenvolve as agdes tatico-

Jogo 5x5 a zona

Com duas zonas marcadas, cada equipa tem como objetivo efetuar 10
passes consecutivos para encestar. Os alunos ndo poderdo sair das
respetivas zonas.

Condicionantes: Obrigatério passar a bola por todos os colegas de
equipa; Inexisténcia do drible;

Ataque

- Progressdo em campo;

- Tomada de decisdo;

- Enquadramento Ofensivo;

- Ocupagdo de espacos livres;
- Criag8o de linhas de passe;
- Desmarcacéo;

- Evitar aglomeracéo;

técnicas, mantendo e fluidez de . 20°
. - Aclaramento;
jogo.
Defesa
- Tomada de decisao;
- Enquadramento Defensivo;
- Marcacéo;
- Pressédo ao jogador com bola;
- Antecipacéo de jogadas;
Professor: Na periferia do campo.
Alunos: 10 alunos por cada meio-campo.
F . -
O aluno colabora na arrumagdo do | Alongamentos finais.
I | material. Questdes aos alunos sobre o funcionamento da aula.
Balango final. x
N . 5
O aluno ouve o professor, Atengdo >
A | respondendo as questdes e expondo | Professor: Coloca-se de frente para todos os alunos.
as suas duvidas e dificuldades. Alunos: Organizacéo da turma em U.
L
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Anexo 9— Reflexao de uma aula

Relatério de Observacao

8.°D | 24/04/24

Professor: Rosario Gestosa

No ambito da Pratica Supervisionada foi proposto a professora estagiaria Cintia Almeida a
realizacado de uma breve sintese sobre a aula dada por um professor pertencente ao grupo de
Educacao Fisica, no dia 24 de abril. A aula decorreu no pavilhdo principal do Agrupamento de
Escolas Soares Basto das 08:20 as 09:35 da manha a turma 8.° D.

A aula/tarefas

Iniciando pela planificacdo, esta foi feita tendo em conta o principal objetivo da aula
(exercitacao a modalidade de andebol).

As tarefas propostas fizeram com que se trabalhasse varias componentes, maioritariamente

habilidades técnicas e taticas. Quanto aos exercicios que foram implementados, para além de um
aquecimento intenso e bastante diferenciado foram feitas varias tarefas essenciais para preparacao
individual.
Assim sendo os exercicios trabalhos foram, numa fase inicial, corrida e mobilizacao articular com o
objetivo de preparar e predispor os alunos para a pratica. De seguida houve uma ativacao geral: cada
par com uma bola, realizam diferentes exercicios como (deslocamento em corrida ligeira ou andar
transportando a bola em drible; alternar diferentes posturas corporais; trabalho de passe e rececio
fazendo deslocamento para pedir a bola; igual mas com possibilidade de intercetar a bola dos
colegas; apoOs rececao pousa a bola no chao e desmarca-se...). Este tipo de exercicios tem como
objetivo preparar o organismo para o esforco fisico mais intenso e melhorar a relacdo com bola. Os
critérios de éxito passaram por realizar o drible de forma coordenada, de cabeca levantada. A parte
fundamental iniciou-se com uma situacao de finalizacdo, ao qual cada jogador de cada fila tinha de
partir em direcdo a baliza em drible de progressao, passar pela defesa passiva e chegar até a area de
baliza. Numa fase posterior adicionou-se finalizacdo a baliza e posteriormente aos cones. O objetivo
€ melhorar o controlo da bola em drible de progressao e os critérios de éxito para os atacantes sao:
deslocar-se procurando espacos vazios e a melhor estratégia para a sua progressao nao ser impedida
pela defesa. O defensor posiciona-se entre o jogador com posse de bola e a area a defender;
movimenta-se com a intencao de interferir com a progressao do atacante e impedir finalizacao.

O ultimo exercicio consistiu num jogo 4x4 (mata adaptado) que tinha como objetivo cada
equipa circular a bola e, quando houve oportunidade, mandar a bola aos adversarios de forma a
“mata-los” e assim estes serem obrigados a sentar no chao e a aguardar livramento por parte dos

colegas de equipa. Os objetivos principais € desenvolver a motricidade especifica do passe e rececao
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em movimento e estratégia de cooperacgao. Os critérios de éxito para o atacante com bola é receber a
bola e enquadrar-se com o alvo (jogadores adversarios), em situacdo favoravel “mata” o adverséario.
Em situacdo distante, passa a bola e desloca-se na dire¢do do oponente. Nao excede os trés passos
com a bola na mao. Adequa a forca e direcao do passe de ombro a localizacao e/ou deslocamento do
recetor. O atacante sem bola corre e posiciona-se para receber, se possivel, em méaxima proximidade
do adversario. Adequa e ajusta a forma de rececdo. O oponente afasta-se do portador da bola.
Recorre a fintas/mudancas de direcao evitando os portadores da bola. A aula foi finalizada com
exercicios de aptidao fisica como burpees, agachamento, prancha...). Os objetivos é desenvolver a
aptidao fisica e melhorar a execucao da técnica e os critérios de éxito é executar os diferentes
exercicios respeitando a execucao técnica e o namero de repeti¢oes solicitado.

As estratégias de ensino implementadas na aula de Educacdo Fisica sdo essenciais para
atingir os objetivos especificos da disciplina em questao que, por norma, envolve o desenvolvimento
fisico, motor, cognitivo e social dos alunos, tendo em conta as metas e os interesses dos mesmos.
Para promover um ambiente de aprendizagem eficaz é necessario: definir objetivos claros, adaptar a
aula ao nivel dos alunos (apelando a inclusao e diversidade), incluir variedade de tarefas, utilizar o
feedback construtivo (crescimento e desenvolvimento dos alunos), integrar conceitos teoricos,
desenvolver habilidades sociais (trabalho em equipa, cooperagdo), utilizar avaliacio formativa
(verificar progresso dos alunos, mantendo-os a par do nivel a que se encontram na modalidade),
apelar a seguranca na pratica e incentivar a atividade fisica continua. No geral, e especificando a aula
em questdo, considera-se que a mesma foi positiva, indo ao encontro com os objetivos gerais e
especificos. Para além da boa escolha de exercicios, no seu geral, o plano segue uma sequéncia
logica, cumprindo-se com o objetivo suposto.

O professor

De acordo com a revisao da literatura, sdo 4 as dimensoes do sucesso escolar: Organizacao,
Disciplina, Instrucao e Clima. Especificando cada um destes na aula em questao:

Entende-se por uma organizacido eficaz o comportamento do professor conducente a
elevados indices de envolvimento dos alunos nas atividades das aulas, um ntmero reduzido de
comportamentos destes que interfiram com o trabalho dos seus colegas e/ou do professor.

Quanto a disciplina, esta tem a ver com a diferencia¢do entre comportamentos apropriados
e comportamentos inapropriados. A dimensao da instrucao compreende todos os comportamentos
do professor, verbais ou nao (prelecoes, demonstracoes, feedbacks...) sobre a matéria de ensino e os
objetivos de aprendizagem. A dimensao do clima engloba os aspetos da intervencao pedagogica que
se relacionam com as interacoes pessoais, as relacoes humanas e o ambiente de trabalho.

Quando os alunos comecaram a chegar ao espaco de pratica, comecou-se por verificar as

presencas e explicado o objetivo da aula. Nesta fase inicial, houve um bom posicionamento, do
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professor para com os alunos, como no espaco de pratica. Tendo em conta as dimensoes acima, a
aula foi iniciada sem perdas de tempo (material predisposto), foi utilizado métodos econémicos para
verificar presencas (através da ficha da turma) e foi alertado algumas regras de seguranca (apanha
de cabelos...). Nesta fase houve a preocupacao de relembrar algumas regras da aula, de forma a
motivar o comportamento apropriado através das interacoes positivas.

Tendo em conta a panoplia de exercicios, a docente teve o cuidado de fornecer varios aspetos
técnicos a considerar para melhorar a execucdo, como também utilizou a demonstracio. E de
considerar que os exercicios isolados como o que se efetuaram no aquecimento sdo fundamentais
para um bom aquecimento dos musculos e preparid-los para as tarefas que iriam decorrer
posteriormente.

Assim, ap6s a lecionacao do aquecimento, a docente passou para a parte fundamental da
aula. E de destacar que os alunos estdo bem posicionados na modalidade e conseguiu-se concretizar
as tarefas propostas com sucesso.

Houve a preocupacao de haver divisdo de grupos de forma equilibrada com o nivel de
desempenho aproximado o que facilitou para a aprendizagem de todos de acordo com as suas
capacidades e limitacoes.

Em todos os momentos a professora deslocou-se pela periferia, com movimentagao e
deslocamentos variados e imprevisiveis, controlando ativamente a pratica dos alunos através do
visionamento.

Nesta etapa, foi notoéria a dificuldade dos alunos em incluir estratégias taticas, sendo que a
professora foi capaz de utilizar feedback de forma a ser especifica nos comportamentos a modificar,
explicando qual o erro e a forma correta de execucao. Nesta fase, o feedback em consideracao foi
tanto individual como coletivo (com especial atencdo nos alunos com mais dificuldade), havendo
uma atencao especial nos de corre¢do. Na primeira fase foram mencionados os aspetos para o passe
(bola acima da cabeca; pega com dedos), para a rececao (rececio com duas maos) para a
desmarcac¢do (ndo virar costas para a bola) e no jogo de finalizacao (para a defesa arranjar uma
estratégia para impedir mais finaliza¢bes e para os atacantes a procura de espacos vazios), etc.

Quanto a explicacdo houve um cuidado acrescido pois, para além de linguagem acessivel e
escolha da informacdo essencial a ser transmitida, com transmissdo de conhecimentos e
terminologia e conceitos corretos, foi utilizado a demonstracao para um melhor entendimento e
verificacdo da compreensao de todos os alunos. Houve assim o cuidado de dar a mesma atencao aos
diferentes niveis, conseguindo ajudar os alunos na execucao tendo em conta as especificidades e
particularidades. E de destacar a consisténcia prestada pela professora, tendo em conta ao nao uso

de critérios de correcao diferentes para situacoes similares.
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Destaca-se o comportamento da docente quanto ao seu posicionamento, mostrando
seguranca através da postura e projecao e colocacao de voz. Para além disso, forneceu feedback (com
objetivo prescritivo) nos momentos certos, valorizando aspetos positivos a cada um dos alunos.
Houve um aumento e aperfeicoamento dos feedbacks fornecidos através do questionamento aos
alunos (objetivo descritivo), pedindo aspetos corretos e incorretos de determinada acao a ser alvo de
apreciacdo. Para além disso foi observavel o acompanhamento a pratica consequente ao feedback
pedagodgico (ciclo de feedback - apos identificar a prescrever o erro, verificar se houve melhoria,
continuando a insistir para se alcancar a melhor versdo). E essencial apelar a boa pratica, nunca
esquecendo da motivacao individual e coletiva, superiorizando os aspetos positivos aos negativos. De
um modo geral a docente procurou estimular os alunos de forma a: adequar, sempre que necessario,
o grau de complexidade da tarefa de modo a envolvé-los a todos nas atividades; estimular e
encorajar os alunos na sua participacdo solicitando a sua colaboracdo nas diferentes tarefas a
realizar e incentivando-os a melhorar através do reforco positivo; apoiar e corrigir os alunos nas
diferentes tarefas/exercicios; intervir individualmente quando observa dificuldades por parte dos
alunos, fornecendo a informagao de que necessitam para melhorarem; incentivar os alunos a darem
apoio aos seus pares quando revelam mais dificuldades, promovendo a entreajuda; otimizar o tempo
de empenhamento motor reduzindo tempos de espera, permitindo-lhes maior tempo de
aprendizagem; incentivar os alunos a refletirem sobre a sua prestacao.

A aula foi finalizada com a arrumacao do material. No final da aula, a professora mostrou-se
completamente disponivel, perante a nossa observacao, de alguma davida ou sugestio a apontar.

Os alunos

De um modo geral é de notar que a aula correu bem. A turma teve momentos de aula da qual

esteve bastante empenhada, nao se sentindo muita dispersao. Algo a destacar é o comportamento de
cooperacao em toda a aula, prestando atencao as instrucoes da professora e seguindo as diretrizes
estabelecidas para a atividade. E de notar que a turma, no seu geral, estd bem posicionada nas
tarefas propostas, no entanto, existem varios alunos com muita dificuldade. Os alunos estiveram
motivados e empenhados em todos os momentos. Para além disso, o reforco positivo e o feedback
construtivo da docente ajudaram para este resultado.
Por ser uma turma de 3° ciclo é observavel a dinamica necessaria a implementar tendo em conta
que: o foco de distracao, por vezes, € maior, havendo ser necessario adotar estratégias especificas
(ex: expressoes; gestos informacionais...); por norma, nesta faixa etaria, estdio numa fase de maior
rebeldia.
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Relacao Professor-Aluno

Como referido inicialmente, a aula foi preparada de forma a criar formatos de trabalho
cooperativo, como também de confianca e interesse para todos. Assim, pode-se afirmar a relacdo
positiva entre o docente e os discentes. A professora teve o cuidado de intervir para apoiar e corrigir
aspetos técnicos, estimular a superacdo das capacidades individuais/coletivas, realcar atitudes de
empenhamento, captando-se a atencao de todos sempre que ha pronunciamento.

Outros

Apesar de ainda nao ter a responsabilidade de fazer um registo numa tabela de tempos
(timeline), foi uma aula com maiores temos de transicao, com cerca de 65 minutos de tempo ttil,

pela consequéncia na modalidade em questao.

GRELHA DE OBSERVACAO

Turma: 8.2D UD: Andebol
Hora: 08:20 — 09:35 Data: 26/04 Local: Pavilh3o Principal
Aulan.2?2 Semestre: 2 Professor: Rosario Gestosa

Dimensoes Comportamento +/- N Observagoes

Planificagdo Escolha e posicionamento de exercicios Com bastante variedade

Apresentacdo (postura/equipamento)
Gestdo e A aula comecga a hora determinada
Organizagao Boa disposi¢ao do professor e dos alunos
Inicial Eficaz a verificar presengas

Informacéo Inicial

Qualidade da
informacgao

Organizagdo e
gestdo da turma
antes da pratica

“” durante a

Regras de seguranca

Relaciona as tarefas com aulas anteriores
Objetivos da aula apresentados

Linguagem simples e clara tendo em conta os
alunos

Velocidade de exposi¢do adequada

Dominio da matéria

Terminologia e conceitos corretos
Questionamento de duvidas

Organizacdo rapida (Grupos heterogéneos,
material)

Recorre a demonstragao

Boa gestdao de tempo, controlando imprevistos
Posicionamento do professor correto

Atencdo a toda a aula e a todos os alunos
Intervengdo nos momentos certos

pratica Feedbacks positivos e/ou construtivos (eficaz)
Colocagdo de voz correta e audivel por todos
TransicGes rapidas, sem quebras
Boa gestao do espacgo
e . Balango final (relembrar objetivos, correcGes,
no final da e .
aula feedbacks, aquisicdo de conhecimentos...)

Valoragao da aula pelos alunos
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Anexo 10 — Grelha de avaliacao teste escrito e trabalho pratico

Nomes

Avaliagao Teste Escrito

Grupo | - Doping

Grupo Il - Voleibol

Grupo Il - Badminton

3. 4. 5.

1. 2. 3.

1.

2.

3.

4.

Nota
Final
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O Oo|N|O|O | WIN|(F
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Critérios de avaliacdo do Trabalho Pratico de Aplicacdo em Grupo

Nivel de desempenho / Classifica¢do

Nivel

4

3

Classificagao a atribuir

18 -20

14-17

10-13

Adequacao do

exercicio aos

Revela grande facilidade
na compreensao,

adequagado e aplicagdo do

Revela facilidade na
compreensao, adequagao
e aplicagdo do exercicio

Revela alguma facilidade
na compreensao,

adequagado e aplicagdo do

Revela muitas
dificuldades na
compreensao,

exercicio e
utilizacao
correta da
terminologia
(€2)

grupo revelam um
conhecimento profundo
do conteudo do seu
trabalho e utilizam sempre
a terminologia especifica

do grupo revela um bom
conhecimento do
conteudo do seu trabalho
utilizam quase sempre a
terminologia especifica

contetdos exercicio e/ou . exercicio e/ou adequagdo e aplicagdo
e/ou conhecimentos ]
propostos (C1) conhecimentos conhecimentos das tarefas
Os elementos do grupo
Informacao ndo estdo
e Todos os elementos do | A maioria dos elementos |Varios elementos do grupo suficientemente

tém um conhecimento

deficiente do contetdo do

seu trabalho e recorrem
pouco a terminologia
especifica

preparados para
defender aspetos do
seu trabalho; Nao
possuem os
conhecimentos ou as
capacidades
necessarias.

Estrutura do
exercicio
(C3)

O exercicio apresenta uma
estrutura contendo todas
as variaveis inerentes 4 sug
realizagdo (duragdo,
espaco, material,
sequéncia, numero de
alunos, ...)

O exercicio apresenta uma
estrutura contendo quase
todas as variaveis
inerentes a sua realizagao
(duragdo, espago, material,|
sequéncia, numero de
alunos, ...)

O exercicio nde apresenta
na sua estrutura poucas
varidveis inerentes a sua

realizagdo (duragdo,
espago, material,
sequéncia, nimero de
alunos, ...)

O exercicio foi
estruturado de forma
incorreta e sem
contemplar as vardveis
inerentes a sua
realizagdo

Clareza e
objetividade
(ca)

Exposigdo clara, objetiva e
com evidenciagao dos
aspetos fundamentais

Exposigdo clara, mas com
alguns aspetos pouco
objetivos

Exposi¢do clara, mas
pouco objetiva. Foram
apresentados muitos

aspetos supérfluos

Exposi¢do pouco clara,
pouco objetiva e sem
evidenciagdo dos
aspetos fundamentais.

Criatividade
(C5)

Os alunos apresentam
propostas inovadoras e
criativas, aplicando os
conhecimentos em
diferentes a¢bes/
exercicios.

Os alunos apresentam
propostas com alguma
inovagado e criatividade, ,
aplicando os
conhecimentos em
diferentes a¢des/
exercicios.

Os alunos apresentam
propostas pouco
inovadoras e criativas,
evidenciando dificuldades
na aplicagdo dos
conhecimentos em
diferentes agbes/
exercicios.

Os alunos ndo
apresentam propostas
inovadoras e criativas,

revelando muitas
dificuldades na
aplicagdo dos
conhecimentos em
diferentes agbes/
exercicios.
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Indicadores

C1

Cc2

C3

ca

C5

Alunos

MB

MB

MB

MB

MB

Classificacao

1
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Anexo 11 — Cartaz da atividade “Tradi¢ao em Movimento”

Tradicao
o |

Pista de Atletismo

ll'.o oMo AL Q@%QAHLAAAQ,
28/05
09:00-12:00

Organizado por: Nicleo de Estagio de Educacao Fisica
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Anexo 12 — Pedido de Autorizagao a Diretora da Escola

Exma. Senhora Diretora Dr.2 Maria José Calix

Diretora do Agrupamento de Escolas Soares Basto

Assunto: Pedido de Autorizacio para a Colaboracio no Projeto de Investigacao.

Exma. Senhora Diretora Dr.2 Maria José Célix

O meu nome é Cintia de Jesus Almeida e encontro-me, atualmente, a fazer o Estagio Curricular no Agrupamento de
Escolas Soares Basto, inerente ao segundo ano de Mestrado de Educacdo Fisica dos Ensinos Bésico e Secundario da
Universidade da Beira Interior. Tendo em conta a orientadora cientifica Professora Doutora Carla Lourenco, e como
orientador da escola Professor Luis Luis, venho por este meio solicitar a vossa colaboracdo no projeto de

investigacao.

O objetivo principal desta pesquisa é comparar as escolhas alimentares dos alunos que fazem parte de diferentes
atividades fisicas oferecidas pelo curriculo escolar (educacao fisica e desporto escolar) e sujeitos que, para além das
atividades curriculares, praticam atividades fisicas extracurriculares. Acredito que esta anilise proporcionara uma
compreensdo mais aprofundada dos fatores que influenciam os héabitos alimentares dos alunos tendo em conta o
tipo de exigéncia e patamar desportivo e, por conseguinte, permitirdA uma auto-consciencializacdo sobre hébitos

saudaveis essenciais a adotar.

Para que esta pesquisa seja conduzida de maneira ética e eficaz, é imperativo obter a sua autoriza¢do formal para
realizar a pesquisa dentro do ambiente escolar. Este estudo é dirigido a todos os alunos do ensino secundario
regular, ou seja, 10° anos, 11° anos e 12° anos. Esta autorizacao incluira o acesso aos alunos para realizacdo de um
questionario online. Pretende-se que esta recolha seja realizada entre janeiro e fevereiro de 2024, com auxilio dos
Diretores de Turma, juntamente com os Professores de Educacdo Fisica (com as devidas autorizacoes dos

encarregados de educacao dos participantes).

Estou ciente da importancia da colaboragio da escola para o sucesso deste projeto e comprometo-me a seguir todas
as diretrizes e normas éticas aplicaveis. Sob compromisso de honra, os dados recolhidos serdo totalmente

confidenciais.

Solicito, respeitosamente, a sua autorizacido para conduzir esta pesquisa nas dependéncias do Agrupamento de
Escolas Soares Basto. Estou disponivel para discutir quaisquer preocupacoes que possam surgir e ajustar o protocolo
de pesquisa conforme necessério para garantir a colaboragio e a conformidade com as politicas da escola. Agradeco,

antecipadamente, pela sua atencao a este pedido.

Atenciosamente,

Professora Estagiaria Cintia de Jesus Almeida (Cintia de Jesus Almeida)

Grata pela disponibilidade e atencao.

(Maria José Calix)
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Anexo 13 — Pedido de Autorizacao aos Encarregados de Educacao

Assunto: Pedido de Autorizacdo para a Colaboracdo no Projeto de Investigacio.

Exmo. Encarregado de Educacio

O meu nome é Cintia de Jesus Almeida e encontro-me, atualmente, a fazer o Estagio Curricular no Agrupamento de
Escolas Soares Basto, inerente ao segundo ano de Mestrado de Educacdo Fisica dos Ensinos Bésico e Secundario da
Universidade da Beira Interior. Tendo em conta a orientadora cientifica Professora Doutora Carla Lourenco, e como
orientador da escola Professor Luis Luis, venho por este meio solicitar a colaboragao do seu educando no projeto de
investigacao.

O objetivo principal do questionario é comparar as escolhas alimentares dos alunos que fazem parte de diferentes
atividades fisicas oferecidas pelo curriculo escolar (educacao fisica e desporto escolar) e sujeitos que, para além das
atividades curriculares, praticam atividades fisicas extracurriculares. Acredito que esta anilise proporcionara uma
compreensdo mais aprofundada dos fatores que influenciam os héabitos alimentares dos alunos tendo em conta o
tipo de exigéncia e patamar desportivo e, por conseguinte, permitirdi uma auto-consciencializacdo sobre habitos
saudaveis essenciais a adotar.

As respostas obtidas serao tratadas com confidencialidade e utilizadas tinica e exclusivamente para fins académicos.
Nao havera divulgacao de dados individuais, garantindo-se assim o anonimato dos participantes.

A aplicacdo do questionario esta prevista para marco de 2024, sendo constituido por questoes de resposta rapida
demorando, no maximo, 15 minutos. Certifica-se que a interrupcio das atividades letivas sera minima e que todos os
esforgos serdo enviados para evitar qualquer perturbagdo no regular funcionamento das aulas, sendo este
questionario preenchido durante uma aula de Educacido Fisica, juntamente com o professor titular da disciplina.
Deste modo, solicita-se a vossa colaboracio e autorizacio para que os educandos possam participar voluntariamente
neste estudo. Certa da vossa compreensao e colaboracido, agradeco antecipadamente pela atencao dispensada a este

pedido.

Atenciosamente,

Professora Estagiaria Cintia de Jesus Almeida

Eu, , Encarregado de Educacao do aluno,
, do ano, da turma , autorizo

/ndo autorizo  , 0 meu educando a participar neste estudo.

Oliveira de Azeméis, de de 2024

Encarregado de Educacao
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Anexo 14 - Mediterranean Diet Quality Index in Children and Adolescents (indice KIDMED)
Original

KIDMED TEST SCORING

Takes a fruit or fruit juice every day 1

Has a second fruit every day

Has fresh or cooked vegetables regularly once a day

Has fresh or cooked vegetables more than once a day

Consumes fish regularly (at least 2-3/week)

Goes >1/week to a fast food restaurant? -1

Likes pulses and eats them >1/week 1

Consumes pasta or rice almost every day (5 or more per week) 1

Has cereals or grains (bread,etc.) for breakfast 1
1
1

— ke

Consumes nuts regularly (at least 2-3/week)
Uses olive oil at home

Skips breakfast -1

Has a dairy product for breakfast (yogurt, milk...) 1

Has commercially baked goods or pastries for breakfast -1

Takes two yogurts and/or some cheese (40 g) daily 1

Takes sweets and candy several times every day -1

KIDMED INDEX ADHERENCE TO MEDITERRANEANDIET

Score < 3 points Poor

Score 4-7 points Medium

Scorez 8 points High

Anexo 15 - Mediterranean Diet Quality Index in Children and Adolescents (indice KIDMED)

(adaptado por Quaresma et al., 2020)

M NAO
QUESTOES

i (%) (%)
1. Comes wma peca de fruta ou bebes wm sumo ds fruta natursl todos os dias? 142 [B2,8%4) 11 (7.2%)
2. Comes duss ou mais pegas de fruta, todos os dias? 110 [71,9%) 43 (2B,1%5)
3. Comeas vegstais crus (aface, tomats...) ou cozinhados [brdcolos, couve. ., regulamments, peio MEnos UMa vez por dia? 137 (B8,5%) 18 (10,5%4)
4. Comeas vegstais crus (aface, tomats....) ou cozinhados (brdcolos, couve. .. Mais do qua uma vez por dia? BE (8270 57 (37,3%)
5. Comas peixe com regulandads (pale manos 2 a 3 vazes por semana)? 137 (BB,5%) 18 (10,5%4)
8. Vais Wma oU Mais VEZEE poF S6Mana a restaurantss de fast-food? 12 (7,8%) 141 j82.20a)
7. Comas legumincsas (feido, grio, envilnas.. ) mais do que UMma vez por semana? 21 (58,50 82 [40,5%)
8. Comeacs disraments amoz oU MSSES (5 oU Mais veazes por semana)? 149 (87, 4%4) 4 (2,8%)
9. AD PEQUENC-IIMOC0 COMES Cersais oU denvaccs (pio...)? 117 (76,5%) 38 (23,5%)
10. Comeas frutos oleaginosos [NOZes, amé ) Pl Menos 2 a 3 vezes por semana? 35 (22,00 118 (77.1%)
11. Em tua casa, utlizam arsite? 153 (100%) O (D)
12. Coshemas svancar o pequsno-aimoco? 12 (7.8%) 141 (82.204)
13. A paquenc-alMmogo coslumas beber leite ou dervados (jogurs, queio...)7? 134 (B7.8%) 18 {12,4%5)
14. Comes produtos de pastelaria a0 pequanc-aimogo? 7 (4.608) 146 (85.456)
15. Bebes diariaments 2 copos de lsitesogurtes ou 1 fatia grands de quajo? 128 (B3.7%) 25 (18,3%)
16. Comes docss & guilcseimas variss veres ao dia? 24 (15.7%) 120 (84.304)
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Anexo 16 - Food and Nutrition Literacy (E-LAN) Original

Food and Nutrition Literacy (FNLIT) scale for
elementary school children

Please carefully read each statement and check your response. Please check only one box for

each statement
Statements
When shoppmg, bow mmportant s the sutritional information about food ingredients for you?
L CINot important atall ONot very important CNeutral OSomewhat important CIVery important
Tvumunwimmmufmmmmm?
2 CINot important atall ONot very important CNeutral O Very important
O Somewhat important
When shopping, how mpertant are production and expiration dates for you?
3 CINot important atall O Not very important ONeutral OVery important
___OSomewhat important
T can easily understand the nuirition facts (e.2, Amount of energy, sugar, profein, ei.) on 100d packages.
4 CONever OSeldom O Sometimes OUsually CAlways
1 can easily understand sutritional issues 1 read about in Dewspapers, magazines, and brochares.
§. CONever O Seldom O Sometimes OUsually OAlways
I can understand nutritionists’ recommendations about health and nutritional requirements that are appropriate for my age
group.
6.
O Never O Seldom O Sometimes D Usually DAlways
| Boiling &= one of the more healthy cooking methods.
T OStrongly agree DAgree DINeither agree nor disagree OiDisagree O Strongly disagree
I can understand information and recommendations about proper nutrition for chidren m the media (eg, TV, Internet, radio,
)
8

CONever O Seldom O Sometimes O Usually OAlways

O Suongly agree DAgree O Neither agree nor disagree ODisagree O Strongly disagree

10.

Iknow how different vegetables are cultivated and grown.
O Understand very well OUnderstand fawrly well OUnderstand somewhat DOUnderstand poorly O Don't understand at all

1L

Consamption of salty saacks (e.2, chips, corn pufls, eic) is Barmial for health.
OSuongly agree OAgree DO Neither agree nor disagree ODisagree O Strongly disagres

12

Excessive consumphon of sugar, sweets, and chocolate 15 harmful for health
OStongly agree OAgree O Neither agree nor disagree ODisagree O Strongly disagree

13.

Consumpfion of salami and sausage that are high in fat may cause obesity.
DO Suongly agree ClAzree CINeither agree nor disagree DODisagres O Stongly disagres

14

Consumption of salami and sausage may cause cancer.
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O 5uongly agree OAgme O Westher agree por disagres ODwsagree O Stongly disagres

Reading of production and expiration dated on food packaged is important for health

15. OStongly azme DAz O Neither apres nor disagree ODisagree  CIStrongly disagres
I eat a vamety of vegetables (e.£. lettuce. cabbage. fomatoes. carTots, efc.), every day.
1s. ONever OSeldom OSometimes OUsually CAlways
Tshare the nuiritional issues that | obtain from varions sources with ofhers (e.g. iriends, family, efc)
17. ONever OSeldom OSometimes OUsually CAlways
"1 talk to my friends and family aboui healthy eating.
18 CNever OSeldom O Sometimes OUsually OAlways
| If Thave any questions about food and nuirition Esues, I'm able to get IMformation and advice from parents, teachers, eir.
1. ONever OSeldom O Sometimes OUsually CAlways
I prepare my own snacks for school
. ONever DSeldor OSometimes DUsually CAlways
Tbring healily snacks io schoal.
i R
CNever OSeldom OSometimes OUsually DAlways
I regularly do exercise or walk for 30 to 40 mmutes every day.
n CNever OiSeldom OISometimes OUsually CAlways
Iwath and prepare fruits and vegetables myseli.
1. ONever OSeldom OSometimes OUsually D Always
Teat fruit every day.
u CNever OiSeldom OISometimes OUsually CAlways
1 eat breakfast every day.
1. CNever OSeldom OSometimes OUsually CAlways
Thave enough will power fo resist unbealthy foods (e.g., fast food, pizza, carbonated drinks, eic.)
16. ONever OSeldom OISometimes OUsually CAlways
|11 I go to restamramt or fast fo0d with my fTiends, and all of them choose unhealthy foods (e, pizza, FTench fries carbomated
- drimks et ). ['m able to choose healthy foods.
DONever DOSeldom O Sometimes OUsually DAlways
Imusig my “No~ o any Ilhuﬁg eatmE ngul-i-si'l- my friemds.
n ONever OSeldom OSometimes OUsually OAlways
i) If I encounter unhealthy bebaviors at bome, school or m other settinps. I'm able to challenge them.
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CNever OSeldom DO Sometimes OUsually OAlways

If my parents or family prepare unhealthy snacks (e.z, chips, fruit roll-ups, corn smacks, etc) for me to take to school, I accept
them

> ONever OSeldom O Sometimes OUsually DAlways
If may family were overweight and eating a high fat diet, I would tell them to change their eating habits.
” ONever OSeldom O Sometmes OUsually DAlways
When I 20 shopping with my mother or father, I buy bealthy smacks such as nuts, raisins, and dried chickpeas mstead of chips,
n snacks, chocolate, and sweets.
ONever OSeldom O Sometimes OUsually DAlways
When I go shopping with my mother or father, I buy foods that are certified as healthy.
33 CINever O1Seldom D) Sometimes OUsually DAlways
| When I 20 shopping with my mother or {ather, I buy foods with standardized labeling
u ONever OSeldom O Sometimes OUsually DAlways
When 170 thopping with my mother or Tather, 1 buy foods that are not expired
% ONever OiSeldom O Sometimes OUsually DAlways
When I z0 shopping with my mother or father, I buy foods with sustainable packaging.
% OlNever OlSeldom O Sometimes OUsually DAlways
"When I 20 shopping with my mother or father, I buy foods that are stored appropriately or Lepl refrigerated
. ONever OSeldom O Sometimes OUsually OAlways
Teat food from all the food groups every day.
n OiNever OiSeldom D Sometimes OUsually DAlways
Tusually try new foods that I've never eaten.
». ClNever OlSeldom OSometimes OUsually DAlways
Tusually try new vegetables that I've never eaten
a ONever OSeldom OSometimes OUsually O Always
T can buy beakthy food from the :chool cafeteria, dependimg on my pocket money.
a OiNever OiSeldom D Sometimes OUsually DAlways
Tf the school cafeteria doesn't offer amy healthy foods, it will be difficulf for me fo choose healthy snack
Q

I Definissly won't [IProbably won't DOMaybe CIProbably will DiDefinitely will

43.

|Have you ever seem a fact sheet on a food package?

OYa ON.
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l}'u'thﬂn'-gp-"dMMMMhmmﬂhucm(NMfcyu')byﬁgih circle next to

'vour choice. Then explain the reasons for your cheoice

() rigwea () FigweB () 1don’tknow

Nutrition Facts Nutrition Facts

Servings Per Container: 4 Calories In 100 gr = 52.92keal

| Serviag size; 230gr Calorios from Fat in 100 gr = I8 ¥keal

Amount Per Serving Nutrition Facts | % Daily Value
1n 100 gr

Nutritioa Facts Y Nutrition [ Totel Fat__ Algr 458

— - Refercace Valaes | | Saturated Facty Ackd lgr 10

| Total Fat 28 gr o Trams Fatty Acid Ugr ]

Total Carbohydrate 8.51gr D iotein 115 gr (5

| Sugar 027 gr g | Totad Carbohydrate 288 gr 1

Protein RARTS 14.26% Sagar 0.36 gr 0

Limit these nutrients Sodium A2mg 175

Suturated Facty Acid 1.84 gr R T&VM&M..EM&

Trans Fatry Acid Ogr - Total Fat lower then 65gr

— YTy i m-w:wn—nu

*Nutritica Reference Valuss not esiablished Chrbolodmis ower Baa o

Figure A Figurc B

45,

|According to the colored mformation about Tafi (a land of chocolate), answer the followmg questions.

4 R
O

5
Q) S——
L (e @ s O _.o)j

1) How would you describe the amount of sugar in this product”

a) low b) moderate c)high d) don’t know

12) How would you describe the total amount of fat and trans-fatty acid in this product?
a) low b) moderate ) high d)don't know

3) How would you describe the amount of salt in this product?

a) low b) moderate ) high d) don't know
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According to the colored information about pasteurized milk, answer the following questions.

1) How would you describe the amount of fat in this product?
a) low b) moderate c)high d)don’t know

12) How woukd you describe the amount of salt m this product?
a) low b) moderate <) high d) don't know

Legend: a — Subscale Understanding of food and nutntion information; b — Subscale Numtional health knowledge; ¢ — Subscale
Functional food and nutntion hteracy; d — Subscale Interactive food and nutntion hiteracy; e — Subscale Food choice hiteracy; f-
Subscale Cntical food and nutntion Lteracy; g - Subscale Food label hiteracy

© Doustmohammadian et al , 2016
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VEREAD APLICADA

1. Gudo importante & para ti a informagio ruticlonal sobre os.
ingrediertes almentares, no momento da compea?

Anexo 17 - Food and Nutrition Literacy (E-LAN) (adaptado por Coelho et al., 2022)

ALTERAGTHES RESULTANTES DE
VERSAD FIMAL COMIBSAD DE

@1. No momento da compra, gulo importante 6 para 1 a irdormagio
nuiricional que consta na tlagem dos alimenios o bebkdas?

2. Quia importants & pam ti a mtulagemn uriformiada nas embala-
gans de produtos alimentares. o momeme da

‘2. Mo momento da compra, quio imporame 4 pam t as embaingons
dos alimantos & babidas temm todas o mesmo tipo de ialos?

Q3. Quiio importantss sSo pam ti 2s datas de producdo o validade
o momento da compr’®

‘0. Mo momanto da comprm, quio mportame sio pomt o dotas do
producio o valdads dos alimontos o bebidas?

04, Sou capaz do compreendar com facilidads a imformagio
rutricicral constorte das embalagens do produtos aimantares
{2 valor enesgético, aglcar, protelna, entre outros).

‘04, Sou capar do comproender com faciidace a informagiio
nutricicrial presento nes embalagons dos alimentos o betkdas (e
vdurmu&ﬁm-gﬁmrpﬂniu.mm

0. Sou capaz de compreender as recomendagdes de muindonistas
miacicnadas

com nacossidades rutricionals & de sadde aprophadas dnrhunruhcbmch.wnmm-khﬂmmﬂutnhumm =
& minha foixa etdria. apropriadas & mirha idada.
07. Cozor é um des procoessos de culndria mais sauddveis. ‘OF. Cozor é um dos mitodos do culindria mais sauddeis. =
08, Sou capar de compreander acerca 04, Sou capaz de compessander informagies @ moomendagies aoema

Infarmaga o
da rutrigio adequada &s criangas nos maics de comunicagSo social
.2 T, Irternet, ridio, entne cutrs).

e alimemagio o nutrigic adequada s oriargas o adolesoertes ros
melos do comunicagic sockl koc: TV, memet, Radio, antne outros).

N Sal como os diferentes vegetais sio oultvados.

‘010, Sai como =fo culthvadaos o obtidos os dferertos horicolos (ex.:
‘coroura, bricckos, couve-flor).

011, O consuma do snacks salgados jox.: batotas fritas, tims do
milha) & projudicial pera a satde.

@11. O consuma de snacks salgados (ax.: batatas fitas, rissdis o
croquates] fax mal & sadde.

N2 O consumo excessha de agloar, doces e chocolate &
projudicial pera o sadde.

@12 O consumo excessivo de aglcar, doces. & chocolabes faz mal
2 saide.

12 O consumo da salame e salsichas com alto teor de goedurn
poda causar obssidade.

‘913, O consuma da produtcs processados oom aito teor de gordura
{mx.: chourigo, salpiciio) pode cousar obasidada.

CNE. LorairformocSo relative ds datas de produclo o validads dos.
4 importanta pam o sadde.

‘016, Lor ainformagSao redotiva &= dats de produgio o valdade dos
@ babidas § importants para o saldo.

& Eu coma uma vanedade de horticolas (. aface, couve,
‘tomatn, cenouras, ot outros) todos os dias.

@18 Eu como palo menos 2 horticolas diferertes todos os dias. x

7. Eu partifo informages raftricicnals que obtanho a partir e
variadas fomos com os outros (ex.: amigos, familia, onbo cutros).

017, Eupartiba com cs outros fex.: amiges, familia, ento cutros)
informago sobre alimeriagdo o mutigio gue obitenho a partic de x
diversas fonbes.

Q22 Eufago emercicio regularmerte ou caminka 20 @ 40 minutos
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sauciisein QUERCD M eparD OO Sies &M OIS, Mo esooky ou am
OLEFDE Cormtos.

{28 Bou capaz de resistir a alimentos e bebldas pouso sauddvels
‘quanda M Separ COM Hkes BT a8, Na escoll U oM outns
Cortexton.

331, Caso na minha familia se verificassem casos de excesso do pesc
ou do una diota rica om gondurn, eu dir-fes-ia pan mudar os sous
hbitvs alimortams.
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sauckiveis tals oMo Nozes, Lvos passas @ grilo-de-bioo) om vez do
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Anexo 18 — Praticantes de exercicio fisico

E de considerar que em 252 alunos, 143 praticam atividades extracurriculares, havendo
apenas 9 alunos a frequentar o desporto escolar como atividade escolar ndo obrigatéria. Por conta
desse nimero tao baixo as varidveis a serem analisadas serdo atividades curriculares obrigatdrias
(Educacao Fisica) e atividades extracurriculares. Para complementar sera feita uma analise dos

hébitos alimentares entre federados e nao federados deste tltimo grupo.

Praticas exercicio fisico? 2
Es federado?

0,
150 40% 20 43%
100

61

100 60
< 4%
9 40
O I
Na escola (educagdo Na escola (educagdo Na escola (educagdo 20
fisica) fisica), Na escola fisica), Fora da escola

(desporto escolar) 0

Nao Sim

Figura 1 - Praticantes de exercicio fisico Figura 2 - Federado e ndo federado

No que se refere a primeira questiao, e com base na figura 3, a maior parte dos estudantes na
categoria "Na escola (Educacdo Fisica), Fora da escola" nunca ou raramente incluem laticinios,
cereais e frutas no pequeno-almoco (109 alunos). Em contraste, os estudantes que apenas
participam na Educacdo Fisica tendem a incluir esses alimentos com mais frequéncia, sendo que
muitos afirmam fazé-lo as vezes ou sempre. O grupo que participa tanto na Educacao Fisica quanto

no desporto escolar é pequeno, mas a maioria raramente ou nunca inclui esses alimentos.

No teu pequeno almogo, tens por habito incluir laticinios (leite, queijo, iogurte...) cereais e
derivados (péo, cereais integrais...) e fruta (laranja, maca, kiwi...)?

70 62 63
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50 47 m Na escola (educagéo fisica)
40 -
30 24 ldN::;;é:(()Jllaa (educacéo fisica), Fora
20 12 I 11 12 ) 11 Na elsa()(lja (edutcagéo flisi)ca), Na
10 2 l escola (desporto escolar

o | 1K N

Nunca Raramente As vezes Muitas vezes Sempre

Figura 3 - Consumo do pequeno-almogo

139



Na figura 4 representa a estatistica dos lanches. A analise evidencia que 138 alunos, que praticam

desporto fora da escola, tem menor probabilidade de consumir lanches saudéveis, especialmente na

categoria "Nunca" e "Raramente". Em contraste, h4 um ntimero consideravel de alunos que apenas

praticam Educacdo Fisica que tém habitos alimentares mais saudaveis, como indicado nas categorias

"As vezes", "Muitas vezes" e "Sempre". Isso sugere que o ambiente escolar e as atividades fisicas

podem influenciar positivamente os habitos alimentares dos estudantes.

Os teus lanches (manhd e tarde) s&o constituidos por uma porcdo de cereais ou derivados, uma
peca de fruta e/ou um produto lacteo, tal como o pequeno almogo?

90 84
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Muitas vezes

m Na escola (educacgéo fisica)

m Na escola (educacgdo fisica), Fora da

escola
28
Na escola (educacdo fisica), Na
escola (desporto escolar)
P
Sempre

Figura 4 - Consumo dos lanches

Quanto ao segundo grupo de analise pode-se observar na figura 5 que os alunos nao federados tém

maior probabilidade de ndo consumir lanches saudéaveis ou de fazé-lo raramente, conforme indicado

pelas categorias "Nunca" e "Raramente". Em

contraste, os federados mostram uma

tendéncia ligeiramente melhor, com alguns
"As

vezes" e "Sempre". No entanto, ambos os

alunos a consumir lanches saudaveis

necessidade

habitos

grupos  apresentam
de

alimentares, com um foco especial nos nao

uma

significativa melhorias nos

federados que demonstram os maiores indices
de inadequacao. Isso sugere que a afiliacao a

atividades federadas pode ter um impacto

positivo, embora limitado, nos habitos

alimentares dos estudantes.

60
50
40
30
20

10

140

Os teus lanches (manha e tarde) séo constituidos por
uma porcao de cereais ou derivados, uma peca de
fruta e/ou um produto lacteo, tal como o pequeno
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Figura 5 - Consumo dos lanches federados e ndo federados



A seguinte analise revela que a maioria
dos estudantes que consome agua
durante as refeiches pratica desporto
fora da escola, com 126 respostas nesta
categoria, comparado com apenas 32
que apenas fazem Educacdo Fisica e 7
que praticam desporto escolar. Como se
pode observar na figura 6, em contraste,

uma parte significativa dos estudantes

As refeigbes do almogo e do jantar sdo
acompanhadas, por norma, com?

150 126 mNa escola (educagéo fisica)

100 .
68 mNa escola (educagéo fisica)

Fora da escola
50 32

17 .

. 7 2 Na escola (educagao fisica),
0 | Na escola (desporto

. escolar)
Agua Sumos

Figura 6 - Bebida que acompanha refei¢bes principais

que apenas faz Educacao Fisica prefere sumos, com 68 respostas, o que sugere uma tendéncia maior

para o consumo de bebidas acucaradas neste grupo.

As refeigBes do almoco e do jantar séo
acompanhadas, por norma, com?

80
70

70
60 56
50
40 mNao
30 HSim
20 12
K .

0 ||

Agua Sumos

Figura 7 - Bebida que acompanha refei¢bes principais
federados e ndo federados

Na figura 7 observa-se que a agua é a escolha
predominante tanto para federados quanto para nao
federados, embora haja uma significativa quantidade
de nao federados que nao a escolhem regularmente.
Os sumos, por outro lado, sio menos populares entre
ambos os grupos, com uma aceita¢ao particularmente
baixa. Essa analise sugere que, independentemente de
serem federados ou nao, a 4gua é mais comum nas
refeicdes principais, enquanto os sumos sao menos

frequentemente escolhidos.

O consumo de sopa nas refeicoes varia significativamente entre os diferentes grupos. A maioria dos

alunos que praticam Educacgdo Fisica na escola nunca ou raramente tém sopa nas refeicoes (85

alunos). Em contraste, a maioria dos alunos que praticam Educacao Fisica na escola e fora da escola

tém sopa muitas vezes ou sempre, havendo 137 alunos terem dado esta resposta (Figura 8).

100

A sopa esta presente nas refeicdes?

66 71 ® Na escola (educagéo
53 fisica)
50 32
m Na escola (educacéo
o I 2 I R i 2 4 3 i 2 fisica), Fora da escola

Nunca Raramente  Asvezes Muitas vezes Sempre

Figura 8 - Consumo de sopa
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A maioria dos estudantes que "Nunca" a “Raramente” constitui o prato desta forma
encontram-se na categoria Na escola (Educacao Fisica). "Muitas vezes" e "Sempre" sao
predominantemente reportados pelos estudantes na categoria Na escola (Educacao Fisica), Fora da
escola, sugerindo um padrao de alimentacdo mais consistente entre esses estudantes. A figura 9
indica que os padroes alimentares sdo variados entre os diferentes contextos escolares, com uma

tendéncia maior desta constituicao nos alunos que praticam fora da escola.

A constituicdo do teu prato é 50% de saladas/legumes (crus ou cozinhados), 25% de
carne/peixe/ovo e 25% de arroz/massa/batata?

80 62
60 53 m Na escola (educacao fisica)
42
40 29 2928 m Na escola (educacéo fisica), Fora da
20 escola
1 3 2 3 o
0 Na escola (educacéo fisica), Na escola
. . (desporto escolar)
Nunca Raramente = Asvezes Muitas vezes Sempre

Figura 9 - Constitui¢do do prato

Os dados seguintes (figura 10) indicam que os estudantes que participam de atividades fisicas
na escola, mas também estdo envolvidos em atividades fora da escola, tém uma maior tendéncia a
consumir carnes brancas com maior frequéncia (indicando um padrao mais saudavel), enquanto
aqueles que estdo apenas na escola (Educacao Fisica) tém uma maior diversidade de respostas,
incluindo um namero significativo que nunca consome carnes brancas. Estudantes envolvidos tanto
em Educacao Fisica quanto em desporto escolar tém uma participacao baixa em todas as categorias
de consumo, com uma presenca ligeiramente maior em "Muitas vezes". Esta andlise sugere que a
exposicao a atividades fora da escola pode estar associada a habitos alimentares mais saudéaveis,

especialmente no que diz respeito ao consumo de carnes brancas em detrimento das carnes

vermelhas.
Consomes com maior frequéncia carnes brancas (frango, perq, pato...) do que carnes
vermelhas (vaca, porco, carneiro...)?
150
119
m Na escola (educacéo fisica)
100
48 m Na escola (educacao fisica), Fora da
50 escola
& &2 el N la (educacso fisica), N [
6 3 5 a escola (educacao Ttisica), Na escola
0 . i R — i i . . (desporto escolar)
Nunca Raramente Asvezes Muitas vezes Sempre

Figura 10 - Consumo de carne
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Comparando os dois grupos (tabela 10), observa-se que entre os nao federados, 87,8%
consomem carnes brancas "Sempre", enquanto entre os federados essa percentagem é de 77,0%.
Quanto ao consumo "Muitas vezes", os nao federados apresentam uma frequéncia de 12,2%, ao
passo que os federados tém uma frequéncia de 19,7%. Além disso, entre os federados, existe uma
variabilidade adicional no consumo, com 1,6% consumindo carnes brancas "Raramente" e outros
1,6% "As vezes", categorias estas inexistentes entre os nio federados.

Os nao federados tendem a ter um padrao de consumo mais consistente e alto de carnes
brancas em comparacao aos federados. A distribuicdo mais diversificada entre os federados sugere
uma maior heterogeneidade nos hébitos alimentares deste grupo. Estes dados sdo uteis para
entender melhor os padroes de consumo de carne e suas possiveis associacdoes com a participacao

em atividades federadas.

Tabela 10 - Andlise descritiva do consumo de carne federados e ndo federados

Nao Federado Frequéncia Percentagem Percentagem valida Percentagem acumulativa
Muitas vezes 10 12,2 12,2 12,2
Valido Sempre 72 87,8 87,8 100,0
Total 82 100,0 100,0
Federado Frequéncia Percentagem Percentagem valida Percentagem acumulativa
Raramente 1 1,6 1,6 1,6
As vezes 1 1,6 1,6 3,3
Valido Muitas vezes 12 19,7 19,7 23,0
Sempre 47 77,0 77,0 100,0
Total 61 100,0 100,0

Como se observa na figura 11, o grupo com maior nimero de participantes que consomem
peixe "Sempre" é o de estudantes que praticam desporto fora da escola, totalizando 101 alunos. A
frequéncia "Muitas vezes" é também dominada por este mesmo grupo, com 39 estudantes. No
entanto, observa-se uma menor variabilidade e quantidade nos grupos que combinam Educacao
Fisica na escola. Curiosamente, o grupo que pratica apenas Educacao Fisica na escola tem uma
significativa quantidade de estudantes que "Nunca" a “Raramente” consome peixe, totalizando 58,

enquanto os outros grupos apresentam ntimeros muito baixos ou nulos nesta categoria.
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Consomes peixe pelo menos 2 a 3 vezes por semana?
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Figura 11 - Consumo de peixe

Os dados da tabela 11 sugerem que, embora ambos os grupos tenham uma alta frequéncia de
consumo de peixe "Sempre", os individuos nao federados tém uma proporcao ligeiramente maior
(74,4%) em comparacao aos federados (65,6%). Em termos de consumo "Muitas vezes", os federados
tém uma percentagem maior (31,1%) em relacdo aos nao federados (24,4%). Para o consumo
ocasional de peixe "As vezes", tanto federados (3,3%) quanto ndo federados (1,2%) apresentam

nimeros baixos, com uma ligeira predominancia entre os federados.

Tabela 11 - Andlise descritiva do consumo de peixe federados e ndo federados

Nao Federado Frequéncia Percentagem Percentagem valida Percentagem acumulativa
As vezes 1 1,2 1,2 1,2
Muitas vezes 20 24,4 24,4 25,6
Valido Sempre 61 74,4 74,4 100,0
Total 82 100,0 100,0
Federado Frequéncia Percentagem Percentagem valida Percentagem acumulativa
As vezes 2 3,3 3,3 3,3
A Muitas vezes 19 31,1 31,1 34,4
Sempre 40 65,6 65,6 100,0
Total 61 100,0 100,0

Analisando os dados da figura 12, observa-se que a maioria dos alunos que consome
leguminosas “muitas vezes” e "sempre" estao principalmente na categoria de "na escola (Educacao
Fisica) e fora da escola", com 71 e 36 respostas, respetivamente, representando uma adesao
significativa fora do ambiente escolar a cumprir com esta alternativa. Em resumo, a frequéncia de

consumo de leguminosas entre os alunos tende a ser maior fora do ambiente escolar.
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Figura 12 - Consumo de leguminosas

Embora a maioria dos alunos em ambos os grupos se consuma leguminosas com frequéncia

("sempre" e "muitas vezes"), os federados apresentam uma maior tendéncia a consumirem

leguminosas "muitas vezes" em comparacao com os nao federados. Além disso, o consumo ocasional

¢ mais prevalente entre os nao federados. Esses dados sugerem uma possivel influéncia da pratica

desportiva federada nos habitos alimentares dos alunos, promovendo um consumo mais regular de

leguminosas (tabela 12).

Tabela 12 - Andlise descritiva do consumo de leguminosas federados e néo federados

N3io Federado

Frequéncia Percentagem Percentagem vélida Percentagem acumulativa
Nunca 4 4,9 4,9 4,9
Raramente 4 4,9 4,9 9,8
As vezes 18 22,0 22,0 31,7
Valido ]
Muitas vezes 13 15,9 15,9 47,6
Sempre 43 52,4 52,4 100,0
Total 82 100,0 100,0
Federado Frequéncia Percentagem Percentagem vélida Percentagem acumulativa
Nunca 4 6,6 6,6 6,6
Raramente 3 4,9 4,9 11,5
As vezes 3 4,9 4,9 16,4
Valido
Muitas vezes 23 37,7 37,7 54,1
Sempre 28 45,9 45,9 100,0
Total 61 100,0 100,0

145



A tabela 13 mostra uma tabulacdo cruzada entre a pratica de exercicio fisico e a influéncia do
modo de concecao/preparacao dos alimentos na alimentagdo. Considerando os valores residuais:
7.8, -5.4 e -2.0 para "Nao", “Sim” e “Talvez”, respetivamente, indica que ha mais pessoas do que o
esperado que praticam exercicio fisico na escola e nao acreditam que o modo de preparacao dos
alimentos influencia a alimentacdo, ha menos pessoas do que o esperado que praticam exercicio
fisico na escola que acreditam que o modo de preparacao dos alimentos influencia a alimentacao e
menos pessoas do que o esperado estdo incertas sobre a influéncia. No que se refere ao segundo
grupo, o valor de residuo ajustado de 4.9 para "Sim" € significativamente alto, indicando que h4 mais
pessoas do que o esperado que praticam exercicio fisico fora da escola e acreditam que o modo de

=~ "

preparacdo dos alimentos influencia a alimentacdo; -7.1 para "Nao" é significativamente baixo,
indicando que ha menos pessoas do que o esperado que praticam exercicio fisico fora da escola e nao
acreditam que o modo de preparacdo dos alimentos influencia a alimentacdo; 1.9 para "Talvez"
sugere uma ligeira tendéncia para mais pessoas do que o esperado estarem incertas sobre a

influéncia.

Pessoas que praticam exercicio fisico fora da escola tendem a acreditar mais que o modo de
concec¢ao/preparacao dos alimentos influencia a alimentacdao, enquanto aqueles que praticam na

escola (Educacao Fisica) tendem a acreditar menos nessa influéncia (tabela 13).

Tabela 13 - Teste Qui-Quadrado em relagdo a influéncia modo de concegéo

Sim Nao Talvez Total
Contagem 54 41 5 100
Na escola (Educacdo Fisica)
Residuos ajustados -5,4 7,8 -2,0
Na escola (Educacao Fisica), Contagem 121 4 18 143
Fora da escola Residuos ajustados 4,9 -7,1 1,9
Na escola (Educagéo Fisica), Contagem 8 0 1 9
Na escola (desporto escolar) Residuos ajustados = 4 2
Total Contagem 183 45 24 252
Valor gl SignificAncia Assintética (Bilateral)
Qui-quadrado de Pearson 61,2802 4 ,000
Razao de verossimilhanca 65,470 4 ,000
Associacao Linear por Linear 7,345 1 ,007

N de Casos Vélidos 252

a. 2 células (12,2%) esperavam uma contagem menor que 5. A contagem minima esperada € ,86.
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Quanto aos federados e nao federados, estes na sua maioria acreditam na influéncia do modo de

concec¢ao, havendo os nao federados ter uma ligeira superioridade na crenca desta questao (figura

13).

O modo de concecao/preparacao dos alimentos influencia a alimentagéo?

80 71
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Figura 13 - Modo de concegdo federados e ndo federados
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E habitual consumires alimentos fritos? (batatas fritas,

“as vezes” consome alimentos fritos esta na rissis fritos...)
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. . . , Nunca Raramente Asvezes Muitas Sempre escolar)
consumir alimentos fritos o que é um ponto vezes
negativo para este grupo (figura 14). Figura 14 - Consumo de alimentos fritos

Estes dados sugerem que a filiacao a
atividades desportivas pode estar associada a um menor consumo de alimentos fritos. Individuos
federados tendem a ter habitos alimentares mais saudéveis, refletidos na maior percentagem de
individuos que nunca consomem fritos e na auséncia de consumo sempre de fritos. Por outro lado,

os nao federados tém uma maior tendéncia a consumir fritos, seja raramente ou sempre.

Na tabela 14 pode-se verificar que os federados tendem a evitar mais o consumo de alimentos
fritos em comparacao com nao federados, como indicado pela maior percentagem de federados que

nunca consomem esses alimentos.
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Tabela 14 - Andlise descritiva do consumo de fritos federados e ndo federados

Nao Federado Frequéncia Percentagem Percentagem valida Percentagem acumulativa
Nunca 22 26,8 26,8 26,8
Raramente 37 45,1 45,1 72,0
Valido As vezes 18 22,0 220 93,9
Sempre 5 6,1 6,1 100,0
Total 82 100,0 100,0
Federado Frequéncia Percentagem Percentagem valida Percentagem acumulativa
Nunca 25 41,0 41,0 41,0
vilido Raramente 20 32,8 32,8 73,8
As vezes 16 26,2 26,2 100,0
Total 61 100,0 100,0

O maior grupo, representado pela cor
vermelha, destaca-se significativamente no
consumo diario de frutas, com 109 alunos
sempre a finalizar as refeicoes com uma peca
de fruta. As categorias "Nunca", "Raramente"
e “As vezes” apesar de predominar naqueles
fazem  Educacao  Fisica

que apenas

apresentam, no seu geral, O0S Imenores

nimeros, indicando que a maioria dos alunos,
de alguma forma, incorpora o consumo de

frutas em sua rotina alimentar. A analise
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Figura 15 - Sobremesa

(figura 15) mostra uma correlacao positiva entre a frequéncia de desporto fora da escola e o habito

de consumir frutas, o que a pratica regular de atividades fisicas parece incentivar um

comportamento alimentar mais saudavel.

No seguimento da questao anterior, de 143 alunos, 126 consome as por¢oes minimas de fruta

por dia, que é um resultado bastante positivo. Um resultado nao tdo bom é do primeiro grupo que

predomina nas respostas “nunca” e raramente” (figura 16).

200
50
1 40 4 2 81 2
0 [ | NN R
Nunca Raramente As vezes

Consomes 3 a 5 por¢des de fruta por dia?

12 2

Muitas vezes

126 = Na escola (educacéo fisica)
2 I 2

Sempre
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Figura 16 - Consumo de fruta
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A anélise da figura 17 indica que tanto os federados quanto os nao federados tém uma alta
frequéncia de consumo de frutas, especialmente na categoria "Sempre". No entanto, a auséncia de
federados nas categorias "Raramente” e "As vezes" sugere que federados mantém hébitos
alimentares mais consistentes e saudaveis. A diferenca absoluta no nimero de respondentes pode
ser influenciada pela distribuicdo inicial dos grupos, mas a tendéncia geral aponta para um

comportamento alimentar mais regular entre os federados.

Consomes 3 a 5 porg¢@es de fruta por dia?

100

77
49 ~
50 mNao
4 1 5 7 . mSim
O I

Raramente As vezes Muitas vezes Sempre

Figura 17 - Consumo de fruta federados e ndo federados

A figura 18 revela que a maioria dos estudantes, independentemente do contexto de atividade
fisica, nunca ou raramente consome a quantidade recomendada de frutos oleaginosos por dia. No
entanto, aqueles que participam de atividades fisicas fora da escola tém maior probabilidade de
consumir esses alimentos "as vezes" com 65 respostas obtidas nesse sentido. A presenca de habitos

de consumo regular ("muitas vezes" ou "sempre") é relativamente rara entre os estudantes.

Consomes 30g (mais ou menos o que cabe na palma da méo) de frutos oleaginosos (nozes,
améndoas...) por dia?

70 64 6>

60 . e
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Figura 18 - Consumo de frutos oleaginosos

A figura 19 revela que uma parcela significativa dos individuos, independentemente de terem
respondido "Nao" ou "Sim", consomem frutos oleaginosos "as vezes". A maioria dos individuos que
nao consomem regularmente frutos oleaginosos ("nunca" ou "raramente") tende a ser maior entre os
nao federados. A presenca de habitos de consumo regular ("muitas vezes" ou "sempre") é

relativamente rara em ambos os grupos.
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Consomes 30g (mais ou menos o que cabe na palma da mao) de frutos oleaginosos (nozes,
améndoas...) por dia?
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Figura 19 - Consumo de frutos oleaginosos federados e ndo federados

A categoria "Na escola (Educacao Fisica), Fora da escola" tem consistentemente os maiores nimeros
em todas as categorias de consumo de 4gua, especialmente para 1,5 litro por dia. Apesar disso, no
seu geral sdo dados positivos pois a maioria dos alunos ingere 1 litro a 2 litros de 4gua por dia (figura

20).
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Figura 20 - Consumo de dgua

Como se observa na figura 21, a maioria dos individuos que nunca frequentam restaurantes de fast-

food estdo mais presentes no contexto "Na escola (Educacao Fisica), Fora da escola". Aqueles que

raramente frequentam estdo significativamente concentrados na mesma categoria. Os que
"y

frequentam "as vezes" estao mais presentes em "Na escola (Educacao Fisica)". Aqueles que sempre

frequentam restaurantes de fast-food estao mais presentes em "Na escola (Educacao Fisica)”.

Vais uma ou mais vezes por semana a restaurantes de fast-food?
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Figura 21 - Consumo fast-food
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Os dados da figura 22 indicam uma tendéncia significativa para dois extremos: ou os individuos
nunca a raramente consomem doces, guloseimas e alimentos processados (principalmente o
segundo grupo). Alunos que praticam apenas Educacdo Fisica tém mais habitos de inserir estes

alimentos no seu padrao alimentar.

Consomes doces/guloseimas/alimentos processados varias vezes por semana?
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Figura 22 - Consumo de doces

A maioria dos alunos respondeu "Sim" (94 pessoas) indicando que o circulo social influencia
os seus habitos alimentares, especificamente alunos do segundo grupo. A segunda resposta mais
comum foi "Nao" (54 pessoas) no contexto do primeiro grupo. "Talvez" foi menos comum, mas ainda
significativo, com 35 pessoas da segunda categoria a selecionar esta opgao.

O circulo social parece ter uma influéncia consideravel nos habitos alimentares dos individuos

(figura 23)
Achas que o teu circulo social (amigos, familia...) influencia os teus habitos alimentares?
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100
80 m Na escola (educacéo fisica)
60 54
35 m Na escola (educacéo fisica), Fora da
40 31 escola
20 L8 4 4 e 1 Na escola (educacéo fisica), Na escola
0 - - (desporto escolar)
N&o Sim Talvez

Figura 23 - Influéncia do circulo social

Como se observa na tabela 15, a maioria dos respondentes que nao sao federados acredita que
seu circulo social influencia os seus habitos alimentares ("Sim": 56), enquanto aqueles que sao

federados apresentam uma distribuicao mais equilibrada entre "Sim" (38) e "Nao" (33). Os residuos
ajustados mostram que ha uma ligeira discrepancia nas respostas entre federados e nao federados.
Para os nao federados, a influéncia do circulo social tende a ser mais percebida ("Sim": 0.7),

enquanto os federados tendem a discordar mais ("Nao": 1.7).
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Tabela 15 - Teste Qui-Quadrado em relagdo d influéncia do circulo de amigos

Sim Nao Talvez Total
Contagem 56 5 21 82
Nao Federado g
Residuos ajustados 7 -1,7 4
Contagem 38 9 14 61
Federado g
Residuos ajustados -7 1,7 -4
Total Contagem 94 14 35 143

O valor do qui-quadrado de Pearson é 2.970 com um grau de liberdade (gl) de 2 e uma
significancia bilateral de 0.227. Nao existe uma relacdo de dependéncia entre ser federado e a

percecao que estes possuem da influéncia do circulo social nos habitos alimentares.

Valor gl Significincia Assintética (Bilateral)
Qui-quadrado de Pearson 2,9702 2 ,227
Razio de verossimilhanca 2,042 2 ,230
Associacao Linear por Linear ,053 1 ,818
N de Casos Vilidos 143

a. 0 células (0,0%) esperavam uma contagem menor que 5. A contagem minima esperada é 5,97.
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