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Resumo

O atual relatério apresenta as aprendizagens obtidas ao longo do Est4gio Pedagogico realizado no ano
letivo de 2023/2024 na Escola Secundaria Quinta das Palmeiras (ESQP), na Covilha. Este relatorio
retrata a minha intervencao pedagogica em trés ciclos de ensino diferentes, intervencio no desporto
escolar e demais atividades desenvolvidas, assim como o acompanhamento da Direcao de Turma, e a
integracdo na comunidade escolar. Numa segunda vertente do relatério expde-se um projeto de
investigacdo que visa compreender os efeitos dos feedbacks motivacionais no desempenho dos testes
FITescola de modo a compreender a eventual a influéncia da motivacao extrinseca e do feedback

positivo nos resultados dos alunos.

Neste estudo participaram trinta e oito estudantes do 11°ano da ESQP (16.39 + 0.595), de duas turmas
constituindo uma o grupo experimental onde se aplicaram feedbacks motivacionais durante a
realizacio de testes FITescola e outra turma de controlo onde os mesmos testes foram aplicados sem
qualquer intervencao. A ambos os grupos foi igualmente aplicado um questionario elaborado para o
efeito visando conhecer a percecao dos participantes sobre a importancia que atribuem a motivagao
extrinseca na disciplina de Educacao Fisica. Os resultados evidenciaram que embora nio exista uma
correlacao direta entre a percecao do feedback e o desempenho, observou-se uma melhoria assinavel
no grupo experimental. Ao analisar o questionario, foi observiavel uma unanimidade de respostas a
favor do feedback.

Estes resultados sugerem uma eficacia do feedback motivacional em contextos educacionais, mais
especificamente nos testes FITescola, bem como eventualmente no desempenho durante as aulas de
educacdo fisica. Para além disso, o questionério sugere que os alunos tém uma percec¢ao positiva sobre

o0 mesmo, podendo advir de experiéncias anteriores.

Palavras-chave: Estigio Pedagodgico; Educacdo Fisica; Lecionacdo; FITescola; Motivacio

Extrinseca.
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Summary

This report presents the lessons Ilearned during my teaching internship in the 2023 /2024 school year
at Quinta das Palmeiras Secondary School (ESQP) in Covilha. This report portrays my pedagogical
intervention in three different teaching cycles, intervention in school sports and other activities
developed, as well as monitoring the Class Management, and integration into the school community.
The second part of the report presents a research project aimed at understanding the effects of
motivational feedback on performance in the FITescola tests, in order to understand the possible

influence of extrinsic motivation and positive feedback on student results.

Thirty-eight 11th grade ESQP students (16.39 + 0.595) took part in this study, from two groups: one
was the experimental group, where motivational feedback was applied during the FITescola tests, and
the other was the control group, where the same tests were applied without any intervention. A
questionnaire designed for this purpose was also administered to both groups in order to find out the
participants' perceptions of the importance they attach to extrinsic motivation in Physical Education.
The results showed that although there is no direct correlation between the perception of feedback
and performance, there was a noticeable improvement in the experimental group. When analyzing the

questionnaire, there was a unanimous response in favor of feedback.

These results suggest the effectiveness of motivational feedback in educational contexts, more
specifically in the FITescola tests, as well as possibly in performance during physical education classes.
In addition, the questionnaire suggests that students have a positive perception of it, which may come

from previous experiences.

Keywords: Pedagogical Internship; Physical Education; Teaching; FITescola; Extrinsic Motivation.
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1. Introducéao

0 estagio pedagogico desempenha um papel fundamental na formacao de professores, tanto de forma
geral, como especificamente para os professores de Educacao Fisica. De acordo com Tardif (2006), o
estagio proporciona aos futuros educadores a oportunidade de aplicar os conhecimentos tedricos
adquiridos em um contexto pratico, o que é essencial para o desenvolvimento de habilidades
pedagogicas e para a construcao de uma identidade profissional sélida.

Para os professores de Educacao Fisica, o estagio pedagogico assume uma importancia ainda maior,
como defendido por Hellison (2003), pois proporciona experiéncias praticas especificas relacionadas

ao ensino de atividades fisicas, modalidades desportivas e satde.

Durante o estagio, existe a oportunidade de vivenciar diferentes contextos escolares, lidar com a
diversidade de alunos e desenvolver estratégias de ensino adaptadas as necessidades individuais e

coletivas dos estudantes.

Além disso, segundo Graham, Holt/Hale e Parker (2001), o estagio pedagogico permite que os futuros
professores de Educacao Fisica reflitam criticamente sobre sua a pratica, identificando desafios e
oportunidades de melhoria, e promove o desenvolvimento de competéncias socio emocionais, como a
empatia, a comunicacdo e o trabalho em equipa, que sdo essenciais para o sucesso na profissdo de
docente. Ao longo deste relatorio, serd possivel observar como as experiéncias vivenciadas na Escola
Secundaria Quinta das Palmeiras no ano letivo 2023/2024 se alinharam com os objetivos do estagio

pedagogico.

Neste relatorio, mais especificamente no “Capitulo I — Intervencdo pedagogica”, menciono e
caracterizo a escola que me recebeu. Menciono as diferencas do 2°ciclo para o 3°ciclo e Ensino
secundério. Também apresentarei a minha intera¢do com os colegas docentes e a equipa escolar,
definindo o nudcleo de educacdo fisica e as suas responsabilidades. Numa parte final, aprofundo o
desenrolar das aulas que lecionei e as estratégias que adotei e consequentemente os resultados que

obtive.

A andlise critica das minhas acOes e dos resultados obtidos permitiu identificar pontos fortes, bem
como areas que necessitam de aprimoramento, o que sera abordado detalhadamente ao longo minha
intervencao pedagogica, juntamente com os desafios enfrentados e as conclusdes extraidas desta

experiéncia enriquecedora.

No segundo capitulo dedicado ao trabalho de investigacdo, realiza-se uma breve revisao da literatura

referente ao estudo proposto, referindo a metodologia utilizada, os participantes na investigacao, os
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procedimentos adotados e a analise dos dados obtidos. Para fundamentar a investigacao, aborda-se
ainda os resultados obtidos e, consequentemente, discute-se o estudo, finalizando com uma breve

conclusao.

CAPITULO 1 — INTERVENCAO PEDAGOGICA
2. Contextualizacao
2.1. Escola

Segundo o Projeto educativo da Escola Secundaria Quinta das Palmeiras (2022-2025) a ESQP, situada
na cidade da Covilha, desempenha um papel vital no desenvolvimento educativo dos jovens da regiao
desde a sua funda¢do em 1987. Comprometida com a exceléncia educativa, a escola oferece nao apenas
um ambiente propicio ao crescimento académico, mas também ao desenvolvimento integral dos seus
alunos, tanto pessoal quanto socialmente. Beneficiando-se de uma localiza¢ao privilegiada, a escola
dispoe de recursos que facilitam a aprendizagem e promovem atividades extracurriculares
enriquecedoras. A Covilhd, conhecida pelo seu dinamismo cultural e rica histéria, oferece aos alunos

oportunidades tnicas de explorar além das paredes da sala de aula.

O Projeto Educativo da ESQP (2022-2025), apresenta uma variedade de cursos e programas
educacionais adaptados as necessidades e interesses dos alunos, desde o ensino basico até ao
secundario, a escola valoriza a diversidade e a inclusao, promovendo um ambiente acolhedor e
respeitoso para todos os membros da comunidade escolar. A abordagem pedagogica inovadora da
escola, centrada no aluno, estimula o pensamento critico, a criatividade e o trabalho em equipa. Com
uma equipa de professores dedicados e qualificados, a escola estd empenhada em acompanhar de

perto o progresso de cada aluno, oferecendo apoio individualizado quando necessario.

Segundo o Projeto Educativo (2022-2025) da Escola Secundaria Quinta das palmeiras esta possui,
como recursos fisicos, uma biblioteca, uma sala de estudo, laboratorios para as areas da fisica,
quimica, biologia, fotografia, video, som/radio, matematica, informatica, um pavilhdo
desportivo/polivalente, balnearios, sanitarios, refeitorio, bufete/bar, auditorios, Centro Pedagogico e
Interpretativo (CPI), estiidio de TV e produciao de multimédia, sala da educacdo especial, sala da
unidade de multideficiéncia, sala de informatica, sala de professores, sala de diretores de turma, sala
da associacdo de estudantes, sala de convivio de alunos, e sala de pessoal ndo docente. No que diz
respeito as associacoes, a escola possui associa¢io de estudantes e associa¢ao de pais. Relativamente

aos recursos humanos, conta com cerca de oitenta professores do quadro de nomeacao definitiva, sete
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professores estagiarios, uma psicologa educacional, oito assistentes técnicos, vinte e quatro assistentes
operacionais, um médico, dois enfermeiros. Destaca-se também pelas suas atividades
extracurriculares, que incluem desportos, clubes, grupos de teatro, misica e outras iniciativas, a
Escola Secundaria Quinta das Palmeiras enriquece a experiéncia educativa dos alunos e promove o

seu desenvolvimento integral.

De acordo com o projeto educativo da ESQP para o periodo (2022 a 2025), a escola baseia-se no
conhecimento adquirido sobre seus alunos e na integracdo com a comunidade local para evoluir e
proporcionar um servico educacional de exceléncia. O projeto inclui uma anéalise detalhada dos
aspectos socioeconémicos e culturais, com um estudo etnografico focado nas familias dos alunos
matriculados, visando entender suas necessidades, interesses e motivacoes. No que diz respeito a
oferta educativa, a ESQP afirma priorizar a exceléncia e a inovacido, mantendo um foco rigoroso no
sucesso académico. A escola oferece uma variedade de cursos projetados para garantir o sucesso dos
alunos, incluindo um programa normal de disciplinas no 3° ciclo e op¢oes como o curso basico de
miusica dentro do curso artistico especializado. No ensino secundério, os cursos disponiveis incluem
os cientifico-humanisticos (como ciéncias e tecnologia e linguas e humanidades) e os cursos

profissionais, como técnico de multimédia e técnico de animacio turistica.

A ESQP desenvolve anualmente um plano de atividades que serve como guia para todos os membros
da escola, detalhando as atividades planeadas ao longo do ano letivo. Esse plano, embora abrangente,
nao impede a realizacdo de outras atividades que possam surgir posteriormente. Além disso, a escola
participa ativamente em projetos locais, nacionais e internacionais, promovendo parcerias com outras

institui¢oes de ensino e ensino superior.

O regulamento interno destaca ainda varias estruturas de apoio e organizacao que sao essenciais para
a gestdo eficaz da educacdo fisica. O Conselho Geral define as linhas orientadoras da atividade da
escola, incluindo as atividades de educacao fisica, aprovando o projeto educativo e o regulamento
interno. O diretor é responsavel por implementar as orientacoes do Conselho Geral, assegurando a
operacionalizacdo das atividades educativas e desportivas. Por tltimo, o Conselho Pedagdgico planeia,
coordena e acompanha as atividades pedagdgicas, incluindo a educacao fisica, garantindo que estejam

alinhadas com os principios educativos da escola.

A ESQP celebrou um contrato de autonomia com o Ministério de Educac¢io. Focado em cinco dominios
principais: o acesso de todos os alunos, sucesso para todos, apoio socioeducativo, participacao de
todos e cidadania. Este contrato assegura que a educacio fisica seja parte integral do curriculo escolar,

promovendo a inclusdo e o desenvolvimento integral dos alunos.
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Esta escola encontra-se sob a lideranca do Professor Diretor Jodo Paulo Mineiro, que tem destacado
ao longo de 30 anos a ESQP, obtendo reconhecimento ptiblico com avaliagoes externas classificadas

com "Muito Bom", alcancando mesmo neste ano letivo “Excelente”.

A ESQP também oferece excelentes instalacoes para aulas de educacao fisica, incluindo um pavilhao,
ginasio, dois campos externos e dois balnearios, garantindo um ambiente adequado para os alunos.
Todos os materiais utilizados nas aulas (Anexo 1) sao bem mantidos, com excecao de algumas raquetes

de badminton que se encontram um pouco em mau estado.

2.2, Grupo de Educacao Fisica

A ESQP conta com um grupo de educacao fisica composto por seis professores do quadro permanente
e um contratado. Além dos docentes, a escola recebeu um ntcleo de estigio formado por trés
estagiarios, sendo dois do género masculino e uma do género feminino, supervisionados pelo

professor orientador Nuno Rodrigues.

Geralmente, cada professor possuli uma func¢io especifica, dependendo da carga horaria, como
representante de grupo, diretor de instalacoes, coordenador de desporto escolar, entre outros. Na
ESQP, esses papéis foram distribuidos em anos anteriores, pois o sucesso tem sido continuo e o corpo

docente permanece 0 mesmo.

A escola opera em semestres, ou seja, ao invés de utilizar trés periodos, como é comum no sistema
educativo portugués, a ESQP utiliza dois semestres, mantendo as férias do sistema antigo, mas
realizando as avaliacoes duas vezes ao ano e incluindo uma pausa extra em fevereiro. Dessa forma, o
grupo de educacio fisica realiza varias reunides por semestre, formais e informais, para tratar de
assuntos relacionados ao espaco, material, organizacdo do desporto escolar, atividades previstas no

plano anual, entre outros temas que surgem ao longo do ano letivo.

E importante ressaltar que o grupo de educagio fisica mostrou ser coeso e trabalhador, pronto para
auxiliar em qualquer circunstancia. Sempre que surgiam duavidas ou dificuldades, podiamos contar
com todo o grupo.

Segundo o regulamento interno da escola, os docentes de educacio fisica tém de seguir certas
diretrizes, como por exemplo:

1. Cada professor é responsavel pelo material utilizado na sua aula, bem como pela sua arrumacdo.
2. E permitido o empréstimo de material (bolas) para utilizacdo dos alunos nos tempos livres, sempre

que cumpridas as seguintes normas: a) O material so pode ser cedido pelo assistente operacional do
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sector desportivo ou por um professor de Educacdo Fisica; b) O material sé pode ser cedido mediante
a apresentacdo do cartdo de estudante, B.I. ou Cartdo do Cidaddo; c) O empréstimo do material
desportivo ao aluno, so deve ser feito dez minutos apos o toque de entrada e certificada esta situacdo;
d) O material cedido deve ser devolvido antes do toque de entrada do préximo tempo letivo;

3. O professor deve dar baixa do material danificado a fim de que se proceda a reparacdo, substituicdo
ou atualizacdo do inventario.

4. Os professores deverdo informar os assistentes operaciondis sempre que ndo sejam necessarios o0s
alunos equiparem-se.

5. Os professores tém o dever de pontualidade na entrada e saida ndo esquecendo os tempos destinados
ao duche dos alunos o que implica dever de permanéncia dos professores no gimnodesportivo.

Os valores serdo guardados pelos professores e entregues ao aluno responsdvel no final da aula.

7. E dever do professor controlar as atividades dos alunos: 8 a) Devem controlar os seus alunos, ndo
permitindo que estes atravessem ou permanecam no espaco das aulas contiguas; b) Devem ter
controlo do barulho por vezes provocado pelo entusiasmo; c¢) Quando por razdes técnicas —
pedagogicas, houver necessidade de dividir a turma para espacos diferentes, o professor pode solicitar
a presenca de um assistente operacional para este assistir a um dos grupos.

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

9. O material de Educacdo Fisica so sai das instalacoes desportivas para o exterior da escola, mediante

a respetiva requisicdo e confirmacdo do professor.”

2.3. Professor Estagiario

Na fase inicial, é crucial compreender a importancia do estagio e do papel do professor estagiario, pois
estas experiéncias praticas sdo fundamentais para a formacdo do docente. Oliveira e Silva (2019)
destacam que o estagio proporciona uma oportunidade tinica para os futuros professores aplicarem
teorias pedagoOgicas na pratica, permitindo-lhes desenvolver competéncias essenciais.
Além disso, Santos ¢ Mendes (2020) enfatizam que o professor estagiario enfrenta varios desafios,
mas também intimeras oportunidades de crescimento profissional, especialmente no estabelecimento

de vinculos com os alunos e na adaptacao ao ambiente escolar.

Relativamente a lecionacdo das aulas, surgiu um nervosismo inicial e a divida de se seria mesmo esta
a minha vocacdo, mas com o tempo fomos conhecendo as turmas que nos tinham sido atribuidas e foi

criado um lago com as mesmas, o que permitiu que tanto eu como eles, crescessem.

Tinha a funcao de planear, lecionar, realizar reflexoes sobre as aulas dadas para o desenvolvimento do
nosso pensamento critico, planificar planos de desporto escolar, planificar atividades
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extracurriculares e participar nas atividades relacionadas com a educacao fisica. No entanto, ensinar

vai muito além destas tarefas, a minha motivac¢ao intrinseca reside em formar alunos melhores nao

apenas fisicamente, mas também no aspecto socio emocional. Pretendo criar um ambiente positivo

onde tanto eu quanto os alunos estejam motivados e gostem do que fazem. O meu objetivo é, através

do desporto, contribuir para que se tornem pessoas melhores.

Conforme o regulamento do 2° ciclo de estudos, artigo 2°, os principais objetivos do grau de mestre

em Ensino da Educacao Fisica nos Ensinos Basico e Secundério sdo:

a)

b)

d)

“Desenvolver competéncias cientificas, operacionais e transversais relacionadas com o ensino da
Educacdo Fisica nos ensinos bdsico e secunddrio, que permitam a reflexdo sobre a adequacdo do
processo de ensino e aprendizagem e dos recursos existentes, tendo em consideracao os objetivos a
alcangar, as exigéncias da atividade fisica e os principios morais e éticos que devem guiar foda a
atividade profissional;

Desenvolver um conhecimento especializado ao nivel da utilizagdo de materiais e equipamentos
essenciais para a andlise, avaliacdo e intervencdo, bem como dos principios educacionais e
pedagdogicos no dmbito do ensino da Educacdo Fisica e do Desporto Escolar;

Desenvolver a capacidade para a prdtica de investigacdo cientifica em contextos do ensino da
Educacdo Fisica e do Desporto Escolar, bem como para a reflexdo profunda sobre as implicacoes
inerentes aos resultados obtidos para a intervencdo em contextos alargados e multidisciplinares,
ainda que relacionados com as areas de intervencdo;

Contribuir para a afirmacdo do papel pedagégico da Educacdo Fisica e do Desporto como meio e
conteiido de uma educacdo plena e plural, nomeadamente no dmbito da educacdo para a satide e

aquisicdo de estilos de vida sauddveis.”
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3. Intervencao
3.1. Area I — Organizacio e Gestio do Ensino e da Aprendizagem

A intervencdo no dmbito da Educacdo Fisica (EF) na Escola Secundaria Quinta das Plameiras é
enquadrada por varios normativos de grande importancia conforme descrito no regulamento interno
da escola. O decreto-Lei n° 75/2008, alterado pelo Decreto-Lei n® 224/2009 e pelo Decreto-Lei n®
137/2012, estabelece o regime de autonomia, administracao e gestao dos estabelecimentos publicos
de educacdo. Este normativo visa democratizar a escola, valorizar as potencialidades de todos os
agentes educativos, gerir adequadamente os recursos educativos, assegurar a qualidade do servico de
educacao e concretizar a igualdade de oportunidade. Estes principios sao de especial importancia para
a implementacdo e gestido das atividades na Educacdo fisica, promovendo um ambiente inclusivo e

democratico.

Os principios orientadores da convivéncia escolar que impactam diretamente a EF incluem a escola
ser um espaco aberto a comunidade, promovendo uma interacao inclusiva entre todos os membros da
comunidade escolar (abertura), fomentar o didlogo e o respeito muituo, essenciais para as atividade
coletivas e dancas, envolver todos os agentes educativos na promocao de uma cultura de cooperacio
e solidariedade, valorizar as relacoes humanas e as expressoes culturais, e incentivar o gosto pelo

aprendizado e o desenvolvimento integral, tanto fisico como socio emocional.

Como mencionado anteriormente, é fundamental que o grupo de professores de educacao fisica esteja
em sintonia. Isso deve-se ao fato de que as unidades curriculares sdo distribuidas ao longo dos anos
de modo a evitar repeti¢oes futuras. Por exemplo, se um professor for responsavel por uma turma do
11° ano, ele ja terd conhecimento das unidades abordadas anteriormente, sempre seguindo as

orientacoes das aprendizagens essenciais definidas pelo Ministério da Educacao.

Os professores recebem um cronograma do coordenador do grupo de educacao fisica, que indica os
espacos disponiveis para cada professor nos dias das aulas. Cabe aos docentes ajustar as modalidades
desportivas ao espaco disponivel. Por exemplo, a gindstica nao é adequada para 4reas externas, onde
o material poderia se deteriorar e as condicdes ndo seriam ideais. Portanto, a organizacdo das
atividades considera a melhor utilizacdo dos recursos da escola. Além disso, existem materiais

especificos para uso interno e externo para minimizar o desgaste, conforme ilustrado em anexo (Anexo

1).

No primeiro dia de estagio, o nosso orientador pediu-nos para planear as aulas considerando o espaco
disponivel e o material disponivel. O orientador defende que enfrentar desafios ajuda-nos a melhorar

e a identificar os nossos erros. Nao foi uma tarefa facil, pois, apesar da divisdo inicial, foram propostas
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muitas atividades ao longo do ano o que resultou numa constante adaptacao das aulas para que o

contetido programaético fosse cumprido.

3.1.1. 2° Ciclo do Ensino Basico

O contacto com o 2° Ciclo do Ensino Basico foi realizado no Agrupamento de Escolas Péro da Covilha
(AEPC), situado no concelho da Covilha.

Inicialmente, estabelecemos contacto com o professor Jodao Paulo Repolho, que se mostrou recetivo e
disponivel para acompanharmos duas das suas turmas, uma do 5° ano e outra do 6° ano.
Coordendmos o horario das aulas com o nosso, estabelecendo a observacao de cinco aulas de cada ano

e a nossa possivel intervencio em algumas delas.

A turma do 5° ano é composta por 20 alunos, com idades entre nove e dez anos. Esta turma € menor
comparada as outras, devido a presenca de alunos com necessidades educativas especiais. A turma do

6° ano é constituida por 27 alunos, com idades entre dez e doze anos.

Durante o periodo de observacao que decorreu de 30 de abril a 28 de maio, o professor responsavel
pela turma leccionou diferentes modalidades de ensino, permitindo-nos observar diferencas notaveis

nos métodos de leccionagao.

Esta experiéncia foi enriquecedora, pois proporcionou uma visao pratica de como lidar com esta faixa

etaria no contexto de ensino/aprendizagem.

3.1.1.1. Principios Base

As Aprendizagens essenciais (APZ) e o Perfil do Aluno a Saida da Escolaridade Obrigatoria (PASEO)
garantem uma abordagem educativa consistente e equitativa, enquanto preparam os alunos para o

futuro com um conjunto de competéncias abrangente e relevante.

As APZ do 2° ciclo do Ensino Basico em Portugal, constituem um conjunto de orientacoes curriculares
que definem os conhecimentos e as competéncias que os alunos devem adquirir durante este ciclo de
ensino. Estas aprendizagens sdo cruciais pois estabelecem padroes claros e consistentes que todas as
escolas devem seguir, garantindo que todos os alunos, independentemente do contexto, recebam uma
educacdo similar. As aprendizagens Essenciais sdo também um guia detalhado de apoio aos

professores, auxiliando no planeamento de aulas e na avaliacdo do progresso dos alunos. Para além
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disso, garante que todos os alunos tenham acesso a uma educacdo que atenda as necessidades
especificas dos alunos.

No contexto da educacio fisica no 2°ciclo, tem-se por base o desenvolvimento de habilidades motoras
basicas e especificas (o correr, saltar, pratica de varias modalidades coletivas), a promocao de
estratégias de jogo e a enfatizacao do fair-play e respeito, o incentivo de habitos de vida saudavel
(atividade fisica regular e a importancia da satide e bem-estar pessoas), e, o desenvolvimento social e

emocional.

O PASEO é um documento orientador que define as competéncias, conhecimento, valores e atitudes
que os alunos devem ter desenvolvido ao completar a escolaridade obrigatoria. Este perfil visa
proporcionar uma formac¢do integral que prepare os alunos, tanto no ambito pessoal como
profissional. O PASEO enfatiza a importancia das competéncias transversais, como o pensamento
critico, a criatividade, a comunicacio e a colaboracao. No contexto do 2° ciclo, na disciplina da
Educacao Fisica, este documento enfatiza a educacao para a satde e seguranca durante a atividade
fisica, assim como a valorizacio do desporto e do lazer como componentes importantes no

desenvolvimento pessoal e social dos alunos.

Resumindo, APZ operacionalizam os objetivos definidos pelo PASEO, garantindo que todos os alunos
adquiram as competéncias necessarias para se tornarem cidaddaos completos e capazes. Este
alinhamento assegura que a educacdo basica em Portugal seja coerente, equitativa e orientada para o

desenvolvimento integral dos alunos.

3.1.1.2. Planeamento

No contexto do 2° ciclo do ensino basico, o planeamento de aulas de Educacao Fisica desempenha um
papel fundamental na garantia de uma educacdo fisica integral e eficaz para os alunos (Smith, 2020).
E através desse planeamento que os professores estabelecem objetivos claros alinhados com as
diretrizes curriculares, assegurando que as atividades desenvolvam habilidades fisicas, motoras,

sociais e emocionais de forma progressiva.

O planeamento cuidadoso das aulas facilita uma progressao adequada na aprendizagem, oferecendo

desafios adequados ao nivel de desenvolvimento de cada aluno.

Contudo, conforme mencionado anteriormente, o comeco foi centrado na observacao das aulas, nos
comportamentos dos alunos e nas estratégias implementadas pelo docente. A abordagem

caracterizou-se por uma orientacdo mais rigida, visando evitar abusos de confianca por parte dos
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alunos. Durante as aulas de Educacdo Fisica, o aquecimento era sempre padronizado, proporcionando
aos alunos familiaridade e clareza sobre as atividades a serem realizadas. Regularmente, era atribuida
a responsabilidade a um aluno para orientar o grupo, incentivando assim um papel ativo, responsavel

e autonomo entre os colegas, alinhando-se com os principios das Aprendizagens Essenciais.

Para facilitar o controlo da turma e otimizar o aproveitamento das aulas, foram estabelecidas rotinas
especificas (chegada ao pavilhao e comportamento relativamente a explicacdo de exercicios). Em
contextos competitivos, optava-se por formar grupos menores e reduzir o material utilizado, estratégia
que se revelava eficaz na gestdo e na participacdo ativa dos alunos. Foi delegado aos alunos a
responsabilidade de montar e arrumar os campos, além de buscar o material necesséario, promovendo
assim a autonomia e a organizacdo pessoal. A comunicacdo durante as atividades era informal e a
linguagem técnica era simplificada para garantir uma compreensio clara por parte dos alunos. O
recurso frequente a demonstracao por parte de grupos mais habilidosos facilitava a compreensio dos

aspetos técnicos, proporcionando exemplos concretos e estimulando a aprendizagem prética.

Estas praticas refletem uma abordagem pedagdégica que valoriza ndo apenas o desenvolvimento fisico
dos alunos, mas também as suas competéncias sociais, emocionais e de lideranca, preparando-os para

uma participacdo ativa e responsével nas atividades educativas e desportivas.

Nao foi possivel o planecamento de uma aula por estagiario devido ao tempo limitado, o que deveria
ter sido considerado. Se tivesse sido possivel, teria em consideracao a idade dos alunos, priorizando
atividades divertidas. A criacdo de rotinas, que se torna importante para reduzir o tempo entre
exercicios, dado que as aulas sdo de curta duracdo. Selecionar atividades e jogos que incentivem o
movimento e a cooperacdao, promovendo valores. Ensinar sem recorrer a uma linguagem
excessivamente formal. Manter os alunos motivados através de instrucoes claras e objetivas.
Incorporar formas rapidas de avaliacdao, como observacoes e feedback corretivo. Estar preparado para

infletir caso seja necessario, baseando-me na resposta dos alunos.

3.1.1.3. Ensino/Aprendizagem

No contexto descrito, o propésito do nosso orientador do 2° ciclo era observar as diferencas entre os
alunos do 5° e 6° ano em comparacao aos do ensino secundario. Estas distin¢oes abrangem nao s6 a
metodologia de ensino, mas também os comportamentos e os objetivos educacionais especificos para

cada grupo.
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No 5° ano, foram observadas aulas de voleibol e patinagem, enquanto no 6° ano foram incluidas
também aulas de atletismo. No voleibol, houve um foco significativo no contato com a bola e no passe
de dedos, ensinado em pequenos grupos com uma abordagem isolada que restringia o uso de técnicas

mais complexas como a manchete durante os jogos.

Na disciplina de patinagem do 5° ano, os alunos trabalharam o equilibrio e a coordenacao, enquanto
no 6° ano demonstraram melhorias nessas habilidades, permitindo a introducao de variantes ludicas
seguras. Nestas aulas, era responsavel por dar as ajudas e de criar estratégias para os manter
empenhados. Eram colocados colchdes as quais o professor orientador chamava de “ilhas”, com o
proposito de os alunos se deslocarem em cima deles de forma a alunos se sentissem mais seguros.
Como estratégia, aqueles que estavam mais a vontade pedi que ndo calcassem as linhas dos campos
ou entdo eram colocados sinalizadores para que contornassem em zigzag. Uma outra variante foi
mencionar que os iria apanhar o que promovia um deslocamento mais rapido saindo da zona de

conforto.

Na tinica aula de atletismo observada, foi ensinada a estafeta de uma maneira onde os alunos tinham
de realizar vai e vens para passar os sinalizadores. Apesar das varias repeti¢oes os alunos mostravam-

se empenhados embora um pouco mais cansados.

Ao longo deste periodo, foram compartilhadas vérias estratégias de ensino que se mostraram eficazes
para facilitar o ambiente de aprendizagem e promover o desenvolvimento integral dos alunos. Uma
das estratégias foi a criacao de rotinas. Esta mostrou-se eficaz pois proporcionava previsibilidade e
estrutura aos alunos, ajudando-os a entender o que esperar em cada aula de Educacao Fisica. Além
disso, as rotinas permitiam um melhor controlo da turma, otimizando o tempo de aula e facilitando a

transicao entre diferentes atividades.

A transmissao de responsabilidade aos alunos também foi uma das estratégias adotadas. Ao atribuir
fungdes como orientar o grupo, montar campos e arrumar material, os alunos nao se tornavam apenas

mais autbnomos, como também desenvolviam habilidades de lideranga e cooperacao.

Isolar as técnicas especificas durante as aulas foi outra estratégia importante. Ao concentrarem-se em
habilidades motoras especificas permitia que os alunos consolidassem melhor os conhecimentos ¢ as

habilidades especificas de cada area de aprendizagem.

A organizacio da turma, como colocar os alunos sentados para minimizar distracoes, foi fundamental
para manter o foco durante as atividades, o que originava um ambiente mais controlado e propicio a

concentracio.
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Por tltimo, a defini¢do de uma voz de comando eficaz para chamar a atenc¢io dos alunos é crucial para
manter a ordem e o respeito durante as aulas. Uma voz de comando clara e assertiva ajuda a garantir
que as instrucdes sejam entendidas e seguidas pelos alunos, facilitando assim a fluidez das atividades

planeadas.

A nivel da intervencao, esta comecou gradualmente com uma participacdo ativa nas aulas,
estabelecendo lacos com os alunos e eventualmente lecionando uma aula para a turma do 5° ano. Esta
aula, conduzida por professores estagidrios de forma surpresa, foi centrada em jogos ludicos

competitivos que envolviam exercicios de destreza, reac¢do, equilibrio e cooperacdo entre grupos.

Durante este periodo, foi observado que os alunos do 2° ciclo sdo mais dinamicos e energéticos,
embora também mais propensos a distra¢oes, o que torna desafiador manter o foco da turma, muitas
vezes requerendo instrucdes dadas enquanto os alunos estdo sentados para melhor controle. A
comunicacao eficaz foi essencial, utilizando linguagem objetiva e acessivel, apoiada por
demonstracoes visuais sempre que possivel. Na faixa etdria do 2° ciclo, é importante criar um
ambiente positivo que incentive uma competicao saudavel entre os alunos. Além disso, proporcionar
feedback positivo, tanto dos colegas quanto dos professores, ¢ fundamental para reconhecer e

incentivar boas atitudes como exemplos a serem seguidos.

Ao comparar os dois ciclos escolares, foi notavel que o contetido no 2° ciclo é mais leve e menos

profundo, mas é crucial para o estagio estabelecer gestos técnicos, regras e promover a disciplina.

3.1.1.4. Avaliacao

A avaliacdo é fundamental dentro do processo educacional, conforme ressaltado por Simoes et al.
(2014), onde é destacado que "a avaliagdo é considerada parte intrinseca do processo educacional,
essencial em qualquer abordagem pedagdgica". Este conceito enfatiza que a avalia¢do vai além da

simples atribuicao de notas, sendo um instrumento essencial para orientar a pratica educativa.

A avaliac¢do na disciplina de Educacao Fisica no 2.° ciclo do ensino basico ¢ um processo multifacetado
que visa ndo s6 medir o desempenho fisico dos alunos, mas também promover o desenvolvimento das
suas competéncias motoras, cognitivas e socio afetivas. Segundo Santos et al. (2016), a avaliacdo nesta
disciplina deve ser continua e diversificada, integrando diferentes métodos e instrumentos para uma

apreciacao completa do desenvolvimento dos alunos.

A avaliacao diagnostica, realizada no inicio do ciclo ou de um novo modulo, é essencial para identificar
o nivel inicial de aptidao fisica e habilidades motoras dos alunos. Esta avaliacao permite ao professor
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planear as atividades de acordo com as necessidades e potencialidades individuais dos estudantes.
Durante o processo de ensino, a avalia¢do formativa desempenha um papel crucial. Segundo Costa e
Silva (2018), esta avaliacdo é realizada continuamente através de observacoes diretas, registos de
desempenho, feedbacks constantes e autoavaliacao por parte dos alunos. Este tipo de avalia¢cao nao s6
monitora o progresso dos alunos, mas também incentiva a reflexdo sobre as suas proprias
aprendizagens e o estabelecimento de metas pessoais. A avaliacdo sumativa, por sua vez, ¢ realizada
no final de um periodo letivo e tem como objetivo verificar o nivel de competéncia alcancado pelos
alunos em relacao aos objetivos estabelecidos. De acordo com Lopes (2017), esta avalia¢ao pode incluir
testes de aptidao fisica, avaliacoes de habilidades especificas, projetos ou apresentacoes praticas que

demonstrem a aplica¢do das competéncias adquiridas.

Santos et al. (2016) sublinham que a avaliacdo em Educacio Fisica deve ser inclusiva e adaptada as
diferentes necessidades e capacidades dos alunos, promovendo um ambiente de aprendizagem

positivo e motivador.

Assim, a avaliacao na disciplina de Educacio Fisica no 2.° ciclo é um processo continuo e abrangente
que visa apoiar o desenvolvimento integral dos alunos, indo além da simples medi¢do do desempenho

fisico.

Os critérios do Ensino basico no Agrupamento de Escolas Péro da Covilha, segundo o docente Jodo
Paulo Repolho define que este é dividido em duas grandes componentes: Conhecimentos e
Capacidades, e Dominios e Atitudes. O componente de Conhecimentos e Capacidades representa 80%
da avaliacao total. Dentro desta componente, a area das Atividades Fisicas (modalidades desportivas)
contribui com 40%, a area da Aptidao Fisica com 20%, e a area dos Conhecimentos (testes e trabalho
de grupo) também com 20%. A segunda componente, Dominios e Atitudes, corresponde aos 20%
restantes da avaliacdo. Dentro deste componente, a Responsabilidade ¢ avaliada com um peso de 13%,
que se desdobra em dois subcritérios: Assiduidade, Pontualidade e Material, que representam 3%, e
Respeito as Regras de Conduta, Seguranca e Higiene Pessoal, que corresponde a 10%. A Participacéo,
outro critério dentro dos Dominios e Atitudes, tem um peso de 7%, subdividido em Cooperacao com
os Colegas em Tarefas e Projetos Comuns, que vale 3%, e outros aspectos de participacdo que

compoem os 4% restantes.

Embora nao tenhamos tido acesso as avaliagoes anteriores ou as do ano corrente, com base no
feedback recebido, o professor estava satisfeito com o progresso e mantinha uma visao positiva para
o futuro. Embora a participa¢do nos momentos de avaliacdo fosse desejavel, isso ndo foi possivel

devido a restricoes de tempo.
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3.1.2. 32 Ciclo do Ensino Biasico e Ensino Secundario

A intervencao no 3.° ciclo baseou-se na observacdo de algumas aulas, uma vez que o nosso orientador

ndo possuia turmas desse ciclo de estudos.

No que respeita ao ensino secunddrio, tive a oportunidade de intervir desde a primeira aula com 0 10.°
A, troquei para o 11°A a meio do semestre e finalizei a lecionar 0 12.° C. Esta forma de intervencao foi
sugerida pelo orientador para que pudéssemos enfrentar varios desafios, dado que nenhuma turma é

igual e a matéria altera de ano para ano.

Torna-se importante salientar que houve uma sintonia notavel entre mim e os meus colegas, uma vez
que cada um de nos precisava transmitir informacoes uns aos outros, como era o caso do planeamento
anual de matérias e da divisdo dos espacos, de modo a facilitar a intervencao e garantir que tivéssemos

todos os dados relevantes sobre a turma quando pegassemos na mesma.

A turma do 10.° era inicialmente composta por vinte e seis alunos, mas terminou com vinte e quatro
devido a mudancgas de turma e mudancas de pais. Destes, treze eram do género feminino e doze do
género masculino, com idades entre os catorze e quinze anos, e havia quatro alunos com Relatorio
Técnico-Pedagogico (RTP). Esta turma revelava disciplina, um compromisso constante e um

comportamento exemplar.

A turma do 11.9 era composta por vinte alunos, dos quais dez do género masculino e dez do género
feminino, com idades entre os dezasseis e dezassete anos, estando apenas um aluno referenciado com
RTP. A caracteristica distintiva desta turma residia no facto de ser uma das turmas mais destacadas
na escola em termos de desempenho académico, demonstrando elevado empenho nas disciplinas
teoricas e desenvolvimento nos projectos de cidadania. Além disso, apresentava um comportamento

exemplar.

A turma do 12.° era inicialmente composta por vinte e um alunos, mas devido a mudancas de turma
passou a ser composta por vinte alunos, seis do género feminino e dezasseis do género masculino, com
idades entre os dezasseis e dezoito anos, e contemplava um aluno com RTP. De todas as turmas, esta
era a mais desafiadora e menos obediente, mas, se devidamente motivados, eram os primeiros a ter a

iniciativa de realizar os exercicios propostos pelo docente.

Refiro, ainda, que os casos de RTP nas turmas, a exce¢do de um aluno do 10.°, nio implicavam
qualquer tipo de adaptacao na vertente pratica, sendo as adaptacoes aplicadas exclusivamente ao nivel
do desempenho cognitivo. No caso especifico do aluno do 10.°, que apresentava problemas

cardiovasculares, foi necessario considerar a carga e a intensidade das atividades de forma geral, dado
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que nem os colegas estavam cientes da sua condi¢ao, nem o proprio aluno desejava que esta fosse
divulgada. Este controlo era realizado pelo planeamento monitorizado pelo orientador de estagio e no
caso de ser realizado um exercicio de elevado grau de intensidade, a turma realizava uma contagem
dos batimentos cardiacos por um periodo de 30seg. No caso de a frequéncia cardiaca obter valores
muito elevados, havia uma inflexao no exercicio. Por vezes, era visivel o cansaco e logo ai, havia uma

alteracdo no exercicio.

3.1.2.1. Principios Base

O ensino secundario desempenha um papel fundamental na formac¢do dos jovens, oferecendo
aprendizagens e principios essenciais que moldam as suas competéncias, atitudes e conhecimentos
para a vida adulta. As principais aprendizagens e principios do ensino secundario incluem o
desenvolvimento de competéncias cognitivas, sociais, emocionais e fisicas, a preparacdo para a

cidadania ativa e responsavel, e a preparacao para o mercado de trabalho e o ensino superior.

Primeiramente, o ensino promove o desenvolvimento de competéncias cognitivas, como o
pensamento critico, a capacidade de resolucao de problemas e a aprendizagem auténoma. Segundo
Piaget (1972), esta fase corresponde ao estagio das operacoes formais, onde os jovens sao capazes de
pensar abstratamente e raciocinar de forma logica. Esta capacidade de pensar de maneira critica e
analitica ¢ crucial ndo apenas para o sucesso escolar, mas também para a tomada de decisoes

informadas na vida quotidiana.

Além disso, o ensino secundario é um periodo essencial para o desenvolvimento de competéncias
sociais e emocionais. Durante esta fase, os jovens aprimoram habilidades interpessoais, como trabalho
em equipa, comunicacdo eficaz e gestdo de conflitos. Erikson (1968) destaca a importancia deste
periodo para a constru¢cao da identidade, onde os adolescentes exploram diferentes papéis e
estabelecem uma identidade coesa. Estas competéncias sao vitais para a formacio de relagoes

saudéveis e para a integracao social.

No contexto da Educacdo Fisica, estes principios e aprendizagens sido igualmente importantes. A
Educacdo Fisica no ensino secundéario ndo s6 promove a satide e o bem-estar fisico, mas também
contribui para o desenvolvimento de competéncias sociais e emocionais. Segundo Bailey (2006), a
Educacdo Fisica pode melhorar a autoestima, reduzir o stresse e promover a cooperacao e o trabalho
em equipa. Além disso, a pratica regular de atividades fisicas ensina os jovens sobre a importancia de

um estilo de vida ativo e saudavel.
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Segundo o Ministério da Educacio (2018) as Aprendizagens Essenciais (APZ) do Ensino Secundario
referem-se aos conhecimentos e competéncias fundamentais que todos os alunos devem adquirir ao
longo desta etapa educativa. Segundo o Ministério da Educacio de Portugal (2018), as APZ englobam
varias areas do conhecimento e tém como objetivo garantir uma formacao integral dos alunos. Na
educacao fisica a nivel do desenvolvimento Fisico e Motor temos a promocao da satde e bem-estar
fisico através da pratica regular de atividades fisicas, o desenvolvimento de competéncias motoras e
compreensio dos principios da atividade fisica e desporto. Nas competéncias Sociais e Emocionais, o
desenvolvimento de habilidades interpessoais como a cooperacio, o respeito e a gestio de conflitos, e

a promocao de valores como a ética e a responsabilidade.

No Ensino Secundéario em Portugal, o Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatoria (PASEO)
na disciplina de Educacio Fisica tem como objetivo principal desenvolver competéncias essenciais nos
estudantes. Isso inclui aprimorar habilidades motoras avancadas e técnicas especificas de diversas
modalidades desportivas. Além disso, promove o desenvolvimento cognitivo através da compreensao
tedrica do desporto e da atividade fisica, incentivando o planeamento e a organiza¢do pessoal.
Socialmente, estimula o trabalho em equipa, a lideranca e a resolu¢do de conflitos de forma
construtiva. Individualmente, foca na autonomia, autodisciplina e na gestdo eficaz do tempo.

Eticamente, destaca a importincia do fair play, do respeito pelas regras e da integridade pessoal.

Estas competéncias nao s6 preparam os alunos para desafios futuros académicos e profissionais, mas
também promovem estilos de vida saudaveis e formam cidadaos responsaveis e conscientes na
sociedade atual. O PASEO também apoia praticas que promovem a satide e o bem-estar, reduzindo o

stresse e melhorando a autoestima dos alunos.

3.1.2.2. Planeamento

Segundo John Hattie (2009), o planeamento cuidadoso das aulas é fundamental para proporcionar

uma experiéncia de aprendizagem estruturada e significativa para os alunos.

Inicialmente, foi apresentado um esquema com a distribuicao de espacos, destinado a alocacao das
modalidades nos locais indicados (Anexo 2). Este esquema inclui os dias de aulas, feriados, periodos
sem atividades letivas, reunides de avalia¢ao, reunides intercalares, aulas programadas para cada
modalidade e outras atividades, utilizando cores diferentes para identificar os espacos: amarelo para

espacos exteriores, azul para pavilhoes e verde para ginasios (Anexo 2).
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Posteriormente, procedeu-se ao planeamento detalhado das aulas conforme um modelo estabelecido
pelo orientador. Este modelo inclui, no cabecalho, a unidade didatica, o nivel de aprendizagem, a data,
a duracao, o local, o ano/turma, o sumario, o nome do professor estagiario e do orientador, o nimero
de alunos e o material necessario. Na parte pratica das aulas, sao definidas a parte inicial, fundamental
e final, os objetivos, o esquema/organizacao, a descricao do exercicio, as componentes criticas do
movimento, o material utilizado, e os tempos ttil e total (Anexo 3). Os objetivos referem o que
pretendemos que o aluno realize, ou seja, 0os nossos objetivos com o exercicio. O esquema e a
organizacdo podem ser representados com uma figura do material distribuido no espaco ou a divisao
de grupos/filas/equipas. A descricao do exercicio para além de descrever, menciona também as regras
e possiveis variantes do exercicio para facilitar/dificultar. As componentes criticas do movimento
referem-se a aspetos téticos técnicos especificos de determinada jogada/técnica e erros comuns, para
que seja mais facil corrigir. O material e o tempo sdo mais uma questdo de organizac¢do para que nao
se perca muito tempo na instrucdo e manipulacdo de material, garantido um seguimento da aula de
exercicios mais complexos para exercicios que envolva menos material. Esta estrutura do plano,
escolhida pelo orientador Nuno Rodrigues, apresenta as divisoes necessarias para que o planeamento

seja uma ferramenta ttil para a lecionacao.

De acordo com as diretrizes de Fernandes (2008) sobre o planeamento educacional, é imprescindivel
considerar o ano de escolaridade e os critérios de avalia¢ao estabelecidos pelas entidades educativas
competentes. E salientada a importincia de iniciar com uma avaliacio diagnéstica para compreender
profundamente o nivel de preparacdo da turma, permitindo assim o desenvolvimento de planos de
aula que promovam o progresso dos alunos. Neste contexto, o planeamento iniciou-se com a
preparacao das unidades didaticas a serem lecionadas, servindo como uma base estruturada para a
disciplina. Seguiu-se a realiza¢do de uma avaliacdo diagnoéstica, para identificar areas de melhoria e
adaptar as estratégias educativas para maximizar o desempenho dos alunos, preparando-os para um

desempenho superior nas modalidades desportivas ou disciplinas individuais.

O programa FITescola apresenta uma abordagem distinta, focando na realizacio de testes fisicos para
avaliar as capacidades dos alunos. Nao requer uma preparacao prévia extensiva e destina-se a avaliar
os resultados obtidos no inicio e no final de cada semestre ou periodo letivo. Embora as modalidades
desportivas variem de ano para ano, o método de planeamento e de trabalho segue um modelo
consistente. Ocorre sempre uma avalia¢do inicial para determinar o nivel da turma e consoante os

tempos definidos o professor desenvolve as habilidades técnico/taticas do aluno.

No 10° ano, foram lecionadas as modalidades de basquetebol, gindstica de aparelhos e badminton

(Anexo 4). No 11° ano, deu-se seguimento ao voleibol, dancas tradicionais, danca especifica para esse
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ano curricular e ginastica acrobatica (Anexo 5). No 12° ano, foi lecionado o futsal, dancas sociais,
danca especifica para o ano em questao, e atletismo (Anexo 6). Apesar da nao continuidade sequencial
de modalidades, € relevante notar que o nivel de complexidade das modalidades aumenta conforme o
avan¢o nos anos de escolaridade. Além das lecionacoes, foram aplicados testes escritos de

conhecimento, um no 10° ano e outro no 11° ano.

3.1.2.3. Ensino/Aprendizagem

John Hattie, na sua obra "Visible Learning", realiza uma meta-analise de milhares de estudos sobre
intervencoes educacionais e conclui que a eficicia do ensino esta fortemente ligada a clareza dos
objetivos de aprendizagem, ao feedback constante e ao monitoramento continuo do progresso dos
alunos. Hattie defende que o controlo e a gestdo do processo de ensino-aprendizagem sao
fundamentais para maximizar o impacto educativo e garantir que todos os alunos possam atingir o
seu potencial maximo. Pedro Rosario (2012) complementa a visdo de Hattie ao enfatizar a importancia
de proporcionar um ambiente de sala de aula agradavel e acolhedor para uma aprendizagem eficaz.
Nas suas pesquisas, destaca que um ambiente positivo e motivador nao apenas facilita a aprendizagem
dos alunos, mas também contribui significativamente para o desenvolvimento das competéncias socio

emocionais, que sdo essenciais para a aprendizagem e o sucesso escolar.

O objetivo central era ensinar de modo a promover uma progressao positiva nos alunos. Para que essa
progressao fosse eficaz, o jogo, a técnica e um ambiente positivo foram elementos fundamentais. Para
a criacdo desse ambiente positivo, foram realizados alguns ajustes na linguagem para reduzir a
barreira entre professor e aluno, o que contribuiu para criar uma atmosfera agradavel nas aulas. Como

professor, procurava sempre manter as aulas dinamicas e divertidas, (exemplo plano em Anexo 7).

As aulas do ensino secundério comecavam, na sua maioria, com um aquecimento mais lidico, seguido
de exercicios mais analiticos e, por fim, um jogo formal da modalidade. No caso dos desportos
individuais, era dada maior énfase a técnica individual e, geralmente, a aula era finalizada com uma
competi¢do ou demonstra¢io. A ideia era que, ao criar aulas variadas e interessantes, os alunos se
sentissem mais propensos a participar ativamente e a se manter motivados durante o tempo da aula.
Esta abordagem é considerada uma estratégia eficaz para garantir o sucesso das aulas e cativar os
alunos, uma vez que a motivacdo desempenha um papel fundamental no processo de ensino-

aprendizagem.

Os alunos que nao realizavam a aula na sua parte pratica, tinham de justificar e podiam ser solicitados

a auxiliar a turma, seja organizando materiais ou participando como arbitros, pois um aluno que esteja
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de fora deve estar integrado na aula, cabe ao docente encontrar formas de ele continuar a aprender,

mesmo nao participando na parte pratica.

O processo de ensino varia conforme as diferentes faixas etarias, niveis de desempenho e o contexto
em que estado inseridos. A turma do 10° A e do 11° A eram disciplinadas, cumprindo rigorosamente as
instrucoes. Nestas turmas podia experimentar diferentes exercicios e dar-lhes responsabilidades para
criarem esquemas/coreografias/equipas, sem ser preciso insisténcia. Devido a estas caracteristicas,
poderia recorrer a mais abusos de linguagem e ndo era necessaria uma grande supervisdo. A turma do
12° C era mais desafiadora, isto é, pouco concentrados e faladores requerendo mais esforco e
compreensao por parte do professor. Nesta turma para que participassem ativamente nas aulas
procurei formas de os cativar e de os manter focados no exercicio. Tive de me impor nas aulas e ser
mais assertiva e procurei ensinar exercicios diferentes que os pudesse desafiar, visto que era uma

turma com energia.

A gestao da aula, a montagem e arrumacao do material eram de minha responsabilidade, assim como
as interagdes com os alunos, sempre supervisionadas pelo orientador. Normalmente entrava no

espaco mais cedo para proceder a montagem de campos/material.

Vale a pena mencionar que a modalidade mais desafiadora para mim foi o futsal. Apesar de apenas ter
lecionado 3 aulas, estas foram lecionadas a turma mais desafiadora. Esta turma ji possuia experiéncia
com a modalidade e apesar de saber sobre, sinto que nfo o suficiente para intervir com algo novo,
devido a dificuldade de procurar novos exercicios que os mantivesse focados e empenhados na aula.
Visto que era uma turma bastante competitiva, optei por procurar exercicios lidicos com bola e
coloquei muito jogo. Dado que a turma gostava da modalidade, por vezes, utilizei o futsal como uma
recompensa pelo bom comportamento, isto numa parte final da aula. O cumprimento da minha
palavra e os exercicios apresentaram bons resultados, estando a turma mais empenhada de forma

positiva.

Apesar de nao ter muita experiéncia, as dancas foram o que mais gostei de estudar e lecionar, e senti
que os alunos também apreciaram. Procurei saber o que os alunos gostavam de ouvir e dentro disto,
criar coreografias. Algumas coreografias foram criadas para aquecimento (aerobica), outras, para
avaliacao (Merengue e Valsa). Optel por cabei por fugir um pouco ao contetido tradicionalmente
lecionado e criei as minhas proprias coreografias com musicas atuais, o que mostrou interesse e uma

participagdo ativa e positiva dos alunos.
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3.1.2.4. Avaliacao

Conforme descrito por Wiliam (2013), a avaliacao formativa ¢ essencial para os professores ajustarem
sua instrucdo de acordo com as necessidades individuais dos alunos, adaptando abordagens de ensino
conforme o progresso de cada um. E fundamental que os alunos se envolvam ativamente no processo
de avaliacdo, compreendendo os seus proprios objetivos de aprendizagem e monitorizando o seu

progresso.

Segundo o regulamento interno da ESQ (2020), a avaliacdo na disciplina de Educacio Fisica realiza-
se através de varios procedimentos e instrumentos, orientados para assegurar uma analise justa e
abrangente do desempenho dos alunos. A metodologia de avaliacdo é estruturada com base em
critérios especificos que consideram nao apenas a performance fisica, mas também o comportamento,
a participacao e a assiduidade dos alunos. Os professores sdo responsaveis por garantir que os critérios
de avaliacao sdo claros e compreensiveis para todos os alunos, promovendo a transparéncia e a

equidade no processo avaliativo.

Os procedimentos de avaliacdo incluem a observacao direta das atividades fisicas, a aplicacio de testes
praticos e a avaliacao do comportamento dos alunos durante as aulas. A pontualidade e a preparacao
para as aulas, incluindo o uso adequado do equipamento desportivo, também sdo considerados no
processo de avaliacdo. Entre os instrumentos utilizados, destacam-se os testes praticos, que sdo
desenhados para medir as habilidades motoras, a resisténcia fisica, a agilidade e outras capacidades
relevantes para o curriculo da disciplina. Além disso, as fichas de avalia¢io sio utilizadas para registar
o desempenho dos alunos em diferentes atividades e testes, ajudando os professores a monitorizar o
progresso dos alunos ao longo do tempo e a identificar areas que necessitam de melhoria. A observacao
direta permite aos professores avaliarem a participacdo ativa e o comportamento dos alunos durante
as aulas, sendo crucial para entender o empenho e a cooperacao dos alunos nas atividades em grupo
e individuais. Por fim, a autoavaliacdo e a avaliacdo por pares sdo praticas incentivadas para promover
a reflexao critica e o desenvolvimento de competéncias de autoanlise entre os alunos, contribuindo

para uma compreensao mais profunda das préprias capacidades e do trabalho em equipa.

Os métodos utilizados para a avaliacdo na disciplina de Educacdo Fisica no ensino secundario
incluiram a avaliacao diagnostica, os testes praticos, as fichas de avaliacao, a observagao direta, a
autoavaliacio e a avaliacio por pares, bem como testes especificos por semestre. A avaliagio
diagnostica foi realizada no inicio do semestre para entender o nivel de aprendizagem dos alunos. Nas
modalidades coletivas, a avaliacdo foi realizada em contexto de jogo, enquanto nas modalidades

individuais, como a danca, foi lecionada uma aula de zumba para perceber os niveis de coordenacao.
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O desenvolvimento de competéncias focou-se no progresso gradual dos alunos ao longo das aulas,
preparando-os para a avaliacdo final. Esta avaliacdo foi continua e nao se restringiu a um tinico
momento final de cada semestre. Os parametros da avaliacdo dividiram-se em dois principais:
conhecimentos e habilidades, e comunicacdo, atitudes e comportamentos. Conhecimentos e
habilidades compunham oitenta por cento da nota final, englobando o saber cientifico e a aplica¢io
pratica das modalidades ensinadas. A comunicacdo, atitudes e comportamentos, responsaveis pelos
vinte por cento restantes, avaliavam aspetos como comunicac¢io, desenvolvimento pessoal, autonomia

e relacoes interpessoais (Anexo 8).

Os métodos de avaliacdo incluiram questdes no final de cada aula, interacao espontinea entre os
alunos, testes escritos, um por semestre, e avaliacdo pratica dos gestos técnicos e conhecimento das
regras. Estes dados eram registados numa grelha para calculo da média final. O processo de avaliacao
contou sempre com a colabora¢do do orientador para assegurar a imparcialidade e beneficiar da
experiéncia educacional. Em casos de troca de turmas, recebia todas as informag¢oes necessarias do
professor anterior para dar continuidade a avaliacdo, o que implicava vantagens e desvantagens. A
colaboracao proporcionou uma troca de conhecimentos valiosa, mas podia afetar a consisténcia da

avaliacdo devido ao envolvimento de multiplos intervenientes.

Nas modalidades coletivas, foi implementada uma metodologia de avaliacdo em contexto de jogo,
baseada em parametros centrados na tatica e técnica (Anexo 9). Os desafios incluiam a necessidade
de dividir os alunos em dois campos para maximizar o tempo util e garantir avaliacoes justas,
considerando possiveis desempenhos abaixo do habitual devido a um mau dia do aluno. Nas
modalidades individuais, a abordagem incluiu uma tabela detalhada de critérios técnicos e
capacidades motoras essenciais, coordenacdo, equilibrio, reacdo (Anexo 10). As complicacoes
incluiam a necessidade de observar os alunos em pares, mantendo os restantes alunos empenhados
noutras atividades para ndo perderem tempo 1til de aula. Em algumas situacoes, o foco nas avalia¢oes

podia levar os restantes alunos a distracoes ou comportamentos inadequados.

Perto da finalizacao de cada semestre, juntava as notas obtidas referentes as modalidades, testes e
trabalhos realizados e atribuia uma nota referente a comunicacao, atitudes e valores. Estas notas eram
colocadas numa grelha de Excel fornecida pelo Diretor de turma. Apds a colocacido das notas no
documento, estas eram discutidas com o Professor orientador e enviadas ao responsavel pela turma.
Numa tltima fase, na reunido intercalar, poderiam se fazer algumas alteracbes em conjunto do

conselho de turma.
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3.2. Area II — Participacido na Escola e Relacio com a Comunidade

A “Area II - Participaciio na Escola e Relacio com a Comunidade” aborda uma diversidade de topicos
que sdo essenciais para uma acdo eficaz como docente. Esta drea desempenha um papel crucial no
desenvolvimento educacional dos alunos, proporcionando um ambiente de aprendizagem
enriquecedor que vai além das paredes da sala de aula. Segundo Fullan (2014), a colaboracao entre
escola e comunidade fortalece a educacdo ao criar vinculos significativos entre os alunos, seus
familiares e o ambiente escolar, promovendo assim uma participa¢ao mais aprofundada e sustentavel.
Esta abordagem ndo apenas melhora os resultados escolares, mas também contribui para a formacdo
de cidaddos mais responséveis e participativos na sociedade (Hargreaves & Shirley, 2012). Esta area
abrange como topicos o Desporto Escolar, a minha Intervencao na comunidade Escolar, o

acompanhamento da Direcio de Turma e a Integracido com o Meio escolar.

Esta area enfatiza a amplitude da educacido e seu impacto nas vidas dos alunos. Ao explorar diversos
temas, os docentes sao desafiados a desenvolver competéncias de gestdo e lideranca, colaborar com
colegas e estabelecer conexoes significativas com alunos e os seus familiares. A participacdo ativa na
vida escolar, como através do Desporto Escolar, ndo s6 promove satde e bem-estar, mas também
inculca valores como o trabalho em equipa e a disciplina. A intervencdo na dindmica escolar aborda
questoes de gestao de recursos e criacao de um ambiente de aprendizagem favoravel. A orientacao dos
alunos pelos diretores de turma é crucial para seu desenvolvimento integral e para a resolucao de
desafios emergentes. A integra¢do com a comunidade local é essencial, enraizando a escola na
sociedade e promovendo colaboracées que beneficiam alunos e a comunidade. Essa abordagem
holistica reflete ndo apenas a transmissdo de conhecimentos, mas também o papel dos docentes como
facilitadores do crescimento pessoal, social e escolar dos alunos. Ao promover a participacdo na vida
escolar e a interacdo com a comunidade, os educadores preparam-se para desempenhar um papel
ativo e enriquecedor na educacdo dos alunos, contribuindo para um ambiente escolar saudavel e

inclusivo.
3.2.1. Desporto Escolar

O desporto escolar é fundamental para o desenvolvimento integral dos alunos, promovendo satide
fisica, habilidades sociais e valores éticos. Além de contribuir para a criaciao de haibitos saudaveis e a
formacdo de uma cultura desportiva, facilita a integracdo social dos estudantes. Uma caracteristica
importante do desporto escolar € permitir que os alunos escolham modalidades desportivas de acordo
com seus gostos e interesses, em vez de serem obrigados a praticar uma atividade especifica. Isso
incentiva a participa¢ao voluntéria e o prazer na pratica desportiva, o que pode aumentar a motivacao

e o envolvimento (Jones & Brown, 2020). Além disso, o desporto escolar ensina disciplina,
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responsabilidade e perseveranca, valores aplicaveis em véarias areas da vida (Johnson, 2018). O
desporto escolar também desempenha um papel crucial na promogao da inclusio social. Este permite
a participacio de todos os alunos, independentemente das suas capacidades fisicas ou intelectuais,

criando um ambiente inclusivo e acolhedor (Williams, 2017).

O enquadramento legal do desporto escolar na Escola Secundéaria Quinta das Palmeiras (ESQP)
(2020), esta fundamentado na legislacao nacional vigente, que reconhece o desporto escolar como
uma componente essencial da educacao fisica e do desenvolvimento integral dos alunos. De acordo
com a Lei de Bases do Sistema Educativo (Lei n.° 46/86, de 14 de outubro), o desporto escolar é
promovido como parte integrante do curriculo educativo, visando nao apenas a formacao desportiva

dos estudantes, mas também o fomento de habitos de vida saudaveis e a educacio para a cidadania.

Além disso, o Decreto-Lei n.° 272/2007, de 1 de agosto, estabelece o regime juridico do desporto
escolar, delineando as normas de organizacao, funcionamento e gestao desta atividade no ambito das
escolas publicas e privadas. Este diploma legal define as competéncias das entidades responsaveis pela
coordenacao do desporto escolar, assim como os direitos e deveres dos participantes, promovendo a
inclusdo, a igualdade de acesso e a diversidade desportiva. Por fim, o Regulamento Interno da ESQP
(2020), complementa estas disposic¢oes legais ao especificar as normas de organizac¢io das atividades
desportivas no contexto escolar, garantindo a seguranca dos participantes, a integracdo curricular das
praticas desportivas e o acompanhamento pedagdgico adequado.

Implementado através de um plano de atividades integrado no curriculo escolar, o desporto escolar
da ESQP é coordenado pelos professores de educacao fisica. Este plano abrange diversas modalidades
desportivas adaptadas aos interesses e necessidades dos alunos, proporcionando uma experiéncia

enriquecedora e formativa.

No ambito da ESQP, o desporto escolar abrange modalidades coletivas como futsal e basquetebol, bem
como modalidades individuais como ténis, ténis de mesa, patinagem e badminton. Dado que o0 nosso
professor orientador lecionava badminton, o nticleo de estagio de Educacao Fisica foi encarregue desta
modalidade. Nesse contexto, coube-me, juntamente com os meus colegas de estagio, a

responsabilidade de orientar a equipa de badminton nos escaldes de iniciados e juvenis.

As sessoes de treino de badminton realizavam-se semanalmente, as segundas e quintas-feiras, das 14h
as 15h, o que, por vezes, nos deixava com apenas meia hora para o almoco. As segundas-feiras,
tinhamos o pavilhdo disponivel, o que permitia treinar com mais espaco e realizar um treino mais

individualizado, dadas as caracteristicas dos alunos. As quintas-feiras, apenas disptinhamos do
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ginasio, o que muitas vezes nos obrigava a realizar os exercicios em filas. Apesar das limitacoes de

espaco, conseguimos otimizar as condi¢oes para proporcionar treinos produtivos.

No ambito do desporto escolar tinha varias funcoes, tendo inicialmente a funcao de recrutar jogadores
para a modalidade. Nesta vertente, apelei aos meus alunos na apresentacao do inicio do ano letivo da
disciplina e, ao lecionar a modalidade na Educacao Fisica, acabei por falar individualmente com
alguns alunos que mostravam boa jogabilidade. Isto fez com que cinco alunos da minha turma se
inscrevessem, tendo quatro deles evoluido o que permitiu chegar ao contexto de competicdo escolar.
Para além do recrutamento, tinha a funcdo de planificar e orientar os treinos, avaliar o nivel dos
jogadores, melhorar aspetos menos desenvolvidos e preparar os jogadores para a competicdo. Como
por exemplo, alguns alunos tinham dificuldade em realizar uma trajetdria baixa (perto da rede) com
o volante, como estratégia, comecei por utilizar duas redes, onde em contexto de jogo, apenas
poderiam pontuar se o volante passasse na zona definida. Isto acabou por fazer com que os alunos

apo6s a remocao da segunda rede, ja realizassem uma trajetoria mais baixa com o volante.

Contudo, acima de tudo, visava transformar aquele espaco e tempo em momentos de aprendizagem e

diversdo para os alunos.

Os planos de treino, assim como os planos aula tinham de ser enviados com 48h de antecedéncia.
Numa fase inicial houve mais treinos de técnica (Anexo 11) o que permitiu que os alunos fomentassem
as bases do badminton antes da fase de competicao. Visto que tinhamos alunos em diferentes niveis,

por vezes cada um dos professores estagiarios ficava com um nivel.

A medida que o ano letivo progredia, a equipa comegou a participar em competicdes, algumas das
quais implicavam deslocag¢des a outras escolas. O acompanhamento de uma equipa de badminton a
uma competicdo fora exige uma planificacdo antecipada: definir os participantes, obter as respetivas
autorizacoes, preparar lanches para os alunos, organizar equipamentos e materiais necessarios e obter
a autorizacdo da escola. Embora nenhuma competi¢ao de badminton tenha sido realizada na nossa
escola, organizamos a competicao de ténis de mesa, o que nos permitiu observar a necessidade de uma
organizacdo detalhada, planificacio com os atletas presentes, organizacdo de almocos, campos,
equipamentos, coordenacdo com outros docentes para a disponibilizacao do pavilhdo, preparacio de
lanches, organizacao de toda a documentacao legal e orientacdo da nossa equipa durante a

competicao.

A avaliacao do sucesso do Desporto Escolar, de acordo com o orientador, baseava-se na assiduidade
dos alunos (Anexo 28) e no aumento do nimero de participantes ao longo do ano. Além disso, a equipa

masculina de juvenis conseguiu obter o 1° lugar a nivel de equipa escolar na fase distrital, o que lhes
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permitiu alcancar a fase regional, realizada em Castelo Branco nos dias 26 e 27 de abril, onde
obtiveram o 5° lugar como melhor equipa da regiao centro. Apesar de ndo ter podido estar presente
nesta Gltima competicdo, acompanhei os alunos em todas as outras saidas no desporto escolar, onde
o meu papel era fornecer feedbacks corretivos entre os sets ou palavras motivacionais e de incentivo,
0 que muitas vezes se mostrou bastante eficaz ao longo das competicoes. Esta resposta deve-se
provavelmente & minha constante interacdo com os alunos, garantindo que estivessem preparados

mental e emocionalmente para as competigoes.

Além do badminton, também fomos convidados a colaborar a nivel organizacional noutras atividades
do grupo do desporto escolar como o Corta-Mato escolar, o Mega Sprint escolar e distrital e o ténis de
mesa. Destas trés atividades, participei no Corta-Mato escolar que se realizou no dia 1 de fevereiro, no
complexo desportivo do Covilha. Nesta atividade procedi ao acompanhamento dos alunos até ao

complexo, efetuei o registo de tempos e procedi a entrega de medalhas.

Apenas participei no Mega Sprint escolar, pois foi definido pelos estagiarios diferentes horas, e dado
que o meu horario ficou estipulado das 13h as 17h, e a atividade acabou mais cedo que o previsto, ndo
comparecl. No Mega Sprint escolar realizado no dia 15 de marc¢o no Complexo Desportivo do Covilha,
procedi ao acompanhamento dos alunos até ao complexo, efetuei o registo de tempos das provas de

velocidade, o registo de saltos da prova do salto em comprimento, e procedi a entrega de medalhas.

Uma das competicées do desporto escolar de ténis de mesa no escaldo de iniciados, realizou-se na
nossa escola em meados de novembro. Neste dia, ajudei na organizacdo do espaco (colocacdo de

mesas, lonas, e fui arbitra de varios jogos.

Este ano de estigio revelou-se uma oportunidade enriquecedora, permitindo-me adquirir
competéncias pedagogicas e de gestdo no ambito do Desporto Escolar e estabelecer um impacto

positivo junto dos alunos e da comunidade escolar.
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3.2.2. Intervencao na Escola

Ao longo do ano letivo 2023/2024, houve um envolvimento ativo do nicleo de estigio de Educacio
Fisica na escola, participando e organizando diversas atividades. Foram realizadas um total de cinco
atividades, uma implementada durante todo o ano e as restantes em dias especificos. Para além disto,
Como Professora estagiaria de educacao fisica foi me permitido orientar um grupo de um projeto de

cidadania do qual irei falar mais a frente.

Referentemente as atividades, foi efetuado um planeamento anual de atividades do niicleo de estagio
de Educacao Fisica (Anexo 12), que foi enviado a direcdo para aprovacao. A atividade continua foi uma
continuidade do ntcleo de estagio do ano anterior, onde, uma vez por semana, durante os intervalos,
alterndvamos entre a sala dos professores e a secretaria para realizar uma pequena aula de mobilidade,
promovendo as "Pausas Ativas". Estas aulas podiam ser de mobilizacdo articular, aerobica ou zumba
destinado a funcionarios e professores. Realizimos um calendario de quartas e quintas-feiras, onde
de forma alternada, eram lecionadas as “pausas ativas” nas salas de professores ou na secretaria e os
respetivos horarios e professores responsaveis (Anexo 29). Nas Pausas lideradas por mim, recorria
maioritariamente a mobilizacdo articular seguida de uma mfsica de zumba e finalizava com

alongamentos estaticos.

Todos os elementos do nticleo de estagio trabalhavam em conjunto para o bom funcionamento das
atividades, mas havia sempre um responsavel por cada atividade, que coordenava com as
parcerias/entidades para viabilizar a realizacio das mesmas. As atividades eram pensadas e discutidas
com 0 nosso orientador de estagio, Nuno Rodrigues, que nos fornecia orientacoes e estratégias para
garantir o sucesso das atividades. Para além disto, era elaborado uma planificacdo das atividades ou
uma check-list (Anexo 13, 14, 15, 16), que era enviada a direcdo e aos docentes envolvidos nas
atividades. Duas semanas antes de cada atividade, era partilhado na P4gina do Instagram criada pelo
Grupo de estagio (pensadiferente_viveodesporto) e atixado um cartaz (Anexo 17, 18, 19, 20),
elaborado pelo ntcleo, devidamente autorizado pelo diretor da escola. Para todas as atividades, o
nicleo de estagio de Educacao Fisica conversava com os professores responsaveis pelas turmas
participantes, entregando, se necessario, um papel com a esta¢do que cada professor deveria
supervisionar. Para além destas tarefas, apos a realizacdo da atividade, era elaborado um relatério de
reflexdo (Anexo 21, 22,23, 24).

Jogos Tradicionais + Laser Run

A primeira atividade desenvolvida ocorreu dia 15 de novembro no exterior da ESQP. Esta atividade

incluia Laser Tag (Animativa), Salto a corda, Corrida de sacos, Boccia, Jogo da malha, Macaquinho
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chinés e Arco e gancheta. Fui responsavel por solicitar materiais 4 Universidade da Beira Interior,
especificamente ao Polo Desportivo, para viabilizar as varias atividades. Além disso, fiquei responsavel
por fazer a distribuicdo das atividades por espaco interior se chovesse e exterior se o tempo permitisse
e ainda participei na orientacao da estacao de corrida de sacos durante o evento (consultar Anexo 13
e 17). Alguns aspetos poderiam ter corrido melhor. Houve um atraso no inicio da atividade, o check
list ficou um pouco confuso/desorganizado e a houve sempre uma esta¢io parada a cada rotacdo, o
que poderia ter sido evitado na divisdo de grupos. Positivamente, a atividade foi cumprida conforme
o previsto e elaborada com tempo para imprevistos. Os alunos participaram e gostaram, especialmente

das esta¢oes menos familiares, como laser run, boccia, petanca e conducio do aro.
Dia Internacional da Pessoa com Deficiéncia

A segunda atividade foi realizada em 4 de dezembro, coincidindo com o Dia Internacional da Pessoa
com Deficiéncia, com o objetivo de promover a inclusao através de atividades fisicas adaptadas. Nesta
atividade, coordenei a definicao das modalidades adaptadas, como Boccia, Goalball, Voleibol sentado,
Ténis de mesa em cadeira de rodas, e um percurso vendado com lancamento de basquetebol e, durante
o evento, fui responsavel pela estacao de voleibol sentado, garantindo que as atividades ocorressem
conforme planeado (consultar Anexo 14 e 18). Nesta atividade teria sido necessario recorrer a
numeraciao das estacoes de forma a orientar os grupos, deveria ter existido um cumprimento dos
tempos para nio exceder o maximo em cada estacdo, facultar mais tempo de aprendizagem pratica
para todos os alunos, dar o encargo a um elemento de modo a ter alguém a guiar os grupos entre o
pavilhao e as salas, e de modo a facilitar a rotacao, destacar duas pessoas com apito para dizer quando
trocar. Por outro lado, a atividade foi bem planeada, com o material montado adequadamente, um
cartaz bem feito e divulgado a tempo. Para além disso, a atividade recebeu um excelente feedback por

parte dos alunos.
Percurso da Liberdade

As atividades 3 e 4 previstas inicialmente foram combinadas culminando no "Percurso da Liberdade"
realizado em 14 de marco. Esta atividade consistiu num peddy paper, e na comemoracao dos 50 anos
de liberdade (25 de abril), envolvendo alunos do 7° ano em questdes sobre linguas, fisica e quimica,
desporto e historia, além de introduzir a modalidade de slackline. Esta atividade foi coordenada por
mim, e por isso fiquei responsavel pela elaboracdo da programacdo, a realizacio de mapas e a
distribuicdo dos alunos por grupos. Ainda defini os pontos no percurso, coordenei as reuniées com os
nticleos de Portugués e Espanhol, Fisica e Quimica, além de organizar a logistica e definir papéis para
cada elemento para o dia do evento (consultar Anexo 15 e 19). Os alunos foram organizados em grupos

no inicio da atividade e receberam os materiais necessarios apos explicacio das regras. Houve um
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contratempo inicial devido a falta de canetas, mas este foi rapidamente resolvido, percorrendo o
percurso distribuindo uma caneta por grupo. As atividades, incluindo o slackline, decorreram sem
incidentes sob supervisdo dos professores. No final, as classificacoes foram determinadas e os
vencedores foram premiados na semana seguinte. A atividade foi um sucesso, com todos os
participantes entusiasmados e cooperativos, aplicando os principios das Aprendizagens Essenciais de

forma pratica e enriquecedora.
Treine Melhor, Alimente-se Melhor

Por fim, a Glltima atividade consistiu em duas palestras realizadas em 22 de abril sobre nutricao, satde
e treino, direcionadas aos alunos do 12° ano. Fui encarregue da organizacao do espaco da palestra, da
impressao e entrega dos diplomas aos palestrantes, bem como da impressdo e afixacdo do cartaz do
evento (consultar Anexo 16 e 20). Esta atividade poderia ter sido melhor organizada visto que o envio
do check-ins foi enviado um pouco em cima da data da realizacdo, houve um esquecimento, nao tendo
imprimido e afixado o cartaz, houve também uma falta de atencao no planeamento da palestra em
relacdo ao contacto com os palestrantes. Por outro lado, houve feedback positivo e, apesar dos

contratempos no planeamento, a palestra acabou por decorrer sem problemas significativos.

Apesar de alguns contratempos, todas as atividades foram bem-sucedidas, cumprindo os objetivos
propostos e alinhadas com as aprendizagens essenciais dos diferentes anos letivos. Entre todas, o
"Percurso da Liberdade" foi a mais desafiante devido a necessidade de coordenacdo entre varios
intervenientes, a uma extensa planificacao da atividade e a definicdo de uma data e hora adequadas
para todos. Foram necessarias varias reunioes e, embora houvesse algumas discussoes, o processo
evidenciou a importancia do trabalho em conjunto para o sucesso das atividades. Apesar dos desafios,
a atividade foi extremamente eficaz, com todos os alunos mostrando-se empenhados e apreciando a

experiéncia.
Projeto de Cidadania

Os projetos de cidadania em contexto escolar visam promover valores, atitudes e competéncias
essenciais para a formacao de cidadaos conscientes, participativos e responsaveis. Esses projetos sdo
parte integrante do curriculo escolar e abordam temas como direitos humanos, diversidade cultural,

sustentabilidade, ética, participa¢do democratica e igualdade de género.

Segundo Banks (2019), a educacdo para a cidadania prepara os alunos para exercerem seu papel como
cidadaos ativos e engajados, capazes de contribuir para a constru¢ao de uma sociedade mais justa e
equitativa. Esses projetos também incentivam a participacdo ativa dos alunos na vida escolar e
comunitaria, estimulando o senso de responsabilidade social e solidariedade.
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Os projetos de cidadania sao frequentemente integrados em diferentes disciplinas e atividades
escolares, permitindo uma abordagem interdisciplinar. Por exemplo, temas de cidadania podem ser
explorados em aulas de historia, geografia, ciéncias sociais e até mesmo nas artes. Esse enfoque
interdisciplinar ajuda a reforcar a importancia dos valores civicos em diversos contextos e situa¢oes

do dia a dia escolar (Kerr, 2005).

De acordo com a Direcao-Geral da Educacao (DGE) de Portugal (2020), o Projeto de Cidadania e
Desenvolvimento inclui uma variedade de atividades praticas, como debates, projetos comunitarios,
campanhas de sensibilizacao e atividades de voluntariado. Essas atividades sdo projetadas para
envolver os alunos de forma ativa e pratica, proporcionando-lhes experiéncias reais de participacio
cidadd. Além disso, os projetos de cidadania também se alinham com os Objetivos de
Desenvolvimento Sustentavel (ODS) da Agenda 2030 da ONU, promovendo temas como
sustentabilidade ambiental, igualdade de género, paz e justica. Através desses projetos, as escolas
desempenham um papel fundamental na promocao de uma cultura de paz e sustentabilidade,
preparando os alunos para enfrentarem os desafios globais contemporaneos (UNESCO, 2017).

Durante este ano de estagio Pedagogico, um grupo de trabalho do 10%°ano pediu-me para orientar o

projeto deles o qual eu aceitei.

O projeto “Quinta as quintas” surgiu devido aos alunos deslocarem-se & quinta onde a Instituicao
Shelterglife acolhe animais sem abrigo, dando-lhes um lar. O projeto consistiu em varias atividades,
mas a que deu o nome ao projeto consistiu num voluntariado com esta instituicio em prol do bem-
estar e dos direitos dos animais. As quintas-feiras, se as condi¢des climatéricas estivessem favoraveis,
0s quatro alunos deslocavam-se & instituicao e faziam todo o tipo de trabalhos para ajudar a
responsavel pela quinta. Estas idas, demoravam aproximadamente 3h onde eram realizadas algumas
das atividades. Atividades como a limpeza de estabulos e de recintos destinados aos animais,
alimentacdo e transporte de varios animais e tratamento e intera¢io com varios tipos de espécies. Para
além disto, ainda realizaram uma recolha de alimentos, de dois dias, em dois estabelecimentos
diferentes, para o Banco de sangue Animal e organizaram um sorteio por venda de rifas para ajudar

na castracao de gatos na zona do Tortosendo.

Como orientadora de um projeto de cidadania, nao foram marcadas reunioes formais, apenas houve
um acompanhamento ao longo do projeto para saber o que era realizado e o que ainda poderia ser
feito através de conversas informais antes da realizacdo das aulas de educacao fisica ou por whatsapp.
Para além disto, antes das apresentacgdes corrigia erros gramaticais para que a apresentacio fosse o
mais correta possivel. A primeira apresentacao do projeto foi realizada no dia 13 de dezembro de 2023

e a segunda, no dia 15 de maio de 2024.
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O grupo foi bastante organizado e proativo o que fez com que o resultado fosse extremamente positivo,
obtendo uma classificacdo de MB (Muito Bom). Nesta tltima fase, o orientador fica responsavel por
preencher a estrutura definida pela escola, na elaboracdo de um certificado (ANEXO 25) para cada

elemento do grupo.

3.2.3. Direcao de Turma

Segundo Sanches e Silva (2018), o diretor de turma é responsavel por monitorar o progresso dos
alunos, identificar necessidades especificas e coordenar intervencoes pedagogicas adequadas. Este
papel inclui a promog¢ao de uma comunicacao eficaz entre a escola e a familia, essencial para assegurar
o envolvimento dos pais no processo educativo e para a constru¢ao de um ambiente escolar coeso e de

apoio (Gomes et al., 2019).

A gestao de conflitos e a promocao de um clima escolar positivo sdo outras areas cruciais em que o
diretor de turma tem um impacto significativo. Segundo Vieira e Almeida (2020), estratégias proativas
de gestao de conflitos e a implementacao de programas de comportamento positivo podem contribuir

para um ambiente de aprendizagem mais harmonioso e produtivo.

Adicionalmente, a investigacdo de Lima e Castro (2021) destaca a importancia do diretor de turma na
promocao da inclusdo e da diversidade na escola. Este profissional desempenha um papel chave na
identificacdo de barreiras a aprendizagem e na implementacao de estratégias inclusivas que garantem

a participacao de todos os alunos, independentemente das suas necessidades individuais.

No ambito do meu acompanhamento com um diretor de turma, fui orientada pela Professora de
Educacao Fisica, Dina Rodrigues, diretora responsavel por uma turma do 12°ano. Apesar de nao ser
possivel participar das reunides por ser sobreposto ao hordrio definido inicial, a professora
responsavel disponibilizou um tempo do seu horario para explicar a importincia deste cargo,

destacando as suas funcodes e a organizacao associada. Foram entao esclarecidas algumas ideias.

Existe uma sala destinada aos diretores de turma, onde a direcdo, no inicio do ano, distribui os
horarios pelos diretores, tendo 2 horas de atendimento aos pais e 2 horas para organizacio e reunioes
do conselho de turma. Apos o horério estar definido, o diretor de turma deve enviar o horario de
atendimento aos pais, garantindo que a comunicacio com os encarregados de educacao seja eficiente.
Durante a pandemia, o atendimento precisava ser marcado previamente, atualmente, o professor deve

estar disponivel na escola no horario definido para atender os pais.
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Cada diretor de turma organiza o seu material num dossié que se encontra na sala dos diretores de
turma. Os dossiés sdo organizados por anos de ensino e por cores (por exemplo, azul para o 12° ano)
para facilitar a organizacio e ajudar os diretores que possam ter dificuldades a guiar-se pelas capas
com medidas parecidas. O dossié do diretor de turma é composto por varios separadores: direcao de
turma, fotos e horario da turma, normas de funcionamento do conselho de turma, nome dos
professores responséveis e as suas disciplinas, delegado e subdelegado de turma, representantes de
encarregados de educagao, Plano Curricular, Projeto de Educacdo Sexual (PES) e Projeto de Cidadania
e Desenvolvimento. Estes trés ultimos documentos estdo em constante alteracdo e por isso é
importante que este esteja em formato digital. H4 também um separador com justifica¢oes dos alunos
e um separador referente as necessidades educativas especiais (NEE) para os alunos que necessitem,
e o registo de convocatorias que apenas ¢ utilizado em casos mais graves onde existam faltas
injustificadas, neste caso, é necessaria a presenca do aluno, representante, psicéloga e diretor de

turma para algo mais formal.

Ao longo do ano, sdo realizadas cerca de 6 a 7 reunides de conselho de turma. A coordenadora de
diretores de turma envia os documentos necessarios aos diretores antes das reunides, e sio feitas atas
nas reunides onde os professores assinam. A primeira reunido do ano letivo é para identificar alunos
com NEE e aprovar o regimento do conselho de turma. Na segunda reunido, os representantes dos
encarregados de educacdo apresentam-se no conselho de turma, e sao abordados aspectos gerais da
turma. Posteriormente, os pais retiram-se e ocorre uma discussdo mais detalhada sobre a turma. Ha

também uma reuniao intercalar por semestre e a reunido final de semestre.

No final do semestre, os professores devem enviar um relatério qualitativo de cada aluno, a qual o
diretor de turma repassa aos pais em horario especifico. Se a taxa de notas negativas em uma disciplina
for superior a 15%, o professor deve justificar a situacdo ao diretor de turma, permitindo uma analise
detalhada e a implementacdo de estratégias de melhoria. O professor da disciplina em questao deve
entao elaborar um plano de melhoria, que precisa ser assinado pelo professor, encarregado e aluno,

garantindo o compromisso de todas as partes envolvidas.

Referentemente aos documentos do dossié, o plano curricular da turma € de grande importancia, pois
é um documento resumo composto por: foto dos alunos, professores e disciplinas, aulas previstas e
dadas, PES e projetos de cidadania. O tema do PES varia conforme o nivel de maturidade dos alunos,
sendo abordados diferentes temas ao longo dos anos escolares. Os tempos de aula para o PES sio
indicados em um documento, totalizando 16 tempos, normalmente 8 por semestre. Professores de
biologia, filosofia e educacao fisica geralmente tém mais tempos devido a abordagem indireta de

alguns temas, mas o ideal é que todos os professores contribuam.
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Apbs as reunides semestrais, o documento é enviado para a direcdo e atualmente as notas sdo

colocadas na plataforma GIAE, nao sendo necessario o envio por correio.

Outras tarefas do diretor de turma incluem a gestdo da ficha sintese de cada aluno, que permite
verificar o aproveitamento dos alunos e determinar se é necessario algum apoio adicional. Para
facilitar a organizacdo, os diretores de turma tendem a realizar uma ordenacao digital dos

documentos, além do dossié fisico, o que é crucial para manter as informacoes atualizadas e acessiveis.

3.2.4. Integraciao com o Meio

Com base nas normas estabelecidas no Regulamento Interno da Escola Secundéria Quinta das
Palmeiras (2020), é possivel identificar o funcionamento e as vantagens da integracdo com o meio
através de atividades extracurriculares. O regulamento enfatiza a importancia das visitas de estudo,
que devem ser cuidadosamente planejadas e integradas no Plano Anual de Atividades, aprovado pelo
Conselho Pedagogico. Estas atividades sdo projetadas com objetivos claros, itinerarios definidos, e
incluem consideracdes logisticas como transporte e seguro, assegurando uma organizacao estruturada
para beneticio educacional dos alunos. Além disso, a realizacdo de aulas fora do recinto escolar, seja
ao ar livre dentro das instalacoes da escola ou em locais distantes, requer autorizacao prévia do
Diretor. Quando envolvem deslocamentos, é necessirio consentimento por escrito dos Pais e
Encarregados de Educacio, juntamente com a garantia de seguro. Esta abordagem visa proteger a

integridade fisica dos alunos enquanto participam de atividades extracurriculares.

Os intercimbios sdo incentivados como uma forma de enriquecer a educacdo dos alunos,
proporcionando-lhes exposicdo a diferentes contextos culturais, sociais e linguisticos. Os alunos sio
incentivados a participar ativamente na elaboracdo de projetos de intercAmbio, sujeitos a aprovacao

pelo Conselho Pedagogico e pelos pais, assegurando assim uma participa¢io segura e envolvente.

Ao longo do presente ano letivo, a Escola Secundaria Quinta das Palmeiras promoveu diversas
atividades extracurriculares que fortalecem a integracio com a comunidade e enriquecem a
experiéncia educativa dos alunos. Além das visitas de estudo e outras iniciativas, destaco as atividades
especificas no ambito da Educacao Fisica, como o laser tag, slack line e as palestras sobre nutric¢ao e
treino, que foram concebidas para complementar o curriculo regular com uma abordagem educacional
voltada para o desporto. Estas atividades ndo apenas proporcionaram aos alunos experiéncias praticas
e diversificadas, mas também refor¢caram o vinculo da escola com a comunidade local, incentivando o

desenvolvimento de habilidades fisicas e sociais.
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Por outro lado, a participacdo da escola no desfile da "Covilha Desportiva”, com representacio
significativa de alunos e professores do grupo de Educacdo Fisica, demonstra o compromisso da

instituicdo em promover o desporto escolar e integrar-se ativamente em eventos comunitarios.

Assim, estas iniciativas nido s6 contribuiram para o enriquecimento educacional dos alunos, mas
também para a promocao de um ambiente escolar dindmico e inclusivo, onde a colaboracao com a

comunidade desempenha um papel fundamental no desenvolvimento global dos estudantes.

3.3. Area III — Desenvolvimento Profissional

O desenvolvimento profissional refere-se ao processo continuo de aperfeicoamento das habilidades,

conhecimentos e atitudes de um profissional ao longo da sua carreira.

Guskey (2002) enfatiza que o desenvolvimento profissional deve ser continuo e integrado a pratica
didria dos professores, alinhando-se com os objetivos educacionais e 4s necessidades dos alunos.
Knight (2009) destaca ainda a importincia da colaboracdo entre professores, enquanto Joyce e
Showers (2002) reforcam a necessidade do coaching e da mentoria para a implementacao eficaz de
novas praticas pedagodgicas. Fullan (2007) argumenta que o desenvolvimento profissional deve focar

na inovagao e na criacao de ambientes inclusivos, preparados para lidar com a diversidade dos alunos.

Na Educacao Fisica, € essencial que os professores se mantenham atualizados, e que procurem novas
préaticas pedagogicas, melhorando a qualidade do ensino e beneficiando integralmente os alunos. Este
desenvolvimento permite que os professores se adaptem aos novos desafios, aumentem a eficicia do

ensino e promovam um ambiente educacional positivo e inclusivo.

Ao longo do ano letivo, na Unidade Curricular de Educagdo Fisica no Sistema Educativo, tive a
oportunidade de participar em formacgoes que abordaram questdes fundamentais relativas a ética e ao

desenvolvimento profissional de um Professor de Educacao Fisica.

Aspetos importantes desta formacdo, no dmbito da ética, incluem o respeito pela integridade dos
alunos, garantindo um ambiente seguro e inclusivo para todos, respeitando a sua dignidade e
diversidade. Também é crucial a imparcialidade e justica, tomando decisoes de forma justa e
imparcial, evitando favorecimentos ou discriminacoes injustas. Outro ponto importante é a
transparéncia nas praticas, comunicando claramente os objetivos, regras e expectativas aos alunos e
colegas de trabalho. Além disso, a confidencialidade é essencial, respeitando as informagoes pessoais

dos alunos e colegas e mantendo sigilo sobre assuntos sensiveis.
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No que diz respeito ao desenvolvimento profissional, observei e retirei da formacao que h4 varias areas
fundamentais. A atualizacdo continua do professor é imprescindivel, devendo procurar manter-se
atualizado sobre novas tendéncias, pesquisas e praticas educacionais para oferecer experiéncias de
aprendizagem enriquecedoras. A reflexio e a melhoria sdo igualmente importantes, sendo necessario
incorporar praticas reflexivas de modo a avaliar continuamente o proprio desempenho e novas
oportunidades de aprimoramento. A colaboracdo e o networking também desempenham um papel
crucial, procurando participar em redes profissionais, conferéncias e workshops para partilhar
conhecimentos e experiéncias com outros profissionais. Por fim, a ética profissional é fundamental,
agindo com integridade, responsabilidade e respeito nas interacoes com alunos, colegas e a

comunidade escolar, promovendo um ambiente profissional positivo e ético.

Estes principios éticos e diretrizes para o desenvolvimento profissional sdo essenciais para garantir
que como futura Professora de educacdo Fisica contribua de forma significativa para o meu
crescimento e desenvolvimento integral dos alunos, promovendo valores fundamentais como a ética,

a inclusao e, consequentemente, a exceléncia profissional.

O meu estagio pedagogico na area da Educacao Fisica foi crucial para o meu desenvolvimento
profissional e pessoal. Ao longo desta experiéncia procurei sempre ser inclusiva e respeitar questoes
de género de modo a deixar todos os alunos a vontade. A minha reflexdo critica foi melhorando com o
passar do ano letivo, devido ao meu envolvimento com diversas responsabilidades, desde o
planeamento e lecionacao de aulas até a organizacao de atividades extracurriculares e desportivas, o
que me permitiu adaptar a diferentes situagoes e personalidades, procurando inovar. Esta experiéncia
permitiu-me enfrentar e superar o nervosismo, ajudando-me a ganhar confianga e a fortalecer a minha

vocacao.

Além disso, este estagio refor¢cou a minha motivacao intrinseca de formar alunos que se desenvolvam
nao apenas fisicamente, mas também no aspeto sécio emocional. Pretendo criar um ambiente positivo
e motivador, onde tanto eu quanto os alunos possamos crescer e aprender. Através do desporto, espero
contribuir para o desenvolvimento de individuos mais completos e preparados para os desafios do
futuro.

4. Reflexiao Final

Ao longo deste ano de estagio pedagogico, tive a oportunidade de vivenciar de forma muito realista o

contexto escolar. Houve aspetos muito bons, como aspetos menos bons, mas de uma forma ou outra
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permitiram me realizar um verdadeiro ciclo de aprendizagem, desafios e crescimento na minha

jornada como futura Professora de Educacdo Fisica.

Ao longo deste ano, deparei-me com varios obstaculos, como dividas sobre a minha capacidade
devido a carga horaria de trabalho em consonancia com os treinos e organizacdo escolar. Houve
momentos em que me senti desmotivada, questionando se realmente tinha jeito para ensinar. Este
sentimento surgiu, pois, apesar da facilidade do controlo disciplinar numa fase inicial, pretendia criar
empatia com os alunos para que decerta forma fosse mais facil transmitir a informacao da aula e eu
estivesse mais 4 vontade. A medida que o tempo passava, foi me permitido criar lacos com os alunos,
e redescobri um lado em mim que pensava estar perdido. Fui sortuda por ter uma turma muito boa
numa fase inicial, pois foram eles que transformaram as dificuldades em motivacao, incentivando-me
a levar exercicios novos que me tiravam da zona de conforto, porque sabia que eles poderiam gostar,
o que acabou por desenvolver um gosto acrescido pelo ensino. Assim, consegui retribuir o que eles me
deram e a partir disso, o ambiente com ntcleo de estagio de educagdo fisica melhorou
significativamente. Sempre foi alguém que prefere trabalhar sozinha por ser bastante fixa de ideias,
mas ao longo deste ano, na elaboracdo das atividades elaboradas na comunidade escolar, aprendi a

valorizar e a respeitar o trabalho em grupo.

Este trabalho em grupo, fundamentou a troca de ideias e conhecimentos com os colegas docentes o
que foi fundamental para o meu desenvolvimento. Nas modalidades do basquetebol e no futsal
procurei pedir ajuda aos meus colegas sobre exercicios inovadores/criativos visto que estes sio
praticantes da modalidade e enquanto isso eles procuraram que os ajudasse nas modalidades
individuais. Isto porque sempre pratiquei atividades de desporto individuais e por vezes a experiéncia
é mais enriquecedora para a criac¢do de exercicios. Posto isto, dediquei-me a manter informada e a
aprofundar os meus conhecimentos tedricos de forma a aprimorar o processo de ensino-aprendizagem

e garantir o meu desenvolvimento como Professora

De todas as modalidades que lecionei, Basquetebol, Badminton, Ginastica de aparelhos, Voleibol,
Dancas Tradicionais, Atletismo, Dancas Sociais e Futsal, as que mais gostei de lecionar foram as
dangas, o atletismo, a ginastica e o voleibol. Isto porque, como ja mencionado, as modalidades
individuais sdo o meu forte e conseguia transmitir sempre confianca, assertividade e exercicios
diferentes, o que permitia cativar os alunos, eles mostravam-se empenhados e consequentemente a
aula corria bem. O voleibol apesar de ndo ser uma modalidade individual, foi uma disciplina que

estudei e procurei saber mais, porque a turma me motivava para isso.

O basquetebol e o futsal foram as modalidades mais desafiantes de lecionar. Sendo duas modalidades

muito praticadas no concelho, deveria ter realizado um estudo mais aprofundado das matérias para
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que nao se tornasse monodtono e sim desafiante. Esta lacuna originou destabilizacbes e mau
comportamento, mais no futsal, visto que estava a ser lecionada ao 12°ano, o que me desmotivou um

pouco. Apesar do comportamento, reconheci que o problema em parte ndo era deles.

Entendi que ser Professora de Educac¢io Fisica implica um papel multifacetado, porque percebi que
nao se trata apenas de transmitir habilidades fisicas e técnicas, mas também de promover o
desenvolvimento social, emocional e cognitivo dos alunos. Procurei para além de professora, ser uma

boa ouvinte e respeitar os espacgos dos alunos.

A nivel do acompanhamento ao diretor de turma poderia ter mostrado mais iniciativa e procurar
arranjar formas de participar das reunies de turma, porque apesar de ter um contexto teérico geral
do funcionamento e dos papéis de um delegado diretor de turma, sinto que talvez nao esteja preparada

para o cargo sem questdes acrescidas.

Esta experiéncia enriqueceu-me profundamente e serd um recurso valioso ao longo da minha carreira.
Reconheco que tenho muito a aprender, especialmente numa area tao dindmica e evolutiva como a

Educacao Fisica, mas isso s6 aumenta a minha motivacdo em continuar a crescer e a evoluir.

Sem duvida que este estagio curricular foi um dos pilares essenciais na minha formacao como docente

e se ja tinha uma paixdo pela docéncia antes, esta experiéncia so reforcou esse sentimento.

Agradeco sinceramente a esta instituicdo pela oportunidade e pelas experiéncias enriquecedoras que
me proporcionou. Estas ndo s6 moldaram o meu desenvolvimento profissional, mas também
enriqueceram a minha vida pessoal. Neste momento, sinto-me preparada e entusiasmada para os

proximos passos como Professora de Educacao Fisica.
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CAPITULO 2 - INVESTIGACAO E INOVACAO PEDAGOGICA
1. Introducao

Nesta primeira fase do capitulo irei fazer referéncia a alguns aspetos importantes para a
fundamentacdo da investigacdo, nomeadamente referir a importancia das aulas de Educacdo Fisica
no contexto educacional, referir o desenvolvimento dos jovens que pode estar implicado em
determinadas areas da aptidao fisica, referir a importincia dos testes FITescola e os testes escolhidos
para estudo. Finalizo com a importancia e os tipos de feedbacks e, métodos utilizados para a conclusao

do estudo.

Este capitulo visa proporcionar uma compreensao abrangente dos beneficios das aulas de Educacio

Fisica e das estratégias eficazes para avaliacao e motivac¢ao dos alunos neste contexto educacional.

Em primeiro lugar, é importante destacar que a pratica regular de atividade fisica (AF) é amplamente
reconhecida pelos profissionais de satide como crucial para a prevenc¢ao de doencas cardiacas. Biddle
et al. (2004) sublinham a importédncia da AF, especialmente num contexto onde o sedentarismo esta
em ascensdo, aumentando a manifestacdo clinica de doencas cardiacas. De acordo com William
(1997), manter um nivel elevado de AF regular e/ou de Aptidao Fisica (ApF) resulta na reducio da
taxa de morbilidade e mortalidade cardiovascular, desempenhando um papel fundamental na

prevencao primaria de problemas cardiacos.

Além disso, Guedes et al. (2002) analisam as variacoes na Aptidao Fisica durante a infincia e
adolescéncia, destacando que a aptiddo aerdbica tende a ser superior nos rapazes devido a maturacao.
As raparigas, por outro lado, apresentam melhor flexibilidade, com aumentos significativos durante a
puberdade, enquanto os rapazes tém uma estagnacido pré-pubertaria. Diferencas na composicdo
corporal também sido observadas, com as raparigas tendendo a desenvolver mais tecido adiposo. A
poténcia e velocidade muscular sao geralmente superiores nos rapazes, especialmente durante as fases
de crescimento rapido e adolescéncia. Gallahue e Ozmun (2001) sugerem que o crescimento bruto,

impacta positivamente a Aptidao Fisica nos rapazes.

Para uma avaliacdo integral da aptidao fisica, os testes incluidos no FITescola abrangem diversas
dimensoes da aptidao fisica. Entre estes testes, destacam-se avalia¢coes da aptidao aerdbica, aptidao
neuromuscular (forca e flexibilidade) e composic¢do corporal. A aptiddao aerébica ¢ frequentemente
avaliada através de testes de corrida, como o teste da milha ou vaivém, mensurando a capacidade do
sistema cardiovascular e respiratério em fornecer oxigénio aos musculos durante a atividade fisica
(Rodrigues et al., 2006). Os testes de aptidio neuromuscular, conforme Malina et al. (2004b),

abrangem avalia¢oes especificas para diferentes grupos musculares, como a resisténcia abdominal.
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Testes como o salto horizontal e os 20 metros sdo utilizados para avaliar a forca explosiva e a
velocidade muscular. Testes de flexibilidade, como o senta e alcanca, avaliam a amplitude de
movimento nas articulacoes (Malina et al., 2004b). A composicdo corporal, frequentemente avaliada
pela percentagem de gordura corporal, revela diferencas tipicas entre géneros, com as raparigas

apresentando maior tecido adiposo em comparacao aos rapazes (Wells et al., 2002).

Nesse sentido, os testes FITescola sdo concebidos para avaliar a aptidao fisica de estudantes,
desempenhando um papel crucial na promoc¢do da satde e bem-estar dos jovens, bem como na
orientacao de praticas educacionais e desportivas. Desenvolvida por Jacinto, Carvalho, Comédias e
Mira (2001), esta bateria de testes visa proporcionar uma andlise abrangente da aptidao fisica,
contribuindo para uma compreensdo mais aprofundada do estado fisico dos alunos e para a
identificacdo de areas que possam necessitar de intervencao. Os objetivos dos testes FITescola incluem
a avaliacdo do estado fisico dos alunos, a promocao de estilos de vida saudaveis e a identificacao de

4reas de melhoria.

Especificamente, o teste de Impulsdo Horizontal, conforme DGE (2017), avalia a for¢a explosiva dos
membros inferiores, medindo a distancia alcancada num salto em comprimento a pés juntos. Este
teste é relevante durante a transicio da infincia para a adolescéncia, associando melhorias na forca
explosiva a alterac¢des positivas na densidade mineral 6ssea e a reducio de factores de risco de doencas
cardiovasculares. A execucdo do teste envolve um ambiente com uma superficie horizontal ndo
escorregadia e materiais como fita métrica e cones. O teste de velocidade de 20 metros, também
destacado pela DGE (2017), mede a capacidade de aceleragio e velocidade dos alunos, consistindo
numa corrida de 20 metros no menor tempo possivel. Este teste, realizado num recinto com espaco
suficiente, avalia a satde do tecido Osseo e esta inversamente relacionado com factores de risco de

doencas cardiovasculares.

Para além das avaliacoes fisicas, o feedback motivacional, segundo Vallerand e Reid (1988), é essencial
para promover a motivacio intrinseca dos individuos, desempenhando um papel crucial na
aprendizagem e desempenho. Deci e Ryan (1985), na teoria da autodeterminacado, destacam a
importancia do feedback motivacional na satisfacdo das necessidades psicoldgicas basicas de
autonomia, competéncia e relacdo, fundamentais para a promoc¢ao da motivacio intrinseca. Em
contextos educativos, como a Educa¢do Fisica, o feedback motivacional pode influenciar

significativamente a participacio e desempenho dos estudantes (Ames, 1992).

Adicionalmente, a aplicacdo de feedback motivacional nas aulas de Educac¢do Fisica, baseado nos
principios da teoria da autodeterminacao, pode contribuir para a promocio da autonomia e interesse

intrinseco dos alunos na actividade fisica. O feedback especifico sobre a execucdo de habilidades
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motoras pode melhorar a percepcao de competéncia dos alunos, associado a niveis mais elevados de
motivacao intrinseca (Ryan & Deci, 2000). A implementacdo eficaz do feedback motivacional
contribui para um ambiente de aprendizagem positivo e para o desenvolvimento de hébitos de vida

activos e saudaveis.

Para garantir a eficicia do feedback, Ames (1992) destaca que o feedback deve focar nos objectivos de
realizacao, ser especifico e destacar conquistas individuais e progressos tangiveis, promovendo uma
mentalidade de crescimento. Vallerand e Reid (1988) sugerem que o feedback deve destacar o esforco
e o empenho dos alunos, além dos resultados, fortalecendo a percepcdo de competéncia e,
consequentemente, a motivacdo. O timing do feedback também ¢ crucial, com Ryan e Deci (2000)
sugerindo que o feedback oportuno, imediatamente ap0s a realizacdo da actividade, é mais eficaz para

reforcar a motivacio intrinseca.

Para além disso, Deci e Ryan (1985) enfatizam a eficicia do feedback positivo, como elogios especificos
e reforcos positivos. Por exemplo, um elogio como "Fizeste um excelente trabalho “, “Valorizo o teu
empenho”, reconhece nao apenas o esforco, mas também a qualidade do trabalho realizado,
incentivando o individuo a manter-se empenhado. Além disso, o feedback construtivo, conforme
discutido por Hattie e Timperley (2007), envolve comentérios especificos sobre areas de melhoria e
orientacoes para o desenvolvimento. Por exemplo, um comentario como "tenta utilizar os bracos na
corrida”, oferece uma direcdo clara para aprimoramento, estimulando o individuo a expandir as suas

capacidades.

Com base nestes pressupostos, o presente estudo visa analisar e conhecer o eventual impacto dos
feedbacks motivacionais na prestacao dos alunos nos testes FITescola, no ambito da disciplina de

Educacao Fisica.
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2. Metodologia

2.1. Participantes

O presente estudo contou com a participacio total de trinta e oito alunos. No Grupo Experimental
participaram quatorze alunos (36,8%), oito do género masculino e cinco do género feminino, com
idades compreendidas entre os quinze e os dezassete anos (16.14+0,535). No Grupo de Controlo
participaram vinte e quatro alunos, 12 do género masculino e seis do género feminino, com idades
compreendidas entre os quinze e os dezoito anos (16,54+0,588). Todos os alunos frequentavam o

Ensino Secundario na ESQP, mais concretamente o 11° ano.

Importante sera referir que esta participacgao foi consentida por parte dos alunos para que o mesmo

fosse realizado.

2.2. Procedimentos

Nos dias 12 e 15 abril, foi realizada a 1°fase de testes onde foram aplicados testes pertencentes a bateria
do FITescola, os quais abrangem diversas areas de aptidao fisica. Para este estudo, selecionamos dois
testes especificos: o teste da impulsdo horizontal e o teste de velocidade de 20 metros (Protocolo dos

testes no Anexo 30 e 31).

A escolha destes ¢ o resultado de uma cuidadosa considera¢do das caracteristicas especificas do
contexto educacional durante o estagio. Dentro das trés areas contempladas pela bateria de testes, a
opcao pela avaliacio da aptidao neuromuscular foi fundamentada na busca por testes de tempo
reduzido, mais atrativos para os alunos e capazes de fornecer dados conclusivos de forma eficiente. A
anélise conduzida levou a escolha de um teste de forca explosiva, representado pelo salto horizontal,
e um teste de velocidade de 20 metros. No que diz respeito ao teste de velocidade, a decisdo foi
orientada pela importancia da concentracao e do foco para obter um resultado de tempo reduzido e

dado as limitacoes do espaco escolar, nao poderia proceder ao teste de velocidade de 40m.

A exclusdo dos testes de flexibilidade foi justificada pela percepcio de que influenciar positivamente
nessa area € mais complexo, dado o carater intrinseco e limitado da flexibilidade individual dos alunos.
Além disso, a decisao de nao incluir testes de aptidao aerébia foi motivada pelo fator de que essas

avaliac¢oes ja terem sido realizadas, o que poderia causar desmotivacao e implicagdes na investigagao.

A impossibilidade de realizar estes testes em espacos fechados também foi considerada, dadas as

condicoes climaticas que poderiam prejudicar o estudo.
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O Grupo de Controlo realizou a 12 fase no dia 12 de abril, no exterior, as 10h da manha sob uma
temperatura de 20°C. A realizacio dos testes foi feita apds um aquecimento especifico de velocidade
dado pelo Professor responsavel. Fui informada que alguns alunos nio poderiam realizar os testes

préaticos devido a implicacoes de satide e por isso, contei com a participacio de 19 alunos.

O Grupo Experimental realizou a 12 fase de testes dia 15 de abril, no exterior, as 8h20 da manha sob
uma temperatura igualmente de 20°C. A realizacao dos testes foi feita apds um aquecimento especifico
de velocidade, dado pelo Professor responsavel. Devido a auséncia de alguns alunos na aula, contei

com a participacao de 19 alunos.

Os testes foram inicialmente conduzidos de forma imparcial, sem a aplicacdo de qualquer feedback.
Posteriormente, apés um intervalo de 52 horas, foi adotada uma metodologia previamente delineada,
incorporando a aplica¢do de feedbacks positivos durante a segunda realiza¢do do teste do Grupo

Experimental.

O Grupo de Controlo realizou a 22 fase de testes sob uma temperatura de 26°C as 11h40 da manha e,
por isso, enquanto uns alunos realizavam o salto, os restantes realizavam a velocidade, isto para evitar
grandes exposicoes ao sol. Houve a participacdo dos mesmos alunos da 12 fase. Neste grupo os testes

foram realizados sem qualquer interferéncia/ feedback.

O Grupo Experimental realizou a 22 fase de testes sob uma temperatura de 24°C as 15h da tarde, e
por isso, enquanto uns alunos realizavam o salto, os restantes realizavam a velocidade, isto para evitar
grandes exposicoes ao sol. Coincidiu com metade da turma ter uma visita de estudo e por isso, apenas

contar com a participacdo de 14 alunos, sendo que um, estava doente, ndo podendo realizar os testes.

Inicialmente, foi proferido um discurso introdutorio para o grupo, no qual foi enfatizada a importancia

de maximizarem o seu desempenho na tarefa proposta.

No teste de salto horizontal, para que se potencializasse a impulsdo do aluno, apés o primeiro salto,
recorri a motivacao para que o grupo se supera a sua marca, colocando um ponto de referéncia
superior ao primeiro salto e incentivando-o oralmente a fazer melhor, de modo que explorassem as

suas capacidades. Foram utilizadas palavras de incentivo como, “vamos procurar melhorar”, “eu sei

que consegues fazer melhor!”.

No caso do teste de aptidao neuromuscular de velocidade de 20m, inicialmente destacamos a
importancia da concentra¢ao pois por 1 segundo se ganha por 1 se perde e sao utilizadas palavras-

[13

chave como: “Excelente reacdo!”; “vamos!”; “tu consegues!”;” Muito bem!";” Bora"; “Estds a fazer

um excelente trabalho, mas eu sei que consegues mais!”. Para além disso, foi pedido aos elementos
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do grupo que ndo se encontravam a realizar que incentivassem o resto do grupo. Estes feedbacks foram
formulados de forma a destacar o esforco individual, encorajar e enfatizar os progressos realizados

durante a execucao dos testes.

Apds a conclusdo da 22 avaliacdo do desempenho fisico das turmas de estudo, os participantes
responderam a um questionario elaborado para o efeito por mim e para compreender a sua percepcao
sobre a importancia da motivacao extrinseca na Educacao Fisica, especialmente no contexto dos testes
analisados ao Grupo Experimental, e para compreender o valor dado a motivacao extrinseca do Grupo

de Controlo.

Para uma maior percecao do valor da motiva¢do extrinseca, pediu-se a todos os alunos que
respondessem ao inquérito. Sendo o questionéario do Grupo Experimental (Anexo 26), diferente do

questionario do Grupo de Controlo (Anexo 27).

A recolha de dados foi realizada pelos professores estagidrios e por mim. Na segunda fase de testes do
Grupo Experimental, em que era necessario fornecer feedbacks, os meus colegas assumiram a
responsabilidade pela cronometragem/medicdo, enquanto eu promovia um ambiente propicio e

encorajador para os alunos, oferecendo feedbacks positivos.

2.3. Analise e Tratamento de Dados

Para a realizacdo da totalidade das analises estatisticas realizadas foi utilizada a plataforma IBM SPSS
Statistics - Versao 29. Assim, foram selecionadas as anélises estatisticas adequadas para avaliar as
hipoéteses iniciais, incorporando varias anélises descritivas, como a determinagao da média, do valor
méximo, do valor minimo e do desvio padrao. Com o objetivo de testar as hipoteses colocadas, aplicou-
se o teste de Mann-Whitney U e o teste de Wilcoxon. A sele¢io destes testes ndo-paramétricos foi
indispensével para garantir a adequacao da amostra as andlises selecionadas. Adicionalmente, foram
realizadas analises de correla¢do de Spearman para concluir se existe alguma relacdo entre a percec¢ao
subjetiva do feedback motivacional, solicitada pelo inquérito e o desempenho nas medidas do salto

horizontal e velocidade.
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3. Resultados

Nesta primeira fase, ¢ importante ressaltar que da amostra inicial, foram excluidos um total de 6
alunos por nio terem participado em algum dos momentos. A amostra do estudo, como mencionado
anteriormente, é composta por um total de 38 alunos, representando igualmente a amostra que

preencheu o inquérito.

E possivel observar que existe uma diferenca a nivel de reparticio que se espelha no total de alunos
representados em cada Grupo. Portanto, o Grupo Experimental (n=14) € composta por um nimero
inferior de alunos em comparacio ao Grupo de Controlo (n=24). A amostra total era composta por 25
participantes do sexo masculino e 12 participantes do sexo feminino, havendo uma pessoa que nao se

identificou com nenhum dos géneros propostos no inquérito.

A média das idades dos participantes foi de 16,39 anos, variando entre os 15(min.) e 0s 18 (max.) anos,

sendo este um resultado expectavel para dois grupos do 11° ano de escolaridade.

Tabela 1

Estatistica descritiva dos participantes (Grupo_Experimental e Grupo_Controlo)

Estatisticas Descritivas

N Minimo Maximo Média Desvio padrao Variancia
grupo 38 1 2 1,63 489 239
genero 38 1 3 1,37 541 ,293
idade 38 15 18 16,39 595 ,353

N valido (de lista) 38

Em relacdo a anélise descritiva das variaveis independentes, ¢ necessario verificar o desempenho do
Grupo Experimental e o Grupo de Controlo no salto horizontal e velocidade. Foi notério que o Grupo
Experimental experienciou uma melhoria relativa ao valor do primeiro salto (190.46+28.088) para o
segundo salto (198.6+27.61). Contudo, esta melhoria nao se refletiu nos resultados do primeiro
(203.84+38.043) e segundo (198.42+37.344) salto do Grupo de Controlo. Concluindo, houve uma
diminui¢ao dos valores relativos ao desempenho.
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Tabela 2

Dados demogrdficos e analise descritiva do Grupo_Experimental e do Grupo_Controlo

Varidvel Descrigio Frequéncias  Percentagem Varidvel Descriciio Frequéncias Percentagem
Grupo_Experimental Grupo_Controlo
Amosira total 14 Amostra total 24
Sexo Masculino 8 Ly Sexo Masculino 17 T70.8
Feminino 6 429 Feminino 6 25
Outro NA NA Outro 1 42
Idade 15 1 71 Idade 16 12 50
16 10 714 15 11 458
17 3 214 18 1 42
Meédia 16.14 Média 16.54
Miximo 17 Miximo 18
Minimo 15 Minimo 16
Desvio padrio 335 Desvio padrio 588
Salto Salto 1 Salto Salto 1 NA
Média 190.46 NA Média 203.84
Miximo 24 Miximo 258
Minimo 149 Minimo 104
Desvio padrio 28.088 Desvio padrio 38.043
Salto 2 Salto 2
Média 198.62 Média 198.42
Miximo 247 Miximo 250
Minimo 158 Minimo 110
Desvio padrio 27.612 Desvio padrio 37344
Velocidade
Velocidade 1 NA Velocidade Velocidade 1 NA
Média 49323 Média 438.37
Miximo 644 Miximo 538
Minimo 438 Minimo 393
Desvio padrio 5942 Desvio padrio 43.119
Velocidade 2 Velocidade 2
Média 45485 Média 461.74
Miximo 540 Miximo 672
Minimo 409 Minimo 400
Desvio padrio 40.898 Desvio padrio 68.522

No que diz respeito ao desempenho da velocidade, o Grupo Experimental teve resultados semelhantes

aos obtidos no desempenho do salto horizontal, e, em média, os alunos diminuiram o tempo na

segunda tentativa (454.85+40.898) em comparacdo com a primeira (493.23+59.42), indicando uma

melhoria na velocidade. Novamente, o Grupo de Controlo reflete uma diminuicao no desempenho da

velocidade com resultados mais elevados na segunda tentativa (461.74+68.522) em comparacao a
primeira (438.37+43.119).
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Tabela 3

Resultados do teste de Wilcoxon signed rank para as varidveis dependentes para ambos os Grupos

Grupo_Experimental

Classificagio N zZ p
negativa/positiva
Negativa 1
Salto 1- Salto 2 Positiva 12 -2.971 .003
Empate 0
Velocidade 1 - Velocidade 2 Negativa 12
Positiva 0 -3.059 002
Empate 1

Grupo_Controlo

Negativa 13
Salto 1- Salto 2 Positiva 6 -2.13 .033
Empate 0
Velocidade 1 - Velocidade 2 Hlegatva 4 2.592 010
Positiva 14
Empate 1

Os resultados do teste de Mann-Whitney U, concluiram que as diferencas entre o Grupo Experimental
e o Grupo de Controlo nao eram significativas para as vari4veis independentes do salto horizontal na
primeira, U (Niea=13, Nuec=19) = 86.5,p = .156 e segunda tentativa, U (Ni0a=13, Nuoc=19) =
112.5, p =.673 e para a velocidade na segunda tentativa, U (Ny;0a=13, N11oc=19) = 119, p =.863. O tinico
resultado que demonstra diferencas significativas entre as duas turmas é a primeira medicao de
velocidade U (Ni0a=13, Nuoc=19) = 51, p = .005. Para explorar melhor as melhorias entre a primeira
e segunda medicdo do salto horizontal e da velocidade, foi adicionalmente aplicado o teste de Wilcoxon
Signed-Rank, para entender se as diferencas intergrupais eram significativas. Deste modo, verificou-
se a existéncia de uma diferenca significativa Intra grupal para a medida do salto horizontal e da
velocidade, observada nos resultados das duas turmas. De forma a entender melhor a relacao entre as
medicoes foram examinadas as classificacdes das diferentes turmas para as diferentes varibveis
dependentes, verificando-se que havia uma melhoria significativa relativa as classifica¢des dos saltos
e da velocidade do Grupo Experimental. Os resultados das classificacoes do Grupo de Controlo
indicam um desempenho menor significativo, com classificacoes opostas nas variaveis dependentes.
Estes resultados estao representados e poderao ser verificados na Tabela 3.
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Finalmente, relativamente a correlacdo de Spearman, foi possivel concluir que ndo existe nenhuma
correlacdo estatisticamente significativa entre as respostas do inquérito e o desempenho no salto
horizontal e na velocidade. No entanto, foi notorio e expectavel que os valores dos saltos na primeira
e segunda tentativa se correlacionavam de forma positiva e estatisticamente significativa, r(11) =
[.976], p = [<.001]. Além disso, o desempenho dos saltos horizontais e da velocidade correlacionam-
se de forma negativa estatisticamente significativa para o Grupo Experimental, r(11) = [-.838], p =
[<.001]. De forma similar, estas duas medidas aparentam comportar-se de forma idéntica para os
resultados do Grupo de Controlo. Concluindo entdo, houve uma correlacdo positiva estatisticamente
significativa para os resultados dos dois saltos horizontais, r(17) = [.944], p = [<.001]. Assim, foi
observada uma correlagio estatisticamente significativa e negativa entre o primeiro salto horizontal e

a primeira medicao de velocidade, r(17) = [-.833], p = [<.001].

Resumindo os principais resultados, constatou-se que existiam diferencas intergrupais
estatisticamente significativas para todas as varidveis dependentes deste estudo. Assim, verificou-se
uma diferenca estatisticamente significativa entre a primeira e segunda medic¢ao do salto horizontal e
da velocidade, observivel em ambas as turmas. Também é relevante mencionar, que na medicao

inicial da velocidade parece haver uma diferenca significativa entre os dois grupos.

Relativamente a analise de Correlacdo de Spearman (Tabela 3), verificou-se que o desempenho no
salto horizontal apresenta uma correlacio altamente significativa e negativa com a velocidade. Este
resultado era expectavel, uma vez que um melhor desempenho em termos de velocidade implica um
menor tempo necessirio para percorrer o percurso, o que justifica o observado. Adicionalmente,
verificou-se que ndo existia nenhum tipo de correlagdo entre a perce¢io subjetiva da importancia do
feedback motivacional, que foi averiguada no inquérito, e o desempenho no salto horizontal e na

velocidade.
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Tabela 4

Dados estatisticos de resposta aos Questiondrios

Estatisticas de amostras emparelhadas

Desvio
Média N Padrao Erro de média padrao

Par 1 grupo 1,00 14 ,000 ,000
Na tua opinido, como descreverias a importancia da 3,29 14 726 194
motivacdo extrinseca nas aulas de Educacao Fisica?

Par 2 grupo 1,00 14 ,000 ,000
Consideras que os feedbacks motivacionais sdo 3,07 14 616 165
essenciais para manter o teu interesse nas aulas de
Educacao Fisica?

Par 3 grupo 1,00 14 ,000 ,000
Como descreverias a tua atitude perante desafios 3,21 14 ,802 214
fisicos nas aulas de Educagao Fisica quando motivado
externamente?

Par 4 grupo 1,00 14 ,000 ,000
Em termos gerais, consideras que a motivagao 3,21 14 ,699 187
extrinseca contribui para o teu desenvolvimento nas
atividades fisicas propostas na Educacao Fisica?

Par5  grupo 1,00 14 ,000 ,000
Em geral, como achas que a motivagao extrinseca afeta 3,07 14 997 267
o teu desempenho nos testes do FIT escola?

Par 6 grupo 1,00 14 ,000 ,000
No contexto dos testes do FlTescola, como avalias o 2,93 14 ,829 221
impacto da motivagao extrinseca no teu desempenho
na prova de Velocidade 20 metros?

Par 7 grupo 1,00 14 ,000 ,000
E quanto ao teste de Impulsao Horizontal no FITescola, 2,29 14 ,825 221
qual acreditas ser o papel da motivacdo extrinseca?

Par 8 grupo 1,00 14 ,000 ,000
Houve diferengas no seu desempenho devido a 2,71 14 914 244
inclusdo de feedbacks motivacionais durante os testes
do FiTescola?

Par 9 grupo 1,00 14 ,000 ,000
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Na tua opinido, o estimulo extrinseco é mais eficaz para 2,14 14 770 206
melhorar o desempenho em testes especificos ou para

promover o interesse geral nas aulas de Educagao

Fisica?

Par10 grupo 2,00 24 ,000 ,000
Consideras que os feedbacks motivacionais sd@o 3,29 24 464 ,095
essenciais para manter o teu interesse nas aulas de
Educacao Fisica?

Par11  grupo 2,00 24 ,000 ,000
Como descreverias a tua atitude perante desafios 3,04 24 ,550 JA12
fisicos nas aulas de Educagéo Fisica quando motivado
externamente?

Par12 grupo 2,00 24 ,000 ,000
Em termos gerais, consideras que a motivagcao 3,04 24 464 ,095
extrinseca contribui para o teu desenvolvimento nas
atividades fisicas propostas na Educacao Fisica?

Par 13 grupo 2,00 24 ,000 ,000
Em geral, como achas que a motivagao extrinseca afeta 2,79 24 ,833 A70
o teu desempenho nos testes do FIT escola?

Par 14  grupo 2,00 24 ,000 ,000
No contexto dos testes do FlTescola, considerarias 2,29 24 ,859 q75
diferente a tua prestacao se fossem dados feedbacks
motivacionais no teste de Velocidade 20 metros?

Par15 grupo 2,00 24 ,000 ,000
E quanto ao teste de Impulsio Horizontal no FITescola, 2,46 24 ,884 ,180
acreditas que o papel da motivagéo extrinseca poderia
alterar a tua prestagao?

Par16 grupo 2,00 24 ,000 ,000
Na tua opinido, o estimulo extrinseco é mais eficaz para 2,58 24 776 ,158
melhorar o desempenho em testes especificos ou para
promover o interesse geral nas aulas de Educagao
Fisica?

Par17 grupo 2,00 24 ,000 ,000
Que tipo de feedback motivacional consideras mais 2,21 24 1,062 217

eficaz para incentivar o empenho e desempenho nas

aulas de Educacéo Fisica?
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Finalmente, em relacdo aos inquéritos preenchidos pelos alunos (Tabela 4), foi notério uma
unanimidade ao nivel das respostas (Média= ou>3). A tendéncia de resposta era usualmente favoravel

a pergunta feita, sendo as respostas mais frequentes as representadas mais para o fim da escala.

No ambito desta andlise, é crucial explorar se as diferencas nos valores das analises descritivas sdo
estatisticamente significativas tanto a nivel intergrupal como Intra grupal, possibilitando a rejeicao ou
confirmacao das hipoteses iniciais. Como mencionado anteriormente, antes de efetuar algum tipo de
analise, é fundamental verificar a normalidade da distribuicao dos dados. Para isso, foram realizados
os testes de normalidade de Shapiro—Wilk. Foi selecionado o teste de Shapiro-Wilk, uma vez que este
se adequa mais para a avaliacdo da normalidade em amostras de tamanho pequeno. Concluindo,
verificou-se que a amostra recrutada se afastava de forma significativa da distribuicdo normal para
todas variaveis dependentes. Assim, em conformidade com estes resultados foram selecionados dois

testes nao paramétricos, nomeadamente 0 Mann-Whitney U e o Wilcoxon Signed-Rank Test.

4. Discussao

O presente estudo foi realizado no intuito de analisar o impacto dos feedbacks motivacionais na
prestacio de testes FITescola, especificamente no teste de aptidio neuromuscular de velocidade 20

metros e no teste de impulsdo horizontal, no ambito da disciplina de Educacao Fisica.

Os resultados revelaram que o Grupo Experimental apresentou uma melhoria significativa no
desempenho do primeiro para o segundo salto horizontal, enquanto o Grupo de Controlo ndo mostrou
melhorias tdo marcantes entre as medi¢oes. Além disso, no aspecto da velocidade, o Grupo
Experimental reduziu o tempo na segunda tentativa, ao passo que o Grupo de Controlo teve tempos

mais elevados.

Analisando as correlacdes, encontrou-se uma associa¢ido positiva entre os resultados dos dois saltos
horizontais em ambos os grupos, sugerindo consisténcia no desempenho dos participantes ao longo
das tentativas. Adicionalmente, observou-se uma correlacio negativa significativa entre o
desempenho nos saltos horizontais e na velocidade, indicando que um melhor desempenho no salto

horizontal estava associado a tempos menores na medic¢ao de velocidade.

As respostas dos alunos nos inquéritos indicaram uma percep¢ao positiva em relacdo ao feedback
motivacional, mas ndo houve correlacao significativa entre essa perce¢io e o desempenho fisico nos

testes realizados.
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A diferenca significativa observada na primeira medic¢io entre o Grupo Experimental e o Grupo de
Controlo deve-se ao facto de que a nivel de impulsdo de membros inferiores e de velocidade, o Grupo
de Controlo seja mais apto que o Grupo Experimental. Este facto pode ter a ver com os indices fisicos
das amostras. Apesar disso, a melhoria do Grupo Experimental fol notavel comparativamente ao

Grupo de Controlo.

De modo a determinar a unanimidade das respostas ao inquérito a favor do feedback motivacional,
recorri aos estudos de Deci, Koestner e Ryan (2001) e Orsmond e Merry (2011), que fornecem uma
base sélida para entender esta probleméitica. A meta-analise de Deci, Koestner e Ryan (2001)
demonstra que o feedback positivo tende a aumentar a motivagao intrinseca dos alunos, sugerindo
que os alunos respondem favoravelmente ao feedback que reconhece e valoriza o esforco e progresso
dos alunos. Deci, Koestner e Ryan (2001) destacam ainda que mesmo que os alunos nao tenham tido
acesso a feedback motivacional num teste especifico, estes podem ter expectativas positivas sobre o

feedback baseadas nas experiéncias anteriores com o feedback de forma geral.

Além disso, a pesquisa de Orsmond e Merry (2011) destaca a importancia de um feedback especifico
e motivacional, que é altamente valorizado pelos alunos. Este tipo de feedback nao apenas direciona

o aluno de maneira clara, mas também o incentiva, reforcando sua motivacao intrinseca.

Sendo que os estudos retratam os feedbacks positivos, motivacionais e construtivos como um método
para ganho de motivacio intrinseca, o Grupo Experimental, podera ter tido esta percecio. Ja o Grupo
de Controlo, a quem nao foi dado feedback, apesar de atribuir menos importancia ao feedback
comparativamente ao Grupo Experimental, este podera ter uma perce¢io geral da importancia deste
feedback. Portanto, a unanimidade nas respostas positivas no inquérito pode ser interpretada como

um reflexo de percepcoes genuinas e positivas dos alunos sobre o feedback que receberam.

O desempenbho fisico, como a velocidade e o salto horizontal, sdo altamente influenciados por periodos
criticos de desenvolvimento. Segundo Lloyd e Oliver (2012), se estas capacidades nao forem
trabalhadas adequadamente durante a infancia, as possibilidades de melhoria na vida adulta sio
limitadas, o que sugere que, mesmo com o feedback motivacional, as melhorias significativas sejam
dificeis de alcancar sem uma base adequada de treino. Isso pode explicar porque é que as melhorias
observadas sao apenas ligeiramente significativas.

No entanto, estudos mostraram que o feedback motivacional pode, de facto, influenciar melhorias
significativas no desempenho fisico. Uma pesquisa conduzida por Chiviacowsky e Wulf (2007) revelou
que o feedback motivacional pode aumentar a motivacdo intrinseca dos individuos e,
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consequentemente, melhorar o desempenho em tarefas motoras. Estes investigadores descobriram
que individuos que receberam feedback positivo durante a realizacio de uma tarefa motora
apresentaram melhorias significativas em comparacio com aqueles que nio receberam feedback ou
que receberam feedback negativo. Chiviacowsky e Wulf (2007) também destacaram que o feedback
positivo ajuda a aumentar a autoconfianca e a motiva¢iao para manter o esforco, o que pode resultar
em melhorias significativas no desempenho, mesmo em individuos com pouco treino. Isto sugere que,
embora o desenvolvimento fisico inicial seja crucial, o feedback motivacional pode desempenhar um

papel vital na melhoria continua do desempenho fisico.

Para comprovar a eficicia do feedback motivacional especificamente no contexto dos testes FITescola,
um estudo conduzido por Santos et al. (2016) investigou a influéncia do feedback motivacional no
desempenho dos alunos em testes de aptidao fisica, incluindo a velocidade de 20 metros e o teste de
impulsao horizontal. Os resultados mostraram que os alunos que receberam feedback motivacional
apresentaram melhorias significativas em ambos os testes, em comparac¢ao com o grupo de controlo
que nao recebeu feedback. Os tipos de feedback utilizados incluiram: feedback verbal, com
comentarios encorajadores e motivacionais dos professores; feedback visual, com graficos e tabelas
mostrando o desempenho ao longo do tempo; feedback comparativo, comparando o desempenho do
aluno com um par; feedback individualizado, adaptado as necessidades e ao nivel de cada aluno; e
feedback objetivo, com dados concretos sobre o seu desempenho. Estes tipos de feedback foram
projetados para serem positivos e especificos, encorajando o esfor¢o continuo e a melhoria pessoal.
Os resultados mostraram que os alunos que receberam feedback motivacional apresentaram
melhorias significativas nos testes em comparacdo com os alunos do grupo de controlo que ndo

receberam feedback.

Santos et al. (2016) destaca que o feedback motivacional ajudou a aumentar a motivacdo intrinseca
dos alunos, levando a um maior esforco e persisténcia durante os testes. Isto resultou em melhorias
significativas no desempenho fisico, demonstrando que, embora o desenvolvimento fisico inicial seja
importante, o feedback motivacional pode desempenhar um papel crucial na melhoria continua do

desempenho, mesmo em ambiente escolar.

Esta investigacdo pedagogica foi conduzida por base dos mesmos feedbacks facultados por Santos et
al. (2016), o que indica, que apesar da percecdo subjetiva da importincia de o feedback nao ter
influéncia sobre o desempenho no salto horizontal e na velocidade, foi possivel identificar uma
melhoria do Grupo Experimental da primeira medi¢ao para a 22. Dado que no Grupo Experimental

foram dados feedbacks motivacionais na 22 fase de testes, sob as mesmas condi¢oes que o Grupo de
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controlo, e a tnica alteracao foi a questdo de aplicacdo de feedbacks, este pode ter uma influéncia
positiva, sugerindo que o feedback motivacional, realmente é eficaz na realizac¢do dos testes FITescola.

Contudo o estudo apresentou algumas limita¢des, nomeadamente no desenvolvimento do
questionario. A unanimidade nas respostas do inquérito sobre feedback motivacional pode indicar
que o instrumento pode nao ter captado adequadamente a percepcao dos alunos sobre o tema, visto
que o questionario foi desenvolvido no sentido de captar uma resposta favoravel. Para além disso, o
Questionario poderia ter sido apresentado a pelo menos dois especialistas de modo a garantir maior
fiabilidade. Poderia ter sido importante considerar os indices fisicos dos alunos de modo a determinar
a sua preponderancia para os respetivos testes, e assim, criar um grupo mais homogéneo, de modo a
ser determinante os resultados. Realizar os testes com mais faixas etarias e definir mais grupos de

controlo e grupos experimentais, seria um estudo mais diversificado e interessante de investigacao.
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5. Conclusao

Este estudo pretendia analisar o impacto dos _feedbacks motivacionais perante a prestacao de alunos,
realizacdo de testes do FITescola, especificamente no teste de aptidao neuromuscular de velocidade
20 metros e no teste de impulsao horizontal, no ambito da disciplina de Educacio Fisica.

Com base nos resultados obtidos no presente estudo, conclui-se que o feedback motivacional tem um
impacto positivo significativo na prestacio de testes FITescola, especificamente no teste de aptidao
neuromuscular de velocidade de 20 metros e no teste de impulsao horizontal, no ambito da disciplina
de Educacao Fisica. O Grupo Experimental, que recebeu feedback motivacional, apresentou melhorias
significativas no desempenho tanto no salto horizontal quanto na velocidade, em comparacdo com o

Grupo de Controlo que nao recebeu feedback.

A investigacdo confirma que diferentes tipos de feedback motivacional, incluindo feedback verbal,
visual, individualizado e objetivo, podem aumentar a motiva¢ao intrinseca dos alunos, levando a um
maior esforco e persisténcia durante os testes. Este aumento na motivacdo resultou em melhorias
notaveis no desempenho fisico dos alunos, demonstrando que, embora o desenvolvimento fisico
inicial seja importante, o feedback motivacional pode desempenhar um papel crucial na melhoria do

desempenho, mesmo em ambiente escolar.

Para futuras investigacoes, recomenda-se a realizacao de estudos com amostras mais diversificadas, a
inclusdo de diferentes faixas etarias e a realizacio de outros tipos de testes. Além disso, seria benéfico
desenvolver questionarios mais rigorosos e apresentar os instrumentos a especialistas para garantir
maior fiabilidade dos resultados. Em suma, o _feedback motivacional demonstrou ser uma estratégia
eficaz para melhorar o desempenho fisico dos alunos em testes de aptidao, sugerindo o seu potencial

para ser amplamente adotado no contexto educacional.
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Anexos

Anexo 1 — Inventdrio - Material Escolar no Ambito da Educacdo Fisica

Inventdrio - Material Escolar
Bolas — Exterior Outro Material
MATERIAL QUANTIDADE _ MATERIAL QUANTIDADE
Bolas Basquetebol 14 Fita métrica 20m 2
Bolas Voleibol 14 Caixa sentla L akancn s
Bolas Andebol ] gﬂtﬂnﬁﬂr’ pedincia 1
- ‘oluna de som 3
:?:ti‘l-.spanja :i Coletes/fitas 4X20
Bolas Corfebol 14 Cone — vinos § llplﬂ
Bolas Futsal 10 Simaladores —
Escadas 4
i Barreiras — 3 tamanhos diferentes 30
Mol - Neeirlor Pesos de 1/2/3/4kg 4 de cada
MATERIAL QUANTIDADE ::’usmmmm g
Bolas Basquetebol 12 Bola Medicinal 10
Bolas Voleibol 10
Bolas Andebol 14 Discos/Freshy m
Botss Expecis ) Tabela Caixas de Volantes 10
Bolas Corfebol 14 FiiaaEnd -
Bolas Futsal 10 /Redes
Skates 4
Bloeos de Partida 2
MATERIAL QUANTIDADE S_‘:;" de capacetes ;
Minitrampolim 2
Hilnto e : Raquetes de badminton 61
Praticiveis 1 Sacos Dapomms 10
Colchiko de Oueda 3 Mesas de Ténis 3
Colchdes 40 Arcos n
Ginastica Bolas de ténis 50
Cestos de Corfebol 4
Varoes [
Fasquias 2
- e a o
P
MATERIAL QUANTIDADE
Raguetes 14
Caixas de Volantes 10
Redes montiveis 5
Anexo 2 — Exemplo de Planeamento e Distribui¢do por Espagos
12C__[S|T| Q |Q|S|S|D]| S D] S [T| O [Q|S[S|D] S |[T| @ |Q|S[S|[D] S [T| Q [Q[S 0] 5 |T
SETEMERO alafa] « | u el o |wiola|le]l o Jol o [ula = | wem|nln
OUTUBRO Al seas afsaer [ o) wm [l ofoafos| wamfo|aee|n | mons|x|w 2a | movar | a0
NOYEMBRO plalals] e s | oo | o] mor || o [om) em| omwas | o | smocomn tl o | mw [ n
DEZEMERO 2| 8| d-was an | stmun | x| twewns | v [ w[am|er | e | w w Hln n w o n "
annEE0 W [oe ] [ e [ef o] on I S sleler|on ]
2" Semestre
FEVEREIRO sl efala] sum [ o] srur [ o] afanfan] o Jas] o | w[or|on| wrwr|of onrur| o] o]aal
FMARED sfzlaf ewr | s] ean Qe w]ajem] vrmr] s sl fval e ] won | o[ ol o]e]e
AERIL 1|2 3 alslw)a| vrur | o) mcom || | teste | 1 am | 29 o2 paeed B | 2T w | ar
Malo PO I B ) ST N I I 0 PIVES (TN N N T I O I T N S
JUNHO N N CRT . I & - 5| 4 Bluezz L]
Legenda:
DExteliul EF‘wihfw Ginasio .Fe(iadu In\'cio do ano letivolsemestie Fimdu semestre

D Interoalares

min

- Reunites de svaliagio

- Report. D Intermupgoes letivas

Blocos de 45

- Jogos Tradicionais [
COMNH - Teste & Trabalho (5

Teste Analiagio
15/abr 08iabr ATLEXT
I Semestre | 2*Semestre
_H Extetior T Tsemeste: Basquetebol, Judo,
BAS- Basquetehol (18] Ginasio E] Aptid3c Fisica, Jogos Tradicionais e
JO - Judo (8) Pavilhdo 10 cimentos
2t semestre: Futsal, Atletismo, Danga e
RFT- Aptidao Fisica () AptidioFiclea
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Anexo 3 — Estrutura do Plano de Aula

Unidade Didatica: Data: Sumirio: Professor Estagiario: N° de Alunos:
Aula Joana Lopes
Nivel: Duracdo: Material:
Local: Professor Orientador:
Ano/Turma: Nuno Rodrigues
e e _— i Componentes Criticas
Objetivos Esquema/Organizacio Descricdo do Exercicio do Movimento M T
—
£
=]
e
o
s g
Ed
-
Exemplo:
d AL
d 2.8 L -‘ L]
E i el
5 _
Higienizacio
Trocar de roupa.
o
Anexo 4 — Planeamento Anual do 10°A
wa [ S 1 [ g [ g s s s [ 1 1 g | as s | lo o] s | s | 71 ol s T
:Isnmm T T =2 T v 7 i T PN D
OuTUERD Fﬁ 3 8_| 58D o 75 M ]
HOVEMERD) 3 L] 7 2|80 Fi]
DEzEHERe 2 sBQ| & 7 W_| 8D BGA 20 [ 21 | 22 | 23 | 24 % £l
Janeis z 1 I} 5 & TIH 9 Tiea] 1 13 | W |Beo 30 _h
TEVERLIRG] T BFALTA & TAT 0 BFO] 20 T [een] =
RGO | | |$AT [ & 7FU E] BD | © 20 |21AT| 22 27|
E T [ 3 | * [sFu| 3 AT 5 2AT| 23 | 2 E3
MAID Hzn‘r | B 7 AFU i ZOFU| 21 =z 24 @
. . I T N N T
[ Jeserior | — [ Ginisic | [0 [ inicio do ano letivolsemestre 2 Fim do ana latiy semestre
[ intercalares [ rewnidies de avaliagio | i [mverrupgdes letivas
an ATVIDADES
" Easquetebol [16]
&0 Badminton (14]
A Gnastioa de aparethos (1] previ  dadas
wRT Aptidio Fisloa [116] 88 B4
T Teste
I Trabalho
u Auto-avaliagio
o Dancall6]
ar Atietisma [17]
ru Futsal (1]
Y Suporte bisicn de Vida (6]

Dia 300H1-F slartea baarsritara Orietiana..
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Anexo 5 — Planeamento Anual do 11°A

na [ sl vlalalsisiplsivialglslisiols]vigloals siolsltlalals|slipols/vlaglals[slols]T
SETEMERD 0 O 3 O s O 0 O S [ m [ W | ® | W | % [ w] w [ | w | o[ | W | w [ @[ [wew]| w | v [we] n | m
UUTm” 1 ) 1 ] ] ] s | e | = " reh n ] T ) W ] war 1] = ) = ] ) a n [T ) n
1OVEMBRO = 0 s | wm | ¢ v | e | w | m | m [wew| w | w |wes]| v | w | n [ we] o EXd @ | m o | w | o | wor
JEZEMERO ® [ e | 5 O [ w | wewe | w w | wea| u - | weer| ] " ] [0 " w " n n ] "
vnero I 1 ¢+ [e] ¢ [ & [ v [ew] o | a o | o | e | wen]| w | v | we w | = W | w | wr | m |maei] w |
EVEREIRG T T[] O ] T L] ' e T o [ » [#0] v | » [oor] » [0 [ =] » ] v
MARLD | | 1 " 0 - 0 0 3 . 0 - " " wr [ " 3 " " " [ 3 [0
ABFIL 1 2 [ O v O : | % | R ERE w | & fwvon| v | o w | e | m |wer| w
MA0 1 K . 3 [eeerre] ¢ v |serees = " " - “ - W | ae | o« @ |avcen| o0 s s fowrroo] @ )
FJ=L|I=M-IJ . [ = A . . - w | | o P - [ w | = e = el = E
egenda:
f lﬂD Esterior L] 1 D Pavilhio 10 SE Ginisio - Ferfado Inicio do ano letivolsemestre V7777 Fim do ano leti semestre
[ inercatares [ Frewices de avalisgso I v T irwermupgties tivas
I* semestre- Andebol, Aptidio Fisica, Gindstica
1502 Adiar o teste FIT Acrobitica, Badminton, Jogos Tradicionas Portugueses
22102 AFT + Yoleibal
DE DESPORTO ESCOLAR 2% semwtre-Voleibol, Dangas Tradicionais, Aptidio Fisica
15 £ 18 DE ASAIL
ESTUDO
o
Anexo 6 — Planeamento Anual do 12°C
12C S | Q [Q[S[S[D] S [T @ Q [Q[S|S[D] S [T|] @ |Q|S[S|D[ S |T
SETEMBRO 1 5 L IO L T 1 RE) ov | aa |wn|ae | snomer | oo | orwns | oo | oo [ e
OUTUBRO 2.pa3 4-pas s |z w] saer | 0| wom weeas | @ 2 |z | esopas | 2 | esowes | o | o 2w | 2w | mwemas | w|
NOVEMERO o [0 s | o) en]| az) waer | | o 2. COMK 25 | 26 (@21 o | #mae | n
DEZEMERO 4-Bas BT z 3 | am| snemas | 4| e u A ESEED L ] LAEIEED]
JANEIRD o )| | - [EE R . [ aEEE 1
1° Semestre
—
FEVEREIRO o] 2| 8| e s.am 7. PUT [ an | arur | o | oaseeur | 1 I |2
MaRCo il e]| 8] err E.aTL ’ 2] woa | v w 2| 2| e
ABRIL ] 3 als|e]e] err -conn | 1 24 2 bateated 2 | 2.rur un | a
MAIC H :] 3| el s | 5o nocomd | 3 n wn fanvaent| 29 | zzam | o | e | 2
JUNHO 4 | 2 |s.rumew 43 % 45 | 18 o | 2| 22

Legenda:

D Enterior

[ravinze
E Intercalares

D Ginasio

- Reunifes de avaliagio

. Feriado

Inicio do ano letivolsemestre

- FReport

E Interrupgdes letivas

COMH - Teste & Trabalho (5]

Teste Avaliagio
15¢abr 08¢ abr ATLERT
" Semestre | 2* Semestre

Exterior 10 1 I semestie: Basquetebol, Judo,
= |BAS-Basquetebol [18) Ginasio 12 E] Aptidio Fisica, Jogos Tradicionais &
é JO - Judo (8] Pavilhio 10 10 Conhecimentos
= 2tsemestre: Fuesal, Atletismo, Danga e
= S
2 [APT- Aptidac Fisica [14) Aptido Fisica
2 [JT-Jogos Tradicionais (5]

Fimdo semestre
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Anexo 7 — Exemplo de Plano de Aula de Badminton

i

Forpat e e

L

Universidade da Beira Interior

Mestrado em Ensino da Educacao Fisica no Ensino Basico e Secundirio
Estagio Pedagdgico da Escola Quinta das Palmeilras — 2022/2023

. J——

Quinra pas Paumenas

Data: 11/12/23 Sumario:
Unidade Didiitica: Badminton | Aula 47 ¢ 48 « Ativagio geral; Professor Estagiiirio: | N* de Alunos: 25
Duraciie: %0 mun = Unadade didiatica Joana Lopes Material: | rede de
Nivel: - Introdutério (75" unl) Badminton badmimton: 3 escadas
- Aptidio fisica. Professor Orientador: | 16 cones; 15 raquetes;
Local: Pavilhdo Nuno Rodngues 25 volantes.
Ana/Turma: 10°A
Campaonentes Criticas do
Objetives E: /Organi | Descrigio do E Moviments M| T
mche
1 Chegada dos alunos Montar previnmente a s
] a0 campa; Os alunos rede
2 - M cio de , cm Col 3 hm g 5§
= | Presengas semicirculo de - = 11:50
E = Apresentacio dos frente para o Informagio teonica acerca ]
- conteidos e objetivos | professar. dos objetivos pretendidos z
= da aula para aula.
Reforgar inkcislmente como
=€ pega nA raquctc
Allo-passes B
Aluncs espalhadaos pelo - Ativacio geral:
T R - espago realizam os - R:l‘n::o:p-iu raquele %
misculo-esquelético movimentos designados pelo | o i w
g para o esforgo. ;:mdnrtmdu profiessor - Batimentos de esquerds e de ¢ 12:00
o : direita;
S | Relasio jogadar- P Do 2
2 ? - Ratagho da palso; .?.-
- Rodar sobre eles; -
- Na parede:
Banmemos de direna ¢
Panmente de csquerds
-
- Volante perseguidor 1x1 L
E ::Iﬂmﬂlﬂ!tgl‘ 0 aluno deve passar o -g
5 e \::;-l::. g volante a0 colega enquanto | - Percegio da posigio do = 5
g este se desloca pelo Jusldnf ¢ percegio da forga - ™
E O i campo. ::]:::u a EmprEmr no E 12:
B | drcionsrovelaie | Rotaglopums | Alunas de fora resizam g
5 - exquerds auto-passes =
B
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cwCias socuAn
Pp————

Universidade da Beira interior

Mestrado em Ensino da Educagdo Fisica no Ensino Basico e Secundério

% €5coua Secunodnia

o Estagio Pedagdgico da Escola Quinta das Palmelras - 2022/2023 QuentavasPaumemas
Batumentos de esquerda
Badminton - Vilei - "
direita;
== = || Em sistema de 2x2 os i
0 aluno procura - 4| alunos farem 2 passes para w 5
explorar o espago ¢ IA L meter o volante no campo ];:'hb;"::‘:_;‘z: linhas laterass e £
colocar o volante adversanio . =
o - Em duplss. se a equipa fizer = ’
mge do adversarnio, : = 5
o . um servigo e cair na linha de 15
procunindo pontuar. Aocs 5 pontos, s equipaque | o b ome s g 5
4 campos perdeu, troca com a equapa b4 15:55
0 aluno execut os de for equipa adv 5
que esta ra. T
P = Comega-se a servir da direta -4
movimentos técnicos | Alunos (obwi s ) %
mencionados. distribuidos em Os alunos de fora fazem e G -
66T e ot = N de pontos par - lado direvio;
= * - N de pontos impar - lado
Variantes: esquenda.
- Troca de campos.
Aluno com velante:
- Pega da raguete - Apontar a
cabega da raquete, para a frente
Colocagiio das escaddas | ¢ para bamo, seguindo uma
lmha de prolongamento do g
O “rei” tenta manter Derruba o Rei brago; Dedos envolvem o cabo -
a sua posigio, da raquete, com o indicador por =
procurndo realizar o O aluno que “derruba o baixo € o polegar ao lado. Estee | ™
amorti Rer, ocupa o sew lugar. o indicador formam um “V™. E
4 campos Depois de colocar o - Posiciio base: Perna do lado da B 3
0 aluno procura volante no campo do raquete, ligesramente a frente: [ l',A
ecupar o lugar do Rex | Alunas adversario, realiza Pes a largura dos ombros; - £ IG-.IS
fazendo ponto. distibuidos em skipping nas escadas. Joclhos ligeiramente fletidos; 4 o
66T Raquete ao nivel do pesto, g
O aluno procura Variantes: virada para a frente. ';.
voltar so meio do | elemento de - Skipping dentro/fora Amorti - acima da cabega, 3
campo. cada campo - Salto a0 pé-coxinho trajetoria alta ¢ lenta, perto da ¥
COmMEGa por sCr o diresg; rede; -
el = Sallo a dois pes.
Aluno sem velante:
Deslocamentos: Mudancas de
drecio e velocudade
Retomo a calma. Os along I
d Relaxamento do chw‘: cual:;mrmc ndo mass
& corpo de modo a Realizaciio de: e ¥ seguidoss - g
™ haver uma maior Alunos colocados | Alongamentos Ll 1 | 13:-00
- recuperagio om meia lua. direcsonados aos membros Ik gt i ! 1
; % realzados apenas oum sentido
muscular, superiores ¢ inferiares. 13:10
- ) {de cima para baixo ou de baixo
- o enin - ara cima) mum ambicnte
probabilidade de ey
lesdes.
Anexo 8 — Exemplo de Grelha de Avaliagao
z
% €scoia Secunpdnia
QuinTapas Paumeinas ANO LETIVO 2023/2024 DISt

Semestres

12 Semestre

Conhecimentos |Capacidades | Atitudes e Comportamentos

Dominios | Descritores ABCDEFGH) -
Avaliagdo T
PASED Conhecimentos e capacidades [80%) Comunicagio, atitudes e comportamentos (20%) | Semestre
Média Comunicagio, atitudes ¢ comportamentos em ambicntes
Saber Cientificol Expressio de aprendizagem

[ Momes dos Aluncs | BASO | BAD |GINA| APT] TEST Simples | Ponderada Taotsl Ponderado] A4V] NOTA
1 #OIW0 #0Iwo! 0.0 #OIID!
2 #OIWo #0Iwo! 0.0 #OIIO!
3 #OIWID! #DIWo! 0.0 #OIV0!
4 #OIVID! #OID! 0.0 #OIVD!
S #OIWD! #DID! 0.0 #DOMO!
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Anexo 9 — Exemplo Grelha de Avaliagdo de Desportos Coletivos

| EDUCAGAOFISICA 12C SITUACAQ DE JOGO 5XS
D-ALUNO C/ BOLA O-ALUND 5 BOLA DEFENSIVA
CONSEGUE DAR | MOBILIDADE [procura
RECEBE ABOLA | "2 Dbt 0T | aco vatio ofiando. | MPEDEIDFICULTA
| avaLnGAOSUMATIvA | EORENTA-SE JOGADA inhas de passemais | APROGRESSAQ
- FUTSAL PARAABALIZA | E ofensivas ou de apoio, | DO ADVERSARIO
(receggo) | (Condugdoou | .o ofundidadee | (contencsc)
3 D largura) (4)
cldesmarcagio) 41

AVALIACAD
FINAL (20)

Anexo 10 — Exemplo de Avaliagio de Desportos Individuais

NOGAD DO OLHAR FATOR
0 aluno realiza o
AVALIACAO RITMO (3temp) ¥S| DIRECIONADO SOCIAL
CD?AF‘DDTEC"“:E’&U FLUIDEZDOS | PARA A FRENTE | o sluno coopera e '“m | roTAL
FINAL () MOVIMENTOS | (evitar olhar para | sente-se 3 vontade| . 0 220
[balangos) 05 pés) com o colega
[Bv)
(6v) (2v) (2v]
1
2
3
4
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Anexo 11 — Exemplo de Plano de Treino de Badminton

Gindss et |

Gerais: Aprofundar e consolidar as técnscas de badminton e os seus gestos técnicos.
Especificos: Trabalhar o servigo curto e longo; Clear; Lob; Drive; Amorti; Remate “smash”.

professor coma intuito de aquecer os masculos e

1 Exercicio
Trahalhar o servigo curto, o lob em situagio de 1x1.

Variantes:
= Clear;
= Lobg
= Clear + Lob;
= Clear + Lob + Amorti;
=  QOear + Lob + Amorti Remate;

IAlguns alunos mais evoluidos, efetuam treino
individualizado.

Alunos: 1xi.
Professor: O prafessor coloca-se de frente para
todos osalunos, observando todos a0 mesmo

IE

adveruanm;

[emvice Qurtes
+ Colocar-se de kado. com oombes e 0 pé comtrirm
fromr Maddes dings porso

retagumnds;
L

= , cxm o membee

b Bater o volsmte com o movEento caSaue da

[Blcgpeas o pubsn no fimal do batimente; Lok

- ph foloa o N

coem o e tho curpa schre o membes mfence da
L velante pela cabwea entre o "o
e

t Unar omn trajetirias haivas;

| B PR ————
ctiin

—— ante, shin @ poafisnde ds made
qim 0 valssbeces perio da lisha £2ad do cmp
advemsarm.

| S¥3 s

- Usar em brapetorias st

| Batimento scima o 8 frente dacabes

L Trapetomia akta ¢ longa de modoque o volante
cum purto da Esha Saad do campo shendario.
Aluno sem volante:

| CRCEREY

L M dodioacin o wallackded
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29 Exercicio
. &Mmmnmﬂsnmnmm
b:plh lob e finalizam em amorti;
0 aluno com volante executa o em —
servigo curto, direcionando-o para
o sen adversdrio, diagonalmente e dobatimento,
junto a rede. - Indciar o movimento,
fletindoo membro superior
oo A com o
Olhnonm_lmiu‘:hn’lﬁ. ﬂmdﬂ' -
s .n“m para o frente, ¢ 2 mbo ao nivel
formn peoliends. da cabiga;
1 - Bater o volante de forma
energitica, por cima e d
O alumno, sem volante, executa Variantes: s g ! 3 mn&
deslocamentos, consoante a - Sempre que realizam um gesto técnico devem ir i linha - Extensdo do menshio
diregio do volante, regressando 3 | final. rmma
posicio base.
Al lx'l. Aluno sem volante:
Profe £ Len de frente para todos as -
mmu—-nmm ::I*M 2
O aduno com volante executa o servigo
eune, direraaando o par s
. gl Al Lasay cranto &
rede. N Alume com volante
*  SecdmQuis
O alun o Lok
m o O
I“ml L ——"
. Amts
0‘.'“'“-“:"‘"“‘“;.::"' Jogos 1x1 e 2x2 - Bater per cinm » & fvnte da
mmzl:-nahd-b ’ N ) eabiecs ve sbess mremenin
eourt. Situagio de jogo 1x1 e 2x2, utilizando as técnicas cendraie ds raguete
trabalhadas ao Jongo da aula, incluindo também o amort, | - Beender o M8, havende wna 20"
O sluno execula o Femate, demscderacio no fird do 4290
Mo“pno Alunos: ixi ¢ 2x2 i
Profiessor: O prafessor coloca-se de frente para todos os | - Traistina
com dhemvmderte  savnderte ¢
""‘""'ﬂ.‘” m‘ alunes, observando todos a0 mesmo tempo. g T
jpara jusio da rede.
0 shuno executa o amorti, com
lenta ¢ direclonando o Alusmo wems volante:
wolante para junto da rede. -
= Mudance de dirvgin
O sduno, sem valante, exscuta velncatade :
. consoante a diregho
do volante, regressando & posigho
Arrumacio do material
= Professor: 0 professor coloca-se de frente para todos os - 5
b 15:00
Alunos: Organizagio da turma em U.
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Anexo 12 — Plano Anual de Atividades Proposto pelo Grupo de Estdgio

€scola Secunpéaria

NATE RS Eacmemas Plano Anual de Atividades Ano Letivo 2023/2024
Ohjetivos da Atividade Atividade a Desenvolver Recursos Materiais Populagio- Data Prevista
Alvo
Torneio de jogos tradicionais
poringmenss. Espago: Escola
;:rzﬂ:;v:a:jcg:::::i:e i prica Pista de obstaculos com Laser Run Msicoial cu cacels Ssao[:zlzd;fm:anv!leibro
C]nngviv'n Subir espaldares e tocar na corda/sino. L B Pt Todos que s
- : Transpor barreiras. e tiverem aula de S
- Proporcionar aos alunos novas Equilibrio Covilha EF Caso haja mau tempo
iéncias desportivas; At G Barreiras, banco sueco h ¢ realizado no
SESEEEEES Contommar cones. corda. b;;las ' interior.
Cesto e remate (falha=penalizagio de Colcl';ﬁo : )
tempo)
Rastejar nos colchdes.
i No Dia Internacional das Pessoas S v, ilke: Quinia =
- Dar a conhecer atividades e Palmeiras.
fisicas adaptadas; com Deficiéncia
: rl::x:ir a::lu-:acg;ssuciais Boceia, goalball, voleibol sentado, deuscms :: c";:{j::dc'm . Turmas que
respeito c:e psﬁn espirito ‘de i o moes ewn (el de rodas, Goalball: Bola of';cial ou esﬁvesseqm em
eqni’i;a: e, e silctisrno adeptado. bola r:orr; guizos. Educagio 4 dezembro manha
o i ia: isica + Ensi
e:pr:ﬁ:::::::néeﬂs‘;:%:r il T objetivo das atividades tem como Iizomc::e 'b:::: € raquete e E]:;::ial Faias
- Promogio do espirito de i"mh? *Mib.u.im alunos s?m NEE, Voleibol scnlz;do, Rede de
igualdade de oportunidades; através da pritica da modalidade, de | 416 hola de voleibol.
i forma a perceberem as dificuldades Aletismo adaptado: vendas,
que estes alunos enfrentam. i Be2r G
—dem\'er © gosto pela pritica Desportos de aventura
esportiva. R
- Proporcionar aos alunos novas f:ss:ulad:i:lp line, rappel)
experiéncias desportivas; T i
- Proporcionar sensagdes Espago: Escola
A et e R Material: Animactiva Comunidade 4a7d
rerentes, lais como a WHerdade € | g1, kline, Caga ao tesouro ou Material: Associagio do Escolar e
a superacdo dos limites do corpo. = = S
s 5 3 orientagio Granja
- Proporcionar aos alunos nova
experiéncia desportiva; Tegball/futvolley
- Promover o gosto pela pratica AssaciacSia do Giric
ﬂiVﬂ. SS0CH 0 do ral Jﬂ
-Cooperagiio entre nicleo de i 3 i Comunidade
catigion: Atividade entre nicleo de estigios Espago: Escola ool Margo
Palestra Nutrigdo/Saide
-Dar a conhecer bons hibitos o T Nossas wrmas, | iy Mundial da Saide
alimentares ¢ de saiide. Ea s e 11 de abril
secundario
- Proporcionar um tempo de
mobilidade; Espago: Escola Professores e 1/2x por semana
- Promover um estilo de vida “ativo™; | Pausas Ativas i Poncinod 2 10mi
- Promover o gosto pela pritica unciondrios minutos
desportiva.
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Anexo 13 — Planeamento da atividade “Jogos Tradicionais Portugueses”

11:40-13:10

Chegada + higienizag3o= 15 minutos
90-15= 75 minutos

75/9= 8 minutos por estag3o EXTGNGH
75/6= 12 minutos por estac3o Interior

Check list jogos tradicionais portugueses.
106 35 13h. 15 novembro (quarta-feira).
5 urmas
Professores em leckonagBo no decorrer da atividade: Sérgio, Marta, Fernanda @ Nuno.
Professora Dina ajuda das 10h-13:10

Professor Marco ajuda as 11:40 as 13.10

Turmas
Iniciar s 10:15
Fermnanda Sérgio Nuno Marta
Mapa dentro e fora 10n-11:30h 9eA T 109
11:40h-12:25h 1200 ﬁ 5]

12:25h-13:10h 12°D - i)
m - participa caso a atividade seja realizada no exterior.
] R 56 tem 45 minutos de aul.
—— —T |

ﬁ PENTACLUBE N PETANCA
AALHA PENTACLUBE ey | OV [Turma [7¢c | #*0 | o®A | 0% | 12¢¢ | 120 |
[ ——— | Alunos 22 2 2 21
ORRIDADESACDS «CE <: a0
10n-11:30h
PETANCA LORKDA DE SACOS ESTAFETAS BOLA/BALAC
MACACA SALTAR A PARES 9A+10E+7C
CORDA
% SALTA 29432+30=91 alunos
[ 1 s 1 — 91/9= +/- 10 alunos por stagio

11:40h-12:25h

Interior Exterion
804124120
2242242165 alunos

Rotagda

65/9= +/- 7 alun, esta

Interior: Petanca-Corrida de sacos-Pentackube-Malha-Macaca-Saltar 3 corda-Petanca. 47 skl par astacio

Exterlor: Estafetas-Patanca-Boccia-Malha-Condugdo do aro-Pentaclube-Corrida de sacns- 12515100

Macaca-Saitar a corda-Estafetas. A turma 12€ sal, ficando assim 3 estagfies vazias

Tempo em cada estaclo

10-11:30 Caso chova ou a atividade seja realizada no interior.

Abertura + chegada dos alunos: +/- 15 minutos. Saida para higienizacio 10 minutos. 10h-11:30h

90-25= 65 minutos 9A+10E

65/9= 7 minutos por estacio. ERERHOR 29+32=61 alunos

65/6= 10 minutas por estacio interior 61/6= +/- 10 alunos por estagio.
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11:40h-12:25h

BD+12C

22422=44

44/6= +/- 7 alunos por estagio.

12:25h-13:10h

A turma 12C sai, ficando assim 3 estacBes vazias.

Turmas no decorrer da atividade
BASHORASARE0N 11215, e sérgio disponivels para participar/ajudar
Nuno e Dina voluntirios + 3 profe arios. ERESHOR
Das 10h as 11:30h -Marta e profe d ivels para participar/ajudar.
Nuno voluntério + 3 professores estagidrios. Pavilhdo
Das 11:40h &s 13h - Fernanda e Nuno pr disponiveis para ipar/ajudar.
+3 professores estagidrios. Pavilhdo

GRSHESBREEEESN - s¢zio. Fermanda e Nuno, 3 turmas em atividade EEGRBGEHON-
Professores Marco e Dina voluntrios + 3 professores estaglarios.
_—Séryoe? da prof d ivels para participar/ajudar.
Professores Marco, Nuno € Dina voluntirios + 3 professores estaglarios.

Quem fica em cada estagio

Exterior

10-13h - 8 profs. + 2 Pentaclube
Tiago - Malha

loana —Corrida de sacos
Diogo - Petanca

Nuno - Condugio do Aro
Professor 1 - Estafetas
Professor 2 - Saltar & corda
Professor 3 - Macaca
Professor 4 - Boccla

2 pentaclube - Laser
Interior

Durante

Tirar fotos para instagram

Criar um Instagram para as atividades do nicleo de estigio de Educago Fisica.
Aps

Divulgar no Instagram

Balango da atividade

10-11:30h - 6 profs. + 2 Pentaclube
Tiago - Malha

loana - Saltar & corda
Diogo - Petanca

Nuno - Corrida de Sacos
Professor 1 - Macaca

2 Pentaclube - Laser
Professor 2 - (-}

11.480-12:25h — 5 profs_ + 2 Pentaclube
Tlago - Malha
Joana - Saltar & corda
Diogo - Petanca

Nuno - Corrida de Sacos
Professor 1 - Macaca

2 Pentaclube - Laser

12:25-13h - 5 profs. + 2 Pentaclube
Tiago - Malha

Joana - Saltar 3 corda
Diogo - Petanca

Nuno - Corrida de Sacos
Professor 1 - Macaca

2 Pentaclube - Laser

Montar estagbes

Exterior: Caso ndo chova, a dade & da no exterior p
organizar e montar as estagBes. 3 professores estagidrios.

'9:00h na escola para

Interlor: Aula das 8:20h as 9:50h, os alunos costumam salr 10 minutos mais cedo para trocar
de roupa, em principio o pavilhdo estard disponivel as 9:40h.

Caso chova, a atividade é montada no interior. 9:15h no pavilhdo para organizar material. 9:40h
comegar a montar se o pavilhdo estiver livre a essa hora.

Material necessario

Laser Run: Pentadube da Covilhd 5/6 mesas.

Conduzir o aro: Escola, armdrio chave 143. 1 sinalizador e 2 cones
Saltar & corda: Escola, corda grande.

Jogo da Macaca: giz ou fita adesiva e uma pedra pequena
Petanca: Professor Nuno/ Professor Diogo

Corrida de sacos: UBI sacos, 2 cones e 2 sinalizadores

Estafetas: 2 bolas de b bol, 8 bolas de andebol, 2 sinalizadores e 2 cones.

Malha exterior: Escola
Malha interior: UBI

Boccia: UBI
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Anexo 14 — Planeamento da Atividade “Dia Internacional das Pessoas com Deficiéncia”

Rotag 3o
Check list - do Dia | das Pessoas com Deficiéncia Interior + Salas CAA:

1- Goallball = 2- Ténis de mesa adaptado + Percurso com vendas ¢/ lancamento -3 3- Bocdla

= 4 - voleibol >5-1L n Gestual Po % 6- Mimica + Palavra Prolbida
10h as 13h - 4 de dezembro (segunda-feira) 3 1- Goalball it =
6 turmas
Professores em lecionagBo no decorrer da atividade: Dina, Nuno e Fernanda. DesericBio das atividades
Grupo Ubuntu + Profs CAA ajudam no decorrer da atividade. Goalball - O goalball é um desporto paralimpico desenvolvido especificamente para atletas com
Iniciar as 10:15h deficiéncia visual. Os jogadores utilizam vendas nos olhos para garantir que todos estejam em

pé de igualdade em termos de vislo, |§ que alguns atletas podem ter diferentes nivels de
deficiéncia visual. O objetivo & lancar a bola no chio do campo, fazendo-a rolar em direclo &
baliza adverséria, enquanto que a equipa adversdria tenta defender ouvindo os sons dos gulzos
Gindsio da bola. Nesta atividade iremos criar duas equipas de S alunos do nd

de alunos a participar). O goalball é um desporto dindmico que exige habilidades auditivas
agugadas, coordenacio, tato e comunicag3o eficiente entre os membros da equipa. Além de ser
GoalBall uma ¢ igdo parali o goalball e como uma forma de recreagdo e
Inclusdo soclal para pessoas com deficiéncia visual.

Mapa

Ténis de mesa adaptado - O ténis de mesa adaptado, & uma variagdo do ténis de mesa tradicional
adaptada para atletas com deficiénclas motoras. Os atletas utilizam raguetes e uma bola
[ semelhante s do ténis de mesa convencional e o objetivo é marcar pontos ao fazer a bola bater
"60 na mesa e atravessar para o lado oposto da quadra, sem que o adversdrio consiga devolvé-la
a e v&f,& E adequadamente. Este desporto proporciona oportunidades significativas para pessoas com

- \é deficiéncias motoras se envolverem em atividades desportivas competitivas, promovendo a
Qo Inclusdo e de rando a de extr desses atletas.

Pavilhdo

Tns de Mess Adaptad

d: c/l — Neste percurso, vdo ser formados pares, em que um dos

alunos val estar vendado e val realizar o percurso e o seu colega, ajuda-o a realizar o mesmo. O
objetivo é sensibilizar os alunos sobre as dificuldades do dia-a-dia passadas pelas pessoas com

Sl O Incapacidades visuals.

f Boccia - Equipas de 2/3. O lado que langa as bolas vermelhas ocupa as casas de langamento 1,
jf'l Mn;l;:.m‘ 3 e 5 eo lado que langa as bolas azuls ocupa as casas 2, 4 e 6. O jogador da casa 1 langa a bola-
& alvo e de seguida uma bola vermelha. O jogador da casa 2 langa a sua bola azul. O arbitro
confirma a bola mais perto e levanta a raqueta para mostrar quem joga, azul ou vermelho. Joga
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2 equipa que tem a bola mais distante da bola-alvo. Caso seja o jogador da casa 2 com a bola
mais distante, ele volta a jogar. Se continuar mais distante, passa a jogar o seguinte membro da
sua equipa até conseguirem ficar mais perto da bola-alvo, ou acabar as bolas da sua equipa. Ao
acabarem as bolas de uma equipa, a outra equipa lan¢a um de cada vez as suas bolas.

A pontuacdo serd dada pelo drbitro depols de ambos os Lados terem langado todas as bolas. O
Lado com a bola mais perto da bola-alvo contard um ponto por cada bola mais praxima da bola-
alvo, do que a bola do adversario mais perto da bola-alvo. Se duas ou mais bolas de diferentes
cores estdo equidistantes da bola-alvo e nenhuma outra estd mais perto, ent3o cada um dos
lados recebe um ponto por bola. O drbitro usa a ragueta e os dedos para Indicar o resultado no
fim de cada parcial e no fim do jogo.

Iolhal do - O voleibol

do é uma varlacdo do voleibol convencional adaptada para
atletas com deficiéncia motora. A altura da rede & menor que o convencional, cada jogador tem
permissdo para dar dots toques consecutivos e tém que estar sempre em contacto com o chio.
0 voleibol sentado proporciona uma oportunidade Inclusiva para atletas com deficéncia motora,
promovendo a competicdo e o espirito desportivo. Além disso, contribui para o desenvolvimento
de d toras, t em equipa e condicionamento fisico para os praticantes.

Tempo em cada estagio
10-11:30

Abertura + chegada dos alunos: +/- 10 minutos. Saida para
90-15= 75 minutos

75/6= 12 minutos por estacio

11:40-13:10

Chegada + higienizagdo= 15 minutos

90-15= 75 minutos

75/6= 12 minutos por estagio

Fernanda Dina Nuno

10h-10:45h 1294 12eC
10:45h-11:30h 12ep 12eC
11:40h-13:10h 9eC 7°0 119C

B90 e 998 56 tem 45 minutos de aula.

Por - A Lingua Gestual Portuguesa (LGP) € a lingua gestual
pela comunidade surda em Portugal. Nesta estagio, os alunos vio aprender uma frase em lingua
gestual e tentar aplicd-la em conjunto. A promogdo do reconhecimento e uso da Lingua Gestual
Portuguesa tem contribuido para a Inclusdo e lgualdade de acesso 3 informacdo para a
comunidade surda em Portugal, itindo uma com 30 mals efetiva em diversas areas da
vida, incluindo educacdo, trabalho e interagBes socials.

Mimica - A mimica é uma forma de comunicacdo ndo verbal que utiliza gestos, expresses faclals
€ movimentos corporals para transmitir mensagens ou contar historias sem o uso da linguagem
falada. Para pessoas com deficiéncia, especialmente aquelas com deficiéncia auditiva ou surdez,
a mimica pode ser uma ferramenta valiosa para fadilitar a comunicacdo e a compreensdo. Para
esta atividade, vamos formar 2 equipas, em que 1 membro de cada vé& a mesma palavra e fazem
gestos ou expressfes até alguém adivinhar. 1 ponto para a equipa que acertar.

[Turma [7e0] 80 [ 98 | 9ec [ 115c [ 120
mos | 28 | 23 30 24

Alunos | [ |

10h-10:45h

88 + 1208 + 125C

71 alunos

71/6= +/- 11 alunos por estagdo.
10:45h-11:30h

898 + 1200 + 125C

78 alunos

78/6= 13 alunos por estagdo.
11:40h-13:10h

9°C+ 720 + 119C

77 alunos

77/6= +- 12 alunos por estag3o.
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Durante
Tirar fotos para Instagram

« Prof Fernanda, prof Dina, prof Nuno + Profs do CAA + Grupo Ubuntu da escola

Quem fica em cada estaclio .m
Interior + Salas CAA
Divulgar no Instagram
3.orofs £F + 2/3 profs CAA + Alunos g1upo Ubunty
Prof Nuno + 3 alunos Grupo Ubuntu - Becda Balango da atividade

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

Joana + 3 alunos Grupo Ubuntu — Voleibol Sentado
Diogo + 2 alunos Grupa Ubuntu - GoalBall
Prof Daniela + Prof Olivia + 2 alunos Grupo Ubuntu ~ Mimica + Palavra Proibida

Prof Célia Prata + Prof Diana + 2 alunos Grupo Ubuntu - L | Por

Montar estaghes

Interlor: Aula das 8:20h as 9:50h, os alunos costumam sair 10 minutos mals cedo para trocar
de roupa, em principio o pavilh3o estara disponivel as 9:40h. A partir das 9h organizar material
& porta do campo grande.

Material necessirio
GoalBall: Bola especifica - UBI
Ténis de Mesa Adaptado: Mesa + 2 cadeiras de rodas + Raguetes e bola
Percurso: 4/5 bolas de basquetebol + Bancos suecos + Pinocos + Cabo de vassoura + Vendas
Boccia: UBI
Mimica + Palavra Prolbida: Cademo plastificado do CAA
Boccla: UBI
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Anexo 15 — Planeamento da Atividade “Percurso da Liberdade”

Preghamagie da atinidade

Data: 11 ¢ 14 de margo de 2024
Piblico-alve: 7°A. 77 B, 7° C, 7°D, 10°A e 11°A

Professores Envolvidos:

= Niteleo de Estiigio de Educaghio Fisica: Diogo Cruz
Joana Lopes
Tiago Jorge

Prof. Nuno Rodrigues (Prof. Cooperante)

Prof. Sérgio Antunes (Prof. Cooperante)

Prof®. Dina Rodrigues (Prof*. Cooperante)
- Niicleo de Estdigio de Fisica ¢ Quimica: Carolina Rosa

Prof®. Coneeiglio Alves (Prof*. Cooperante)
- Nicdeo de Estiigio de Portugués e Espanhol: Ana Oliveira

Rafael Pinheiro
Prof®., Alice Carrilho (Prof*. Cooperante)

Prof®. Vanessa Pinto (Prof*. Cooperante)

Cronologia da atividade:

o
2024 g
z

7%C e 7°D (10°A) 7°A e 7°B (11°4)
11 de margo de 2024 3 4 14 de marco de 2024
15h (aula de EF.) 1 w0 ‘D 15h (aula de EF.)

=

M B B N

L« T

Pagina | 82



Peddy, Paper Escelanr com Qrientacie

Percurso | de orientagio, em si de pontos, no qual existem diversos
pontos de controlo (CP’s) obrigatérios e alguns pontos de controlo auténomos,
encontrando-se estagdes constituidas por atividades.

Descobrir a localizagio dos CP 'S de orientagio que se encontram assinaladas no
mapa (eroqui):

-0sCP's 1,2, 3. 4,5, 67 sio de participaciio obrigatoria;

- Dos CP’s 8 a 16, sio pontos auténomos onde os grupos podem aumentar a
pontuacio.

Objetine Geral

Educaciio Fisica:
- Fomentar boas priticas de atividade fisica ao ar livre;

TAantReasE

- ¢ interpretacido de um mapa de orientagio, de acordo com pontos
de referéncia e a sua localizagio no espaco I

- Cooperagio;

- Trabalho de Equipa;

- Multidisciplinariedade;

Fisico-quimica:

= Organizar os corpos cel localizando a Terra no Universo;

- Interpretar informacio sobre planetas do sistema solar, identificando
semelhangas e diferencas (dimensdo, constituicio e localizacio);

- Distinguir peso e massa de um corpo;

- Distingui h e de misturas heterogéneas e substincias
isctveis do subetineias ind is;

Portugués-espanhol:

- Recordar o dia 25 de abril;

- Distinguir classes e subclasses de palavras;
- Saber soletrar palavras na lingua espanhola;
- Saber identificar siglas.

Rececde:

A receciio escolar seri feita no dia 11 e 14 de margo, as 15h no pavilhiio da Escola
Secundaria Quinta das Palmeiras, com a presenca dos alunos estagidrios, dos
respetivos professores cooperantes e do Diretor.

Apés a recegilo, os alunos serfio distribuidos em 9 grupos, conforme as tabelas
posteriores, ¢ ser-lhes-4 dadas a conhecer as regras (explanas na prixima seciio).
As regras serio abordadas para todos os grupos de igual forma e em simultineo.

Reghaa:

1) A cada equipa serd atribuida um nimero de identifica¢io do grupo, um mapa
e um cartio de controlo.

2) Percurso de orientagio:

-0p de ori 40 serd realizado em fungio dos pontos, ou seja, ganha o
grupo que realizar as | i ntos de controlo auténomos
no menor tempo possivel.

- Todos os el tos da equipa d chegar juntos 4 estagio de realizagio da
tarefa.

3) A prova termina quando todos os elementos do grupo tiverem chegado & meta
e entregue o cartio de controlo.

5) Os alunos orientadores (10° e 11° ano) devem controlar para que a sua equipa
néo esconda os pontos auténomos.

6) Entre pontos obrigat6rios, devem ir a Y2 pontos opcionais.

Nota: Os restantes 20 minutos serfo utilizados para entradas e saida dos alunos no
tempo letivo e para informagies sobre a atividade.

O percurso ¢ constituido por diversos pontos de controlo (CP's)
obrigatérios e alguns p de 1 ¢
-0sCP’s 1, 2, 3, 4, 5, 6 &7 sdo de participaciio obrigatéria;

- Dos CP’s 8 a 16, siio opcionais, mas devem ser aproveitadas para que seja possivel
obter maior pontuagio.
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Nuamero total de alunos e respetiva divisio:
Dia 11 (7°A, 7°B e 10°A) = 82 alunos

Grupos
7o°C
Nomes dos alunos
o
10%A
s 9 9 9 ar 9 . —— 9 =

Dia 14 (7°C, 7°D e 11°A) = 78 alunos

e o o RGN c:ow G|

7B
= Nomes dos alunos
%A
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Localizacdio das etapas obrigatdrias (2 de Educacio Fisica, 2 de Fisico-Quimica e
3 de Portugués/Espanhol).

Localizagdio das etapas opcionais (3 de Educacio Fisiea, 3 de Fisico-Quimicae 3
de portugués /espanhol

PONTOS OPCIONAIS
PARTIDA E CHEGADA

Pontes de Controle ObNigatinies:

Cada CP obrigatorio terd a duracio de 5 minutos o que perfaz um total de 30
minutos. A cada etapa estio predestinados 8 pontos, distribuidos na descrigio
da mesma.

Educacio Fisica

Ponto de Controlo 1 — Atividade Slackline

Find

S @& 8 dos em cima do

‘5 5

Quatro elementos do grupo sio d
eldistico.

Distribuigfio de pontos: N® de pontos pelo tempo em cima do eldstico (ex. 2 seg,
2 pontes) e no caso de conseguir realizar marcha no elistico, serdo logo
atribuidos os 8 pontos. No final faz-se uma média dos 4 participantes do grupo.

Ponto de Controlo 2 — Alve

8 langamentos com as bolas de velcro ~ tentar acertar na parte mais central do
alvo e fazer o méximo de pontos possivel.

Distribuigiio de pontos: O alvo vai ter 4 diferentes pontuacbes — g pts /3 pts [ 2
pts / 1 pt, consoante a posicio da bola no alvo. No final do percurso, a equipa que
tiver feito mais pontos neste ponto, ganha o méaximo de pontos (8 pontos) e por
ai em diante,
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Fisico-Quimica
Ponto de Controlo 3 — Fisica

Disponibiliza-se aos alunos as 6 imagens posteriores, com a instrugiio “Ordene
por ordem crescente de distancia & principal estrela do Sistema Solar”

Solugéo:
A colocaciio de cada astro na respetiva ordem serd atribuido 2 ponto. O Sol serve
como ponto de referéncia (Nio terd atribuigio de pontos)

Sol & Terra (2 pontos) < Cintura de Asteroides (2 pontos) 2 Jipiter (2 pontos)
= Plutiio (2 pontos) = 8 pontos

Ponto de Controlo 4
Estardo disponiveis 5 objetos diferentes que os alunos devem distinguir como

“Substincia™ ou "Mistura de Substincia” e preencher na tabela.
Tabelas disponibilizadas aos alunos

Ghjeto

Substincia

Mistura de Substincia

Prgg
Granilo

Sacarose

Bem-u-ron

do mar

Objeto

Mistura
Homogénea

Mistura Heterégena

Granito

Bem-u-ron

Panela

[ Vinagre

Solugdes

Objeto

Substincia
X

Mistura de Substancia

Prego

Granito

Sacarose

X

Bem-u-ron

N
1

preencher a tabela 1 é disponibilizada aos alunos a tabela 2 onde os alunos

tém de distinguir as misturas homogé das h
Tabela 2
Objeto H win Mistura Heterbgena Ponto
Ar X 1
Granito X 1
Bem-u-ron X 1
[ Vinagre X 1
4
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Portugués-espanhol
Ponto de Controlo 5

Completa o quadro com a palavra liberdade (2 por cada respostas correta = 8
pontos).

Nome Verbo Advérbio Adjetivo
Solucio:
Nome Verbo Advérhio Adjetivo
Liberdade Libertar Livremente Liberto/livre

Soletra as palavras indicadas pelo professor, terds trés niveis diferentes
(facil, intermédio e dificil). (Os alunos ndo teriio acesso como se escreve as
pal. Lof pansével ird dizer a pal + ) - atividade para
os alunos que tém espanhol.

Nivel fiicil- clavel. (2,5 pontos)
Nivel intermédio- libertad. (2,5 pontos)

Nivel dificil- manifestacion. (3 pontos)

Ponto de Controlo 6 -

Ord, logi teosdiasda eosmeses do ano. (atividade

para os alunos que tém espanhol). (por cada resp errada retira-se 0.25
pontos).

Solugio:
Dias da semana: lunes- martes- miércules- jueves- viernes- sdbado- domingo.

Meses do ano- enero- febrero- marzo- abril- mayo- junio- julio- agosto-
septiembre- octubre- noviembre- deciembre.

O que significam as seguintes siglas: (atividade para os alunos que ndo tém
espanhol).

MFA. (3 pontos)

PIDE. (2.5 pontos)

FA. (2.5 pontos)

Solucio:

MFA- Movimento das For¢as Armadas.

PIDE- Palicia Internacional e de Defesa do Estado.

FA- Forgas Armadas.
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Bapas Autémemas:
Ponto de Controlo 7 -

As etapas auténomas seriio disponibilizadas aos alunos em micas ¢ em locais
Enumera cinco palavras relacionadas com o 25 de abril? (atividade para todos marcados. Cada etapa valerd de 1 a 3 pontos.
os alunos). (1,6 por cada resposta correta = 8 pontos) 8EF

E il ia; igualdade; : if fo: Bt 'ﬁrarL‘mselﬁe,cnmtodososelmtusdogmpo.mmosermquedénomﬁ

Apresenta a folo na mesa 4 chegada.

1 ponto foto de grapo
3 pontos foto com palmeira

9 25 DE ABRIL

Qual 0 nome porque ficou vulgarmente conhecida a revolugio que ocorreu
Portugal no dia 25 de abril de 1974.

Resposta: Revolugio dos Cravos

10 EF

Ordena os alimentos do menos calérico para o mais calérico:
1- Péra

2- Mach

3 - Banana

4 - Laranja

Resposta: laranja-maghi-péra-banana

1 F.Q.

Qual o aparelho que utilizam para medir o peso?
R: Dinamdmetro.

12F.Q.

Qual o peso de um homem que tem de massa 50 kg?
R:P=mxg®e P=50x98 >P=490N
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13 25 DE ABRIL

Qual o regime politico que vigorava em Portugal antes do 25 de abril?
Solugio: Ditadura.

Prémig:

O grupo vencedor de cada dia, ird receber brindes (lencos/fitas/chapéus).
Os prémios serfo entregues uma semana apos a realizacio da atividade.

14 P.E.

Quantos paises tem como idioma oficial o espanhol? Enumera cinco paises. b E - ! ! !

Solugiio: 21 palses. Argentina, Bolivia, Chile, Colbmbia. Costa Rica, Cuba, El Salvador, Espanha,
i la. Guiné E Hond , Nicark P i Pern,

¢ Miézico, Panami, Slackline - Jolio Dourem e Joana Lopes - Ponto 1 (colchdes)
Porto Rico, Repdblica Dy s Uruguai e |
Registo de Tempos ~ Professor Sérgio Antunes [ Tiago Jorge - Pavilhio
15 25 DE ABRIL Um professor por ponto de Controlo (7) - Os professores de cada ponto de
1 i iod col tuagio obtida no cartio de controlo do
Qual 0 ano em que ocorreu a revolugio portuguesa que este ano comemora 50 e obrigatério ocar a pon no controlo
ferente grupo.
Solugio: 1974
16 P.E

0 que foi dado aos soldados no dia 25 de abril?

Solugiio: eravos.
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CARTAO DE CONTROLO

Niimero Ponto

Cartiio de Controlo - Pontos Obrigatérios

Resposta/Pontos

Grupo

Passagem pelo
ponto

Pontuacio obtida

Grupo 1

Grupo 2

Grupo 3

Grupo 4

Grupo 5

Grupo 6

Grupo 7

13

Grupo 8

15

Grupo g

16

Atribuigio de ponto de 12 8.
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Depois da passagem de todos os grupos pela estagio, arrumar o material e dingir-se a

meta.

Cartdo de Controlo

Grupo

Saida

Chegada

Foto
Sim/ndo

N©
TOTAL
PONTOS

Grupo 1

Grupo 2

Grupo 3

Grupo 4

Grupo 5

Grupo 6

Grupo 7

Grupo 8

Grupo 9

CARTAO — MESA
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Anexo 16 — Planeamento da Atividade *“Treine Melhor, Alimente-se Melhor”

Planeamento Palestra

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

Palestrantes: Dra Regina Alonso e Prof Paulo Pedroso

Abertura da Palestra

10h &s 10:05h - Entrada dos alunos

10:05h &s 10:10h - Inicio de sessdo ¢/ Vice-Diretor da escola

10:10h &s 10:15h - Breve apresentagao da palestra e dos palestrantes: Diogo

Palestra
10:15h as 10:45h - Prof Paulo Pedroso
10:45h &s 10:50h - Perguntas

10:50h &s 11:20h - Dra Regina Afonso

11:20 &s 11:25h - Perguntas

S

11:25h &s 11:30h - Agradecimentos e entrega dos Certificados: Diogo, Joana e
Tﬂg)
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Paulo Pedroso

Dra Regina Afonso

+ Conrdenador Tecnico ® Fersonal Trainer Citygym Cowiba
*» Coordenador Regional ¢ Docente Fimess Academy
* Cocrdenador » Trenador Futyal SUAD

+ Selecionar Distrital Futsal AF Castele Branco

* Mestracks em Cieecns da Dwsporta

* Pos Gradeagdo em Avmndades Aquanicas

* Licenciatura sm Desporte @ Atmdade Faica

* Exos Performance Specialiat

* Functicnsl Mowssmot System

* Pilates Choco mw | e el

* Nutrition Coach LI {Precsion Nutrition)

* Usk Futsal Be C

* Nutricionista na ULS Cova da Beira (anterior ACES Cova da Beira),

axercendo fungdes nos Centros de Saude de Belmonte, Covilha e Funddo.
* Licenciada em Nutrigio pela Universidade de Mogi das Cruzes, Sao Paulo,
Brasil (1991), com equivaléncia em Ciéncias da Nutrigdo pela Universidade

do Porto (desde 2006).

* Sou especialista em Nutricdo Comunitdria pela Ordem dos Nutricionistas.

Videos (Plano B)
Nutri¢ao -

Treino Desportivo - |

https:/fvouty ba/dRmHLbYkr2o?si=4HkB MFTMTBO-EPC (Parte 2)

oV

Alunos do prof Jodo Nogueira vao fazer as filmagens.
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Anexo 17 — Cartaz da Atividade “Jogos Tradicionais Portugueses”

Pagina | 94



Anexo 18 — Cartaz da Atividade “Dia internacional das Pessoas com Deficiéncia”

Organizagao: Niicleo de 4 de Dezembro
Estagio EF L

55 PESSOAS COM DEFICIENCIA
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Anexo 19 — Cartaz da Atividade “Percurso da Liberdade”
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Anexo 20 — Cartaz da Atividade “Treine Melhor, Alimente-se Melhor™

[ 22 de Abril
Tr€ln€ M elho r ’ mf,..‘u.-.-;?;ﬂ

SIS Alimente-se Melhor
Sl Palestra sobre treino e nutri¢io Organizagdo

nicleo de
estagio LI

Oradores
‘ Redina Afonso, Nutricionista da Equipa de Satide da ESQP ‘

Pagina | 97



Anexo 21 — Relatdrio da atividade “Jogos Tradicionais Portugueses™

Balango atividade Jogos Tradicionais + Laser Run

A atividade decorreu no dia 15 de novembro, quarta-feira, das 10h até as 13:15h, nos
campos exteriores da escola. Contou com a participagao de 8 turmas, desde o 7° ano até
ao 12° ano.

Esta atividade estava composta por 9 estagdes, sendo 8 de jogos tradicionais, jogo da
malha, boccia, petanca, estafetas com bola, condugéo do aro, saltar a corda, macaca e
corrida de sacos e 1 de laser run realizado pelo pentaclube.

Tinha como principal objetivo enriquecer a experiéncia educativa dos alunos, promover 8
saude, convivio e espirito desportivo.

O que podia ter corrido melhor:

Dado o espago disponivel, criar provavelmenta mais uma estagao com slgum jogo
tradicional.

Demorou um pouco a ser iniciado.

O check list estava um pouco confuso.

Havia uma estagao parada a cada rotagao, podia-se reduzir 0s grupos e criar outro, assim
havia mais tempo de execucao para cada aluno na estagao.

A petanca foi a Unica estagao que néo tinha o material original.
Pontos positivos:

Em termos logisticos a atividade estava bem organizada, foi cumprida mediante o que
estava previsto.

Foi elaborada com tempo de forma a pensar em todos os possiveis imprevistos que
poderniam aparecer.

Em geral os alunos participaram e gostaram da atividade, de facto muitos nao tinham
experienciado algumas estagdes, principalmente o laser run, boccia, petanca e
condugao do aro.
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Anexo 22 — Relatorio da atividade “Dia Internacional das Pessoas com Deficiéncia”

Balanco Atividade Dia Internacional das Pessoas com Deficiéncia

A atividade decorreu a 4 de dezembro de 2023, das 10h as 13h, no pavilhao e gindsio das
escolas, como também nas salas do Centro de Apoio Aprendizagem. Esta atividade contou
com 7 turmas, desde o 7° a0 129 ano.

Esta atividade contou com 7 estagdes, entre elas o Boccia, voleibol sentado, ténis de mesa
em cadeira de rodas, percurso com vendas, goalball, inguagem gestual portuguesa e
mimica. Estas pequenas atividades tiveram como objetivo promover a igualdade, respeito
e 8 compreensio para construir uma sociedade mais inclusiva. Esta iniciativa visou
sensibilizar os alunos sobre as dificuldades passadas pelas pessoas com deficiéncia.

Este dia contou com a parceria do grupo Ubuntu da escola, do Centro de Apoio e
Aprendizagem e da UBI, o que nos permitiu que pudéssemos abranger um maior nimero
de alunos com mais do que uma experiéncia.

Pontos menos bons:

+ Cada estagdo devia ter um nimero para os grupos saberem a ordem da rotagéo;

¢ Cumprir melhor os tempos, ou seja, ndo exceder o tempo méximo em cada
astacao;

+ Tentar colocar mais tempo potencial de aprendizagem, para que todos os alunos
estivessem sempre em pratica

* Devia haver sempre alguém & levar e trazer os grupos gue passavam do pavilhao
para as salas e vice-versa;

+ Haver 2 pessoas com apito, uma no pavilhdo e outra junto &s salas para a rotagéo
ser mais fluida.

Pontos positivos:

Atividade bem planeada;

Material montado da melhor forma;
Cartaz bem feito e divulgado com tempo;
Excelente feedback por parte dos alunos.

Na globalidade pensamos que estas atividades foram um grande sucesso, trouxeram a
escola mais um momento de aprendizagem e enriguecimento fomentando valores e
competéncias que nao sao explorados diariamente. Acreditamos que os participantes
nesta atividade ficaram com certeza com mais conhecimentos sobre todas as situagdbes
abordadas no decorrer da mesma.
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Anexo 23 — Relatério da atividade “Percurso da Liberdade”

RELATORIO ATIVIDADE - 14 de marco de 2024

Introducio:

No dia 14 de margo de 2024, realizou-se uma atividade escolar envolvendo os alunos dos T*A,
7B e 11°A da Escola Secundiria Quinta das Palmeiras. Esta atividade, organizada pelos niicleos de
estigio de Educagdo Fisica, Fisica ¢ Quimica, Portugués-Espanhol, teve como objetivo principal
promover a coopera¢do entre os alunos, aplicando os principios das Aprendizagens Essenciais de cada
disciplina.

Participantes:
¥ Alunos dos T*A, 7B e 11°A;
¥ Professores envolvidos nos niicleos de estagio das disciplinas mencionadas;
¥ Praticantes do desporto radical — Slackline;
¥ Professor Jodo Nogueira ¢ alunos do 11° ano do Curso Profissional de Mulimédia

A atividade consistiu numa prova de orientagiio, na qual os alunos foram divididos em 9 grupos
¢ submetidos a desafios relacionados com Educacdio Fisica, Fisica ¢ Quimica, Portugués ¢ Espanhol.
Cada grupo recebeu um mapa ¢ um carifo de controle, devendo completar 7 estagdes obrigatorias ¢
alguns pontos de controlo autbnomos no menor tempo possivel.

Deseovolvimento:

No inicio da atividade, os alunos foram distribuidos pelos grupos ¢ receberam os materiais
necessdros para a realizacdo da atividade. Foram explicadas as regras aos participantes, garantindo que
todos compreendessem o funcionamento da prova. Apesar de um pequeno contratempo relacionado
com a falta de canetas, este problema foi rapidamente resolvido, tendo percorrido o recinto escolar para
facultar as canetas.

Os pontos de atividade foram realizados sem incidentes, incluindo atividades de risco como o
slackline, que foram devidamente acompanhadas pelos professores responsdveis.
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No final da atividade, foi possivel determinar as
classificacdes, sendo que o primeiro classificado de cada
grupo sena premiado na semana seguinte.

Conclusiio:

A atividade foi um sucesso, com todos os
participantes mostrando-se entusiasmados ¢ envolvidos. A
cooperacio entre os alunos fod evidente, assim como a
aplicagdo dos principios das Aprendizagens Essenciais de
cada disciplina. Este evento proporcionou uma experiéncia
enriquecedora para os alunos, promovendo no 56 o trabalho
em equipe, mas também a aplicagio pedtica dos
conhecimentos adguiridos em sala de aula.

Recomendacdes:

- Garantir que todos 0s materiais necessinios estejam disponiveis antes do inkcio da atvidade;

- Realizar uma comumicagdo mais clara sobree 0s requisitos dos participantes, como a necessidade de
trazer Uma cancta;

- Continuar a promover atividades interdisciplinares que estimulem a cooperagio ¢ aplicagio pritica
dos conhecimentos.

Este relatério visa fornecer um resumo abrangente da atividade realizada. destacando os pontos
positivos ¢ dreas de melhoria para eventos futuros.
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Anexo 24 — Relatério / Balanco da atividade ““Treine Melhor, Alimente-se Melhor™

Balancgo Atividade “Treine Melhor, Alimente-se Melhor - Palestra sobre
Nutricéo e Treino”

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

Esta palestra, numa primeira parte, contou com o professor Paulo Pedroso, do CityGym da
Covilha que nos falou sobre a importéncia do treino @ sobre os métodos mais adequados
para a faixa etaria das turmas presentes. Na segunda parte da palestra, tivemos connosco
a Dra Regina Afonso, do Centro de Saude da Cowilha, que nos falou um pouco sobre a
importéncia de uma boa alimentagéo a nivel desportivo.

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

Pontos menos bons:

* Check-list foi enviado muito tarde;

+ Apesar do cartaz estar feito hé algum tempo, ndo o imprimimos para afixar na
escola;

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

+ Um dos certificados nao foi assinado pelo professor Nuno.

Pontos positivos:

» [Feedback positivo;

+ Apesar de alguns percalgos no planeamento, acabou por comrer tudo bem.
Na globalidade pensamos que estas atividades foram um grande sucesso, trouxeram a
escola mais um momento de aprendizagem e enriguecimento fomentando valores e
competéncias que nao sao explorados diariamentse. Acreditamos que os participantes

nesta atividade ficaram com certeza com mais conhecimentos sobre todas as situagbes
abordadas no decorrer da mesma.
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Anexo 25 — Exemplo de Certificado Final “*Cidadania e Desenvolvimento™ do 10°

CERTIFICADO

Cidadania e Aprendizagens | Competéncias Desenvolvidas
Desenvolvimento

Escola Secundaria Quinta das Palmeiras — Covilha

Projeto(s) desenvolvidofs):

Dominio(s) abordado(s):

Projetos /Estruturas da Escola envolvidos:

Parceiro(s) da comunidade envolvidos:

Mengcho atribuida:

Validacio
Covilhg ___ /__ / Assinaturas:

O Professor Monitor:

O Diretor de Turma:

: Cidadania e
Escola Secundaria Quinta das Palmeiras — Covilhd Desenvolvimento
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Anexo 26 — Respostas do Questiondrio do Grupo Experimental

RESPOSTAS - Questionario 119A

Apenas os 13 alunos que realizaram a segunda fase dos testes @ que responderam a
estas questoes.

1. Na tua opinido, como descreverias a importincia da motivagdo extrinseca nas aulas de

Educagao Fisica?

13 respostas
@ Naca Imponants
@ Pouco Importante
@ Ingonants

@ Wuio Imgortarme

2. Consideras que os feedbacks motivacionais s&o essenciais para manter o teu interesse nas

aulas de Educaciio Fisica?
13 respostas

@ Dmcordo Totaments
@ Discorda

@ Concordo

@ Corcordo Totsments
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3, Como descreverias a tua atitude perante desafios fisicos nas aulas de Educagdo Fisica quando

motivado externamente?

13 respostas

@ Uesniecessado
@ Poutn Fintessads
@ |veressado

@ Mo Ineresaindo

4, Em termos gerais, consideras que a motivagao extrinseca contribui para o teu desenvolvimento

nas atividades fisicas propostas na Educagao Fisica?

13 respostas

@ Nbo Contribud

@ Contiited Pouco

@ Contribe

@ Cortritead Sugnfcwbvamerin

5, Em geral, como achas que a motivagio extrinseca afeta o teu desempenho nos testes do FIT

escola?
13 respostas

@ Nao Ateta

@ Afetn Pouco

@ Afula ligesamets

@ Areta Sgnhcatvamente

Pagina | 105



6. No contexto dos testes do FiTescola, como avalias o impacte da motivacio extrinseca no teu

desempenho na prova de Velocidade 20 metros?

13 respostas

@ Sem mpacio

@ Pouco Impacio

@ De impac

@ De impacw Significatio

7. E quanto a0 teste de Impulsdo Horizontal no FiTescola, qual acreditas ser o papel da motivagio

extrinseca?
13 respostas

@ Sem Papel Relevants

@ Pape Lgeramenie Rukevanie
@ Papel Determiname

@ Nic lncho & cortezs

B. Houve diferencas no seu desempenho devido & inclusiio de feedbacks motivacionais durante os

testes do FITescola?
13 respostas

@ Nbo tez Diferenga

@ Estimula Pouso

@ Estmuia Ligevamene

@ Extmuds Sgnficatvaments
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9. Na tua opinido, o estimulo extrinseco é mais eficaz para melhorar o desempenho em testes

especificos ou para promover o interesse geral nas aulas de Educagao Fisica?
13 respostas

@ Melrom 0 Desempenho em Tesies
@ Promoee o lneresse Gerad

@ Ambos iGuaimente

@ Nerhum dos Deis

10. Que tipo de feedback motivacional consideras mais eficaz para incentivar o empenho e
desempenho nas aulas de Educagao Fisica?

13 respostas
@ Liopos Prescan
@ Recompersis Tangiven
@ Recorhecimemo
Idade
13 respostas
®is
@15
L BL
L BE
Género
13 respostas
@ Fuminna
@ Mascuiro
@ Ouro
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Anexo 27 — Respostas do Questiondrio do Grupo de Controlo

RESPOSTAS - Questionario 11°C

1. Na tua opinido, como descreverias a importincia da mativagio extrinseca nas aulas de

Educagdo Fisica?

24 respostas
@ Noca I=portante
@ Pouco I=portante
@ imgortante

@ Muite Impentarms

OBS.
2. Consid que os feedbacks motivacionais sio lals para manter o teu interesse nas
aulas de Educacdo Fisica?
24 respostas
@ Dmcordo Totamente
@ Do
@ Concordo
@ Corcordn Totsments
OBS.
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3. Como descreverias a tua atitude perante desafios fisicos nas aulas de Educagdo Fisica quando

motivado externamenta?

24 respostas
@ Desnierossado
@ Pouco emssado
@ Imeressaco

@ Milo Inerssanco

OBS.

4. Em tlermos gerais, consideras que a motivagao extrinseca contribui para o teu desenvolvimento
nas atividades fisicas propostas na Educagdo Fisica?

24 respostas
@ Nao Contrites
@ Conitrited Pouca
® Contrited
@ Cortrited Significabvaments
OBS.

S, Em geral, como achas que a motivagdo extrinseca afeta o teu desempenho nos testes do FIT
escola?
24 respostas

@ Hoo Aetn

@ Aeta Powco

@ Aetn ligeramente

@ Alwin Sgnificaivaments
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6. No contexto dos testes do FiTescola, considerarias diferente a tua prestacio se fossem dados
feedbacks motivacionais no teste de Velocidade 20 metros?

24 nespostas
@ Nao Haveria Dferenca
@ Havernn Pouca Difererca
@ Hivera Diwrerga
@ Haveraa uma Diiererga Sgnificadva
OBS.

7. E quanto ao teste de Impulsio Horizontal no FiTescola, acreditas que o papel da motivegio
extrinseca poderia alterar a tua prestagio?

24 espostas
@ Sem Papel Relevanie
@ Papel Lgesraments Ralevanio
@ Papsl Detarminarne
@ Nic tenho a cereza
OBS.

9. Na tua opinido, o estimulo extrinseco ¢ mais eficaz para melhorar o desempenho em testes

especificos ou para promover o interesse geral nas aulas de Educagdo Fisica?
24 mspostas

@ Meincra o Desempenho em Testes
@ Promoee o Ineresse Gersd

@ Ambos iguiiments

@ Nenhum dos Dois
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10. Que tipo de feedback motivacional consideras mais eficaz para incentivar o empenho &
desempenho nas aulas de Educagao Fisica?

24 respostas
@ Liapos Presoais
@ Rocorperas Targives
® Recorhecimemc
@ Todis s snlericms
@ Duvido que consigas
0OBSs.
Idade
24 respostas
[ BE)
[ B
L BH
9
0OBS.
Género
24 rmspostas
® Faminno
® Mascuivo
® Cuto
OBS.
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Anexo 28 — Presencas Desporto Escolar - Badminton
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® x x x x
X | ® [ n % | ®x | ®x | ®x | % | x | x | x | x | « | x| x| x| w | w|w x | x | x
x X x X | % | % ®
* ¥ x * o x ® * ®
x ® ® ® ®
x * x x x x
x [ x x [ x x X x X | % ®
®
x | x| % | % x | % | % | % | x| x | x| x | x| x| x| x| x| x| = x %
X x x x x x X x x x X
x
x % * x [ x ® ® x % *
x * ® x %] % | % ® * *
x 3 X x % | % ®
X | x | x | x| % | =
= * = * L]
% x ® x % x
X x x x | x| x| x x x X
» x x ®
L3 L] ® x L] X x x
x x X
b x x X x * X x x | x| »
x
X | = x [ ]
x
| % | x| x x x | x| x
x
[
x
X ®
X x X » x L] x x x x X x
x x X x x x
® X
o x o o
X L] x ] X x x
x x x x x x X x X
x x x x x x x L]
x ®x X X ]
x X X x L] X
x x X x x x
x x ® ® ® x x® x
X x x
X X X X L] L] L. x ]
x x x x x
x
L] X X x L] L] x ]
™ x
x x x x x X X X ®
x x x X x X
X x X ®
X
x x X x x
X X x
x
x ® x x X »
x X
X x x x x X
X ® x

Pagina | 112



Anexo 29 — Horario da atividade Letiva “Pausas Ativas”™

Pausas ativas

Quarta-feira - 09:50 — 10:00 - Sala dos professores
Quinta - feira = 11:20 - 11:30 - Secretaria

19 de outubro (Secretaria) Joana Lopes

26 de outubro (Sala dos Professores) Diogo Cruz

2 de novembro (Secretaria) Tiago Jorge

8 de novembro (Sala dos Professores) Professora Dina Rodrigues
16 de novembro (Secretaria) loana Lopes

22 de novembro (Sala dos Professores) Diogo Cruz

30 de novembro (Secretaria) Tiago Jorge

6 de dezembro (Sala dos Professores) Professora Dina Rodrigues
14 de dezembro (Secretaria) Joana Lopes

4 de janeiro (Secretaria) Diogo Cruz

10 de janeiro (Sala dos Professores) Tiago Jorge

17 de janeiro (Sala dos Professores)

Professora Dina Rodrigues

1 de fevereiro (Secretaria) loana Lopes

7 de fevereiro (Sala dos Professores) Diogo Cruz

22 de fevereiro (Secretaria) Tiago Jorge

6 de margo (Sala dos Professores) Professora Dina Rodrigues
14 de margo (Secretaria) Joana Lopes

20 de margo (Sala dos Professores) Diogo Cruz

27 de margo (Sala dos Professores) Tiago Jorge

11 de abril (Secretaria)

Professora Dina Rodrigues

18 de abril (Secretaria) Joana Lopes
24 de abril (Sala dos Professores) Diogo Cruz
2 de maio (Secretaria) Tiago Jorge

B de maio (Sala dos Professores)

Professora Dina Rodrigues

16 de maio (Secretaria) Joana Lopes
22 de maio (Sala dos Professores) Diogo Cruz
29 de maio (Sala dos Professores) Tiago lorge

6de junho (Secretaria)

Professora Dina Rodrigues

13 de junho (Secretaria)

loana Lopes
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Anexo 30 — Protocolo FlTescola — Impulsdo Horizontal

Impulsao Horizontal

DESCRICAO E OBJETIVO

O teste de Impulsdo Horizontal consiste em atingir a maxima distancia num salto em comprimento a pés
juntos. Este teste tem como objetivo avaliar a forga explosiva dos membros inferiores.

RELACAO COM A SAUDE

Melhorias na forga explosiva na transi¢do da infancia para a adolescéncia estdo associadas a alteragbes
positivas na densidade mineral 6ssea. Adicionalmente, e de uma forma mais geral, a for¢a explosiva relaciona-
se inversamente com fatores de risco de doengas cardiometabdlicas.

EQUIPAMENTO

Superficie horizontal ndo escorregadia, fita-cola, fita métrica e cones.

INSTRUCOES
1 - Desenhe uma linha horizontal no ponto de partida e linhas de referéncia a cada 10 ¢cm (1 m ap6s a linha
inicial).

2 - Coloque a fita métrica perpendicularmente as linhas horizontais para facilitar a medicdo da distancia
alcangada.

3 - Apos a fase de preparagdo da zona do salto explique os procedimentos do teste:

A) O aluno deve posicionar-se de pé atras da linha que assinala o ponto de partida com os pés a largura
dos ombros.

B) Partindo da posigdo de pé, em movimento continuo, o aluno deve fletir os joelhos, puxar os bragos atras
e saltar em comprimento o mais longe possivel.

C) O professor/avaliador deve estar colocado transversalmente 3 zona de salto e registar a distincia. As
distincias sdo medidas desde o ponto de partida até ao calcanhar.

4 - Devem ser efetuados 2 saltos. O valor registado € o melhor resultado das duas avaliagGes em cm {por
exemplo, se o salto for de 1 m e 56 cm o valor registado € de 156 cm).

5 - Sugere-se que o professor exemplifique a técnica correta.
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Anexo 31 - Protocolo FlTescola — Velocidade 20/40m

Velocidade20m /40 m

DESCRICAO E OBJETIVO

A velocidade de deslocamento € a capacidade maxima de um individuo se deslocar de um ponto
para outro. A prova consiste em realizar uma corrida de 40 m ou 20 m, no menor tempo possivel.
Este teste tem como objetivo mensurar a capacidade de aceleracio e a velocidade dos alunos.

RELACAO COM A SAUDE

A velocidade € uma componente da aptiddo neuromuscular considerada e utilizada como indicador da saide do
tecido ésseo. Adicionalmente, e de uma forma mais geral, a velocidade relaciona-se inversamente com fatores
de risco de doengas cardiometabélicas.

EQUIPAMENTO

Recinto exterior ou interior com espago suficiente para um percurso de 20 m ou 40 m e uma distancia de
seguranga (desaceleragao), cones, apito e cronémetro.

INSTRUCOES

1 - Realizar uma ativagio geral com a duragdo suficiente de forma a evitar leses e aumentar a predisposi¢io
biol6gica para o teste.

2 - Usar cones sinalizadores para identificar o percurso da prova e a zona de desacelerac3o.

3 - O professor € responsavel pelo inicio e fim da prova.

4 - O professor devers estar colocado na linha final para cronometrar o tempo.

5 - Organizar os alunos de forma a fadilitar a avaliagdo.

& - Apds identificar os grupos explique os procedimentos do teste:

A) O aluno deve posicionar-se de pé atras da linha que assinala o ponto de partida, com os membros
inferiores em afastamento antero-posterior e o tronco ligeiramente inclinado 2 frente (partida de pé);

B) A cronometragem & manual apés um sinal auditivo e/ou visual;

C) O cronémetro é acionado no momento em que é dado o sinal de partida;

D) Os alunos ndo devem diminuir a velocidade na aproximagdo 2 linha final;

E) O cronémetro é parado logo que o peito do aluno ultrapasse a linha de chegada;

F) No final do teste, os alunos devem realizar o retorno 2 calma numa drea selecionada pelo professor.

7 - Devem ser efetuadas 2 tentativas por aluno. O valor registado € o melhor resultado das duas avaliagdes em
centésimos (por exemplo, 8,45 s).
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