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Resumo

O presente documento foi elaborado no 4mbito da unidade curricular do Estagio
Pedagogico, inserido no 2° ciclo de estudos, com vista a obtenc¢ao 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

Padre Manuel Alvares, no ano letivo 2023/2024.

O Relatorio de Estagio encontra-se dividido em dois capitulos e pretende relatar
as aprendizagens e experiéncias ocorridas durante os trés periodos do ano letivo. O
primeiro capitulo, “Intervencdo Pedagbgica”, debruca-se em trés topicos principais
relacionados a instituicdo de ensino, nomeadamente a organizacao e gestao do ensino e
aprendizagem, ao 3° ciclo do ensino basico e secundério regular e, por fim a participacao
na escola e relacdo com a comunidade. Dentro destes grandes topicos, destacam-se
tematicas como, o desporto escolar, a assessoria a direcao de turma, a participagao na
escola e integracdo com o meio. O segundo capitulo, “Investigacdo e Inovagao
Pedagobgica”, refere-se a um projeto de investigacdo onde se procurou investigar os
efeitos da pratica do Mindfulness no retorno a calma, na aula de educagio fisica. Os
resultados obtidos permitiram concluir que a intervencao foi significativamente positiva

comparando o antes e o depois através do Questionario de Cinco Facetas de Mindfulness.
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Abstract

This document was prepared within the scope of the Pedagogical Internship curricular
unit, inserted in the 2nd cycle of studies, with a view to obtaining a Master's degree in
Teaching Physical Education in Basic and Secondary Education at the University of Beira
Interior. The supervised teaching practice took place at Escola Basica e Secundéria Padre

Manuel Alvares in the academic year 2023/2024.

The Internship Report is divided into two chapters to report the learning and experiences
that occurred during the three periods of the academic year. The first chapter,
"Pedagogical Intervention", focuses on three main topics related to the educational
institution, namely the organization and management of teaching and learning, the 3rd
cycle of regular basic and secondary education and, finally, participation in school and
relationship with the community. Within these major topics, themes such as school
sports, assistance to class management, participation in school and integration with the
environment stand out. The second, “Research and Pedagogical Innovation”, refers to a
research project where we sought to investigate theeffects of practicing Mindfulness on
returning to calm, in physical education classes. The results obtained allowed us to
conclude that the intervention was significantly positive comparing the before and after

using the Five Facets of Mindfulness Questionnaire.
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Pedagogical Internship; Physical Education; Mindfulness.
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Capitulo 1- INTERVENCAO PEDAGOGICA

1. Introducao

O presente relatorio foi elaborado no ambito da Unidade Curricular de Estagio
Pedagobgico (EP) do 2° ano do Mestrado em Ensino da Educacao Fisica nos Ensinos
Bésico e Secundéario, da Faculdade de Ciéncias Sociais e Humanas da Universidade da
Beira Interior (UBI). Neste, descreve-se na generalidade toda a experiéncia ao longo
do estagio pedagogico que foi realizado na Escola Bésica Secundéria Padre Manuel

Alvares ao longo do ano letivo 2023/2024.

O EP é o resultado de todo o conhecimento e formacao adquirida ao longo do
mestrado, sendo que nesta fase é nos dada a possibilidade de adquirir na pratica o que
foi desenvolvido e transmitido ao longo do primeiro ano de mestrado. Segundo
Carvalhinho e Rodrigues (2004), o estagio pedagogico “corresponde a um momento
fundamental na formacao profissional dos jovens professores” que através de um
combinado de experiéncias vividas ao longo do seu processo “tornam esse momento
de formacdo decisivo na aquisicio de saberes pedagbgicos diversificados”
(Carvalhinho & Rodrigues, 2004, p.111). Neste ano de estagio é dada a oportunidade
de lecionar aulas de Educacgao Fisica com a supervisao de um orientador cooperante
ja pertencente a escola que acolhe o estagiario - um profissional educacional com uma
vasta experiéncia na area - para além do suporte de um orientador cientifico

pertencente a Universidade da Beira Interior.

Nesta circunstancia surge o relatorio de estdgio um documento que pretende
relatar as vastas experiéncias ao longo da pratica pedagogica, expondo-as de forma
critica, clara e objetiva de todo o trabalho efetuado durante deste ano letivo. O
relatorio deve ser visto como um documento inicial da carreira docente, como um
instrumento para melhorar as futuras intervencdes, como um instrumento de

continuidade dirigido nao s6 para o presente, mas também para o futuro.

2, Contextualizacao

Neste ponto sera apresentada a contextualizacdo da entidade escolar onde foi
concretizado o estagio pedagogico. Desta forma, a Escola Basica e Secundaria Padre
Manuel Alvares, situada na cidade da Ribeira Brava, na Regido Auténoma da Madeira,

foi o local de realizacao do estagio. A caracterizacao e descricao das
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atividades desenvolvidas ao longo do ano letivo 2023/2024 pela professora

estagiaria serao expostas posteriormente.

2.1 A Escola

O Externato de Bento, no passado, foi a primeira instituicio de ensino
preparatério e secundario na Ribeira Brava. Localizado no centro da ex-vila,
atualmente consagrada cidade, era uma antiga casa que tinha seis salas de aula, um
gabinete e secretaria, com um grupo limitado de professores, sendo que fechou as

portas no ano de 1973.

No mesmo ano, a 14 de outubro, surgiu a Escola Preparatoria Padre Manuel
Alvares na Vila da Ribeira Brava, tendo como diretor o Professor Francisco Simdes.
Inicialmente, a escola enfrentou varias dificuldades, como a falta de instalacoes
adequadas, equipamentos, professores e funcionéarios. As aulas eram concretizadas ao

ar livre, em espacos abertos, onde toda a vila era um ambiente de aprendizagem.

A posteriori, foram construidos edificios para a escola, incluindo uma sala dos

professores, secretaria, sala de trabalhos manuais, papelaria, gabinete e laboratorio.

Somente na década de 70, nomeadamente em 1973, a escola adotou
oficialmente o nome Escola Bésica e Secundéria Padre Manuel Alvares (EBSPMA), de
acordo com a portaria n® 664/73 de 4 de outubro, iniciando oficialmente as atividades

no ano letivo de 1973-1974.

A instituicao inspirou-se pela obra de Richard Bach, "Fernao Capelo Gaivota",
adotando o lema "voar mais alto, saber mais e ir mais longe", destacando a busca pelo

conhecimento e superacao.

Atualmente, a escola oferece ensino basico (2° e 3° ciclos), ensino secundario
e ensino recorrente a 1184 alunos, mais concretamente 254 alunos no 2° ciclo, 407

alunos no 3° ciclo e por fim, 444 alunos no ensino secundario.

A Escola apresenta-se com dois espacos que constituem o estabelecimento de
ensino: a “sede” localizada no centro da cidade da Ribeira Brava e o “polo” localizado
na freguesia do Campanario. No primeiro, situam-se o funcionamento do Conselho
Executivo, Assessoria, Diretores de Turma, Servicos de Psicologia e Orientacdo,
Sec¢ao de Formagdo de Pessoal Docente e Nao Docente, Técnicos da Educagao

Especial, Servicos Administrativos, Reprografia/Papelaria, Cantina, Bar
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dos Alunos, Biblioteca, sala de Sessdes, sala de Professores, Arquivo e salas de aula.
No segundo, também com servicos e /ou espacos, nomeadamente Anfiteatro;
Biblioteca; Polidesportivo; Ginésio, bar e cantina, Atelier de Aprendizagem e salas de

aula.

As recentes obras de construgdo, requalificacido e modernizagdao
proporcionaram a comunidade escolar melhores condi¢des de conforto e trabalho. De
referir que a constru¢do da nova escola nao dissolveu a questao dos alunos terem de se
deslocar cerca de 500 metros para realizarem as aulas de Educacao Fisica, umavez
que as mesmas sdo e continuardo a ser lecionadas no Pavilhdo Gimnodesportivo,
cedido pelo Instituto do Desporto da Regido Auténoma da Madeira, no campo de

futebol e no polidesportivo, cedidos pelo Municipio da Ribeira Brava.

A escola oferece cursos de diferentes areas para o ensino secundario, incluindo
ciéncias e tecnologias, ciéncias socioeconémicas, linguas e humanidades, bem como
cursos tecnologicos orientados para estudos posteriores ou entrada diretano mercado
de trabalho.

No que toca a desafios como desmotivacao, abstencdo, autoestima baixa e
expectativas reduzidas em relacao ao aprendizado e futuro, a escola oferece percursos
curriculares alternativos e cursos de educacao e formacao para alunos do 2° e 3° ciclos

do ensino bésico e ensino secundério.

A educacdo especial também é uma das grandes preocupacoes e
investimentos, proporcionando servigos para alunos com necessidades educativas
especiais em colaboraciao com professores de ensino especial, o Conselho de Turma e

o Gabinete de Psicologia.

Para além das atividades académicas, a escola promove projetos e clubes de
enriquecimento curricular, como filosofia, satude, sexualidade, arte, teatro,

comunicacao, xadrez, video, entre outros.

A Escola Bésica e Secundéria Padre Manuel Alvares acua nos turnos diurno e
noturno, tendo uma Associagdo de Alunos e uma Associagao de Pais para reforcar as

relacoes entre a comunidade educativa, incluindo docentes, alunos e funcionéarios.

2.2 Grupo de Educacao Fisica

Durante o ano letivo 2023/2024 o Grupo Disciplinar de Educacio Fisica

(GDEF) foi composto por 26 professores de Educacao Fisica (EF), incluido os dois



grupos profissionais (620 e 260), e conta ainda com uma professora estagiaria vinda
da Universidade da Beira Interior (UBI).

Dentro do grupo existem professores responsaveis por realizar a divisao dos
espacos desportivos pelos distintos horarios de aulas e responsaveis em realizar o
mapa de rotagoes de espacos, assim como criar o horario de treinos dos grupos-
equipas do Desporto Escolar (DE). E ainda da responsabilidade do grupo a
organizacao e realizacao de outros eventos desportivos ao nivel escolar, como por
exemplo a atividade Frente-Mar, o Corta-Mato escolar, Trail- Escolar caminhadas na

Natureza, atividades de divulgacao de modalidades do DE.

Relativamente ao planeamento das aulas de Educacao Fisica, o GDEF utiliza
e sugere as diretrizes do Programa de Educacao Fisica ajustando este as capacidades
e necessidades da turma e do ano de escolaridade em questao. Quanto as metodologia
de avaliacdo utilizado para a aptidao fisica, a escola elegeu os testes do FitEscola
nomeadamente, o teste do vaivém, o teste de forca de bracos e teste da prancha, os

testes de flexibilidade e salto horizontal.

O grupo reune-se duas vezes por periodo letivo, de forma a discutir assuntos
relevantes para a comunidade escolar assim como, atividades futuras no ambito
desportivo. De forma generalizada, ¢ um grupo onde os valores da cooperacao,
companheirismo e ajuda reinam nos mais diversos eventos e/ou atividades na Regiao

Autdénoma da Madeira.

2.3 Professora estagiaria

No ambito da Educacdo Fisica, os estagios “precisam ser vistos como um
importante momento de aquisi¢ao de conhecimentos, valorizando os saberes dateoria

e da pratica no processo de formacao profissional na area” (Ramos, 2007, p.30).

O EP esta inserido no segundo ano do segundo ciclo do Mestrado em Ensino
da Educacdo Fisica para os Ensinos Bésico e Secundério, constituindo uma etapa
fundamental para a integracdo dos estudantes na realidade profissional. Essa
integracao € facilitada pela colaboracao de dois tipos de professores orientadores: um
orientador cientifico da Universidade da Beira Interior (UBI) e um orientador
cooperante. Estes desempenham papéis complementares ao auxiliar os estudantes
numa transicdo mais suave para o ambiente escolar, bem como ao capacitar o
desenvolvimento das competéncias e habilidades cruciais para uma atuacao eficaz na

profissao de professor de Educacao Fisica.
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Ao longo do periodo de estagio, os estudantes sdo encorajados a assumir a
funcao de professores de Educacao Fisica. A atuacdo é realizada sob a orientacao e
apoio do professor orientador cooperante. Esta abordagem nao apenas promove uma
experiéncia de ensino pratica, mas também fomenta uma analise critica e reflexiva
apos cada situacao de ensino. Essas discussoes e compartilhamento de experiéncias
com colegas e orientadores possibilitam uma adaptacdo continua das praticas de
ensino, contribuindo significativamente para o crescimento e aprimoramento dos
estudantes enquanto futuros professores de Educagdo Fisica. Além disso, essa
exposicao diversificada pode prepara-los para eventuais fungdes como treinadores de

equipas desportivas escolares ou diretores de turma.

Um elemento adicional do programa é a participacao dos estudantes em um
projeto de investigacdo. A pesquisa tem como objetivo aprofundar a compreensao da
realidade da Educacao Fisica nas escolas, identificando as suas necessidades atuais. O
projeto é estruturado com base nas demandas e desafios apresentados pela propria
escola, bem como nas questoes que afetam a Educacao Fisica na contemporaneidade.
Através desta investigacao, os estudantes sdo incentivados a considerar abordagens
inovadoras para enfrentar os problemas existentes, contribuindo assim para o

progresso continuo da qualidade da Educacao Fisica no ambiente escolar.

Assim sendo e passando para uma pequena biografia sobre mim mesma,
enquanto estagiaria, considero-me desde cedo uma apaixonada pela pratica de
Educacao Fisica. Tendo estado envolvida no decorrer de todos anos de escolaridade
no Desporto Escolar e em atividades neste ambito, sendo de grosso modo empenhada
e apaixonada pela disciplina. Aquando do fim do ensino secundéario optei por seguir
essa paixao e portanto ingressei no curso de Ciéncias do Desporto, um curso que sem
davida alguma me desafiou em todos os sentidos. Com o decorrer dos anos, mais
especificamente com o estagio no fim da licenciatura, apercebi-me o quanto gostava
de ser professora e do papel importante e marcante que temos no decorrer do ano

letivo.

Portanto, candidatei-me ao mestrado Ensino de Educacao Fisica nos Ensinos
Basico e Secundario, que frequento até os dias de hoje. Um mestrado que sem dtavida
mostrou-me como o ensino é a chave para o conhecimento e desenvolvimento do
aluno como um ser social capaz de refletir intervir de forma critica e positiva no

ambiente em que est4 inserido.

Em consonancia, com o Regulamento de Estagio Pedagbgico (2023/2024) do

2.9 ciclo de estudos em Ensino da Educacao Fisica nos Ensinos Béasico e Secundario
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da Universidade da Beira Interior (UBI), artigo 2.9, os objetivos primordiais para um

professor estagiario passam por:

— Desenvolver e aprofundar conhecimentos cientificos da area da docéncia;

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

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

— A integracdo progressiva e orientada do estagiario na comunidade escolar
como docente e ativo nas atividades desenvolvidas no estabelecimento de

ensino.

3. Intervencao

Esta seccao divide-se em trés grandes partes onde sao descritas as atividades
principais desenvolvidas ao longo do Estagio Pedagdgico na Escola Béasica e
Secundéria Padre Manuel Alvares: na “organizacdo e gestio do ensino e da
aprendizagem”, na “participacdo na Escola e na relacdo com a comunidade”, e no

“desenvolvimento profissional”.
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3.1. Area I- Organizacio e Gestido do Ensino e

da Aprendizagem

Ao longo deste topico sera exposto todo o processo de ensino e aprendizagem
que foi efetuado com a turma do 5°A. Seré realizado um resumo com alguns detalhes
de todo o processo de organizacdo, planeamento, intervengdo, operacionalizacgao e

avaliacao que foi realizado ao longo do ano letivo 2023/2024.

3.1.1. 2°2 Ciclo do Ensino Basico

A EBSPMA, e em particular o professor titular de educacao fisica do 5° A,
permitiram a concretizacdo da intervencao pratica no 2° ciclo de ensino. Assim
sendo, sucedeu-se uma aula de observacao e duas aulas praticas onde foi abordada a

modalidade de basquetebol.

A turma de modo geral carateriza-se por 16 alunos, mais concretamente com
5 rapazes e 11 raparigas. O grupo de alunos apresenta-se com niveis de satisfaz bem
no empenhos e na envolvéncia nas aulas, em conversa com o professor titular desta
turma, este referiu que sdo alunos acima de tudo autébnomos nas atividades das aulas
e que tornavam fAcil a lecionacdo. Posto isto, ao longo da intervencdo os alunos
mostraram-se interessados nos exercicios, realizando questoes, sendo proativos e

atentos aquando da explicagao.

3.1.1.1. Principios Base

A Educacao Fisica tem um papel fundamental na evolugao integral do aluno,
contribuindo para 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., 2021).

Assim sendo e tendo em conta o Decreto-Lei n°139/2012, de 5 de julho, os
programas das disciplinas e ambitos curriculares disciplinares, bem como as metas
curriculares a atingir sao tidas como bases para a obtencao dos conhecimentos e
capacidades a adquirir e a desenvolver pelos alunos de cada nivel e de cada ciclo de

ensino.
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Neste contexto, as agdes implementadas priorizaram: o aumento da
autonomia das escolas na gestao e aplicacao do curriculo por ano ou ciclo; uma maior
flexibilidade na escolha das ofertas formativas, permitindo as escolas desenvolver os
seus proprios projetos, contribuindo e otimizando os seus recursos materiais e
humanos; atualizacdo da estrutura curricular, principalmente por meio da reducao de
um curriculo disperso, e por um acompanhamento mais eficaz dos alunos, com
melhorias na avaliacao e na identificacdo das dificuldades do mesmo. Também é
importante mencionar que o decreto acima promoveu um maior rigor na avaliacao,
com os resultados escolares no 2.° Ciclo sendo expressos numa escala de avaliacao
compreendida entre 1 a 5 valores em todas as disciplinas. Neste aspeto, destaca-se o
fortalecimento da educacao para a cidadania e a integracdo das tecnologias de

informacao e comunicacao nas diferentes componentes curriculares.

Neste ambito, de acordo com o Decreto-Lei n°55/2018 de 6 de julho, as
Aprendizagens Essenciais (AE) sdo entendidas como um conjunto comum de
conhecimentos a ser adquiridos, reconhecidos como contetidos de conhecimento
disciplinar estruturado, essenciais, relevantes e significativos, bem como de
habilidades e atitudes a serem desenvolvidas obrigatoriamente por todos os alunos
em cada area disciplinar ou disciplina, tendo como referéncia o ano letivo ou de

formacao (Ministério da Educacdo, 2018).

As Aprendizagens Essenciais de Educacao Fisica (EF), organizadas do 1.° ao
12.° ano de escolaridade, tém como principais referéncias os Programas de EF e outros
documentos curriculares elaborados (Despacho n.° 5008/2017, de 5 de julho). No 2.°
Ciclo do Ensino Bésico, o objetivo é dar continuidade ao conhecimento adquirido no
1.° Ciclo, considerando as trés areas de extensao da EF — Atividades Fisicas,
Conhecimentos e Aptidao Fisica. No 5. ano de escolaridade, revisita-se o
fundamental das aprendizagens desenvolvidas no 1.° Ciclo, aprimorando
competéncias ja aprendidas e assegurando uma abordagem eficaz para o 2.° Ciclo,
que sdo consolidados no 6.° ano de escolaridade, garantindo as bases para o
desenvolvimento subsequente no 3.° Ciclo (Despacho n.° 6944-A/2018,de 19 de
julho).

No que se refere as AE previstas para a disciplina de Educacao Fisica e
especificamente, para o 5.° ano de escolaridade, dado que é um processo de
desenvolvimento continuo e esta associado a aquisicio e transferéncia de
conhecimentos e habilidades necessarios para o ano letivo seguinte, encontra-se
destinado, para o 5°A, a operacionalizacdo das aprendizagens essenciais em 4

matérias de ensino, sendo elas uma modalidade coletiva (Basquetebol, Futebol,
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Andebol, 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 aerobia,
e a dos conhecimentos previstos para este ciclo de ensino, a qual relaciona a
identificacdo das diversas capacidades fisicas com as adaptacdes do organismo

durante a pratica de Atividade Fisica.

3.1.1.2. Planeamento

Segundo Castro (2011), pode se considerar o planeamento como um método
de previsao, organizacdo e orientacdo do processo de ensino e aprendizagem,
construido de forma a apoiar a componente didatica-metodologica tornado os
objetivos tragados pelo docente tangiveis. Assim sendo, o planeamento demostra-se,
numa abordagem inicial, fundamental para definir e concretizar objetivos em trés
niveis de planeamento, mais concretamente a nivel macro, meso e micro, ou seja,
plano de aula (PA) unidades didaticas (UD) e o plano de aula (PDA).

O planeamento anual, na componente pratica, € uma proposta de trabalho da
componente curricular para o ano letivo em vigor, especifica para cada turma. De
modo geral, este estd dividido em trés periodos letivos, onde sdo distribuidos as
diferentes UD, expressas no documento orientador das aprendizagens essenciais

(AE), pelas aulas do calendario escolar do presente ano letivo em curso.

No concerne a intervencao pedagbgica com a turma do 5°A, a mesma so
ocorreu no 3° periodo letivo com 1 aula de observacao e 2 aulas de 90 minutos, sendo
assim, possivel a elaboracdo e posterior implementacdo de um PDA, dispensando
assim a construcdo do PA e da UD para a modalidade em questdao, devido a
impossibilidade de estender o tempo de lecionacdo. Tendo em conta o acima descrito,
o professor titular da turma, antes da intervencdo concedeu informacgoes sobre a
turma e sobre os contetudos a introduzir na aula seguinte, bem como o espaco de aula

e o material disponivel para a realizacao de aula de basquetebol.

Posteriormente, o PDA foi elaborado tendo em conta a analise da aula de
observacao anteriormente feita, que apdés a recolha de informacGes permitiu
direcionar o planeamento em fun¢ao do nimero de alunos da turma e do nivel geral

dos discentes na modalidade a realizar. Procurou-se elaborar um plano progressivo,
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com tarefas direcionadas para a situacdo de jogo, uma vez que, foi uma das

dificuldades que o professor titular informou.

3.1.1.3. Ensino-Aprendizagem

O processo de ensino aprendizagem baseia-se na transmissdao de
conhecimentos do professor para o aluno, onde o agente educacional estabelece
objetivos de aprendizagem a ser atingidos e adquirir, desenvolvendo para esse efeito,

recursos pedagogicos e estratégias de ensino aprendizagem (Munna e Kalam, 2021).

No ano de escolaridade em que esta turma apresenta-se, reconhecesse a
importancia de utilizar estratégias pedagbgicas que visam ir de encontro ao 5° ano de
escolaridade, com vista na promog¢ao de um processo de ensino aprendizagem
eficiente e adaptado a turma. Por isso, deve ter-se em consideracao trés componentes
ao longo da lecionacao, especificamente a instrucao e demostracao do exercicio, a

gestao e organizacao da aula e a forma de estar durante toda a lecionacaode aula.

No que diz respeito a instruc¢ao/transmissao de informacao, ao longo da aula,
foi escolhido um vocabulario mais simples e de rdpida compreensao, como forma da
turma interpretar as tarefas rapidamente, sem perder tempo de aula em repeticoes

e/ou duvidas que podem ser evitadas pelo docente.

No mesmo caminho, optou-se associar a transmissao de informacao com a
demostracao de exercicios, de forma a exemplificar os comportamentos e habilidades
técnicas propostas para um dado exercicio. Em complemento, foi adotado a realizacao
de feedbacks de correcao e de reforco, uma vez que os alunos sentiam-se mais
reconhecidos através dessas interacoes. Os feedbacks estiveram presentes
essencialmente na parte fundamental da aula, porém também prevaleceram os
feedbacks pedagogicos, sendo estes relativos a informagao transmitida ao aluno com
a finalidade de o ajudar a reproduzir a acdo motora corretae a eliminar as incorretas
(Piéron, 1996). Ja na parte final da aula eram utilizados feedbacks interrogativos e/ou

reflexivos, com o intuito de esclarecer duvidas e perceber o estado dos alunos em

relacdo a matéria lecionada.

No que destinava a realizacao de equipas para as situacoes de jogo, foram tidas
em conta as informacdes do professor titular sobre os alunos que tinham uma
habilidade motora mais desenvolvida do que outros. Neste sentido, foi optado realizar
equipas onde todos trabalhavam juntos, com o objetivo de que em conjunto pudessem

desenvolver niveis de empenho e de realizacao mais elevados. Cré-se que
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isso foi bastante positivo através dos feedbacks dos alunos e na envolvéncia das

distintas tarefas.

Em suma, e em comparacao com a turma do 7°E, foi evidente que os alunos
do 5°A estdo mais disponiveis para a aprendizagem e para a pratica desportiva, para
a participacao na demostragao dos exercicios, arrumacao de material e no siléncio ao

longo da transmissao e execucao das tarefas.

3.1.1.4. Avaliacao

A avaliacdo representa uma funcao importante no processo de ensino
aprendizagem dos alunos. Esta permite que os Encarregados de Educacao
acompanham de perto o progresso dos seus educandos, assim como, perceber a
eficicia das avaliacOes que sao feitas pelos docentes. Assim, a avaliacdo assume um
importante momento de reflexao sobre a pratica educativa assim como, de referéncia
para eventuais alteracbes que poderao ser implementadas, como forma de

potencializar e melhorar os resultados (Hoffman, 1993; Perrenoud, 1999).

Neste sentido, Costa (2017) destaca que os processos de avaliacao sao tarefas
indispensaveis a desempenhar pelo professor, compostos por trés momentos formais,
mais concretamente o inicial (diagnostico), o intermédio (formativo) e o final
(sumativo). Cada um destes momentos de avaliacdo podem ser utilizados de forma
complementar, dando uma visao mais completa e abrangente das capacidades,

conhecimentos e competéncias dos discentes (Alves, 2003; Pill & Jarvis, 2007).

A avaliacdo diagnéstica é implementada numa fase inicial do ano letivo, com o
preposito de analisar os conhecimentos dos alunos. Esta avaliacdo permite perceber
o nivel de conhecimento em que o aluno se encontra, assim como as competéncias e
necessidades individuais dos alunos, em relacao aos contetidos programaticos a serem
abordados no ano de escolaridade que se encontram. (Alves, 2003). Esta avaliacao
procura averiguar se os discentes possuem os conhecimentos bases necessarios para

que as novas aprendizagens sejam possiveis (Freitas et al., 2014).

Tal como referido anteriormente, no caso do 5° ano de escolaridade, este
procedimento foi cumprido através da observacdo de uma aula lecionada pelo
professor titular, o que permitiu avaliar na generalidade o grupo de alunos emquestao,
compreender o nivel de aptidao fisica no qual estavam os varios discentes e

reconhecer as principais facilidades e dificuldades observadas na modalidade de
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basquetebol. Importa ainda referir, a preocupacao que houve por parte do professor
titular da turma, que no final da aula de observacao indicou os alunos que
apresentavam maiores dificuldades nas habilidades técnicas da modalidade e
possiveis situacoes que poderiam influenciar na implementacao do futuro plano de

aula.

Por outro lado, a avaliacdo formativa é fundamental na forma que auxilia a
aprendizagem através da atribuicdo de feedback ao aluno, identificando as suas
dificuldades e potencialidades, com a inten¢do de melhorar e corrigir as suas acoes

futuras.

Por ultimo, a avaliacdo sumativa diz respeito a soma das avaliagoes globais
acerca do desempenho individual de cada aluno, realizada através da observacao
direta das suas competéncias e conhecimento no final de cada UD ( Marques, 2020).
Transpondo para a pratica no 5° ano de escolaridade, a operacionalizacio da avaliagao
sumativa, nao foi possivel de realizar e portanto correspondeu na totalidade ao

professor principal da turma.
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3.1.2. 32 Ciclo do Ensino Basico e Ensino

Secundario Regular

No inicio do ano letivo, através da primeira reunidao com o Orientador
Cooperante foi discutido e posteriormente decidido, que a turma pertencente ao 3°
ciclo seria o 7°E e a turma do 11CT1 do ensino secundario seriam as turmas que
pertenceriam ao Estagio Pedagogico. Foi ainda discutido que a intervencao das

turmas seriam em duas fases: 1° periodo destinada ao 7°E e 2° Periodo 11 CT1.

A nivel de caraterizacdo global de cada turma, o 7°E carateriza-se por 21
alunos, numa faixa etaria compreendida entre os doze anos e os quatorze anos. Por
outro lado, a turma de 11CT1, turma pertencente ao ensino secundario regular,

carateriza-se por 20 alunos com idades entre os quinze e os dezassete anos.

3.1.2.1. Principios Base

E importante enfatizar o aprendizado basico proporcionado para as disciplinas
de educacao fisica, especialmente do sétimo ano de escolaridade, porque este processo
de progressao é continuo e estd relacionado com a aquisicao e transferéncia de

conhecimentos e competéncias necessarias para o ano letivo seguinte.

Foi neste sentido que foi desenvolvido o documento intitulado por
Aprendizagens Essenciais, um documento orientador que visa a uniformizacao da
planificacao, concretizagao e avaliacdo do processo de ensino e aprendizagem, nos
diversos estabelecimentos de ensino, e visa promover o desenvolvimento das areas
de competéncias previstas no Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatorio

(Direcao Geral de Educacao, 2018).

Neste sentido, importa mencionar o Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade
Obrigatoria (Rodrigues, 2017), um documento referencial para a estruturacao do
sistema educativo em Portugal, onde promove a articulacao das decisoes relativas as
dimensoes do curriculo do aluno, possibilitando uma organizagao e gestao curricular,
a definicdo de estratégia, metodologias e procedimentos pedagogicos-didaticos a

utilizar na lecionagao da diversas matérias.

Na disciplina de Educacao Fisica, no que se refere as Aprendizagens Essenciais

referentes ao Ensino Béasico, descritas pelo Despacho n.° 6944-A/2018, de 19 de
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julho, em especifico estipuladas para o 7° ano de escolaridade, é pretendido que no
fim do ano letivo os alunos adquiram competéncias basicas numa matéria de ensino
coletiva ( Basquetebol, Futebol, Andebol, Voleibol), numa subarea da modalidade de
Ginastica (Solo, Aparelhos, Ritmica) e quatro outras matérias de ensino a escolha do

professor da disciplina, de entre as seguintes: Atletismo, Raquetes, Patinagem, Outra.

Por outro lado, e no que diz respeito a area de conhecimento, os alunos do 7°
ano de escolaridade devem ser capazes de relacionar a atividade fisica com a satude e
reconhecer os fatores que estao ligados ao estilo de vida saudavel, especialmente o
desenvolvimento das habilidades motoras. Devem, ainda, ser capazes de identificar e
compreender os principios olimpicos e paralimpicos, bem como compreender a sua

relevancia para construir uma sociedade inclusiva e moderna.

Em sentido préatico, ao longo do ano letivo 2023/2024, foi selecionado para o
7%ano de escolaridade as seguintes matérias: da area coletiva, a modalidade de
futebol, da subarea da modalidade de ginastica, a ginastica de solo, sendo por fim,
escolhido a modalidade de natagdo, atletismo e de raquetes (ténis de mesa e

badminton) como restantes matérias de lecionacao.

Relativamente, as Aprendizagens Essenciais destinadas ao Ensino Secundario,
estipuladas pelo Despacho n.°8476-a/2018, de 31 de agosto, e nomeadas para o
11°ano de escolaridade, neste ano de escolaridade deve garantir-se um conjunto de
conhecimentos, capacidades e atitudes necessarias para um “saber estar” responsavel
e ativo, articuladas com o Perfil do Aluno a Saida da Escolaridade Obrigatéria

(Aprendizagens Essenciais, 2018).

Abordando as Aprendizagens Essenciais (2018), associadas ao 11° ano de
escolaridade, prevé-se o desenvolvimento de duas matérias de ensino coletivo
(Basquetebol, Futebol, Andebol, Voleibol), uma subarea da Ginastica ou Atletismo e
duas matérias de ensino a selecionar pelo professor, entre as quais: Raquetes,

Patinagem, Outra.

No que se refere as areas de conhecimento, os alunos do 11° ano deverao ser
capazes de compreender os métodos e técnicas de treino mais adequados para
desenvolver ou manter diferentes capacidades motoras e explicar os fatores de saude
e de risco associados a pratica de atividade fisica para garantir a realizacao segura da
atividade fisica, nomeadamente: doencas e lesdes, dopagem e risco de vida e

condicOes materiais, de equipamento e de orientagao de treino.
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Transpondo para a componente pratica, para o 11° ano de escolaridade, foi
estabelecido as modalidades de basquetebol e andebol para as duas matérias de
ensino coletivo, a subarea ginastica de solo, na modalidade de ginéastica e por fim,

desportos de raquete (ténis de mesa, badminton e padel), jogos tradicionais e danca.

3.1.2.2. Planeamento

Em Educacao, o termo planear alude a um processo organizacional orientado
para um objetivo final, que respeite os programas escolares, tendo como base o
desenvolvimento e a adaptagao das condigoes presentes no cenario de ensino (Inécio,
2015). Este processo permite a analise prévia do contexto escolar, a previsaode fatores

contingentes e a promocao da eficacia pedagogica (Catunda & Marques, 2017).

Na literatura, dos varios autores que propoem diferentes formas
complementares de planeamento destacando o trabalho de Rey & Santamaria (1992),
que indicam que o planeamento pode ser definido pela duragao, amplitude, ambito e
caracteristicas. Deste modo e, como enfatizado por Damiao (1996), sobressaltam as
classificacoes de planeamento a longo, médio e curto prazo e o planeamento
individual e de turma. Bento (2003), por sua vez refere que o planeamento deve
debrucar-se em trés niveis distintos, interligados entre si, partindo de uma dimensao
geral para dimensao mais especifica, mais especificamente o Plano Anual (PA), a
Unidade Didéatica (UD) e Plano de Aula(PDA).

Num contexto mais particular, o PA define-se como um planeamento geral do
que ira acontecer durante todo o ano letivo. Desta forma, o PA tem como objetivo e
necessidade de perspetivar as metas a cuamprir na disciplina no decorrer do ano letivo
(Costa, 2007). Este esquema implica a selecdo e a distribuicdo dos temas de ensino,
levando em conta o numero de aulas a lecionar. Por sua vez, a escolha dos contetidos
programaticos a abordar, presentes no documento das Aprendizagens Essenciais para
cada ano de escolaridade, é realizada pelo professor de acordo comas opcoes
apresentadas nesse documento, considerando os espacos e materiais disponiveis, bem
como as possiveis mudancas nos espacos, integrando os temas de ensino nos locais

com caracteristicas que permitam a sua implementacao.

No que se refere a Unidade Didatica, Costa (2017) argumenta que esta é
composta por uma seleciio de temas e habilidades organizadas de forma coerente. E

valido destacar que esse documento representa um planeamento dos contetidos a

33



serem aprendidos num determinado periodo de tempo, permitindo que os estudantes
assimilem gradualmente os conhecimentos estabelecidos para aqueladisciplina. Esse
processo envolve uma progressao logica de transmissdo, aprendizagem e pratica,
focada na completa compreensao e dominio de todos os conceitos ensinados. Apesar
da implementacao da Unidade Didética, é relevante pontuar que a flexibilidade desse
documento possibilita sua adaptacao diante de possiveis mudancas, decorrentes de

fatores internos e externos a turma.

No que concerne ao Plano de Aula, Nesari (2014) defende que este contribui
para a qualidade da educacao, direcionando os alunos para o sucesso escolar. Por
outro lado, planear antecipadamente a matéria e/ou a modalidade a lecionar,
possibilita antever o espaco e o material disponivel, a organizacao e gestao da aula,

os exercicios a aplicar e até os feedbacks mais assertivos a atribuir em cada tarefa.

Assim sendo, ao longo do Estagio Pedagogico foram realizados os referido trés
tipos de planeamento - iniciou-se com o planeamento anual, sucedendo-se o inicio da
realizacao da unidade didéatica, e posteriormente a execucao do plano de aula. Tarefas
estas, que melhoraram e tornaram a intervencao mais organizada e seguramente mais

objetiva.

O planeamento teve inicio durante a primeira reuniao do Grupo de Educacao
Fisica, onde foi delineado o Plano Anual para cada ano de escolaridade, assim como
o documento que indica a rotacao dos espacos (funcao da coordenadora de instalacoes
desportivas). Apos a analise do Plano Anual correspondente ao ano a lecionar, os
conteudos atribuidos a cada ano de escolaridade pelas Aprendizagens Essenciais e dos
espacos disponiveis deu-se inicio a realizacdo da Unidade Didatica das Modalidades
Desportivas que englobava todos os aspetos relevantes da mesma: Cultura Desportiva,
Aptidao Fisica, Habilidades Motoras e Conceitos Psicossociais. Em seguida, os alunos
foram avaliados (avaliacao inicial, de caracter diagnostico) e, com base no seu
desempenho, foram estabelecidos objetivos, selecionados os contetidos a lecionar e
definida a distribuicao destes ao longo do tempo previsto, bem como dos momentos

de avaliacao.

3.1.2.3. Ensino-Aprendizagem

O processo de ensino e aprendizagem corresponde a uma relacao entre o
professor e o aluno, onde o docente busca transmitir os seus conhecimentos de forma
objetiva de forma a promover o desenvolvimento das habilidades dos alunos. Essa

interacao envolve a selecdo, preparacdo, organizacao e apresentacao dos
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conteudos de ensino de forma didatica com o proposito de simplificar a aprendizagem

dos alunos.

O docente deve tomar em consideracdo que o processo de ensino e
aprendizagem carateriza-se por um procedimento complexo e subjetivo, que culmina
na juncao de varias componentes nomeadamente a instrugdo e exemplificacdo dos
exercicios, a monitorizacao e organizacao da aula, a disciplina e clima da turma. Desta
forma, é necessario realizar um planeamento para que se possa antever diversas

situacoes.

Assim sendo, ao longo da componente pratica do estagio pedagogico realca- se
a atencdo em adequar os exercicios ao nivel da turma, com a finalidade da evolucao
dos varios alunos e de evitar que os mesmos sintam desinteresse ou desmotivacao
sobre a modalidade lecionada. Para promover o progresso, considerou-se a utilizacao
de exercicios que desafiam ligeiramente as capacidades atuais dos alunos,
proporcionando estimulo e uma sensacao continua de superacao pessoal. Contudo,
nao em demasia, pois a aplicagao de tarefas com um elevado grau de dificuldade, que
exceda o nivel dos alunos, aumenta o risco de erros e pode resultar em emocoes

negativas em relacao a disciplina, como frustracao e desmotivacao.

Perante isto, e no inicio de cada aula, procurou-se comunicar os objetivos da
aula a ser lecionada, situando os alunos nas aprendizagens planeadas e relacionando-
as com conhecimentos adquiridos dos anos anteriores. Seguindo esta abordagem, foi
garantida a compreensdo da mensagem transmitida, através do questionamento,
reforcando alguns aspetos que poderiam permanecer em davida ouincertos para os

alunos.

A transmissao de informacao durante as trés partes da aula que geralmente
constituem a aula envolveu uma habilidade motora da matéria/modalidade a
lecionar, tendo em conta trés questoes centrais: a descricao da habilidade/tarefa, o
objetivo a alcancar e os critérios de sucesso associados. Esta abordagem cuidadosa
facilitou a reducdo do tempo de instrucdo sem comprometer a pertinéncia da
informacdo a transmitir, e fez com que o tempo de aprendizagem dos alunos
aumentasse. Foi ainda observada uma diminui¢do do espaco para comportamentos
desviantes, que tem como principal fator discursos longos e excesso de informacao

por parte do docente.

Durante as aulas, a exemplificacdo das tarefas foi fundamental parasimplificar
a compreensao e concretizacdo das tarefas. Aliado a isto, a explicacdo verbal e os

exemplos visuais tornam a compreensao mais acessivel e rapida, fazendo
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com que tarefas complexas tornem-se rapidas de entender. Esta estratégia evitou

periodos longos de espera, perda do foco e longo questionamentos de davidas.

No que concerne a demonstracdo dos exercicios foi importante escolher
cuidadosamente os alunos que se sentiam mais confortaveis para a realizacao perante
a turma. Em situacoes de aprendizagem que requerem uma técnica mais detalhada,
foram selecionados alunos com habilidades mais desenvolvidas para executar a
demonstracao diante da turma. Ao mesmo tempo, foram destacados os critérios de

sucesso e os erros comuns relacionados a tarefa em questao.

A forma de estar do agente educativo também desempenha um papel
determinante, especialmente no que respeito a projecao vocal, posicionamento no
espaco de aula e clareza na comunicacdo, contribuindo para manutencdo da

concentracdo dos alunos no processo de aprendizagem.

Por outro lado, para garantir que todos os alunos pudessem observar as
demonstracoes, foi fundamental tomar em consideracdo alguns aspetos como
posicionamento no recinto e possiveis distracoes, como luz solar direta, turmas em
aula em simultaneo, condicdes adversas, entre outras. Durante as demonstragoes e
instrucdes, os alunos foram posicionados estrategicamente para que pudessem

visualizar de forma clara o que estava sendo mostrado e explicado pela professora.

Importa ainda abordar a importancia dos feedbacks dados aos alunos, uma vez
que, estes tém uma funcao essencial a aprendizagem e a aquisicdo competéncias.O

elogio, a corre¢ao e a motivacao influencia a forma de estar dos alunos.

Indo ao encontro da importancia dos feedbacks e a sua pertinéncia ao longo
da aula, estes podem-se debrucar em trés dimensoes: turma, grupo ou aluno. E,
portanto, a intervencao advém da abrangéncia dos erros identificados e da frequéncia
com que se observa (alunos-turma). De facto, quando se observa a incidéncia de erros
que sao comuns a grande maioria dos alunos, deve optar-se por uma informacao
coletiva, o que pressuponha muitas vezes uma paragem de toda a turma para a
correcao da tarefa. Por outro lado, quando sao identificadas falhas apenas num grupo
restrito de alunos, optamos pela interrupcao do exercicio apenas desse conjunto de
alunos, para que de forma mais préoxima o professor possa relembrar o exercicio
pretendido e esclarecer duvidas que poderao estar a comprometer o sucesso da tarefa
projetada. Assim, evita-se a descontinuidade dos tempos de execu¢dao motora dos
restantes alunos, uma preocupacao pedagogica que devem ser atendida sempre que

possivel.
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No que respeita aos feedbacks individuais, estes apenas sao feitos
particularmente, sem interferir com a restante turma. Desta forma, é possivel corrigir
os erros apresentados e aproximar aquele aluno da maioria da turma. O trabalho de
correcao deve ser feito de forma isolada para facilitar o rapido entendimento dos

conceitos, para depois o aluno passa realizar o pretendido em contexto de turma.

A criacao de um clima positivo no contexto de aula foi outro ponto tido em
conta, visto que, segundo Quina (2009), os professores mais eficazes dao prioridade
ao desenvolvimento dos alunos num ambiente acolhedor, afetuoso, estimulante e
positivo. Assim sendo, durante toda a intervencao houve respeito e empatia em
relacdo aos alunos, valorizando e mostrando interesse pelas opinides, experiéncias e
esfor¢os. Quanto a gestao de conflitos e indisciplina, embora tenham sido muito raros,
destaca-se a sensibilidade para agir no momento oportuno. E importante salientar
que nem todas as condutas desviantes foram repreendidas verbalmente, de forma a
nao prejudicar ou interromper a atividade dos demais alunos. Muitas vezes, o contacto
visual, a aproximacao ao aluno e o questionamento sobre a tarefa foram suficientes

para administrar os comportamentos inadequados.

Por fim importa ainda referenciar os alunos com necessidades educativas
especiais (NEE) e aqueles com atestado médico que os exime da pratica de Educacao
Fisica enfrentam desafios tinicos que requerem adaptacoes especificas no ambiente
escolar. Estes alunos precisam de um suporte individualizado para garantir que as
suas necessidades sejam atendidas, promovendo a inclusdo e a igualdade de
oportunidades no processo educativo. No caso dos alunos com NEE, é essencial a
implementacao de estratégias pedagogicas diferenciadas e o uso de recursos
apropriados. Ja para aqueles com atestado médico, é importante proporcionar
alternativas que mantenham o seu envolvimento na aula e na aprendizagem das
matérias, respeitando as suas limitacGes fisicas e de satide. Neste ambito, apenas na
turma do 77°E foi necessério recorrer a uma aprendizagem voltada para observacao e
reflexdo por parte de dois alunos, daquilo que foi abordado ao longo da modalidade
de natacdo no 1° periodo letivo, uma vez que estes, apresentaram atestado médico que
os impossibilitava de praticar a modalidade. No que concerne a avaliacdo, esta foi
diferente dos colegas, onde o teste escrito teve uma maior percentagem da avaliacao

final do 1° periodo (Anexo 7).
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3.1.2.4. Avaliacao

A avaliacdo é considerada uma componente do processo educativo,
indispensavel em qualquer proposta de educacao. Encontra-se ligada ao sistema de
ensino e aprendizagem, contudo sabe-se que na pratica pedagogica fica muitas vezes
desvinculada neste processo. O termo avaliar, segundo Quina (2009), consiste em
recolher e interpretar informacgoes tendo em conta alguns parametros e/ou critérios

que irdo ter relevancia na organizacao e gestao do processo de ensino-aprendizagem.

A componente avaliacdo debruca-se em trés momentos importantes ao longo
de todo ano letivo. Nobre (2015) destaca trés metodologias avaliativas inerentes a cada

processo de avaliagao: a avaliacao diagnostica, formativa e sumativa.

No que se refere ao primeiro momento de avaliacdo, este destaca-se
essencialmente por ter como objetivo principal identificar as dificuldades elimitacoes
dos alunos, em funcao das aprendizagens previstas, e entender se o aluno contém as
bases e os conhecimentos necessarios para adquirir novas aprendizagens. Tem um
impacto relevante no processo de planificagdo, em particular na preparacao da

unidade didatica.

Como resultado e transpondo para a componente pratica, todo o processo de
diagnostico permitiu uma avaliacao individual de cada aluno, assim como da turma
na sua generalidade, classificando-a em dois niveis: introdutério e elementar. Além
disso, é importante destacar que este momento de avaliacao conteve toda a projecao,
extensdo e sequéncia do contetido programatico a ser abordado, num determinado

numero de aulas previstas, durante o ano letivo.

Por sua vez, a avaliacio formativa tem a finalidade de proporcionar
informagoes focando-se no ajustamento e organizacao da aprendizagem, indo de
encontro as opc¢oes curriculares, metodologicas e pedagogicas, englobando-as no
processo de ensino e aprendizagem, mas também de regulacao das aprendizagens dos

alunos conforme as suas necessidades formativas (Aratjo, 2015).

Assim, ao longo do ano letivo e das diferentes matérias de ensino, a avaliacao
formativa foi constantemente aplicada, garantindo que os métodos de ensino estavam
alinhados com as necessidades dos discentes, proporcionando a adaptaciao as

particularidades de cada aluno.

No que respeita a avaliacado sumativa, esta é compreendida como a soma de
todas as avaliacOes realizada ao longo dos periodos letivos de forma continua, tendo
em conta o término dos elementos de aprendizagem da UD em vigor. E a avaliacao

que se concretiza no final de um ciclo de aprendizagem com o objetivo de formular
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um juizo de valor global sobre a aprendizagem dos saberes, das capacidades e atitudes
e valores dos alunos. Este processo avaliativo permite definir o nivel que o aluno
atingiu no final de um ciclo de aprendizagem (Quina, 2009), sendo obviamente um

indicador da eficacia do processo de ensino-aprendizagem.

A avaliacao as turmas atribuidas (7°E e 11°CT1) foi efetuado no inicio de cada
periodo letivo, especificamente para o 7°E foi feito apenas no 1° periodo e no 11°ano
CT1 no 2° periodo, com o propésito principal de acompanhar o progresso/regressao
de cada aluno, no espago temporal que cada periodo teve. Tal permitiu avaliar a
evolucao de cada aluno durante o periodo letivo, assim como comparar os valores
iniciais com os finais, o que facilitou uma visdo mais abrangente de tal

evolucdo/regressao, tanto individualmente como das préprias turmas.

Transpondo para a prética, através do anexo 6 é possivel observar a avaliacdo
sumativa realizada de acordo com os critérios e indica¢des de avaliacdo previamente
definidos, e com o documento orientador das AE referente ao 7° ano de escolaridade.
Uma turma que caraterizou-se pela sua evoluc¢ao ao longo do periodo, principalmente
nas habilidades motoras da modalidade de natacdo e no comportamento em aula. As
estratégias adotadas, como por exemplo a rapida e objetiva instrucdo e
implementacao de uma rotina de aquecimento fizeram com que os alunos ganhassem

autonomia e lideranca sobre o inicio da aula.

No que concerne a avaliacdo sumativa concebida no ensino secundario, esta
ficou ao encargo do Professor Orientador, uma vez que foi feita apenas a lecionagao
de uma unidade didatica (anexo 3) e a realizacdo do teste de avaliagdo (Anexo 10).
Assim procedeu-se a introdu¢do da UD, onde foi possivel entender o nivel de
conhecimento prévio dos alunos € com base nos resultados obtidos, adaptar o
planeamento e atender as necessidades especificas da turma. A Avaliagdo Formativa
foi concretizada ao longo de todo o processo ensino-aprendizagem, através da
observacdo do desempenho dos alunos e do questionamento, o que permitiu adaptar
o planeamento, as tarefas e os feedbacks as necessidades individuais e gerais do grupo,
favorecendo, assim, uma melhoria do processo de ensino, tendo em vista o objetivo

principal: melhorar a aprendizagem dos alunos.

Dada a subjetividade dos momentos avaliativos, importa afirmar a dificuldade
sentida em avaliar os varios alunos nos momentos de avaliagao de modo qualitativo
de modo a atribuir uma nota acerca das habilidades motoras, assimcomo, quantificar
o empenho, atitudes e valores demonstrados ao longos das matérias abordadas em

aula.
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Para a execucdo dos trés momentos de avaliacdo, o docente recorre a uma

grelha de avaliacao, com a ponderacao de 1 a 5 valores.

Tabela 1- Grelha de avaliacao

1 Nao executa.

2 Executam com muitas dificuldades.

3 Executa com dificuldade.

4 Executa com muitas dificuldades.

5 Executa muito bem.

Apo6s completar a avaliacdo de cada parametro conforme a tabela acima, todos
os valores obtidos foram registados em tabelas preparadas no software Microsoft
Excel. Esse procedimento foi realizado para preservar os registos dosresultados,
possibilitar analises individuais e coletivas da turma, e organizar os dados para

simplificar a atribuicdo de classifica¢cdes em cada periodo letivo.

O Ministério da Educagdo implementou o "Programa dos Alunos Ativos -
FITescola" para avaliar a aptidao fisica dos alunos. Este programa consiste numa série
de testes selecionados com o objetivo de educar e motivar os estudantes a adotarem
um estilo de vida mais saudavel. Os resultados obtidos em cada teste s3o comparados
com valores de referéncia pré-estabelecidos, que indicam diferentes zonas de satde
ou aptidao fisica. Estes dados sao utilizados para monitorizar e incentivar a melhoria

da qualidade de vida dos alunos (Direcao Geral de Educacao, 2021).

No que concerne a dimensao cognitiva, foi aplicado em ambas as turmas um
testes escrito de avaliacdo (Anexo 9 e 10) sobre as matérias lecionadas em cada
periodo em houve a intervencao. Este método avaliativo permitiu avaliar os alunos na
sua componente cognitiva, no que diz respeito aos conhecimentos relativos a

disciplina de Educacao Fisica.
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3.1. AreaIlI - Participacdo na Escola e Relacio

com a Comunidade

No que diz respeito a esta area, sera exposta a intervencdo no grupo-equipa de
Atletismo, o acompanhamento realizado a uma direcio de turma do ensino
profissional, as atividades em que esteve envolvida ao longo do ano letivo, além da

exposicao da relacdo e integracao no meio escolar da EBSPMA.

3.2.1. Desporto Escolar

Em complemento as atividades curriculares do ensino bésico e do ensino
secundario, os agrupamentos escolares e as escolas nao agrupadas devem organizar
e elaborar atividades que conduzam ao cultivo integral e a realizacdo pessoal dos
alunos. Desta forma, as instituicoes de ensino devem promover a educagao cultural e
artistica, a educacao fisica e o desporto escolar, a educacao civica, a integracao e
participacdo na vida comunitéria e, em particular, visar o uso criativo e formativo

dos tempos livres. (Decreto-Lei n.° 139/2012, de 5 de julho).

Em termos concetuais, Desporto Escolar é entendido como um conjunto
praticas ladico-desportivas e de formacao, visto como complemento no curriculo
escolar e ocupacao dos tempos livres. A participacao nestas atividades acontece num
regime de liberdade de escolha, incluidas no plano de atividades da escola e

organizadas no dominio do sistema educativo.

Ao consultar a Direcdo Regional de Educacdo, na area do funcionamento do
DE /2023/2024, entendeu-se que, na Regido Auténoma da Madeira, existe uma vasta
oferta desportiva, contando com 13 modalidades coletivas e individuais desdeo
escaldo infantil A até ao junior. Este programa tem intuito de fomentar as praticas
fisicas e desportivas como meio de formacao integral, inclusao e aquisicao de habitos
de vida saudaveis, promoveu atividades em diversas modalidades, de forma gratuita

(Direcao Regional de Educacao, 2024).

Neste seguimento, a EBSPMA possui uma oferta estendida, no que concerneao
DE, apresentando 9 ofertas de modalidades, 4 modalidades coletivas, sendo estas
voleibol, basquetebol, futsal, andebol, e 5 modalidades individuais: ténis de mesa,

atletismo, badminton, ginastica, desportos nauticos.
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Em conjunto como o professor titular foi possivel colaborar e intervir, durante
todo o ano letivo, com o Grupo de Desporto Escolar de Atletismo, grupo constituido
por 25 alunos inscritos, entre alunos de ambos os sexos e com idades compreendidas
entre os 12 anos e os 17 anos. Os treinos ocorreu todas as quintas-feiras na parte na
manha no edificio da Ribeira Brava e na parte da tarde no edificio do Campanario com

duracao de 45 minutos.

3.2.2. Intervencao na Escola

Durante o ano letivo e apesar de nao existir nticleo de estagio, houve a
preocupacao em garantir um envolvimento ativo e adequado com a comunidade
escolar, criando e promovendo atividades. Uma vez que, a modalidade de Atletismo
foi atribuida como modalidade de desporto escolar, foi decidido que o “Corta- Mato”
e o “Laser-Run” fariam parte da principal intervencao na Escola, no ambitodo
estagio pedagogico da Professora Estagiaria (Anexo 11). As atividades foram
realizadas no 2° periodo do ano letivo, mais precisamente no dia 6 de fevereiro e 15

de fevereiro, em conjuntos com outros professores do Grupo de Educacao Fisica 260.

Para além disto, houve a colaboracido ativa nas atividades realizadas para a

comunidade escolar, destacando-se as seguintes:

— Frente Mar Ativa 29/09/2023

No inicio do 1° periodo letivo, mas precisamente no dia 29 de setembro de
2023, na praia da Ribeira Brava, foi realizada o dia da atividade “Frente Mar Ativa”,
assinalando o Dia Europeu do Desporto na Escola, dirigida a todos os alunos da
EBSPMA, que acolheu 17 turmas no turno da manha e no turno da tarde contou com
a participacao dos alunos dos nucleos do Desporto Escolar e alunos da EB23 Coénego
Joao Jacinto Gongalves de Andrade. Organizacao desta atividade esteve a cargo
integral do Grupo de Educacao Fisica, onde o nicleo do Atletismo foi responsavel pela
estacdo sobre a modalidade, trabalho colaborativo entre a Professora Estagiaria e

Professor Orientador.
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— Feira de clubes EBSPMA
No dia 11 de outubro de 2023, realizou-se a feira de clubes da EBSPMA, onde
todos os clubes e ntcleos puderam divulgar o projeto para o ano letivo. No turno da
manha, durante os intervalos, o ntcleo de Atletismo, participou e divulgou a

modalidade aos alunos da escola com o intuito de convocar alunos para o nudcleo.

— 12 Caminhada juvenil
No dia 14 de novembro de 2023, realizou-se uma caminhada na natureza
pertencente ao Grupo de Caminhadas Juniores, onde a turma pertencente ao estagio
do 11CT1 participou. Esta atividade contou com 5 professores do GEF e 2professoras
de geografia. A caminhada foi realizada desde o Parque Ecol6gicodo Funchal até ao

Monte Palace Madeira, totalizando numa caminhada de 4km.

— 22 Caminhada juvenil

No dia 23 de novembro de 2023, deu-se mais uma caminhada do Grupo de
Caminhadas Juniores, tendo como trajeto a levada do Moinho localizada no concelho

da Ponta do Sol. A intervencao foi necessaria de forma a substituir uma colega.

— Trabalho colaborativo com o projeto de cidadania e
desenvolvimento

No dia 7 de dezembro de 2023, a Professora Estagiaria, realizou um papel

colaborativo direcionado para os 50 anos da EBSPMA. Neste dia a Escola fez 50

anos e comemorou-se através de varios jogos onde toda a comunidade escolar

participou. A estacdo 19 este ao encargo da Professora Estagiaria, onde os alunos

tiveram que desvendar um enigma e realizar um percurso em carrinho de mao (2 a

2, onde um aluno esta com as maos no chao e outro agarra na zona dos tornozelos).

— Criagao, colaboracao e realizacao do percurso do Trail Escolar

No dia 10 de janeiro de 2024, no ambito do Trail Escolar e em conjunto com
mais 6 professores, realizamos 8 quilémetro onde foi definido o percurso curto (3 km)
e longo do Trail (6 km) escolar da EBSPMA.
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— Atividade de Desporto Sobre Rodas- 19/01/2024

No dia 19 de janeiro de 2024, realizou-se a Atividade de Desporto Sobre Rodas
em conjunto com 3 colegas do Desporto Escolar, com o objetivo de divulgacaoe
experimentacdo da modalidade de patins em linha e da modalidade de skate. A
Professora estagiaria colaborou na atividade, sendo responsavel pelo aquecimento
inicial e auxilio aos alunos e organizadores no ensino e experimentacido das

modalidades.

— Preparacao para o Dia escolar da Nao Violéncia e da Paz

No dia 30 de janeiro de 2024, realizou-se o ensaio para o dia escolar da Nao
Violéncia e da Paz na EB23 Conego Joao Jacinto Gongalves de Andrade, pertenceu
assim a mais uma intervencao no ambito do Estagio Pedagogico onde foi realizado

diversas tarefas, tais como preparacao das T-shirt, organizacao e decoracao do espaco.

— Dia escolar da Nao Violéncia e da Paz- 31/01/2024

No dia 31 de janeiro de 2024, deu-se o Dia da Paz, contou com a participacao
e colaboracdao da Professora Estagidria no dia do evento através da coordenacao de
cerca de 110 pessoas, alunos e professores na realizagao de um coracao humano, desde
receberes as escolas e idosos convidados, direciona-las para os jogos, como distribuir

o material para a atividade.

— Laser Run

No dia 6 de fevereiro de 2024 realizou-se o Laser Run, a atividade foi
organizada pela Professora Rosa, professora Ivone e Professor Miguel com a
participacao de 6 elementos do Desporto escolar. O laser run de forma resumida, é a

realizacao de tiro com uma arma a laser e a execucao de um percurso.

A atividade teve inicio as 8:55 e foi até as 13:00 na EBSPMA com a participacao
de 196 alunos. Na parte da tarde foi realizada a mesma atividade na EB23 Conego Joao

Jacinto Gongalves de Andrade pelas 14:40 e terminou as 17:00.

Foi desenvolvidlo um trabalho de planeamento com 3 semanas de
antecedéncia, um trabalho realizado em equipa com outros 2 professores de Educagao

Fisica. No dia da Atividade, foi realizado a montagem e desmontagem do percurso,
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assim como, do espaco (mesa) onde estariam as armas assim como os alvos, foi feita
a participacao na rece¢ao aos alunos, o direcionamento dos mesmos até as mesas e na

explicacdo do manuseamento da arma e do percurso da prova.

— Corta Mato Escolar
No dia 15 de fevereiro de 2024 concretizou-se o corta mato escolar da
EBSPMA, no campo municipal da Ribeira Brava. A atividade iniciou-se pelas 14:15 e
teve fim as 17:30. A professora estagiaria colaborou e interveio desde as 11:35 na
montagem do percurso, na realizacdo do presencas e numeragao dos alunos para

efeitos de identificacao.

— Trail Escolar da EBSPMA- 50 anos
No dia 21 de marco de 2024 realizou o Trail Escolar da EBSPMA, no concelho
da Ribeira Brava assinalando os 50 anos da Escola. Contou com 514 participantes,
desde alunos, funcionarios e professores vindo de diversas escolas da Regiao

Aut6énoma da Madeira. O evento é considerado o maior trail escolar da Madeira.

3.3.3. Direcao de Turma

A experiéncia de realizar assessoria na direcao de turma foi enriquecedora, ao
perceber quais a exigéncias impostas a figura do diretor de turma e o trabalho
inerente. De forma geral, pode afirmar-se que o diretor de turma é uma figura central
na escola, dado que tem o papel de ligagao entre todos os constituintes da comunidade
escolar: alunos, familias, docentes do conselho de turma, auxiliares de acao educativa,

equipas técnicas e especializadas, direcao e até entidades da propria comunidade.

O diretor de turma, Segundo o Despacho Normativo n.° 10-B/2018, de 6 julho,

tem a seu encargo as seguintes fungdes:

- Verificar um planeamento conjunto da lecionacao dos contetidos curriculares
das diferentes disciplinas assegurando a interdisciplinaridade e uma eficiente

articulacgao curricular;

- Organizar o processo de avaliacao formativa das aprendizagens, garantindo a

sua regularidade e diversidade;

- Promover, orientar e monitorizar a concecao e implementacao de medidas

que abonem o sucesso escolar de todos os alunos;
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- Apoiar a integracdo dos/as alunos/as na escola e o acesso as diferentes

oportunidades por esta promovida;

Numa fase inicial, a intervencao resumiu-se, essencialmente, a recolha dos
dados obtidos na entrega das fichas biograficas dos alunos da direcdao de turma a
qual foi prestada assessoria. A realizac¢ao desta, teve como principal fim obter os dados
do ano letivo atual com informac6es importante sobre os alunos, entre os quais o
contacto telefonico ou a morada de residéncia, entre outro, uma vez que, trata-se de

uma turma de 10° ano do curso profissional.

Durante todo o ano letivo, ocorreram diversas acoes, nomeadamente o contacto
e comunicacdo com os EE sobre faltas e respetivas justificacoes, assim como, o
comportamento do aluno nas aulas. Ainda neste ponto, houve o cuidado e atencao de
contactar o EE, por via telefonica, com o intuito de o alertar para o namero de faltas,

assim como, alertar para o comportamento desviante do aluno.

Ainda no decorrer do primeiro semestre, e tratando-se de uma turma de curso
profissional foi ainda realizado a recuperacao de aulas perdidas por dois alunos,
através da construcao de uma tabela do tempo disponivel dos alunos e dos professores

das disciplinas.

Por ultimo, esta experiéncia deu a oportunidade de acompanhar de perto alunos
que estavam inseridos nas medidas de suporte a aprendizagem, previstas no artigo 8.°
de Decreto-Lei n.°54/2018, de 6 de julho. Neste sentido, nas reunioes de conselho de
turma, ao longo do ano letivo, foram debatidos os processos de ensino e
aprendizagem, analisadas as suas principais dificuldades e potencialidades, bemcomo
a influéncia das estratégias implementadas no desenvolvimento e percurso dos

alunos.

3.3.4. Integracao com o Meio

Desde o primeiro dia, houve a preocupacao por parte do docente orientador,
de dar a conhecer os espacos escolares, os funcionarios e docentes, assim como os
servicos e recursos existentes neste estabelecimento de ensino ou do agrupamento a
que pertence. Para tal, ao iniciar o referido estagio, foi promovida uma visita guiada
a escola, com o intuito de iniciar a interacao profissional com os varios intervenientes
escolares (direcdo, docentes, funcionarios) e de reconhecer o espaco de estagio.
Conhecer o meio escolar, favoreceu uma integracao e adaptacao adequada e positiva.
Foi possivel reconhecer uma grande disponibilidade por parte de todos os membros

da comunidade escolar.
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No que toca a relacdo com todos os docentes e auxiliares da comunidade escolar
foi marcada, ao longo de todo o ano, pela disponibilidade, auxilio e amabilidade.
Porém, a relacdo profissional foi mais proxima com o professor orientador e com os
colegas do Grupo de Educacdo, onde foi realizado um trabalho de colaboracao,
direcionamento e auxilio matuo. Assim ao longo de todo o ano letivo, foi vivenciado
um grande espirito de interajuda, partilha de conhecimento, troca de experiéncia e
conhecimento, o que potenciou o trabalho e toda experiéncia vivenciada no ambito do

estagio.

E relevante ainda mencionar a relaciio estabelecida com o professor orientador,
que se mostrou bastante positiva, marcada pela disponibilidade, apoio e resposta em
todas as questbes que surgiram ao longo de todo o ano. Realcar ainda, a visao do
orientador que marcou-se pela aposta e oportunidade de delegar autonomia maxima,
que potenciou uma intervencdo aproximada de um professor “normal”. Como o

proprio afirmava “ aprende-se intervindo no contexto”.

Por fim, na Escola Bésica e Secundaria Padre Manuel Alvares foi desenvolvido
no seu todo a imagem e papel de professora, desde os encarregados de educacao,

funcionéarios, docentes e direcao.
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3.3. Area III — Desenvolvimento Profissional

Segundo o documento que descreve o regulamento do EP, o desenvolvimento
profissional “contribui para a constru¢ao da competéncia profissional, na dimensao
temporal ao longo da vida, dentro de um sentido de pertenca / identidade profissional,
espirito de colaboragido e inovagdo”. Permitindo ao professor estagidrio refletir e
discutir sobre o exercicio da atividade profissional, combinando a experiéncia
entretanto adquirida com os contributos dados pelo projeto de investigacao e outros
recursos disponiveis ao longo do estagio, e aprofundar o habito de refletir e agir sobre

0 meio em que esta inserido.

Assim neste ponto, foi realizada uma formacdo no ambito da
profissionalizacio com o objetivo de obter maior conhecimento e estratégias na
docéncia. (Anexo 12). A Formagao de Pedestrianismo em contexto rural e urbano,
aconteceu durante o dia 27 de abril e dia 4 de maio de 2024, tendo como objetivo
principal a interdisciplinaridade. A formacao prometeu e cumpriu com a mesma. Ao
longo dos dois dias foi feita uma interligacao entre as diversas disciplinas, desde as
ciéncia sociais as ciéncias cientificas, que compoem o curriculo do aluno, mostrando
que é possivel aliar a tedrica a pratica de forma lidica e aprender sobre as mais

diversas matérias.

Para além disto, toda a experiéncia vivida ao longos os meses do EP, permitiu
desenvolver o espirito de colaboracao, a argumentacao e a comunicacao seja escrita
ou oral, assim como refletir sobre a pratica, integrando a proépria experiéncia, o
contexto e o quadro cientifico referente, aprimorar o sentido de cooperacao com os
demais intervenientes no processo de lecionagao e vivéncia escolar, num clima de
cordialidade e respeito, expressando espirito de entreajuda, sentido critico,
responsabilidade, iniciativa e adaptabilidade, usar apropriadamente as tecnologias
de informacdo e comunicacdo na interacdo com a comunidade escolar e por fim,
refletir sobre os problemas do exercicio da funcdo docente em Educacao Fisica, em

particular, e da docéncia, em geral.
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4. Reflexao Final

O estagio pedagobgico, no segundo ano curricular deste mestrado, é realizado
através da supervisdao de um orientador, sendo de elevada importancia para o
desenvolvimento de competéncia essenciais a carreira do futuro professor(a). As
vivéncias experienciadas profissionalmente possibilitam o aprimorar de
competéncias de intervencao pedagogica necessarias para o ensino da Educacdo
Fisica nos ensinos basico e secundario. Contribui ainda para a necessaria integracao
no contexto escolar, criando oportunidades de desenvolvimento de capacidades de
interacao social com toda a comunidade escolar. Com isto e através do estagio foi
possivel consolidar os conhecimentos adquiridos no decorrer da formacao académica
de forma pratica, ativa e interventiva, clarificando assim os necessarios processos de
planeamento, de ensino e aprendizagem, de avaliacao e também de gestao pedagogica
e administrativa. Neste sentido, considerou-se que a experiéncia de estagio foi
positiva, intensa e diversificada. Ao longo dos meses os desafios foram vérios,
testando o sentido de improvisacao e de adaptacao o sentimento final é de conquista

e de satisfacao.

As situacoes vividas ao longo do estagio, em primeiro lugar com o 7°E, depois
com o 11°Ct1 e por fim com o 5°A, resultaram num grande crescimento pessoal e
profissional, onde ao longo de todo o ano letivo, possibilitaram ganhar bases e
experiéncia para uma carreira futura na area da educacdo. A primeira turma
proporcionou desenvolver a resiliéncia e a escuta ativa do aluno, pois ao longo dos
meses de intervencao foram encontradas algumas situacoes desafiadoras, que fizeram
repensar na intervencao, mostrando que nesta turma deve-se realizar alecionacao
num estilo mais rigoroso e objetivo, devido as constantes distra¢oes, sem nunca
descurar da importancia da escuta ativa do aluno. J4 a segunda turma proporcionou
o desfrutar da componente interventiva, marcada pelo empenho e gosto dos alunos
pela disciplina. Em todas as aulas, os alunos mostraram-se interessados em todas as
tarefas propostas, tornando cada intervencao positiva. Por fim, a Gltima turma foi
demonstrativa em relacao a importancia que o feedback tem no processo de ensino-
aprendizagem - a assertividade do feedback e o encorajamento contribuiu muito para
o compromisso geral dos alunos, com um ganho evidente de energia e vontade de
realizar as tarefas. A intervencao foi de encontro acima de tudo a esta valéncia, uma
vez que, foi possivel vivenciar apenas uma aula de observacao e duas aulas praticas
de 90 minutos com a turma (Anexo 4). Em reuniao com o professor responsavel foi
um toépico abordado a priori da intervencao e portanto, para além da funcao de
transmitir conhecimentos e habilidades técnicas e de jogo aos alunos, foi tido como

ponto principal a motivacao e direcionamento dos alunos para a aula.
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No que diz respeito ao contexto de estagio, a Escola Basica e Secundaria Padre
Manuel Alvares possibilitou a convivéncia num ambiente abundante de diversas
valéncias destacando a cooperacao entre colegas e funcionarios, a comunicacao, o
trabalho ativo e em equipa, o apoio e a boa energia vividas em todas as atividades que
foram realizadas. Em grupo, viveu-se situacoes desafiadoras porém superadas pelo
sentido de humor e de trabalho de todos. Nesta casa, aprendeu-se que a unido faz a
forca, que ajudar, apoiar e colaborar é uma mais-valia e que quando estamos inseridos
num ambiente positivo e de crescimento a componente letiva torna-se mais simples.
A titulo de exemplo foi o sucesso do VII Trail Escolar, onde fomos elogiados pela
organizacao, pelo cuidado com os participantes e pela energia que se viveu ao longo

de toda a atividade.

O mesmo pode ser afirmado na relacdo com os Encarregados de Educacao
(EE) em todas as oportunidades que se deram através da assessoria a direcao de
turma, foi possivel vivenciar de perto o trabalho do Diretor de Turma (DT), a
importancia do contacto proximo com os EE, a relevancia que as reunides apresentam
para que todo o grupo de docentes possam ter conhecimento do contexto escolar do
aluno ajudando-o assim a obter cada vez mais sucesso escolar e/ou por outro lado
apresentar de forma construtiva solucoes e estratégias de ensino. Com esta
experiéncia entendeu-se de forma pratica o elo de ligacao que existe entre Diretor de

Turma- Aluno- Encarregado de Educacao.

Em modo de conclusdo, o trabalho desenvolvido ao longo de todo este ano
letivo no ambito do estagio pedagogico, proporcionou um crescimento pessoal e
profissional, onde foi possivel alcan¢ar competéncias e praticas fundamentais para o
futuro. Este processo desafiador, porém superado, possibilitou a construciao de

alicerces para uma futura carreira profissional mais segura e mais experiente.

50



5. Referéncias Bibliograficas

Aratjo, F. (2015). A Avaliacao Formativa e o seu impacto na melhoria da

aprendizagem [Doctoral dissertation]. Universidade de Lisboa.

Bento, J. O. (2003). Planeamento e avaliacdo em educacao fisica (32 ed.).

Lisboa: Livros Horizonte.

Castro, E. (2004). Memoria e Aprendizagem: Aquisicao e Retenc¢ao de Saberes.

(11).

Castro, D. (2011). Relatorio Final de Estagio Escola Secundaria José Falcao
[Master's dissertation]. Universidade de Coimbra.
http://hdl.handle.net/10316/21211

Costa, M. (2017). O meu percurso na viagem para me tornar Professora de

Educacao Fisica [Master's dissertation]. Universidade do Porto.

Decreto-Lei n° 139/2012 de 5 de julho do Ministério da Educacao. (2012).Diario

da Republica: I série. https://diariodarepublica.pt/dr/legislacao

consolidada/decreto-lei/2012-74007253-115654657

Decreto-Lei n° 54/2018 de 6 de julho do Ministério da Educacdo. (2018). Diario
da Reptblica: I série. https://diariodarepublica.pt/dr/detalhe/decreto- lei/54-2018-
115652961

Decreto-Lei n°55/2018, de 6 de julho do Ministério da Educac¢ao. (2018). Diario
da Reptblica n. 129, Série I de 06-07-2018, p. 2928-2043.
https://diariodarepublica.pt/dr/detalhe/decreto-lei/55-2018-115652962

Despacho Normativo n. °10B/2018 do Ministério da Educacao. (2018). Diario da
Republica n. 0129, Série I, de 06-07-2018

https://diariodarepublica.pt/dr/detalhe/despacho-normativo/10-b-2018 115652972

Despacho Normativo n. ©6944-A/2018 do Ministério da Educacgao. (2018).
Diario da Republica n. 0138, Série I, de

https://files.dre.pt/2s/2018/07/138000001/0000200002.pdf

Despacho Normativo n. °8476-A/2018 do Ministério da Educacado. (2018).
Diario da Republica n. ©168, Série 11, de 31-07-2018

https://www.dge.mec.pt/sites/default/files/Curriculo/ESecundario/despacho

ae secundario.pdf

51



Direcdo Geral de Educacao (2018). Aprendizagens essenciais. Lisboa:

Ministério da Educacao. Direcao Geral de Educagao (2021). FITEscola.

https://fitescola.dge.mec.pt/hometestes.aspx

Direcao Regional de Educacao (2024). Desporto Escolar.
https: //www.madeira.gov.pt/dre/Estrutura/DRE/Areas/Desporto-
Escolar/2%C2%BA-E-3%C2%BA-CICLOS-E-SECUND%C3%81RIO — ensino

Ferraz, R., Neiva, H. P., Marques, M. C., Marinho, D. A., & Branquinho, L.
(2020). Effects of Applying A Circuit Training Program During the Warm-Up Phase
of Practical Physical Education Classes. Orthopedics and Sports Medicine Open
Access Journal, 4(4), 439—444. https://doi.org/10.32474/0smoaj.2020.04.000195

Freitas, S. L., Costa, M. G. N., & Miranda, F. A. (2014). Avaliacao educacional:

Formas de uso na pratica pedagogica. Meta: Avaliacao, 6(16), 85-98.

Inécio, G., Graga, M., Lopes, D., Lino, B., Teles, A., Lima, T., & Marques, A.
(2015). Planeamento na Otica dos Professores Estagiarios de Educacdo Fisica:
Dificuldades e Limitacoes. Revista Portuguesa de Pedagogia, December 2014, 55—-67.
https://doi.org/10.14195/1647-8614 48-1 4

Munna, A. S., & Kalam, M. A. (2021). Teaching and learning process to enhance
teaching effectiveness: literature review. International Journal of Humanities and

Innovation (IJHI), 4(1), 1—4. https://doi.org/10.33750/ijhi.v4i1.102

Nesari, A. J., & Heidari, M. (2014). The Important Role of Lesson Plan on
Educational Achievement of Iranian EFL Teachers’ Attitudes. International Journal

of Foreign Language Teaching & Research, 2(5), 27—-34.

Nobre, P. (2015). Avaliacdo das Aprendizagens no Ensino Secundério:

Concecgoes, Praticas e Usos [ Doctoral dissertation]. Universidade de Coimbra.
Piéron, M. (1996). Formacao de Professores. Aquisi¢cdo de técnicas de ensino e
supervisao pedagogica. CDI — FMH.

Pill, S. A., & Jarvis, J. (2007). Assessment in physical education: A sociocultural

perspective. Routledge.

Quina, J. do N. (2009). A organizacdo do processo de ensino em Educagdo
Fisica, Série Estudos, Instituto Politécnico de Braganca. Biblioteca Digital do IPB.
http://hdl.handle.net/10198/2558.

Rodrigues, S. M. C. V. (2017). Perfil do aluno a saida da escolaridade obrigatoria.

Lisboa: Ministério da Educacao.

52



CAPITULO 2- INVESTIGACAO
PEDAGOGICA

1. Introducao

O presente estudo tem como objetivo integrar e aplicar técnicas de
mindfulness (meditacao guiada) de forma préatica e acessivel nas aulas de Educacao
Fisica, visando entender os efeitos da aplicacdo do mindfulness no retorno a calma,
promovendo ndo apenas o desenvolvimento fisico, mas também habilidades de

autorregulacdo emocional e bem-estar mental.

O termo mindfulness é a traducao do vocébulo “Sati” em Pali, para o inglés,
que tem como significado recordar, reconhecimento, consciéncia, mente vigilante,
atencao plena, alerta, mente lacida, autodeteccdo da consciéncia e autoconsciéncia

(Sillifant, 2007).

As praticas de mindfulness “implicam sempre a atencao orientada para a
experiéncia direta” (Oliveira e Antunes, 2014, p. 56) e também a pratica do “siléncio
e auto observacdo, de leitura e escrita concentrada, da pratica de presenca atenta
(open awareness)” (idem). O mindfulness acontece quando a pessoa, a sua agao e o
objeto (se for caso disso) emerge numa experiéncia de percecdo e compreensao sem

que sejam necessarias palavras ou ideias para julga-la.

O conceito deste termo nao se restringe apenas a uma definicao e, portanto a
sua caraterizacao nao reune consenso entre os diversos investigadores, visto que, o
conceito é complexo e abrangente, o que torna desafiante a sua defini¢ao precisa e

implementacao pratica (Bishop et al. 2004).

Para fins conceptuais sobre esta técnica, Langer (1989) foi das primeiras
autoras a estudar este conceito, dando-lhe como definicao “um estado mental flexivel
no qual se esta ativamente envolvido no presente, se observam fenémenos novos e se
esta sensivel ao contexto”. Desta forma niao tomou em consideragdo a atencao nos
estados emocionais e nas sensacoes sentidas pelo “eu fisico” como pecas essenciais do
mindfulness na elaboracdo da sua prépria definicdo do conceito, uma vez que,

categorizou-o como metacognitivo e multidimensional.

No caso de Bishop e colaboradores (2004), estes indicam duas componentes
basilares: a autorregulacdo da atenc@o e orientagio para a experiéncia e aceitacdo. No

caso da primeira componente, o autor afirma que a regulacido é mantida na
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experiéncia do presente, com o objetivo de admitir melhor reconhecimento e
identificacado do momento vivenciado. Ja no que diz respeito, a segunda componente
esta carateriza-se essencialmente pela curiosidade, abertura e disposicio a

experiéncia e aceitacao.

Outros autores e/ou investigadores definem o mindfulness como “um
conjunto de competéncias ou aptidoes que podem ser aprendidas e praticadas,
contribuindo para melhorar a satide e o bem-estar dos individuos” (Gregorio, 2011).
Autores como Marlatt e Kristeller (2003), indicam o Mindfulness como uma
capacidade de dirigir globalmente o foco as situa¢des vivenciadas no presente,
aceitando-as sem nenhum tipo de julgamento. Esta aquisicdo dara ao individuo
capacidade para reagir aos momentos de modo mais assertivo, ou seja, refletir de
forma consciente e positiva sobre as situacbes em vez de forma reativa e

inconsequente (Bishop et al., 2004).

Em 2003, Kabat-Zinn destacou a falta de valorizacdo para com as
componentes mais importantes do mindfulness, sendo estas aos olhos do autor as
mais dificeis de definir e de caraterizar. A aceitacdao, o nao julgar (ngjudment), o
conhecimento consciente (awareness) do momento presente, a atencao e a intencao.
Kabat-Zinn (2003) contextualiza a técnica como terapéutica, visto que esta diz
respeito a consciéncia do saber que surge da atencao com proposito, no presente, no
momento a momento, e sem fazer algum tipo de julgamento valorativo sobre a prépria
experiéncia. “Os pensamentos, emocoes e sensacoes devem ser observados como
eventos da mente, sem que o individuo se identifique com eles ou lhes reaja com o seu

padrao automatico e habitual de resposta” (Gregorio, 2011).

Deste modo, a Terapia Cognitivo-Comportamental tem ganhado cada vezmais
desenvolvimentos conceituados com a terceira geracao da TerapiaComportamental
ao interligarem as técnicas cognitivo-comportamentais com o mindfulness e a
aceitacao (Gregorio et al., 2011). Estas novas perspetivas realgcam o contexto, a funcao
e a relacdo que os individuos tém com os seus pensamento e emocgoes (Singh et al.,
2008). Com efeito, o mindfulness tem integrado protocolos detratamento de véarias
perturbacoes psicolégicas com o objetivo de intervir em processos mentais que
suportem a perturbacao emocional e para o comportamento de uma ma adaptacao

(Bishop et al., 2004).

De maneira geral, a interpretacdo do mindfulness varia do contexto, seja
social, psicologico, clinico ou espiritual, e da perspetiva de quem est4 analisando, seja
um pesquisador ou profissional clinico (Signh et al.,2008). Deste modo, as diversas

definicGes encontradas na literatura nao concordam de maneira unanime
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ao tentar explicar e diferenciar os elementos fundamentais do mindfulness, os
processos psicoldgicos que abrange, as suas abordagens e os resultados associados.
E por outro lado, tratado como uma técnica ou como um resultado do processo
psicologico. Portanto, os principios que conectam estas distintas abordagens de

investigacdo continuam pouco claras.

Aprofundando relativamente a amostra e contexto escolar em estudo,
entende-se que existe a necessidade de promover a competéncia emocional, social e
o bem-estar das criancas, especialmente durante a transicdo da infancia para a
adolescéncia (Hertzman e Power, 2006). Muitos pré-adolescentes apresentam altos
niveis de ansiedade e/ou problemas de conduta que, sem necessidade de atender a
determinados critérios diagnosticos clinicos, representam restricoes na sua vida
diariamente (Oland e Shaw, 2005). Bellver-Pérez e Menescardi (2022) relacionam
esses problemas ao ritmo de vida frenético, de atividade, de stress, sobrecarga e
inquietacdo da populagido em geral, incluindo criancas e adolescentes. Isto pode estar
intimamente relacionado com problemas de dependéncia tecnolégica (Schonert-
Reichl e Roeser, 2016), e eventualmente algum Transtorno / Défice de Atencao e
hiperatividade, que ja atingiu uma prevaléncia mundial de 5% em rapazes e raparigas

em idade que frequentam o ambiente escolar (Sayal et al., 2018).

A préatica da atencdo plena apresenta inimeros beneficios e entre eles os
excelentes resultados em relacao a diminuicao dos niveis de stress e ansiedade (Davis
e Hayes, 2012; Farb et al., 2012; Kabat-Zinn, 1994; Parto e Besharat, 2011); pratica-la
ajuda a reduzir o efeito negativo do stress. Autores como Stephenson et al. (2016),
entre outros, demonstraram que a pratica pode tratar transtornos de stress pos
traumatico. Além disso, podemos afirmar que o mindfulness ajuda no dia a dia, pois
aumenta drasticamente a capacidade de gerenciar desafios psicoldgicos causados por

stress na rotina diaria (David e Hayes, 2012).

Para além dos beneficios do controle da ansiedade e stress, a atencao plena
tem outros beneficios emocionais e psicologicos. Por exemplo, hd centenas de
evidéncias que demonstram que a pratica da atencao plena promove maior resiliéncia
emocional, maior capacidade de gestio e adaptaciio as emocdes (Aguila, 2021). Por
outro lado, a realizacao de praticas de meditacdo pode contribuir desenvolver um
estado de atencao plena para si mesmo e em relagdo aos outros (Schonert-Reichl e
Roeser, 2016), ajudando a desenvolver competéncias que chamam as raizes da
resiliéncia: autoconfianca, flexibilidade ao enfrentar desafios, resiliéncia emocional e
confianca nos outros. O estudo de David e Hayes (2012) indica que o mindfulness

pode mudar completamente a foram como as pessoas
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usam as diferentes estratégias de regulacao emocional, bem como a forma como o
cérebro processa emocoes. Em relacao a isso, a investigacao de Ortner et al. (2007)
mostrou que o mindfulness reduz a reatividade emocional e facilita a concentragio
para o participante realizar uma determinada tarefa com menos interferéncia
emocional. Finalmente, descobriu-se que o cultivo da atencao plena pode melhorar
habilidades sociais e relacionais do individuo e dos relacionamentos, assim como de
algumas acoes (Barnes et al., 2007), uma vez que ajuda a gerenciar melhor o stress
causado pelos relacionamentos, melhorar a capacidade de expressar emocoes e
contribui para gerenciar o stresse associado aos relacionamentos (David e

Hayes,2012).

No contexto escolar e nomeadamente na disciplina de Educacdo Fisica,
Eggleston (2015) observou que, independentemente de o aluno vir de um lar ou
comunidade de nivel socioeconémico mais baixo, todos os alunos estao hoje sob mais
stress do que as geracoes anteriores. Um dos objetivos de um programa de educacao
fisica de qualidade é incentivar o estilo de vida ativo, abrangendo a promocao e o
desenvolvimento da autoestima e da percecao de saude (Standage & Gillison, 2007).
A meditagao guiada centra a consciéncia dos alunos na respiracao e como se move
pelo corpo; também concentra atencao dos alunos em lidar com os fatores de stress,
preocupacoes e pensamentos negativos. No sentido figurativo, os alunos ganham

capacidade de se concentrarem em “inspirar o positivo” e “expirar o negativo”.

Assim sendo, o mindfulness tem se tornado um tépico cada vez mais relevante
na pesquisa académica e na sociedade em geral, devido aos seus potenciais beneficios
para a saude mental, bem-estar e qualidade de vida. A pertinéncia desta pesquisa
sobre o mindfulness pode ser fundamentada a partir de uma analise da literatura
existente, que destaca varias razoes pelas quais este tema é digno deestudo e
investigacdo, nomeadamente o crescente interesse em satide mental em diferentes
contextos e populagOes, e o crescimento da pratica no mundo. A pesquisa visa
aprofundar o conhecimento e contribuir para a aplicacdo eficaz do mindfulness no

contexto escolar, promovendo a satide mental e o bem-estar dos alunos.

Desde 2020, com o aparecimento do COVID-19 e do consequente isolamento
social, a saide mental foi das mais afetadas, fazendo com que os niveis de ansiedade
e depressao disparassem para niveis preocupantes no ponto de vista de qualidade de
vida e satide. “No primeiro ano da pandemia de COVID-19, a prevaléncia global de
ansiedade e depressao aumentou em 25%”, dados que foram divulgados em marco

de 2022, dois anos depois da Pandemia (OPAS, 2022). Por sua vez, as pessoas
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sentiram a necessidade de procurar por apoio psicologico e por formas de aprender a

lidar com a mente e com as consequéncias do isolamento

De acrescentar que nas ultimas trés décadas, houve um notavel aumento no
interesse cientifico pelos beneficios associados a pratica de mindfulness. Dados
empiricos sugerem que essa pratica pode capacitar as pessoas a lidarem com suas
emocOes de maneira mais adequada. Tem havido um interesse crescente na
exploracao do mindfulness, onde tem se percebido que este contribui para uma
melhoria a nivel emocional, mais precisamente na diminuicdo dos pensamentos
negativos e melhoria na atencao plena sobre si mesmo que por consequéncia melhora

a qualidade de vida, o bem-estar no dia a dia e no quotidiano muitas vezes stressante.

Posto isto, este projeto de investigacao pretende analisar e discutir os efeitos
do mindfulness navida de estudantes do 3° ciclo do ensino basico durante um periodo
de tempo de 6 semanas. Espera-se que analise dos resultados a realizar a partir deste
projeto possa contribuir primeiramente para uma experiéncia pessoal positiva dos
alunos e, adicionalmente, para o crescimento do estado da arte sobre o mindfulness

em populacoes juvenis em idade escolar.

2. Metodologia

2.1. Participantes

Este estudo incidiu numa populacao total de 35 adolescentes, 17 alunos da
turma do 7°E e 22 alunos da turma do 7°B, com idades compreendidas entre os 13 e
0s 15 anos, estudantes da Escola Bésica e Secundaria Padre Manuel Alvares. No que
concerne ao género da amostra, esta contém 9 alunas do género feminino e 26 alunos

do género masculino.

Existem alunos referenciados no Decreto-Lei N°54/2018, nomeadamente 2
alunos pertencentes a turma do 7°E, no entanto isto nao os impossibilita da realizacao
do questionario nem da componente pratica do estudo. Por sua vez, todos os
participantes foram esclarecidos acerca do estudo, participando neste de forma

voluntaria e com autorizacao prévia dos respetivos Encarregados de Educagao.
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2.2. Procedimentos

Apo0s a pesquisa bibliografica e a consequente revisao do estado da arte sobre
o tema, os objetivos do estudo e o desenho experimental foram propostos a Escola
Bésica e Secundaria Padre Manuel Alvares, pedindo autorizacdo para a sua aplicacio
junto dos 6rgaos da diretoria e a aprovacao do orientador para a sua colaboracao na
aplicacdo da componente pratica prevista (intervencido) (Anexo 13). Dada por
terminada esta etapa, foi enviada toda a informacao relevante aos Encarregados de
Educacao a fim de obter a sua autorizacdo para a participacdo dos seus educandos
(Anexo 14). Seguiu-se a aplicacdo do questionario aos alunos participantes, processo
este conduzida pela professora estagiaria de educacao fisica em colaborac¢do com o

orientador de estagio.

Questionario de Mindfulness:

O estudo em desenvolvimento incluiu uma metodologia qualitativa, tendo por
base o0 uso do Questionario de Mindfulness das Cinco Facetas (versao de Baeret al.,
2006 adaptado para a populacdo portuguesa por Gregorio e Pinto Gouveia, 2011)
antes e apoés a intervencao. O questionario é composto por 39 itens de autorrespostas
destinados a avaliar a tendéncia de cada pessoa para praticar a meditacdo diaria,
utilizando uma escala de likert 1 a 5, onde o 1 representa "nunca ou muito raramente
verdadeiro" e o 5 apresenta "muito frequentemente ou sempre verdadeiro" (Anexo
15). As 5 facetas avaliadas sao: “Observar” (Observe), “Descrever” (Describe), “Agir

com Consciéncia” (Awareness), “Nao Julgar” (Nonjudge) e “Nao Reagir” (Nonreact).

No que diz respeito, ao nivel da fiabilidade das subescalas da versao original
e da versao portuguesa usada apresentaram valores indicativos de uma boa
consisténcia interna: a “Observar” r = .77 (.83 na versao original); a “Descrever” =
.81 (.91); a “Agir com Consciéncia” = .86 (.87); a “Nao Julgar” = .85(.87); a “Nao
Reagir” = .70 (.75).

Intervencao:

N

A intervengdo sucedeu-se por 6 semanas, no retorno a calma através de
meditacdo guiada, com uma duracdo de 5 a 10 minutos. A meditacao foi baseada na
respiracdo consciente guiada através da voz da investigadora, os alunos eram
encorajados a sentir as sensagdes fisicas da respiracdo, como o movimento do

abddmen ou do peito, mantendo sempre a respiragdo natural. De seguida, os mesmos
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foram incentivados a levar a atengdo para diferentes partes do corpo, percebendo
qualquer tensdo ou desconforto. Neste seguimento foram estimulados a observar estas
sensagdes sem julgamento e sem reagir, mantendo-se focados no momento presente.
A meditagdo terminava com um minuto de siléncio e apds este, os alunos eram
convidados, assim que se sentissem preparados, a abrir os olhos percecionando o

espaco sua volta e refletindo sobre a sensa¢ao de paz e tranquilidade.

2.3 Analise e Tratamentos de dados

Para a obtencdo de resultados recorreu-se a utilizacdo de testes estatisticos,
nomeadamente o teste estatisticas descritivas onde sao apresentadas como média,
moda, amplitude interquartilica e variancia. O teste de Wilconox que carateriza-se por
um teste de hipoteses nao paramétrico utilizado para comparar duas amostras
emparelhadas e, por ultimo usou-se o teste de correlacio de Spaearman é uma
avaliacdo nao paramétrica de correlacdo de postos, ou seja, dependéncia estatistica

entre a classificacao de duas variaveis.

Tabela 2-Férmulas para o calculo das 5 facetas do mindfulness — adaptado Pinto
Gouveia, et al., (2007).

Subescala das direcoes

Observar:Soma 1+6+11+15+20+26+31+36

Descrever: Soma 2+ 7+ 12R +16R + 22R + 27 + 32 + 37.

Agir com Consciéncia: Soma 5R + 8R +13R + 18R + 23R + 28R + 34R + 38R

Nao julgar a experiéncia interna: Soma 3R + 10R + 14R + 17R + 25R + 30R + 35R + 39R.

Nao reagir a experiéncia interna: Soma 4 + 9 + 19 + 21 + 24 + 29 + 33.

TOTAL FFMQ (adicionar pontuacoes de subescala)
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3. Resultados

Na tabela 3 apresentamos os resultados descritivos das 5 facetas do Mindfulness

nos dois momentos do estudo (antes versus depois da intervencao).

Tabela 3-Estatistica Descritiva das 5 facetas do Mindfulness (antes versus depois).

Legenda: (A) — antes; (D)- depois

S1- Semana 1; S6- Semana 6

Observar Descrever Asl reom Nao Julgar  Nao Reagir

conscienclia
S1 S6 S1 S6 S1 S6 S1 S6 S1 S6
N 39 39 39 39 39 39 39 39 39 39
Mediana 26 26 24 24 23 23 24 24 22 21
Modo 23 26 25 25 24 24 21 22 23 20
. . 11,
Varidncia 18,202 31,028 16,313 16,313 30,41 30,41 29,094 40,799 14273 85
Percentil 23 21 19 19 20 20 20 19 19 19
50 26 24 23 24 22 26 24 23 24
75 30 26 26 26 24 28 26 26 28

60



As tabelas 4e 5 apresentam a avaliacdo de Alfa de Cronbach, que avaliou a
consisténcia interna das 5 facetas. Este teste foi utilizado com o objetivo de verificar a
confiabilidade do questionéario utilizado (Q5FM). Como o valor geral do Alfa de Cronbach

¢ de 0,785, podemos afirmar que a consisténcia interna da escala 4 aceitavele que os

itens estdo correlacionados entre si de forma razoavel. Este fator € um excelente
indicador de que o questionario é confiavel e apropriado para analisar os parametros em

questao.

Tabela g4-Estatistica de item-total (item a item)

Média de Varianciade  Correlacao se Alfa de

. escalaseoitem doitemtotal Cronbach seo
escala se o item

for excluido corrigida item for
I0T exciuiao excluido
Observar 205,38 659,296 ,623 ,749
Descrever 208,64 713,184 ,302 774
Agir com 209,03 651,341 ,470 ,765
consciéncia
Nao julgar 208,36 652,341 ,481 ,764
Nao reagir 210,05 681,260 ,601 ,754
Observar 207,77 643,445 »494 ,762
Descrever 208,64 713,184 ,302 774
Agir com 209,03 651,341 ,470 ,765
consciéncia
Nao julgar 208,79 669,799 ,313 ,793
Nao reagir 211,62 716,085 ,468 ,769

61



Tabela 5- Estatistica de Confiabilidade ( Valor Geral)

Estatisticas de
confiabilidade (Valor
Geral)

Alfa de N de itens
Cronbach

0,785 10

A tabela 6 apresenta os resultados provenientes da aplicacao do teste estatistico
nao paramétrico Wilcoxon que nos permitiu comparar os resultados obtidos das duas
amostras emparelhadas, isto é antes e depois da intervencao aplicada. Tal como
observamos, as facetas “Observar”, “Nao Julgar” e “Nao reagir” apresentam um valor
de Z negativo, o que indica que a mediana da diferenca entre as pontuacoes antes e depois
¢ negativa. Adicionalmente, p-valor em ambas as facetas ¢ menor do que o nivel de
significancia comum (0,05), indicando que h&4 uma diferenca consideravelmente

significativa entre as pontuacdes antes e depois.

Tabela 6- Estatisticas de teste?
Legenda:
a. Teste de Classificacoes Assinadas por Wilcoxon
b. Com base em postos positivos.

c¢. A soma de postos negativos € igual a soma de postos positivos.

Agir com
consciénci ~ .
Obse_rvar Descrever - a-Agir Naojulgar- Naolsgaglr
Observar Descrever com Nao julgar I:eag?r
consciénci
a
Z -2,539P ,000¢ ,000¢ -,378b -2,192b
Significancia
Sig. (2 0,011 1 1 0,706 0,028
extremidades)
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Tabela 7- Correlacao de Spearman das 5 facetas antes e depois da pratica de Mindfulness

Agir com Nao Nao Observa Agir com Nao Ndo
Descrever consciéncia  Observar julgar reagir r Descrever consciencia julgar reagir

Sig. (2 extremidades) ,558 ,000 ,012 ,000 ,270 ,558 ,386 ,786

N 39 39 39 39 39 39 39 39 39 39
Agir com Coeficiente de -,007 1,000 ,257 ,484™ ,008 247 -,007 1,000 140 ,250
consciéncia Correlagao _ _

Sig. (2 extremidades) ,558 _ _ 114 ,002 ,552 1129 ,558 | ,365 | ,120

N 39 39 39 39 39 39 39 39 39 39

: #* * H * * =

Nao julgar Coeﬁc:en}e de ,399 ,484 ,487 1,000 ,372 ,018 ,399 ,4B4 -,042 ,099

Correlagdo

Sig. (2 extremidades) ,012 ,002 ,002 ,020 ,916 ,012 ,002 , 799 547

N 39 39 39 39 39 39 39 39 39 39
Nao reagir Coeficiente de ,585° ,098 ,689™ 372" 1,000 ,309 ,585° ,098 59 ,233

Correlacdo

Sig. (2 extremidades) ,000 ,552 ,000 ,020 ,056 ,000 ,552 ,334 153

N 39 39 39 39 39 39 39 39 39 39
Observar Coeficiente de ,181 1247 ,361" ,018 ,309 1,000 ,181 247 502" ,554"

Correlagdo

Sig. (2 extremidades) ,270 A20 ,017 ,016 ,056 ,270 1129 ,000 ,000

N 39 39 39 39 32 39 39 39 39 32
Descrever Coeficiente de 1,000™ -,097 549" ,399" ,585% ,181 1,000 -,007 1143 ,045

Correlagdo

_Sig_.(zextrem':dades) @_58 ,000 ,012 ,000 ,270 ,558 ,386 ,786

N 39 39 39 39 39 39 39 39 39 39
Agirl:qm Coeficiente de -,007 1,000" ,257 ,484™ ,098 247 -,097 1,000 ,149 ,250
consciéncia Correlagdo | | | ] _

Sig. (2 extremidades) 558 | 14 ,002 552 129 ,558 _ 365 126

N 39 39 39 39 39 39 39 39 39 39
Nao julgar Coeficiente de ,143 149 ,064 -,042 1509 592 143 ,149 1,000 416"

Correlagdo

Sig. (2 extremidades) ,386 ,365 ,699 1799 1334 ,000 ,386 ,365 ,008

N 39 39 39 39 32 39 39 39 39 39
Ndo reagir Coeficiente de ,045 ,250 113 ,000 ,233 554" ,045 ,250 416" 1,000

Correlagdo _ | _ | | _

Sig. (2 extremidades) ,786 azb ,494 ,547 153 ,000 ,786 ;126 ,008

N 39 39 39 39 39 39 39 39 39 39

**, A correlagdo é significativa no nivel 0,01 (2 extremidades).

¥, A correlagdo é significativa no nivel 0,05 (2 extremidades).
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Tal como observamos, é considerado positiva a correlacao entre "Nao Julgar" e
"Nao Reagir" pois estas se fortaleceram (de p = 0.372 para p = 0.416). Por outro lado, a
variavel “Observar” - “Nao Julgar” deixou de ser moderada e significativa e passou a ser
muito fraca e/ou nao significativa (p = 0.487 para p = 0.064). A variavel “Nao Reagir” -
“Descrever” mostra que a correlacao forte e significativa desapareceu (p = 0.585 para p
= 0.045), no caso de “Agir com Consciéncia” - “Nao Julgar”, a correlacio moderada e
significativa enfraqueceu para fraca e nao significativa (p = 0.484 para p = 0.149), por
fim, no que diz respeito a variavel “Descrever” - “Nao Reagir”, a correlacao forte e
significativa desapareceu (p = 0.585 para p = 0.045). Ao analisarmos a correlacao entre
“Observar” e “Descrever”, esta permaneceu-se moderada e significativa (p = 0.549antes
e depois). Estes resultados mostram que a intervencao teve um impacto misto,

fortalecendo algumas facetas enquanto noutras nao houve alteracao.

4. Discussao

O objetivo do presente projeto de investigacao foi investigar e entender os efeitos
do mindfullness nas aulas de educacao fisica como uma estratégia de retorno a calma. Os
resultados obtidos através da aplicacao do questionario das 5 facetas do mindfullness
mostraram respostas significativamente positivas. Este questionario, o QCFM mostrou
uma consisténcia interna alta, com parametros similares aos dados da validacao (Baer et
al., 2006), uma vez que, o valor geral do Alfa de Cronbach é de 0,785,0u seja, superior a
0,05 podendo-se afirmar que a consisténcia interna da escala é aceitavel e que as alineas
estao correlacionados entre si de forma razoavel. Este fator é um excelente indicador de
que o questionario é confiavel e apropriado para analisar os parametros em questao

(tabelages).

O estudo mostrou uma melhoria entre o antes e depois da aplicagdo do QCFM,
onde é possivel observar que para as variaveis "Observar - Observar" e "Nao reagir - Nao
reagir', ha uma diferenca estatisticamente significativa entre os momentos antes e
depois, sugerindo que houve uma mudanca significativa nas respostas dos participantes
apos a intervencao que separou os dois momentos. As outras variaveis ("Descrever -
Descrever”, "Agir com consciéncia - Agir com consciéncia", "Nao julgar - Nao julgar")
nao apresentaram diferencas estatisticamente significativas, indicandoque as respostas
dos participantes permaneceram consistentemente semelhantes antes e depois nesses
aspetos. Isto indica que a intervencao foi eficaz em modificar certos comportamentos ou

percecoes especificas (estatisticamente significativas), em contextoescolar.
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As correlacoes obtidas através da tabela 7, mostram que as facetas do QCFM
tendem a ser mais fortes na maioria das combinacdes, em comparacdo com os valores
apresentados no estudo de Baer (Baer et al.,, 2008), a tinica exce¢do aconteceu na
correlacao entre "Nao Julgar" e "Nao Reagir", que € ligeiramente mais fraca comparado
ao estudo de Baer et al. (2008). Acredita-se que o ambiente estruturado das aulas de
educacao fisica intensifica a correlacao entre as facetas de observar e descrever, como foi
evidenciado pela correlacao de 0.549 (p < 0.001) no estudo atual, em comparacao com
0.41 no estudo de 2008. Pois, segundo Lemos (1999) “(...) os ambientes estruturados
favorecem percecoes de competéncia elevada. Mais especificamente, as experiéncias de
competéncia sao promovidas em ambientes (...) (b) que disponibilizam apoio
instrumental para a realizacdo; (c) que adaptam as estratégias de ensino ao nivel de
competéncia do sujeito; (d) que oferecem desafios 6timos; (e) que proporcionam
oportunidades de sucesso.(...)” (pp. 78-79). Um ambiente organizado facilita a
interdependéncia entre essas habilidades, promovendo um desenvolvimento cognitivo
alinhado com as praticas de mindfulness. As facetas “nao julgar “ e “nao reagir” também
sao destacadas, com uma correlacdo de 0.372 (p = 0.020), sublinhando a importancia

dessas habilidades na gestao de conflitos e pressoes sociais no ambiente escolar.

Segundo Williamns (2014), alguns investigadores acreditam que o Questionario
de Cinco Facetas do Mindfulness seria mais relevante se fosse composto num paradigma
de quatro facetas, hierarquicos ou nao, devido a este ser superior ao modelo de cinco
facetas. A faceta que seria retirada seria a faceta observar, uma vez queé considerada a
mais incalculavel dentro do questionario. Porém, o estudo atual demonstra o contrario
uma vez que, através da tabela 6, entende-se que a faceta “Observar” apresenta um p-
valor (0,011) menor que o nivel de significancia comum (0,05), indicando que ha uma
diferenca consideravelmente significativa entre as pontuacdes antes e depois para
"Observar", mostrando que os alunos deram ao longoda intervencao atencao a faceta
observar. De acrescentar que alguns estudos indicam ainda que a faceta “Observar”, em
algumas circunstancias, se correlaciona de forma positiva com as demais facetas, e em
outros momentos de forma negativa, dependendo da populacao a qual preencheu o
QCFM (Baer et al.,, 2006; Baer et al.,, 2008; Williamset al., 2014), No estudo de
validacao do QCFM, a investigadora resolveu manter a faceta “Observar”, dado que julga
que esta faceta é fundamental para a pratica de mindfulness ( Baer et al., 2006). Importa
ainda referir que, a faceta observar do QCFM tem vindo cada vez mais a ser estudada
num namero crescente de estudos, pelos resultados que vem mostrando em correlagao

com medidas de bem estar psicolégico e validade de construto (Baer et al. 2006; Bear

et al., 2008; Van Dam et al., 2009; Williams et al., 2014).
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Os resultados obtidos, como foi acima descrito, apresentam maior correlacao
entre as facetas e isto pode ser explicado devido a amostra em estudo. A amostra de 39
alunos com idades compreendidas entre os 13 anos e 14 anos, encontram-se na
adolescéncia, mais especificamente no estagio “operacoes formais” que carateriza-se por
um pensamento mais flexivel de manipular informacao, onde para além de interiorizar
a acdo vivida, o adolescente é capaz de afastar-se do mundo empirico. Segundo Evans
(1980) “ O adolescente manipula os dados brutos que encontra e os transforma em
declaracoes organizadas ou proposicoes, e depois desenvolve as conexoes logicas entre
eles” (pag.115). Em suma, isto pode indicar que possuem uma maior homogeneidade

cognitiva, o que levou a existéncia de uma maior conexao entre as facetas de Mindfulness.

5. Conclusao

O estudo elaborado pretendeu investigar o efeito do mindfulness no retorno a
calma, nas aulas de educacao fisica contribuido para a expansao de investigacao nesta
area. O estudo teve como método de avaliagao o Questionario de Cinco Facetas, dividido
nas acoes de observar, descrever, agir com consciéncia, nao julgar e nao reagir.Os
resultados obtidos mostram que a intervencao teve um impacto significativamente
positivo entre os momentos antes e depois, onde os alunos puderam vivenciar uma
consciéncia maior sobre si, principalmente nas acoes de observar (faceta 1) e descrever

(faceta 2).

Considera-se que a pratica de Mindfulness com regularidade pode aumentar a
ligacao de circuitos neurais autorreguladores no cortex pré-frontal, resultando numa
maior atencao e regulacao emocional (Lutz, Slatger, Dunne, & Davidson, 2008), bem
como mudancas significativas na conectividade funcional das redes cerebrais
relacionadas ao foco de atencdo e consciéncia reflexiva da experiéncia sensorial

(Kilpatrick et al., 2011).

Em relacgao as limitacoes deste estudo, destacaram-se as seguintes: o nimero da
amostra (39 alunos), o contexto da intervencao, uma vez que, esta deu-se no pavilhao da
escola e onde muitas vezes foi partilhado com outras turmas prejudicando o siléncio
necessario para a meditacao, a idade da amostra, sendo que levou algum tempo até os
alunos compreenderem a necessidade do siléncio durante a intervencao e por fim, o

tempo curto de meditacao.
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Em suma, na auséncia de projetos que promovam o mindfulness para alunos no
ambiente escolar portugués esta investigacao apresenta resultados promissores e reforca
a importancia da implementacao e avaliacao de intervencoes deste tipo tendo em vista a
promocao do seu bem-estar fisico e mental, contribuindo também para o sucesso escolar.
Nao obstante, a replicacdo desta pesquisa é imprescindivel, de forma a proporcionar a
generalizacdo adequada destes resultados em amostras de maior niimero e noutros

contextos escolares.
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Anexos

Anexo 1- Rotacao de espacos 1° Periodo

ESCOLA BASICA E SECUNDAF 1A PADRE MANUEL ALYARES
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Anexo 2- Distribuicao anual das modalidades pelos
espacosdisponiveis- 7°E

Rotagdo Espaco Modalidades N© aula N© aulas | N©aulas | N° aulas
avaliacao avaliacdo | praticas | totais
diagnostica sumativa (45min) | previstas
(45min) (45min)
Apresentacao 1
_ | Piscina FIT escola 3 28
1° 13/09 até
Periodo 15/12 Natacao 2 2 20
Atletismo 2 2 8
Pavilhio FIT escola 3 15
Desportos de 2 2 16
Raquete
50 Ginastica de 2 2 7
Periodo | 03/01até | Pavilhdo Solo 34
22/03 FIT escola 3
Campo Futebol 2 2 14
3° 08/04 ate Jogos Ludicos 0 0 9
Periodo | 14/06 (Habilidades
Motoras) 26
Pavilhao FIT escola 3
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Anexo 3- Unidade Didatica de Basquetebol- 11° CT1

CIENCIAS SOCIAIS

FACULDADE
E HUMANAS

N

Departamento de
Ciéncias do Desporto

UNIVERSIDADE DA BEIRA INTERIOR
FACULDADE DE CIENCIAS SOCIAIS E HUMANAS
DEPARTAMENTO DE CIENCIAS DO DESPORTO
UC: ESTAGIO PEDAGOGICO

UNIDADE DIDATICA DE
BASQUETEBOL

Escola Bésica e Secundéaria Padre Manuel Alvares

Ribeira Brava, 2023/2024

72



INDICE

T TNEIOIM ALY s e s i S S S 3
2, ANALISE DO ATLETISMO EM ESTRUTURA DO CONHECIMENTO ......... 4
TR BLIA T b1 LE LI ] iy R S T e e UL e 4
2.1.1 HISTORIA DA MODADLIDADE c.ocuummsumsssssmmsssssssssmsssssmssrsssssessessasssosess 5
2.1.2 CARACTRIZACAO DA MODALIDADE ..ovoovemeeresssnsssmsssesmsenssssemssessssssssonss 6
33 EOUIPAMENTPO EMATERIAL w o i nmsnssg i
2.1.4 REGULAMENTO DA MODALIDADE c-ovveuuemesresssssssmssesmsssssssemssessssssionss =

oo LA T A Y I A o i s e B ety 12
oy T T i L sy 16
3.4 CONCETITOS PSICOSSO0CIAIS .....oeveusssssemmsesssssemmssessesssses 18
3. ANALISE DAS CONDICOES DE APRENDIZAGEM.......covvemmemmsenssssrnsonns 19
4. ANALISE DS ALUNOS ....covcveisisisisssssssssamsmsmsssnsssssasis 20
42 ESTRUTDRA DA TR A i s i s 20
2 DAL T A O TNICTAR e i e e e S 20
4.3 CARACTERIZAGAO DA TURMA ...covvusssmmermsssemssssnssrssssasns —
5. EXTENSAO E SEQUENCIA DE CONTEUDOS ......ovocvisesessmsessmssssssessssssssanaes 24
6. DEFINICAO DE OBJETIVOS ...ooocoicsessesmsemmsrnssssssesssnns 25
=, CONFIGURACAO DA AVALIACAO ..o resannns 27
8. PROGRESSOES DE ENSIND .....ocoorissrrmmmmsmmsssremssrnsssssesss 20
AP N T TN ooty i w30
10. REFERENCIAS BIBLIOGRAFTICAS ......oooceceemesessssssssssssssnssnsessmsssssssssnssons 31

73



1. INTRODUCAO

O presente trabalho elaborado é referente a uma Unidade Didatica deBasquetebol
planeada para uma turma do 11° ano de escolaridade na disciplina de Educacao Fisica

seguindo as orientagoes do Programa de Educacao Fisica doSecundério.

A Educacao Fisica abrange um leque diversificado de modalidades e atividades
fisicas sendo que a modalidade de basquetebol, contribui para o desenvolvimento
integral do individuo nas suas varias dimensoes, quer a nivel fisico motor (a
aquisicao/aperfeicoamento de habilidades motoras) quer a nivel psiquico, promovendo
uma atitude ética responsavel e saudavel perante os outros e a sociedade. Sendo o
Basquetebol um desporto coletivo, este engloba mais atletas na sua pratica, permitindo
um envolvimento dos alunos com a atividade assim como um gosto pela modalidade,
inserindo a transmissao de valores, sendo estes o trabalho em equipa, a colaboracao,

respeito e a amizade.

O Modelo de Estruturas do Conhecimento (MEC), apresentado por Vickers
(1990), foi 0 modelo tido em referéncia para a concretizacao da didatica, visto que este
¢ um meio para simplificar informacao, e para gerar novas proposicoes. 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 guiao para o processo de ensino (Leite, 2013). Neste modelo, os conceitos estao
determinados de acordo com uma estrutura hierarquica de conhecimento, sendo que
esta concecdo esta dividida em trés grandes fases: fase de analise, fase das decisoes e fase
de aplicacao. Existem oito modulos que se encontram divididos pelas trés fases da

seguinte forma:

FASE DE ANALISI

FASE DE DECISAO e Modulo 5: Definicio de objetive

FASE DE APLICACAO

Tabela 5- Fases de Conhecimento
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2. ANALISE DO BASQUETEBOL EM ESTRUTURA DOCONHECIMENTO

I Basquetebol l.
I

M — | .

Cultura Habilidades Aptiddo Conceitos
Desportiva Motoras Fisica Psicossociais
| | el & | i

_Iii_s_.t_.ériu ﬁ— B | Psicologicos ’]
_— |_ Adquicmento Retarno 4
Caracterizagdo | T '|

calma

da Modalidade 1] | ST—
! Condigdo |

Equipamgntbe |_ Téitrica Titica | Fisica 5 — Séria Afetivos ’]
Material 1 individual 1 Coletiva r] :l
L I

Regulamento da |_

Medalidade H

Figura - Extrutura de conhecimenio do Basquetebol

2.1 CULTURA DESPORTIVA
| Cultura Despurthra_|
1 1 1
‘ Histdria da Caracterizagio Equiwmne | Regulamento da L
: Muda!!.dade : .Tj.a Modalidade . | | material 1 | Eiﬁrl.idade

[i dr.llgmm H— | Terreno de jogo -— S
e — Regras Basicas rJ
Principais Eventos H— | Boda de jogo I—— T 1
—— T | — Simbologia e

[ ' [ Espements B Sinaléti T
| Histdiria om Portugal 5 Equipamento - . nalética ||

Figura 3- Cultura Despertiva
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2.1.1 HISTORIA DA MODADLIDADE

O basquetebol surgiu nos Estados Unidos da América, no estado de
Massachussetts, no ano de 1891, sendo criado por um professor chamado James
Naismith. Este ficou encarregue de criar um jogo coletivo, que pudesse ser praticado num
local fechado e com o objetivo de ocupar os estudantes da Young Men Christian
Association (YMCA), na época de inverno (inverno rigoroso, impedia a pratica das outras
modalidades, futebol americano e beisebol). As caracteristicas deste novo desporto, nao
poderiam envolver violéncia, mas devia ser algo motivante, e que permitisse um
envolvimento de um grande niimero de praticantes, despertando o interesse pelo Basket.
No inicio, utilizavam-se cestos de fruta, a uma altura de mais ou menos 3,05 metros,
sendo necessario recorrer a um escadote para retirar a bola do cesto, sendo esta primeira
uma bola de futebol. A bola de basquetebol s6 surgiu em 1894. Dois meses apds a sua
invencdo surgiram as primeiras 13 regras (impossibilidade de correr com a bola nas
maos; apos trés faltas consecutivas, atribui-se ponto a equipa adversaria, entre outros)
que, com o tempo, foram sendo alteradas, sempre com o objetivo de tornar o jogo mais

veloz e interessante.

Em 1897, ja jogada com cinco jogadores em cada equipa, comegou a ser uma
modalidade conhecida internacionalmente, tornando-se numa modalidade olimpica em

1936, nos jogos Olimpicos em Berlim.

Marcos Histéricos:
1891- Criacao da modalidade
1892- Primeiro jogo masculino disputado
1896- Primeiro encontro de basquetebol Feminino
1897- Mudanca do ntimero de jogadores e de regras da modalidade
1932- Fundacao da Federacao internacional de basquetebol

1936- Tornou-se modalidade olimpica

2.1.1.1 MODALIDADE EM PORTUGAL

76



O basquetebol, foi introduzido em Portugal por Rodolfo Horney, professor de educacao
fisica, em 1913, como um jogo de recreacao. A 17 de agosto de 1927, fundou-se a federacao
portuguesa de basquetebol, realizando-se o primeiro jogo para o campeonato apenas em
1934. Antes disso ja havia ocorrido jogos inter-regionais em 1922 entre Lisboa, Porto e
Coimbra saindo esta tltima como vencedora. Atualmente esta é asegunda modalidade,

com maior numero de praticantes (Ferreira & Dias, s.d).
2.1.2 CARACTRIZACAO DA MODALIDADE

O basquetebol é um jogo coletivo, praticado por 2 equipas, de 5 jogadores efetivos, e o
maximo de 7 suplentes. O objetivo é introduzir a bola no cesto da equipa adversaria e
impedir que esta seja introduzida no “nosso” cesto, cumprindo com a regulamentagao

especifica. (Costa & Costa, 2006)

2.1.3 EQUIPAMENTO E MATERIAL

Terreno de jogo

Area Restritiva

— Clircubo Central
O campo tem as dimensoes de 28 metros de A Q N

cumprimento por 15 metros de largura,

existindo em cada metade do campo uma area

o . . . Linkea d‘
restritiva, uma linha de lance livre e uma linha e peaies 6,250

de 3 pontos.

Linha de
Moo-LCampo

1

Figura 3-Terreno de Jogo

Bola de Jogo
Deve seguir as seguintes carateristicas:

v Ser esférica;

v" Revestida em couro, borracha ou material sintético;
v' Perimetro entre 75 cm e 80 cm;

v' Peso entre 600g e 650¢.

Equipamento

O equipamento de todos os elementos de equipa é Figura 2- Bola

constituido por:
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v' Camisolas da mesma cor dominante, frente e costas, assim como os calc¢oes. Se as
camisolas tiverem mangas, estas devem terminar acima do cotovelo. Camisolas de
manga comprida nao sao permitidas. Todos os jogadores devem poér as camisolas
para dentro dos calcoes.

v" Nao é permitido o uso de t-shirts por debaixo das camisolas, independentemente do
tipo.

v' Calgoes da mesma cor dominante das camisolas, frente e costas. Os cal¢cdes devem
terminar acima do joelho.

v" Meias da mesma cor dominante para todos os elementos de equipa. As meias devem

ser visiveis. (Batista, Rego, & Azevedo, 2019)

2.1.4 REGULAMENTO DA MODALIDADE

Constituicao da equipa
Cada equipa é constituida por 12 jogadores no maximo e 10 jogadores no minimo,

por equipa (5 jogadores efetivos e 7 jogadores suplentes);

Posicoes
1 — Base: organiza a equipa e faz o jogo fluir, de acordo com a sua observacgao a defesa
adversaria;

2 — Base: est4 sempre em consonancia com o base. Tem como fungoes principais fazer
infiltracoes, armar contraataque e fazer longos passes.

3 — Extremo alto: Este deve infiltrar-se com facilidade no garrafao, como também na
contribuicdo de “ganhar” o ressalto. Deve conter velocidade, precisdo, forca e estatura.
Deve ter facilidade nos lancamentos de 3 pontos. Ilustracao 3- Posicoes

4 — Extremo baixo/poste: Para além de forca fisica, este deve lancar e dominar bem a
bola. Este deve conhecer bem as fun¢des dos bases.

5 — Poste: proximo ao cesto para “ganhar” os ressaltos. Esta em constante contacto com

o adverséario. (Noticias de Basquete, 2022)

Inicio de jogo

O jogo inicia-se com lancamento da bola ao ar, pelo arbitro. A bola é disputada
por 2 jogadores adversarios (os tnicos que podem estar dentro do circulo central). A
partir do inicio do jogo, o recomeco dos restantes periodos de jogo passa a ser realizado

segundo a regra de posse de bola alternada entre uma equipa e outra.

Duracéo da prova
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O jogo de basquetebol é composto por 4 periodos de 10 minutos, com intervalos de 2

minutos entre o 1° e 0 2° periodo, como no 3° e 4° periodo. Entre o 2° e o 3° periodo

existe um intervalo de 15 minutos. O jogo nao contém paragens, apenas em descontos de

tempos pedidos por uma equipa (30 segundos a cada equipa). (Direcao Geral da

Educacao, 2021/2022).

Pontuacao

Para marcar ponto:

v" O lancamento é concretizado quando a bola entra no cesto e passa pelo aro;

v" Os lancamentos executados e convertidos no decorrer do jogo, em qualquer zona
do campo, a frente da linha de 3 pontos, representam 2 pontos;

v" Os lancamentos executados e convertidos no decorrer do jogo, em qualquer zona do
campo, atras da linha de 3 pontos, representam 3 pontos;

v" Os lancamentos de lance livre, executados e convertidos, com o jogo parado,

representam 1 ponto;

A classificacdo final é estabelecida por ordem decrescente dos pontos obtidos,

classificando-se em 1° lugar a equipa com o maior nimero de pontos.

Em caso de empate, em qualquer escaldao, terd lugar um prolongamento de cinco
minutos, efetuando-se a escolha do campo e a “Bola ao Ar” tal como no inicio do jogo. No
caso de persistir o empate no final dos cinco minutos, serdo realizados sucessivos
prolongamentos de trés minutos até ser encontrado um vencedor, sendo necessario

apenas trocar de campo.

2.1.4.1 REGRAS BASICAS
Toques na bola - A bola é jogada exclusivamente com as maos, podendo ser passada
ou driblada. Na execu¢do de drible ndo é permitido: bater a bola com as duas maos
simultaneamente; driblar, controlar a bola com as duas maos e voltar a driblar.
Bola fora - A bola esta fora de campo quando:

v Sai dos limites do campo de jogo;

v" Quando um jogador de posse de bola pisa as linhas limite do campo;
Bola presa - Quando a bola é capturada ao mesmo tempo por um jogador de cada
equipa e nao se decide a sua posse. Neste caso, o jogo recomeca com bola ao ar.
Reposicao da bola - O jogador nao pode pisar as linhas durante a reposicao da bola e

dispoe de 5 segundos para efetuar a reposicao.
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Substituicoes - Desde que o0 jogo esteja parado, qualquer jogador pode ser substituido
em qualquer minuto.
Passos - O jogador com bola, s6 podera executar, no maximo, 2 passos com a bola nas
maos.

Regra dos 3 segundos - Um jogador nao pode permanecer mais de 3 segundos
dentro da area restritiva do adversario, enquanto a sua equipa estiver na posse da bola.
Regra dos 8 segundos - Quando uma equipa ganha a posse da bola na zona de

defesa, deve passa-la para a zona de ataque dentro de 8 segundos.

Regra dos 24 segundos - A equipa que esti na posse de bola tem 24 segundos para

atacar, tendo a bola que bater no aro ou entrar no cesto antes que o tempo acabe.

Arbitros - Aequipa de arbitragem é constituida por 2 arbitros. Existem ainda 3

oficiais de mesa. (Federagao Portuguesa de Basquetebol, 2018)

¢

Saidas de bola e/ou
direcao do jogo

Simbologia e Sinalética

Lancamento de um
ponto convertido

Lancamento de dois
pontos convertido Lancamento de trés
pontos convertido
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5 ubstituican Fal;‘a pessoal

| Passagem da bola
para a zona de defesa

Drible ilegal

[ —

Figura 3 -Simbologia e Sinalética

g

Teés segundoes ’
Vinte & guatro segundos
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HABILIDADES MOTORAS

Habilidades Motoras

Técnica Individual Tatica Coletiva
| | ! | |
Passes Rececdo | Paragens Dribles Posicdo Base Langamentos
Pazse de Peito A 1TE|T'IPCI L A2 T'Empﬂﬂ Pﬂil#aﬂ Basica Erri apoin. j
Ofensiva
Passe de Picado Em suspensio |
Drible de Progressdo Posigdo Basica — -
sl : Defensiva b s
Drible de Protecdo
| |
Jogador atacante com bola logador atacante sem bola Defesa
i— Mudangas de Diregdo Lancar ao casto " Ocupagdo Racional do Espago Sobremarcagio
|_ Fintas | o——— — Criagdo linhas de passe Ressalto Defensiva | —|
L~ Tripla Ameaca ;f /. posicionado —  Desmarcagio Defesa Individual |
Enquadramento com o j/ Driblar pelo - Ressalto Ofensivo Impedir lancamento,
cesto " corredor livre Mo alve passe e drible

Figura 4- Habilidades Motoras
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Técnica Individual

PASSES

Passe de peito

- Segurar a bola a frente do peito, com os
cotovelos junto ao tronco;

- Estender os membros superiores (MS)
energeticamente para a frente, rodando os

pulsos para fora;

- Dirigir a bola para o peito do colega recetor
(trajetéria retilinea), fazendo a bola sair pelos
dedos;

Passe

Picado

- Cumprir os mesmos aspetos apresentados no
passe de peito, exceto no que diz respeito a
direcdo da bola;

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

Passe de Ombro

- Segurar a bola por cima dos ombros com as duas
maos, mantendo o cotovelo elevado;

- Enviar a bola através de uma extensdo
do que
acompanhada de uma torcdo do tronco para a

energética membro  superior, é
frente e trabalho de pulso e dedos no final do

movimento;

- Acompanhar o movimento com todo o corpo;

Rececao

- Membros superiores esticados e com os dedos
afastados;

- Agarrar a bola com ambas as maos;

- No momento de rece¢do, amortecer o
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movimento da bola com os MS;

PARA

GENS

Paragem a um tempo

- Paragem com os dois os pés em simultaneo,
podendo utilizar qualquer um dos pés como pé-
eixo para a rotacdo;

Paragem a dois tempos

- Paragem com o apoio dos pés, um apds o outro,
podendo apenas utilizar o primeiro apoio que
contactou com o solo com o pé-eixo;

DRIBLES

Drible de Progressao

- Bater a bola a altura da cintura e ligeiramente ao
lado do corpo;

- Impulsionar a bola para a frente pela
flexdo/extensido do MS;

- Contactar a bola com os dedos estendidos e
afastados e ndo com a palma da mao; - Libertar o
olhar da bola;

- Acompanhar o movimento com a flexdao dos
membros inferiores (Ml) e inclinagdo do tronco a
frente;

POSICAO BASE

Posicdo Bdsica Defensiva

- Fletir ligeiramente os Ml com um pé colocado a
frente do outro e a largura dos ombros;

- Colocar o peso do corpo, preferencialmente na
parte da frente dos pés;

- Inclinar o tronco ligeiramente para a frente; -
Colocar os MS a frente do tronco com um em
posicdo mais elevada;

- Adotar uma aposi¢cdo dindmica com a cabeca
levantada (observar os colegas e adversarios);
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Posicdo Bas

ica Ofensiva

- Fletir ligeiramente os membros inferiores com
um pé colocado 3a frente do outro e a largura dos
ombros;

- Distribuir o peso do corpo de igual modo pelos
dois apoios;

- Fazer a pega da bola com as duas maos junto ao
abddémen;

- Manter a cabeca levantada (observar os
colegas e adversarios);

LANCAMENTOS

Langamento em Apoio

- Partir da posicdo base ofensiva;

- Orientar o0s apoios para o cesto
(enquadramento com o cesto);

- Fletir ligeiramente os MI, com o pé do lado da
mao que lanca ligeiramente avancado;

- Agarrar a bola com as duas maos, a altura da
testa, colocando a mdo langadora atras e por
baixo da bola e a outra mao numa posicao lateral;

- Participar com todo o corpo no ato de
langamento, iniciando-se com uma extensdo dos
membros inferiores e terminando com uma
extensdo dos MS;

- Fletir o pulso e dedos na fase final do
lancamento, ficando com a mao direcionada para
a frente e para baixo;

- Executar o movimento de forma continua;
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Langamento em Suspensdo
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- Cumprir os aspetos mencionados para o
langamento em apoio;

- Realizacdo de uma impulsio com os Ml,
retirando os pés do solo de forma a iniciar o

lancamento;

- Executar o movimento do langamento na fase
ascendente do salto;

Langamento

na Passada

- Dirigir o olhar para a tabela;

- Executar o primeiro apoio no momento da
paragem do drible ou rece¢do da bola e fazer o
segundo apoio e impulsdo com o outro pé; - Elevar
o joelho do lado do membro superior langador
apos a impulsdo;

-Estender o corpo, executando o langamento no
ponto mais alto do salto;

- Direcionar a bola para a tabela através da
extensdo do membro superior e movimento de
flexdao do pulso;

-Langamento do lado direito: apoio do pé direito,
seguido do esquerdo, com elevacdo do joelho
direito;

-Langcamento do lado esquerdo: apoio do pé
esquerdo, seguido do direito, com elevagdo do
joelho esquerdo;

Tatica coletiva

Tabela 6- Habilidades Motoras Individuais

AcoOes Atacantes com Bola

e Mudangas de direcdao: Executar o batimento de mudanc¢a de mao mais baixo, na
obliqua e mais rapidamente possivel; proteger a bola com os membros superiores

e inferiores contrarios a mao recetora;
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e Fintas: simular o movimento para um dos lados; realizar o primeiro drible
ligeiramente para o lado e para a frente, com a mao mais afastada do defensor
(interpor o seu corpo entre a bola e o defensor); avancar em simultaneo o MI E
MS do lado do drible; avancar em simultaneo o MI contrario a mao que dribla
de forma a proteger a bola;

e Adotar a posicao de tripla ameaca (desenquadrar o adversario direto);

¢ Enquadramento com o cesto;

e Lancar ao cesto, sempre que possivel, utilizando o lancamento mais adequado;

e Passar a bola ao colega melhor posicionado;

e Progressao no terreno quando possivel, pelo corredor livre;

Acdbes Atacante sem Bola

e Ressalto Defensivo: apds um lancamento procurar recuperar a bola junto ao
cesto; colocar-se entre o adversario e o cesto; procurar antecipar-se; recuperar
a posso de bola; evitar a hipotese de um segundo lancamento dos adversarios e
procurar organizar contra-ataque.

e Sobremarcacao: Dificultar ou impedir a rececao da bola por parte do adversério,
colocando-se numa posicao que lhe permita ver simultaneamente a bola e o
atacante direto (a distancia do defesa em relacdo ao atacante devera ser tanto
maior quanto mais afastado ele estiver da bola e/ou do cesto);

e Defesa Individual: acompanhar o adversario direto;

¢ Dificultar ou impedir o lancamento, o drible ou o passe, colocando-se entre o

portador da bola e o cesto; (Batista, Rego, & Azevedo, 2019)

2.3 APTIDAO FiSICA
Aptidao Fisica
I
Aguecimento Condigdo Fisica Retorno 3 calma
Ativacio Geral Capacidades —

Condicionals

M':'hi_:iza':i'} | Capacidadies
Articular Coordenativas

Figura 5- Cultura Desportiva
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Aquecimento

O aquecimento é aconselhavel para anteceder qualquer pratica desportiva,
devendo respeitar, em contexto de aula, duas vertentes: a ativacao geral e a
mobilizaciao articular. Desta forma, pretende-se que haja adaptacao favoravel ao
esforco, indo ao encontro com o que sera trabalhado na parte fundamental, fomentando

a preparacao fisica, psicologica e pedagobgica.

Neste sentido, o aquecimento tem como principais objetivos:

e Adotar e desenvolver uma predisposicao motora e mental para a realizacao da

aula/treino;
e  Progredir a amplitude do movimento;
e  Aumentar a temperatura corporal (muscular e sanguinea);

e  Prevencdo de lesdes;

Condicao Fisica

O exercicio fisico é o principal causador da adaptacao e desenvolvimento da
condicao fisica, sendo possivel suportar cargas de esforco. Desta forma, os exercicios
devem ser criados e desenvolvidos, tendo em consideracao as componentes da aptidao
fisica necessarias para a aprendizagem e as acoes motoras relevantes para a pratica das
diversas modalidades.

Neste sentido, as componentes da aptidao fisica necessarias a aprendizagem e

realizacao de acOes motoras, subdividem-se em:

» Capacidades Condicionais (determinadas pelas componentes energéticas,
predominando os processos de obtencao e transformacao de energia — caracter

quantitativo)

e Forca — capacidade de superar ou opor-se as resisténcias do movimento;
e Resisténcia — capacidade de suportar e recuperar da fadiga fisica e psiquica;
e Velocidade — capacidade de realizar movimentos no mais curto espaco e tempo;

e Flexibilidade — capacidade de realizar acbes motoras de grande amplitude

articular;
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» Capacidades Coordenativas (determinadas pelos processos de condugao do sistema

nervoso central — caracter qualitativo):

e Destreza (agilidade, coordenacao) - capacidade de realizar movimentos no espaco,
com alternancia de ritmo e velocidade, de forma coordenada;

¢ Orientacdo espacial — capacidade de localizar no espago o corpo e os objetos e
deslocar-se

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

e Diferenciacao cinestésica — capacidade de realizar acGes motoras de forma correta
e econdmica com base na rece¢ao e assimilacao de informacao vinda de miusculos,
tendoes e ligamentos; Reacao- capacidade de agir de formaoportuna no mais
curto espaco de tempo;

e Ritmo - capacidade de percecionar e interpretar as estruturas temporais e
dinamicas na evolucao do movimento;

Retorno a calma
O relaxamento, quer ao nivel fisiologico, quer ao nivel psiquico, é fundamental

no término de qualquer aula/treino, onde envolve esforco. Desta forma permite:

e Diminuir a temperatura corporal;
e Restabelecer a frequéncia cardiaca;

e Reduz a possibilidade de dores/rigidez muscular;

2.4 CONCEITOS PSICOSSOCIAIS

Conceitos Psicossociais

Psicoldgicos Socio-afetivos
Empenho . Aceitacdo —‘
Autonamia — Fair-play
Responsabilidade —| Valorizacio  +—

Determinacio
Motivacdo
Concentracio

Figura 6- Conceitos Psicossociais
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E necessario e importante desenvolver, aos alunos, diversas
caracteristicas/competéncias ao nivel psicologico como em termos socio-afetivos. Desta
forma pretende-se:

Ao nivel psicoldgico desenvolver: Ao nivel socio-afetivo:

¢ Empenho;

¢ Autonomia; o Receci
ececao;

e Responsabilidade; ® Passe de peito;
® Lancamento

¢ Determinacao;

e Motivacao;

e Concentracao;

3. ANALISE DAS CONDICOES DE APRENDIZAGEM

A disciplina de Educacao fisica contribui para o desenvolvimento do corpo e da
mente, gerando ambientes de descontracdo, libertacao e diversao, sendo assim, é
necessario a implementacao de rotinas e regras especificas. Assim sendo, apresenta-se
abaixo caracteristicas a ter em consideracdo relativos aos aspetos referidos

anteriormente.
Rotinas/regras:

e Trazer material adequado (t-shirt/camisola desportiva, calcas/cal¢oes
desportivos; sapatilhas);

e  Ter assiduidade e pontualidade;

¢ Entrada para os balnearios a hora indicada;

e Alunos possuem 5 minutos para se equiparem;
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Retirar todos os objetos que possam ser perigosos a integridade dos alunos, e
guarda-los no saco dos valores;
e Escutar com atencao as indicagoes do professor e s6 depois questionar;
e Arrumar o material no local correto e ordenadamente;
e Abandono da aula s6 apos autorizacao do professor e antes 10 minutos para se
higienizarem;

No que diz respeito as atitudes e ac¢oes do professor em sala, este também deve
estabelecer pontos a serem cumpridos, de forma a aumentar o tempo de pratica
especifica (nao negligenciando a aquisicao 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, utilize linguagem

clara e objetiva e utilize feedbacks coletivos e individuais (com objetividade).

Outro aspeto a ter-se em consideracao no processo de ensino aprendizagem, é
procurar entender quais os recursos que o professor tera acesso, com o intuito de tornar

segura e eficaz a lecionacao da unidade didéatica.

Desta forma, na escola Feri Heitor Pinto (local onde as aulas vao ser lecionadas),

pode-se avaliar e considerar os:
Recursos Espaciais

Em termos de espaco, o basquetebol é uma modalidade que pode ser praticada
num pavilhao interior ou num campo exterior (de alcatrao ou nao) com pelo menos dois
cestos, em que as linhas do campo se encontrem marcadas no solo. A escola em questao
possui ambos, sendo estes utilizados, visto que a Unidade Didatica sera aplicada no

segundo periodo do ano letivo, ou seja, o tempo estara favoravel ao campo exterior.
Recursos Materiais

No que diz respeito aos recursos materiais, é essencial que estejam reunidas
condicdes 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 sao: bolas
de basquetebol e cestos. Quanto a manipulacdo do material, é importante alertar para as
medidas de seguranca especificas na aula, uma vez que, a sua incorreta manipulagao

pode levar a lesdes.

e 50 bolas;

e 30 coletes (10 verdes,10 vermelhos e 10 verdes escuros);
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e 60 cones
e 6 tabelas fixas

Recursos Temporais

A turma em questdao tem duas aulas de 90 minutos por semana. Visto que a
Unidade Didéatica de basquetebol esta programada para 10 aulas, esta ira estender-se por

5 semanas.

4. ANALISE DOS ALUNOS

Para a execucao dos planos de aula ser eficaz e realista é necessario a
caracterizacdo de uma populagdo, de forma que o professor utilize as melhores
metodologias de ensino e selecione corretamente os contetidos de aprendizagem,

para que, desta forma, a intervencao do professor seja a mais assertiva.

4.1 ESTRUTURA DA TURMA

A presente Unidade Didatica sera realizada para uma turma de 11°, da Escola
Basica e Secundaria Padre Manuel Alvares, localizada na cidade da Ribeira Brava, na
Regido Autonoma da Madeira no ano letivo de 2023/2024. A turma é formada por 20
alunos, destes 11 do género masculino e 9 do género feminino, com idades
compreendidas entre os 15 e os 17 anos, sendo que nenhum dos alunos carece de medidas
de adaptacées curriculares.

A caracterizacdo da turma é determinada apoés a avaliacdo 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 desta forma, no fim do ano letivo, os
alunos conseguirem atingir o objetivo previamente definido e as aprendizagens
essenciais esperadas para o 11° ano de escolaridade. Para além disto, o conhecimento
antecipado do comportamento da turma (atitudes, presenca, entre outros) ajuda

também no processo de planeamento.

4.2 AVALIACAO INICIAL
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A realizacdo de um 1°momento de carater avaliativo ocorre na 12aula de cada
unidade didatica. Desta forma, este documento fornece dados, que depois de
devidamente analisados, fornece ao professor informagao pertinente que dita os niveis

de aprendizagem dos alunos.

Assim, de forma a analisar em que nivel é que os seus alunos se encontram, o
professor deve realizar uma avaliacdo diagnostica, para assim poder construir um
planeamento adequado para as aulas, indo ao encontro as necessidades da turma e tendo
como finalidade a aprendizagem e obtenc¢ao dos contetidos esperados para o 11°ano. Esta
avaliacdo contemplard elementos basicos, definidos no Programa e aqueles que o

professor considera mais relevantes.

As grelhas de avaliacdo utilizadas neste diagndstico sdo as apresentadas abaixo.

Tabela 7- Parametros de Avaliacao

1 Nao executa
Executa com muita dificuldade
Executa com alguma dificuldade

Executa Bem

G A @ N

Executa Muito Bem

e Os alunos cotados com 1, 2 e 3 ndo apresentam os comportamentos de acao base do
basquetebol e apresentam uma visao e nocao de jogo reduzidas, conseguindo, no
entanto, manusear a bola e realizar um passe para perto do colega. Encontram-se
no nivel Introdutorio.

e Os alunos cotados com 4 realizam comportamentos de acao base do basquetebol,
sendo capazes de, ap6s enquadrarem com o cesto, olharem para o jogo e tomarem
uma decisdo favoravel a equipa, no entanto, nao tém dificuldades na finalizacao das
jogadas. Encontram-se no nivel Elementar.

e Nao existem alunos cotados com 5, que corresponde ao nivel Avancado. Para isto,
o aluno teria de ser capaz de realizar comportamentos de acao base do basquetebol,
apresentar uma boa visao do jogo e tomada de decisdo e realizar finalizacGes com

uma grande taxa de éxito.
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4.3CARACTERIZACAO DA TURMA

Apbés a avaliagao de diagndstico, pode-se entdo aferir os alunos da turma quanto
ao seu nivel. Deste modo, verifica-se que a turma se encontra, maioritariamente, no nivel
elementar. Quanto ao género, percebe-se uma maior facilidade por parte dos membros

masculinos, em comparacao com o género feminino.

A acao defensiva apresenta melhorias em relacao a ofensiva, dado que, o aluno
sem bola acompanha um adversario (defesa individual), porém as tentativas de
intercecao de passe sao ineficazes, dado o mau posicionamento em campo. Quanto aos
alunos do nivel elementar, estes sao caracterizados assim, dado & realizacao mediana de
acgOes taticas ofensivas, nomeadamente as anteriormente referidas e ainda, o lancamento
ao cesto quando ao alcance, procurar criar linhas de passe e desmarcacdao. Na acao
defensiva, estes ultimos alunos para além de realizarem defesa individual, ainda
conseguem posicionar-se estrategicamente de forma a cortar as linhas de passe e

lancamentos, colocando-se entre o portador da bola e o adversario/cesto.

Relativamente as acOes técnicas, nota-se que estes tém bases na sua execugao,
provavelmente por terem incidido mais nessa vertente em anos anteriores, com
exercicios destinados a técnica, porém apenas se aprende a jogar jogando e nao
recorrendo a exercicios analiticos. Os gestos que apresentam mais facilidade sdo o passe
de peito e a rececdo, sendo que o lancamento na passada ainda apresenta pouca fluidez
(ndo é corrido, porém alunos de nivel elementar apresentam um movimento mais
dinamico), e o langamento em suspensao e em apoio ainda nao seguem os aspetos criticos

de execucao.

Considera-se que as aulas futuras irdo incidir, essencialmente, nos
comportamentos de acdo e na tética coletiva, sendo que este trabalho sera realizado em
situagoes de jogo reduzido (2x1, 2x2, 3x2, 3x3), ausentando o drible de modo a incentivar
a tatica. Para os alunos do nivel elementar, os exercicios serao acrescidos na dificuldade,
existindo variantes que procurem melhorar/adquirir novas habilidades, no entanto irao
sempre trabalhar em situacdes de jogo reduzido e em conjunto com os colegas da turma.
Podera haver necessidade de os separar para estes trabalharem em conjunto e se

incentivarem.

Quanto a cultura desportiva, a turma nao apresenta um grande conhecimento a
cerca das regras e sinaléticas da modalidade de basquetebol, dado ao facto de, em anos

anteriores, apenas abordarem acoes técnicas, ndo as inserindo em contexto de jogo.
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No que diz respeito aos conceitos psicossociais pode-se caracterizar a turma com
um comportamento acessivel e correto para a aula. Algo que merece destaque, e que
facilita a fluidez das aulas, é a 6tima relacao entre eles e o facto de demonstrarem gosto
pela disciplina. Este ultimo ponto verifica-se, para além do interesse demonstrado nas
aulas praticas, na assiduidade e na comparéncia com o equipamento adequado. Em
relacdo a aprendizagem, é notoria a vontade em aprender e em executar as diferentes

tarefas, facilitando o processo de ensino aprendizagem.
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5. EXTENSAO E SEQUENCIA DE CONTEUDOS
Sequéncia Aulas
1 2 3 4 5 6 7 8 10 11 12 13
Jogo reduzido (3x3) Al T/E E E E E E E E C C AS
Enquadramento com o cesto Al T/E E E E E E E E C C AS
Posigdo Tripla Ameaga Al T/E E E E E E E E C C AS
Langamento (na Al T/E E E C C AS
passada/apoio/suspensio)
Passe e Corte Al T/E E E E E E E E C C AS
Desmarcagdo Al T/E E E E E E E E C C AS
Criagdo de linhas de passe Al AS
Ocupacio racional do espa¢o Al T/E E E C C AS
Ressalto Defensivo/Ofensivo Al T/E E E C C AS
Habilidades Motoras Nivel Nivel
Elementar Introdutério Defesa Individual Al T/E E |E | E | AS
Colocacdo entre o cesto e portador da Al T/E E E E AS
bola
Contra ataque Al T/E E E E E E E E C C AS
Cultura Desportiva Regras Basicas | Simbologia e Sinalética Conteudos abordados ao longo de toda a Unidade Didatica
Conceitos Psicossociais Psicoldgicos | Socio — Afetivos Conteudos abordados ao longo de toda a Unidade Didatica
Aptiddo Fisica Capacidades Condicionais | Capacidades Coordenativas Conteudos abordados ao longo de toda a Unidade Didética

Legenda: Al — Avaliacao Inicial T— Transmissao E — Exercitacdo C — Consolidacdo AS — Avaliagao sumativa
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5.DEFINICAO DE OBJETIVOS

A elaboracao destes objetivos tem como base o Programa de Educacao Fisica do
secundario, mais especificamente as aprendizagens essenciais referentes ao 11° ano da
modalidade de Basquetebol. Para além disso, para a definicio dos mesmos foi tido em
conta o diagnostico da avaliagao inicial, e concretizados ap6s a elaboracao do mddulo 4.
A finalidade para os alunos neste ano letivo, é a consolidacao de habilidades adquiridas
em anos anteriores e a aprendizagem de novas agdes, mais concretamente taticas.

(Republica Portuguesa, 2018)
Nivel Introducao
O aluno que se encontra no nivel introdutorio, no final da unidade didatica deve:

e Cooperar com os companheiros, quer nos exercicios quer no jogo, escolhendo as
acoOes favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as indicagoes que lhe
dirigem e aceitando as opc¢oes e falhas dos seus colegas;

e Aceitar as decisoes da arbitragem e tratar com igual cordialidade e respeito os
companheiros e os adversarios;

e Conhecer o objetivo do jogo, a funcao e o modo de execucao das principais acoes
técnico taticas e as regras: inicio e recomeco do jogo, bola fora, passos, dribles e

adequando as suas acoes a esse conhecimento;

Em situacao de jogo 3x3, com bola, o aluno:

Recebe a bola com ambas as maos e assume uma posi¢do facial ao cesto
(enquadramento ofensivo) tentando ver o conjunto da movimentacao dos jogadores
e, de acordo com a sua posicao:

e Lanca na passada ou em apoio, caso tenha o cesto ao seu alcance ou esteja
liberto da defesa;

e Dribla, se tem espaco livre a sua frente, para progredir no campo de jogo
e/ou para ultrapassar o seu adversario direto, aproximando a bola do cesto,
para lancamento ou passe a um jogador;

e Passa com seguranca a um companheiro desmarcado, de preferéncia em
posicao mais ofensiva;

e Desmarca-se oportunamente, criando linhas de passe ofensivas (a frente da
linha da bola), mantendo uma ocupacgao equilibrada do espaco e participa no

ressalto ofensivo procurando recuperar a bola sempre que ha lancamento;
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¢ Quando a sua equipa perde a posse da bola, assume de imediato uma atitude
defensiva marcando o seu adversario direto, colocando-se entre este e o
cesto (defesa individual);
e Participa no ressalto, sempre que ha lancamento, tentando recuperar a
posse da bola.
Nivel Elementar
O aluno que se encontra no nivel elementar, no final da unidade didatica deve:

e Cooperar com os companheiros, quer nos exercicios quer no jogo, escolhendo as
acgoes favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as indicacoes que lhe
dirigem e aceitando as opc¢oes e falhas dos seus colegas; Aceitar as decisoes da
arbitragem e tratar com igual cordialidade e respeito os companheiros e os
adversarios;

e Conhecer o objetivo do jogo, a funcdo e o modo de execucao das principais acoes
técnico taticas e as regras: inicio e recomeco do jogo, bola fora, passos, dribles e
adequando as suas acoes a esse conhecimento;

Em situacao de jogo 3x3:

Logo que a sua equipa recupera a posse da bola, em situagao de transicao defesa-
ataque:

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

e Durante a progressao para o cesto, seleciona a acdo mais ofensiva: Passa a um
companheiro que lhe garante linha de passe ofensiva ou progride em drible, para
finalizar ou abrir linha de passe;

Ao entrar em posse da bola, enquadra-se em atitude ofensiva basica, optando pela acao

mais ofensiva:

e Lanca, se tem ou consegue situacao de lancamento, utilizando o lancamento
adequado, de acordo com a agao do defesa;

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

e Passa, se tem um companheiro desmarcado em posicdo mais ofensiva,

desmarcando-se de seguida na direc@o do cesto e repondo o equilibrio ofensivo;
Se nao tem bola, no ataque:

e Desmarca-se em movimentos para o cesto e para a bola, oferecendo linhas de

passe ofensivas ao portador da bola;
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e Participa no ressalto ofensivo procurando recuperar a bola sempre que héa
lancamento;
Logo que perde a posse da bola, assume de imediato atitude defensiva acompanhando o
seu adversario direto (defesa individual), procurando recuperar a posse da bola o mais
rapido possivel:
¢ Dificulta o drible, o passe e o lancamento, colocando-se entre o jogador e o cesto
na defesa do jogador com bola;
¢ Dificulta a abertura de linhas de passe, colocando-se entre o jogador e a bola, na
defesa do jogador sem bola;
e Participa no ressalto defensivo, reagindo ao lancamento, colocando-se entre o

seu adversario direto e o cesto;

8. CONFIGURACAO DA AVALIACAO

Entende-se por avaliagdo escolar um processo de orientacdo de trabalho
pedagogico em aula. Deste modo, a avaliacdo serve para orientar os professores “na
tomada de decisbes que encaminham e determinam os processos educacionais
desenvolvidos coletivamente com os alunos”. De acordo com Mere Abramowicz, a
avaliacao 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 evolucao 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 EnsinoAnglo, 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 avaliacao
formativa e avaliacdo sumativa. A avaliacdo formativa é continua e sistematica, tendo
uma funcao diagnostica que permite ao professor, aluno, encarregado de educacao e
outras entidades autorizadas, obter informacdo sobre o desenvolvimento das
aprendizagens com vista ao ajustamento de processos e estratégias. A avaliacao sumativa
traduz-se na formulacdo de um juizo global sobre a aprendizagem realizada pelos alunos,
tendo como objetivos a classificacdo e a certificacdo, sendo que esta inclui a avaliagao
sumativa interna, que é da responsabilidade de professores e dos 6rgaos de gestdo e
administracdo dos agrupamentos de escolas e escolas nao agrupadas, e a avaliacao
sumativa externa, da responsabilidade dos servicos ou entidades do ministério de
educacao e ciéncia designados para o efeito. No inicio do ano ainda existe uma avaliacao

diagnostica, que
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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 Educacao.

Relativamente aos critérios de avaliacao, compete ao conselho pedagogico do
agrupamento de escolas ou escola nao agrupada definir, no inicio do ano letivo, os
critérios de avaliacdo para cada ano de escolaridade e disciplina sob proposta dos
departamentos curriculares, contemplando critérios de avaliacado 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 Educacao e Ciéncia.
Na avaliacao final, optou-se por dividir a mesma em:

¢ Dominio Cognitivo — 80%
e Dominio Sécio Afetivo — 20%

A tabela abaixo apresenta-se como um exemplo a ser utilizado na avaliacao
sumativa. Devido a existéncia de dois niveis distintos dentro da turma, a avaliagao
também devera sofrer essa alteracdo. Logo no final da didatica, existem contetidos
comuns a serem alvo de avaliacdo para todos os alunos. Ja os alunos caracterizados
inicialmente com o nivel elementar, e aqueles que atingiram esse nivel durante as 10

sessoes, terao habilidades adicionais a serem avaliadas no final da modalidade.
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7.CONFIGURACAO DA AVALIACAO

Educacdo Fisica -Basquetebol 11°CT1

Situacdo de jogo 3x3
Atacante com bola Atacante sem bola Defesa Habilidades Motoras

g |88l o | e o - g o : (g |3

te | 583 |25¢8 2% [ssa|d355| 588 |g8383 828 g |18 |o

38 | e |E583] 58 |8z |Ee | =" |2¢% g5 g 1% |8

o cSe® s < o G R S f @ a o - o n =

& |33 [8 8] &8 < g g il |8

10% 10% 10% 10% 10% 10% 10% 10% 20% 100% é 5
1 5,0 5,0 5,0 5,0 4,0 40 5,0 40 5,0 47 19 E
2 40 5,0 4,0 40 4,0 40 5,0 40 4,0 42 17 B
3 40 5,0 5,0 5,0 5,0 4,0 5,0 40 5,0 47 19 E
4 5,0 5,0 4,0 40 4,0 40 4,0 40 5,0 44 18 B
5 5,0 5,0 5,0 5,0 4,0 4,0 5,0 40 5,0 47 19 E
6 40 5,0 5,0 5,0 5,0 5,0 5,0 40 5,0 48 | 19 E
7 5,0 5,0 4,0 40 40 5,0 5,0 40 5,0 46 | 18 B
8 40 5,0 40 40 40 40 5,0 40 40 42 17 B
9 5,0 5,0 5,0 40 5,0 5,0 40 40 5,0 47 19 E
10 40 5,0 5,0 40 4,0 5,0 4,0 40 5,0 45 18 B
11 0,0 0
12 40 5,0 5,0 5,0 40 40 40 40 40 43 17 B
13 40 5,0 5,0 40 40 5,0 5,0 40 5,0 46 18 B
14 40 5,0 40 5,0 40 5,0 5,0 40 5,0 46 18 B
15 5,0 5,0 5,0 5,0 5,0 5,0 5,0 40 5,0 49 20 E
16 5,0 5,0 5,0 5,0 5,0 5,0 5,0 5,0 5,0 5,0 20 E
17 5,0 5,0 5,0 5,0 5,0 5,0 5,0 5,0 5,0 5,0 20 E
18 40 5,0 5,0 5,0 5,0 40 40 40 5,0 46 18 B
19 5,0 5,0 5,0 5,0 4,0 40 5,0 40 5,0 47 19 B
20 5,0 5,0 5,0 5,0 4,0 5,0 5,0 40 4,0 46 18 B
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8. PROGRESSOES DE ENSINO

Um dos maiores desafios a disciplina de Educacao Fisica é o 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, sao tidos em conta alguns aspetos como: o nivel das capacidadesfisicas,

as capacidades coordenativas, condicionais, emocionais e psicologicas de cada aprendiz.

E aqui que entra o termo, progressoes 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 Basquetebol é uma das

modalidades, na qual se deve adquirir este processo.

Desta forma, apresenta-se abaixo uma tabela com exemplos de exercicios a

utilizar no processo de ensino.

OBJETIVOS
COMPORTAMENTAIS

O atacante com bola, apés recegio,
visiona o jogo, enquadrando-se com o
cesto~

O atacante com bola, apds rececao,
toma a decisaio de anga-la,
impulsionando os MI

O atacante com bola, apds rececao,
toma a decisdo de passar, estendendo
os MS

O defesa realiza defesa individual
adotando a posic¢ao basica defensiva

O atacante com bola, apos recegio,
visiona o jogo, enquadrando-se com o
cesto

O atacante com bola, apds rececao,
toma a decisaio de anga-la,
impulsionando os MI

SITUACOES DE APRENDIZAGEM

Situacdo de jogo 2x2 Apbs recegdo,
enquadramento com o cesto, caso contrario abola
passa para a equipa adversaria. Inexisténciado
drible. Defesa individual. Professor: Na periferia
do campo. Alunos: 4 alunos num meio- campo

Situacao de jogo 2x2+joker

Apos recegio, enquadramento com o cesto, caso
contrario a bola passa para a equipaadverséria.
Divisdo do campo em 3 corredores

ASPETOS  CRITICOS
EXECUCAO
Acdo do atacante com bola:
Apos rececdo de bola:
« Enquadra com o cesto — Apoios
voltados para o cesto;
- M1 fletidos;
» Lanca ao cesto, caso esteja ao
alcance
- Mao dominante no centro da
bola e a outra ao lado a controlara
direcao;
- Impulsao com MI;
« Passe para um colega mais bem
posicionado
- Extensdo dos MS;
Acdo do defesa:
« Pressdo ao seu atacante direto
« Posicao basica defensiva
- MI ligeiramente fletidos e
afastados a largura dos ombros;
- MS semi fletidos;
- Tronco ligeiramente inclinado;

DE

Acao do atacante com bola:
Ap6s recegao de bola:

« Enquadra com o cesto

- Apoios voltados para o cesto;
- M1 fletidos;

» Lanca ao cesto, caso esteja ao
alcance
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O atacante com bola, ap6s recegdo,
toma a decisdo de passar, estendendo
os MS~

O atacante sem bola desmarca-se,
ocupando espacos livres no respetivo
corredor

O defesa realiza defesa individual
adotando a posi¢ao basica defensiva

O atacante com bola, apds rececao,
visiona o jogo, enquadrando-se com o
cesto

O atacante com bola, apds rececao,
toma a decisdio de lanca-la,
impulsionando os MI

O atacante com bola, ap6s recegio,
toma a decisdo de passar, estendendo
os MS

O atacante sem bola desmarca-se,
ocupando espacos livres no respetivo
corredor

O defesa realiza defesa individual
adotando a posicao basica defensiva

O defesa impede o lancamento
colocando-se em posicdo basica
defensiva

com obrigatoriedade de 1 atacante em cada um
deles. Inexisténcia do drible. Defesa individual.
Professor: Na periferia do campo. Alunos:
Grupos de 5 jogadores em meio-campo

Jogo reduzido 3x3

Apos rececdo, enquadramento com o cesto, caso
contrario a bola passa para a equipa adversaria.
Divisdio do campo em 3 corredores com
obrigatoriedade de 1 atacante e 1 defesa em cada
um deles. Inexisténcia do drible. Defesa
individual.

Professor: Na periferia do campo. Alunos:
Grupos de 6 jogadores em meio-campo.

- Mao dominante no centro da
bola e a outra ao lado a controlara
direcao;
- Impulsdo com MI;
» Passe para um colega mais bem
posicionado
- Extensdo dos MS;
Atacante sem bola:
» Desmarcacao
- Deslocamento para espagos
vazios;
-Oferecer linha de passe ao
jogador com bola;
Acao do defesa:
« Pressdo ao seu atacante direto
« Posicao basica defensiva
- MI ligeiramente fletidos e
afastados a largura dos ombros;
- MS semi fletidos;
- Tronco ligeiramente inclinado;
Acdo do atacante com bola: Apds
rececao de bola:
¢ Enquadra com o cesto
- Apoios voltados para o cesto; - Ml
fletidos;
e Lanca ao cesto, caso esteja ao
alcance
- Mdo dominante no centro da bola e
a outra ao lado a controlar a diregdo;
- Impulsdo com Mi;
e Passe para um colega mais bem
posicionado
- Extensdo dos MS;
Atacante sem bola:
¢ Desmarcagao
- Deslocamento para espagos vazios;
- Oferecer linha de passe ao jogador
com bola;
Acdo do defesa:
® Pressdo ao seu atacante direto
e Posicdo basica defensiva — Ml
ligeiramente fletidos e afastados a
largura dos ombros;
- MS semi fletidos;
- Tronco ligeiramente inclinado;
e Coloca-se entre o portador da
bola e o cesto
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9. PLANO DE AULA

(o]
Lot Rosa Silva Aula n° 3 LOCAL Pavilhao ANO/TURMA 1}r1C
DATA | 23/01/2024 HORA 11:35 DURAGAO 90’ N.o DE ALUNOS 20
UNIDADE DIDATICA Basquetebol FUNGAO DIDATICA Transmissao e exercitacao
MATERIAL Bolas de basquetebol, tabelas de basquetebol, cones, coletes
Habilidades motoras/objetivos principais: drible de progressdo; passe de peito; passe picado; lancamento em suspensio
OBJ Aptidao Fisica: : Velocidade; destreza; orientagdo espacial; reagdo; equilibrio; forca;
Valéncias Psicossociais: Cooperacao, respeito, autonomia, empenho e coordenagao
Cultura Desportiva: Terminologia da modalidade e regras da modalidade
OBJETIVOS SITUACOES DE APRENDIZAGEM/ ORGANIZAGCAO ASPETOS CRITICOS DE EXECUCAO 2
COMPORTAMENTAIS
I
N Verificacdo de presencas. Explicagdo do funcionamento e
I | Os alunos estdo parados e | Apresentacdo dos contetidos da aula. dindmica da aula.
C | atentos aquilo que o professor Questionamento: 5
i | diz. Professor: Coloca-se de frente para os alunos. “Como deve ser executado o passe
A Alunos: Organizagio da turma em U. de peito/drible forma correta?”
L “Como é executado o lancamento
em suspensao?”
F
O aluno executa o jogo
U | proposto, aumentando a . ~
. . « Drible de progressao
temperatura corporal e a | Aquecimento -jogo do cacador (adaptado) ; .
. . - - Bola ao nivel da cintura e ao
N | predisposicio para a pratica
. lado do tronco;
desportiva O aluno sem bola deve tentar roubar a bola, enquanto os .
. .. - Impulsionar a bola para a frente ,
D | O aluno com bola atravessa o | restantes driblam pelo espaco delimitado. ~ ~ 10
. . P pela flexdao/extensao do MS;
campo, realizando drible de | Professor: Na periferia do campo. Cox YA .
~ .. « Posicio basica defensiva
A | progressiao Alunos: Posicionados numa metade do campo, todos com S .
. - MI ligeiramente fletidos
O aluno sem bola interceta o | bola, menos 2 alunos. - MS semi fletidos:
M | drible do adversario, adotando ’
a posicio basica defensiva
E
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Competicio com drible e lancamento em suspensio

N Passar a bola entre as pernas, até esta chegar ao primeiro . »
aluno da fila. Este realiza drible e lancamento em suspensdo | * Drible d,e progressao
T e volta para trés da fila em drible com a mdo nio dominante. | - Bola ao nivel da cintura e ao lado
do tronco;
A - Impulsionar a bola para a frente
O aluno com bola, dirige-se ao _ pela flexdo/extensao do MS;
L | cesto, realizando drible de o i".'
progressiao : . Lancamento em =
O aluno com bola langa-a ao apoio/suspensao 5
cesto realizando o - Flexao seguida de uma extensao
lancamento em suspensiao dos MI, extensio dos MS,
orientacdo dos apoios para o cesto;
- Executar o salto e realizar
o . langamento na fase ascendente do
Professor: Na periferia do campo, realizando feedbacks. mesmo (em suspensio);
Alunos: Posicionados em 4 filas de 3 alunos e 2 de 4 alunos
na extremidade das metades do campos
« Passe de peito/picado
— Extensao dos MS;
O aluno com bola executa | Passe de peito/picado 2x1 . - Bola ao nivel do peito;
passe de peito/picado Alunos realizam passe peito /plca.do e}té meio campo, -MI afastados;
esticando os MI passando para 2x1apos a linha, finalizando com langamento -Lal.l(;amento em
emsuspensdo ] ap010/~ suspensio N 15
0 aluno com bola lanca-a a0 Professor: I\{a.perlfena do campo, realizando feedbacks - Flexao seguida dg uma extensao
. Alunos: Posicionados em 4 filas de 3 alunos e 2 de 4 alunos dos MI, extensio dos MS,
cesto realizando _ 9| distribuidos pelo espaco orientagdo dos apoios para o cesto;
lancamento em suspenséo - Executar o salto e realizar
lancamento na fase ascendente do
mesmo (em suspensao);
Atacante com bola:
Situacio 2x1 « Corrida para a frente da linha da
O atacante sem bola, apo6s | Osjogadores realizam passes entre si (passa e corta) até ao bola, oferecendo linha de passe
passe, progride no campo, | cesto, tentando finalizar (obrigatoriedade do aluno que «Lancamento em
avancando para a frente da | inicia com bola finalizar). Defesa ativa. apoio/suspensao
linha da bola Variante: Adicionar mais um defesa. - Flexdo seguida de uma extensao
O aluno com bola lanca-a ao dos MI, extensiao dos MS,
cesto realizando 0 ﬁ orientagdo dos apoios para o cesto;
lancamento em suspensao / = - Executar o salto e realizar
O defesa interceta o drible do d lancamento na fase ascendente do 20’
adverséario colocando-se em ES At ., mesmo (em suspensao);
posicao basica defensiva Defesa:
O defesa impede olancamento « Posicao basica defensiva
colocando-se - - MI ligeiramente fletidos, na
Professor: Na periferia do campo. .
entre o cesto e o portador Al . largura dos ombros - MS semi
unos: 7 colunas com 2 elementos e 2 colunas com 3 K
da bola alunos fletidos
« Coloca-se entre a bola e o cesto,
elevando os membros superiores
para dificultar o langamento
F | Oaluno, depoisda indicacio do
professor, colabora na
I arrumacao do material,
demorando o minimo tempo
N | possivel. Questdes aos alunos sobre o funcionamento da aula.
O aluno, em pé ou sentado, | Professor: Coloca-se de frente para todos os alunos. Atencio. 5
A | ouve o professor e participa, | Alunos: Organiza¢io da turma em U.
respondendo  as  questdes
L | assertivamente e expondo

também as suas duvidas e
dificuldades.

Observacoes:

- Apos o toque os alunos tém 10 minutos para se equiparem;
- A aula termina 10 minutos mais cedo para a realizagdo da higiene;

106




10. REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS
Batista, P., Rego, L., & Azevedo, A. (2019). Em Movimento. ASA.
Costa, M., & Co sta, A. (2006). Educacao Fisica. Areal Editores.

Direcao Geral da Educacao. (2021/2022). Regulamento especifico de Basquetebol.
Obtido de file:///C:/Users/tatir/Downloads/re basquetebol 21-22.pdf

Federacgao Portuguesa de Basquetebol. (2018). Regras Oficiais de Basquetebol. Obtido
de file:///C:/Users/tatir/Downloads/Regras Oficiais.pdf

Ferreira, A., & Dias, F. (s.d). Partida. Texto.

Leite, T. L. (2013). Relatorio de Estagio Profissional: O regresso ao Passado com a
perspetiva de um Futuro. Faculdade de desporto: Universidade do Porto. Obtido de

https://1library.org/document/v43pxjkz-relatorio-estagio-profissional-regresso-

passadocom-perspectiva-futuro.html

Reptblica Portuguesa (2018). Ensino Secundario: Educacdo Fisica. Aprendizagens
Essenciais| Articulacio com o  Perfil dos  Alunos. Obtido de

http://www.dge.mec.pt/sites/default/files/Curriculo/Aprendizagens Essenciais/anex

o ef.pdf

Sistema de Ensino Anglo. (2016). Para que serve a avaliacdo? Obtido de

http://anglosolucaoeducacional.com.br/para-que-serve-a-avaliacao

107



Anexo 4- Plano de aula de Basquetebol 2° ciclo - 5°A

Rosa Silva Aula n° Campo Sul ANO/TURMA | 5°A
DATA | 23/04/2024 |  HORA | 11:35 | DURACAO [ 90’ | NeopEALUNOS | 16
UNIDADE DIDATICA Basquetebol [ FUNCAO DIDATICA | o
MATERIAL Bolas de basquetebol, tabelas de basquetebol, cones, coletes
Habilidades motoras: passe de peito; passe picado; drible de progressdo; Jogo 3X3
OBJ Aptidao Fisica: Equilibrio, for¢a, destreza, agilidade e velocidade
* | Valéncias Psicossociais: Cooperacao, respeito, autonomia, empenho e coordenacao
Cultura Desportiva: Terminologia da modalidade e regras da modalidade
OBJETIVOS SITUACOES DE APRENDIZAGEM/ ORGANIZACAO ASPETOS CRITICOS DE EXECUCAO | 24
COMPORTAMENTAIS
I - .
N Verificaciio de presencas. E'prhcellgao do funcionamento e
I | Os alunos estdo parados e | Apresentacio dos contetdos da aula. dinamica da aula.
C | atentos aquilo que o 5
I | professor diz. Professor: Coloca-se de frente para os alunos.
A Alunos: Organizagio da turma em U.
L
F .
O aluno executa o jogo
g | proposto, aumentando a
temperatura corporal e a Aluno com bola:
N predisposicdo  para a « Passe de peito/picado:
pratica desportiva - Extensdo dos MS;
D Aquecimento — Jogo dos 10 passes - Bola ao nivel do peito;
O aluno com bola executa | Efetuar 10 passes consecutivos. - MI afastados;
A | passe de peito, esticando [ Condicionantes: impossibilidade de correr com a bola nas maos;
os membros superiores. obrigatério passar a bola por todos os colegas de equipa; | Atacante sem bola:
M inexisténcia do drible; » Movimentacio rapida para 10°
O atacante sem bola, espacos livres
g | procura desmarcar-se, | Variantes: Possibilidade de encestar ap6s os 10 passes; » Ocupacdo racional do espago
ocupando espacos vazios
N Professor: Na periferia do campo. Defesa:
(0] defesa, procura | Alunos: 4 equipas de 4 elementos em cada metade do campo » Posi¢do base
T intercetar os  passes, - MI fletidos;
colocando-se em posicio - Bracos semi fletidos;
A base
L
O aluno com bola Jogo Ladico Muralha chinesa com bola * Drible de PrOgressao
atravessa o campo, | LS4y 1 ¢ tand 1 d - Bola ao nivel da cintura e ao lado
. . m drible, os alunos atravessam o campo, evitando que o aluno do .
realizando drible de meio do tronco;
progressao intercete a bola. O aluno apanhado junta-se a ele. ;Jgg:gg}g: nt;g?g:ﬁsi frente 10
O aluno sem bolainterceta Profi N iferia d
o drible do adversario, Af oressor: INa periieria do campo. « Posigo basica defensiva
c o~ . unos: Posicionados numa metade do campo, todos com bola R .
adotando a posicdo basica - MI ligeiramente fletidos
defensiva - MS semi fletidos;
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O aluno com bola executa
passe de peito/picado
esticando os MI

1. Circuito com cones:

Alunos dispostos em colunas, realizam:
- drible de progressdo, com mudancas de dire¢do e de mao, pela
frente; por fim realizam passe, seguindo um percurso linear.

. .

G 0 w an Bpannr (0

]
ﬁ:..‘.-\\ﬁ-i | s ol
.

Aluno com bola:

» Passe de peito/picado
— Extensao dos MS;
- Bola ao nivel do peito;
-MI afastados;

O aluno com bola realiza . 15
drible de progressio —*‘-’ 4— « Drible de progressao
impulsionando a bola para v ¥ i Lo " - Bola ao nivel da cintura;
a frente {' """ 3 - Impulsionar a bola para a frente
Cananr 500 S a0 CAN pela flexdo/extensdo do MS;
Professor: Na periferia do campo.
Alunos: 4 colunas de 5 elementos
O atacante sem bola, apés 2. Situacio de jogo 2x1 Atacante com bola: .
passe, progride no ca’lmpo, « Corrida para a fr.ente da linha da
avancando para Os jogadores realizam passes entre si (passa e corta) até ao cesto, bola, oferecendo linha de passe
a frente da linha da bola tentando finalizar (obrigatoriedade do aluno que inicia com bola . Lanqamento na passada
finalizar). Defesa ativa. - 1°apoio no momento de paragem
o do drible;
aluno atacante com bola . . . o0 . to d
lanca-a ao cesto realizando Variante: Adicionar mais um defesa. irflp?xllasogg-no momento de
o l(z;ngamento na /Wk - Elevar o joelho do lado do MS
passada et langador;
O defesa interceta o drible / _ Lan(;arzle.nto realizado em 15
do adversario colocando- i p— Suspensao;
se em posicio . Defesa:
bisica defensiva « Posicdo basica defensiva
O defesa impede o — - MI ligeiramente fletidos, na
Jancamento colocando-se Professor: Na periferia do campo. largura dQS ombros
a4 Alunos: 7 colunas com 2 elementos e 2 colunas com 3 aluno - MS semi fletidos
flgtiilg cesto e o portador « Coloca-se entre a bola e o cesto,
elevando os membros superiores
para dificultar o lancamento
O aluno com bola executa
passe de peito/picado
esticando os MI Aluno com bola:
O aluno com bola realiza .fegjfeiggoeggg %?do
drible ~ de - progressdo - Bola ao nivel do :3it0'
impulsionando a bola para MI afastados: perto;
a frente ’
O atacante sem bola, ap6s ~ ;g;lggigglﬂgo(ﬁ;ﬁrs;o
passe, corta para o cesto, - Impulsionar a bola para a frente
colocando-se a frente da ela flexa tensdo do MS:
linha da bola P x40/ extensdo do MS;
3. Jogoreduzido 3x3. Atacante sem bola:
O atacante sem bola, . - . . « Passa e corta em diregdo ao cesto
procura desmarcar-se, | Variante: ndo pode realizar drible. . Movimentacio répida para | 20

ocupando espacos vazios

O defesa, evita o
langamento, colocando-se
entre o cesto e o portador
dabola

O defesa efetua ressalto
defensivo, indo ao
encontro da bola eevitando
um novolancamento

O defesa interceta linhas
de passe, adotando a
posigao base.

Professor: Na periferia do campo.
Alunos: Equipas de 3 elementos em 2 campo de jogo e 2x2 num
cmapo

espacos livres
« Ocupacao racional do espago

Defesa:

» Coloca-se entre o cesto e 0
portador da bola
« Elevacao do MS evitando que exista
uma trajetéria ao lancamento

» Ressalto defensivo evitando novo
langamento

* Posicao base
- MI fletidos;
- Bracos semi fletidos.
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I

O aluno, depois da
indicacdo do professor,
colabora na arrumacio do
material, demorando o
minimo tempo possivel.

O aluno, em pé ousentado,
ouve o professor e
participa, respondendo as

questoes
assertivamente e expondo
também as suas dtvidas e
dificuldades.

Questoes aos alunos sobre o funcionamento da aula.

Professor: Coloca-se de frente para todos os alunos.
Alunos: Organiza¢io da turma em U.

Atencao.

Observacoes:
- Apos o toque os alunos tém 10 minutos para se equiparem;

- A aula termina 10 minutos mais cedo para a realizagdo da higiene;

110




o

as1Co

V4

extensio da perna
ebrago do
langamento e
avango da bacia

o

B

1no

Empurra o peso
para afrentee
para cima

o

Langamento do peso

flexio da perna do
ladodopesoe
inclinagio do
tronco sobre essa
perna

o

Apoiar mio e bola
junto ao pescogo

©

de 3° Ciclo Ens

ica

Corrida de barreiras

d

Corrida fluida e
coordenada
Impulsionando a
perna atacante e
Rececionando
sem parar a
corrida

o

iagnos

D

Recebe
testemunho na
zona de
transmissio

o

~
Estafetas 4x50 metros

Entrega com

seguranqa e sem
desacelerar

-

iacao

termina sem
desaceleragio

-+

Aval

realiza apoios
ativos sobre a
parte anterior do
pé

-+

Velocidade de 40 metros

Aceleraatéa
velocidade
maxima e mantém

o

Anexo 5-
(Atletismo)

Atletismo
79ano

10
i1
12

L
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ta dificuldade; 3- executa com alguma dificuldade 4- executa bem
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Anexo 6- Avaliacao Sumativa do 3° Ciclo Ensino Basico

(Exemplo - 1° Periodo)

Educagio Fisca E.B.S. Padre Manuel Alvares Turma: 7°E
Competéncias
1.° Periodo
20232024 Dominio cognitivo (15%) Dominio psicomotor (60%) Dominio sécio-afectivo - 25%
EPERIO0O = = Empenho! | Cooperagdol =

TESTES |[Conversdo 18] § Atletismo Natagio 3 Assiduidade Repspons, C:mpoi(, 3 g
Nome do aluno = = = z

15% 15% 30% 20% 60% c% 10% 10% 25%
00 0 0,00 0 " 00 0 0 0 00 | o0 | O
448 2 030 4 5 27 4 3 2 07 | 37 | 4
05 4 050 ¢ z 24 5 5 5 13 | 43| ¢
488 2 030 4 R 24 4 5 5 12 [ 39 ] ¢
8,0 4 060 3 5 24 5 5 5 13 | 43 ] 4
530 3 045 5 5 30 5 5 5 13 1475
840 4 0,60 3 3 18 5 5 5 13 [ 37| ¢
392 2 030 3 3 18 5 5 5 13 [ 34| 3
00 0 0,00 0 ” 00 0 0 0 00 | o0 | O
521 3 045 4 5 27 5 5 5 13 | 44 ] 4
%5 2 030 3 3 18 5 5 5 13 | 34 | 3
414 2 0,30 3 4 21 S 2 2 07 3,1 3
58,0 3 045 3 5 24 5 5 5 13 4,1 4
328 2 0,30 4 5 2,7 S S 3 Al 4,1 4
266 2 0,30 3 4 21 ] 3 2 08 3,2 3
03 5 075 3 5 24 5 5 5 18 | 44 | 4
330 5 075 4 5 27 5 5 3 | 45 5
593 3 045 4 5 2,7 S S 5 13 44 4
aT0 5 075 4 5 27 5 5 5 1B | 47 | 5
0 2 030 ) 5 21 5 ] 3 W |40 ] ¢
25 1 015 4 5 21 5 5 5 13 | 41 | 4

Médias gerais 559 0,0 0.4 3,6 4,5 31 4,9 4,6 4,2 1,1 40 | 40
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Anexo 7- Avaliacao

médico — 7°E

sumativa dos alunos com atestado

Fikseasic 5L Grelha de Avaliagiio de Educacio Fisica Bl
Ano letivo 2023/2024
Aluno com atestado médico a Natagio: A. H.
Dimensio Atitudes Dimensio Conhecimentos/ Capacidades
) . : Arca das Atividades Fisi
Area do Saber estar Area dos conhecimentos ey .‘:‘ ; .E.S s e
Aptidio Fisica Nota
by
Empenho| Relac. Nota Final.
Assid. / Interp. e | Total Teste Total | NAT ATL | Total | Fimal | .
Respons. | de grupo
% 15% 15% 35% 63% 65%
Modalidade 5% 10% 10% 25% 15% 15%
Atletismo 4 3 5 1 20 03 Sl 3
Natacio 4 4 5 1,55 2 0.6 £ 2
27 3
- - Grelha de Avaliagdo de Educagio Fisica —
Ano letivo 2023/2024
Aluno com atestado médico a Natagdo: D. §
Dimensio Atides Dimensio Conhecimentos, Capacidades
; ‘ ) Area das Atividades Fisicas
Area do Saber estar Area dos conhecimentos S mj : ,Eé s
Aptidio Fisica Nota
Empenha| Relac. Nota Final
Assid. / Tnterp. e | Total Teste Total | NAT ATL Total | Final .
Respons. | de srupo
5% 15% 15% 35% 65% 65%
Modalidade 5% 10% 10% 25% 15% 15% 60% 60%
Atletismo 5 4 5 by 5 30 0.45 34 3
Natacio 5 4 5 16 3 09 25 3
MEDIA DAS MODALIDADES 30 3
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Anexo 8- Avaliacao Sumativa Ensino Secundario (Exemplo

29 Periodo)

O e Girelha de Avaliagio de Edvcagio Fisica & Batuds
st letive 332004
Dirrseriada Anfusdes Diienessio Conlkcunenios | Capacidades
Area il Sabeer entar Aies dow conhectmerin m“m““'
[ T —— A, Mula i 3
duidads :E; Tad | Teses :l'.“aﬁ ::;. Toud | Masquese .:I;‘ Tatsl :S: n.“::_ m "",‘.',f;‘f,“
Nome N e e R R ws maw
B ES E') I 3 = | | | oW R 103 e | e | e [
e 2 H el L0 13 18 14 14 124 il 16 171 ] 7
Il 2l n 3 3 & E2) 5 1% [ 174 18 1 154 L)
o ] i 1% -1} AW % =¥ L] 15 AR 17 e 135 11 I
5 IR X 2 -1} L] 18 24 14 1% 1,14 17 15 150 IH1 I
o it ) L - iy 18 *t 1 1 1A A [ T 1758 1
T ) in m i 14 2 1] 14 il 163 17 16,0 10 {14
H sl X 17 I8 L] 12 LA ) ] A4 1Y% 7 165 [ "
U sl =l Fi 3k L 14 Zl 5] 17 [[{F 3 Iy 18 175 176 14
L [ X Fil 1 L] 14 Il 1K 15 11,14 173 7 180 IH4 LN
L1] ) p1] 14 .1 o 15 pt __"Cl I 15 (LY 12 15,05 1H% I
12JLN | il .1 L] 1% pa I 1= (L5F LY 18 157 1HA 14
15JLa | m 3 3 15 T 1K 14 Lz 174 7 153 1T I
14 fuiLy 1H 17 X ki 1% ¥ 1K 1= 10R6 102 13 168 174 )
x| el 3 L] 18 =T e 17 11 1HA 1% 1%, 192 14
x| il xr 3 19 a8 X 1% 1044 153 12 185 154 14
17 st 1] 3 x 1 1% 1 b 103 11,58 103 19 19,05 19,4 14
1] 5 b1} 1 X ap 12 hl 18 17 s 14 1= 17.2 174 1#
1 i = ) -1} &Y 1 LY ] 16 104 109 17 193 151 14
201 [Marasa b Sihva = 2 2 ] 15 2 1K 17 10,74 TH 15 156 153 ]
5 Bl I O
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Anexo 9- Teste de Avaliacao do 7° ano

Escola Basica e Secundaria Padre Manuel Alvares

Ano letivo 2023/2024
NOME : N° CLASSIFICACAO
Ano e Turma:
Disciplina: RUBRICA
Data: /]
Parte 1

1.Define corrida de velocidade, segundo o documento facultado.

2.Classifica as afirmacoes como verdadeiras ou falsas sobre corrida de estafetas

Verdadeira Falsa

A transmissdo do testemunho deve ser efetuada na zona de
balango.

Uma prova de estafetas ¢ realizada por uma equipa de trés
corredores.

Durante a prova de estafetas ocorrem trés transmissdes do
testemunho.
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3. Identifica as diferentes fases da corrida, estabelecendo as ligacoes corretas.

Partida
(com
blocos)

i# Aceleragao

Manutencao
da aceleragdo
maxima

Chegada
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4. Define o conceito de Corrida de barreiras.

4.1- Legenda a imagem com os seguintes numeros:

1. Recegdo no solo

2. Aproximagao a barreira (ou chamada)

3. Transposicao da barreira

v/

—~

5-Completa a afirmacio, selecionando a opcao correta, sobre o lancamento:

O objetivo das provas de langamento é:

C lancar um objeto o mais longe possivel.

C lancar um objeto a maior velocidade possivel.

(" lancar um objeto no menor tempo possivel.
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6- Legenda as seguintes imagens a baixo:

s

ad

$
) St

Parte 11

1-Carateriza a Modalidade de Natacao.

2- legenda as imagens.
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3-Ordena de 1 a 3 as seguintes fases na Adpatcio ao Meio Aquatico:

Flutuagao
Respiracao
Propulsao

4-Classifica os seguintes Saltos:
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Anexo 10- Teste de Avaliacao 11° ano

Escola Bisica e Secundaria Padre Manuel Alvares - Ribeira Brava
Ano letivo 2023/2024

CLASSIFICACAO
NOME :
Ano e Turma: RUBRICA
Disciplina:
Data: / /
Parte 1

Basquetebol
1.De forma simples carateriza a modalidade de basquetebol e o seu objetivo.
2. Classifica as afirmacgoes como verdadeiras ou falsas.
\% F Os lancamentos concretizados a partir da linha de lancamento

livre contabilizam um ponto.
\Y% F A partida inicia-se com um lancamento de bola ao ar, feito pelo arbitro

principal, no prolongamento da linha lateral com a central.
\Y% F As partidas oficiais de basquetebol tém uma duracao total de 60

minutos.
\% F O Basquetebol tem como objetivo introduzir a bola no cesto do

adversario e impedir que a equipa adversaria consiga fazer o mesmo.
3. Seleciona as afirmacdes que representam uma violacao as regras do jogo de
basquetebol.

| a. Executar a rececio de bola com as duas maos.

C] b. Quando bates a bola com as duas maos simultaneamente.

C] c. Ultrapassar os cinco segundos na reposicao da bola em jogo apés uma

paragem.

C]d. Quando realizas a rotacdo e movimentaciao do pé eixo antes de largares a

bola.
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[:]e. Permanecer mais do que trés segundos dentro da area restritiva.

4. Relaciona as ac¢des técnicas com as fases de jogo a que se adequam, estabelecendo as

ligacoes corretas.

Conta Ataque

Ataque de Posicao

Transicao ataque-defesa

Transicao defesa-ataque

Ressalto defensivo;

enquadramento ofensivo.

Passe de peito e picado; drible de
progressao; desmarcacao;

lancamento na passada.

Aclaramento; drible de protecao;
corte em «V» pela frente e
pelas costas; bloqueio direto

e indireto.

Atitude defensiva; marcagao

individual; Sobremarcacao.

5. Identifica as a¢oes técnicas representadas nas imagens

(I\-"‘_I' ;»1 \,;9_.
73 $ ) i \\
J Y, }.\ ol R
A RN —h 4
AN THY T
.'1 KA z L bt ..I|; o

gl 4| i ~ 5 7l
@ v b v &
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Parte 11

Badminton

1. Classifica as afirmacoes como verdadeiras ou falsas.

\% F O badminton é um jogo que na sua vertente de singulares é
disputado entre quatro jogadores.

\Y% F O badminton adaptado possibilita que pessoas com incapacidades de
diferentes tipos possam praticar o jogo.

A% F O objetivo do jogo € passar o volante por cima da rede e fazé-lo tocar no
solo da area de jogo do adversario e impedir que o adversario consiga
fazer o mesmo.

\% F A raqueta de badminton é constituida por haste, cabeca e pega.

2.Completa o texto de forma correta, tendo em conta a modalidade de badminton.

No servico, o servidor e o recebedor devem estar

O servico é realizado no lado direito do campo no inicio do jogo e sempre que a

pontuacao do servidor é um

Quando a pontuacao do servidor é , 0 servico é feito no lado esquerdo

do campo. Ao longo do jogo, o servico ¢é efetuado pelo jogador ou par que

3. Seleciona as opc¢des que sao consideradas falta numa partida de badminton.
C] a. O volante é batido duas vezes consecutivas pelo mesmo jogador.
D b . O volante toca na rede ou nos seus suportes com a raqueta ou com o
corpo.
c. O servico nao é feito corretamente.

d. O volante toca no corpo ou no vestuario de um jogador.

U0

e. O volante é batido fora das linhas limite do campo.
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4.Legenda a Imagem.

kN

5. Classifica as afirmacgoes como verdadeiras ou falsas.

\% F O objetivo do jogo passa por colocar a bola na metade da mesa do
adversario, de forma a que este ndo a consiga devolver
corretamente, conquistando, deste modo, ponto.

\% F A raqueta apresenta um revestimento da mesma cor nas duas
faces.

v F O ténis de mesa pode ser disputado em partidas de singulares ou
de pares.

6. Completa a afirmacao, selecionado a op¢ao correta.
A pega correta da raqueta é:

D a. a pega classica, também chamada de shakehand.

D b. apega base.

D c. a pega classica, também chamada de eastern.
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7.Considerando as posi¢es da raqueta representadas, legenda corretamente a imagem.

Padel

8. Classifica as afirmac6es como verdadeiras ou falsas.

\Y%

< << <<< <

F

e e ieslesiies| e

O objetivo do jogo passa por conquistar pontos ao adversario
fazendo passar a bola por cima da rede para a area de jogo
adversaria e nao permitindo que o adversario envie a bola para a
nossa area de jogo fora do nosso alcance.

O padel é um jogo de raquetas disputado, ao nivel oficial, entre
dois jogadores ou entre grupos de dois jogadores.

A raqueta de padel divide-se em dois segmentos: cabeca e punho.
Cada encontro de padel é jogado a melhor de trés sets.

Para ganhar um jogo, um par tem de conquistar pelo menos
quatro pontos e ter dois pontos de diferenca para o seu adversario.
Em caso de igualdade, utiliza-se o sistema de tie-break para
desempatar o set.

Para ganhar um set, um par necessita de vencer pelo menos seis
jogos e ter uma diferenca minima de um jogo para o adversario.

BOM TRABALHO!
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Anexo 11- Laser Run

EXPERIMERNTA!®

DIVERTE-TE!! ‘

COMPETE!!

INFORMACOES E INSCRICOES JUNTO DO TEL PROFESSOR DE EDUCACAD FISICA

PROF. MIGUEL FERREIRA E ROSA SILVA
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Anexo 12 — Formacao Profissional

SIPE- Sindicato Independente de Professores e Educadores
Centro Comercial Centromar, Loja 20, Ruea Ponta da Cruez.
C F S 9000 — 103 Funchal
Tel:Tim.: 291771674, 969016075, 964762227, 918634260.
E-mail: sipemadeirai@email com — formacen. si Sdeirs dil.com

Cenirg de Formagio do STFE

Face aos respetivos registos, certifica-se gue o formando abaioe identificado frequentou 2

AcSo de FormagEo Continua indicada.

Formandol{a): Rosa Maria da Silva

Nimero de Identificac3o Fiscal: 261759671

Entidade Formadora: Centro de Formagdo do SIPE

Acdo de Formacdo: Pedestrianisma e Aulas de Campo: Estratégias Promotoras do Sucesso Esco-
lar — Mivel 1

Formador: Mélio losé Teies

Modalidade da Formacdo: Curso de Formacao

Registo de Acreditacio: CCPFC/ACC-112307/21

Local de realizagdo:
- Percurso urbano: Funchal;
- Percurso rural: Santana—Porto da Cruz {Caminho Real 23)

Calendariza¢do: 27 de abnil de 2024, das 9h as 12h e das 13h a5 17h e 4 de maio, dats 9h as 1Zh e
das 13h as 16h

Duracdo: 13 Horas

Avaliacio Qualitativa: Excelente Avaliacio Quantitativa: 10

Funchal, 27 de maio de 2024

4 Diretora Regional do SIPE Madeira,
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Anexo 13-

Projeto de Investigacao

I

Kiheira Brova, 23 de janesdim de 2oy

Fedido de Autorizagio para a Colaboracio no Projeto de Investigacio
“Mindfulness na Educacio Fisica"

Exma. Senhora Diretora Susana Capelo,

Eu, Rosa Maria da Silva, astagiiria do estabelacimentn escolar Padre Manuel Alvares a
aluna da do Mestrado Enzino da Educagio Fisica nos Ensinos Basico e Secundamo,
pertencente 3 Universidads dz Befra Interior, em comsondnciz com o orientzdor
cientifico Profassor Dontor Alds Costa e com o orientador cooperante Professor Mignal
Ferreira, venho solicitar 2 spa zutorizagdo para aplicar o projeto de imvestipado
intitelade “rindfelness na Edvcagdo Fisica”, acs ahinos das tarmas 708 & 70E, da Escola
Basica & Secundiriz Padre Manuvel Alvares, num periodo de € semanas, durante o 20
pericdo esoolar.

O presente estudo tem como objetivo integrar e aplicar técnicas de minrdfulness
{meditagdo puizda) ds forma pratica e acessivel nas anlas de Educacdo Flsics, visando
sntender o5 efeitos dz aplicacio do mindfulness no inicio da anla e no retorne 3 calma,
premovendo ndo apenas o dessnvolvimento fisice, mas tambem habilidades da
antorregnlacic emocionzl & bem-estar mentzl. O método utlizado & a2 aplicagdo do
questionaric das “Cinee Facetas do Mindfulness", nas tarmas selecionadas.

Importa realgar, que se twata ds wma autorizagio inicial, nma ver que, os encarresados
de educacio tambem irdo ter conhacimento e aseolba sobra a participacao ou n3o do sen
edacando. Assim sendo, 2 de elevada importincia o consentimento do estabelecimento
aspolar.

Por fim, reiters qus 3 pesquiza sera efetnada em cardter sigiloso, naos mmplicando
qualquer dnus para a Escola, gue ndo sera responzabilizada pelo desenvolviments e
axapngao do projero de investizzcae, bem como tera 2 sna identidade pressrvada, assim
come a dos participantas.

Termaos am gue, solicito, respeitocaments 2 sUa autorizacdo para conduzir esta pesquisa
nas depandéncias da Escola Edsicz e Secundaria Padra Manuel Alvares.

Pede deferimento.

{Profeszora Estagiaria Bosz Silva)

Pedido de Autorizacao para a Colaboracao no
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Anexo 14-Pedido de Autorizacao aos Encarregados de
Educacao

1)

Exmoa. Encarragadada) ds Edacagio:

Mo Zmbito do Estagio Pedagogico da Professora Estagiaria de Educacdo Fisica e em
algumas anlas da disciplina, zera concretizado o projeto de mvestigagdo sobie o
Mindfulness {meditzgio puiada). Para que a avaliacio seja 3 mais credivel possivel, &
crucial proceder a aplicatio de um guestionario impessoal e postarior meditacac de 5 2
10 minutos durantes as anlas de educagdo fizica {pericdo de & semanas). A recolha das
respostas anonimas servira apenzs para fins estatisticos no imbito da anaki=za -
tratamento de dados, que serdo vertidos no relatoric final de estagio. Por isso, nenhum
dadeo peszoal sera divalgads ou exposte ao pitblics. Meste contexto, £ apelando a melhor
compressac, solicitamos a avtorizagio de V.2 Exa. para a participagao £o sen educando
nesis pIojeic.

En, Encarregade (a) de
Educagic do (a) alunc (z) .

turma 7o ] , declaro que:

{ ) Consinto a participacio do men educands.

{ 1 ¥ioconsinto a participagio do mew educando.

Ribeira Erava, de Feveraire de 2024

[Aszzinatora Enc. De Edacacio)

128



Anexo 15- Questionario das 5 Facetas do Mindfulness

Por favor, classifique com um circulo
cada uma das seguintes afirmacoes
com o numero que melhor descreve
a sua opinido sobre o que
geralmente é verdade para ti.

Nunca ou
muito
raramente
verdade

Raramente
é verdade

As vezes é
verdade

Muitas
vezes é
verdade

Muitas

vezes ou
sempre
verdade

Quando caminho,
compreendo
conscientemente as
sensagoes do meu corpo a

mover-se

Sou bom em encontrar
palavras para descrever os
meus sentimentos

Eu me critico por ter
emocdes irracionais ou
inadequadas

Entendo 0s meus
sentimentos e emocoes

Quando faco atividades, a
minha mente divaga e
distraio-me facilmente

Quando tomo banho, fico
atento as sensagoes da dgua
Nno meu corpo.

Posso facilmente expressar
as minhas crencas, opinides
e expectativas em palavras

Nao presto atencdo ao que
estou a fazer porque estou a
“sonhar acordado”,
preocupado ou distraido

Observo 0s meus
sentimentos sem me perder
neles.

10

Digo a mim mesmo que nao
deveria estar a sentir-me da
forma que estou a sentir

11

Percebo como os alimentos
e as bebidas afetam os meus
pensamentos, as minhas
sensagbes  corporais e
emocoes

12

E dificil para mimencontrar
palavras para descrever o
que estou a

pensar

13

Distraio-me facilmente

14

Acredito que alguns dos
meus pensamentos sao
anormais ou maus e nao
deveria pensar desta forma
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15

Presto atencao as
sensacdes, como o vento no
cabelo ou o sol no rosto

16

Tenho  dificuldade em
pensar nas palavras certas
para expressar o que sinto
em relagdo as coisas/vida

17

Eu fago julgamentos sobreos
meus pensamentos sejam
eles positivos ou

negativos.

18

Considero dificil manter o
foco no que esti acontecer
no presente.

19

Quando tenho pensamentos
ou imagens angustiantes,
“recuo” e fico consciente do
pensamento ou imagem
sem ser dominado por este.

20

Presto atencdo aos sons,
como o tique-taque do
relogio, o chilrear dos
passaros ou os carros a
circular.

21

Em  situagbes  dificeis,
consigo fazer uma pausa
sem reagir imediatamente.

22

Quando tenho uma
sensacdo no meu corpo é
dificil para mim descrevé-la
porque nao consigo
encontrar as palavras certas

23

«

Parece que estou a
funcionar no automatico”
sem muita consciéncia do
que estou a fazer

24

Quando tenho pensamentos
ou imagens negativas, sinto-
me calmo de
seguida

25

Digo a mim mesmo que nao
deveria pensar da forma
que estou a pensar

26

Percebo os cheiros e aromas
das coisas

27

Mesmo quando estou muito
chateado, consigo encontrar
uma maneira de colocar
essa emogao em palavras

28

Fago as atividades rapido
sem estar realmente atento

29

Quando tenho pensamentos
ou imagens angustiantes,
consigo simplesmente
percebé-las sem reagir.
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30

Acho que algumas das
minhas emocoes sao
negativas ou inadequadas e
nao deveria senti-las

31

Observo os elementos
visuais na arte ou na
natureza, como  cores,
formas, texturas ou padroes
de luz e sombra.

32

A Minha tendéncia natural
é colocar as minhas
experiéncias em palavras

33

Quando tenho pensamentos
ou imagens negativas,
simplesmente entendo-as e
deixo-as ir

34

Realizo trabalhos ou tarefas
automaticamente, sem estar
atento ao que estou a fazer

35

Quando tenho pensamentos
ou imagens angustiantes,
julgo-me “bom ou mau”
dependendo do assunto,
pensamento ou imagem

36

Tomo atengdo como as
minhas emocbes afetam os
meus pensamentos e
comportamentos

37

De modo geral consigo
descrever como me sinto no
momento com detalhe

38

Dou por mim a fazer coisas
sem prestar atencao.

39

Eu condeno-me quando
tenho ideias/ pensamentos
irracionais
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