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Resumo

O relatério de estagio foi elaborado no dmbito do Mestrado de Educacdo Fisica nos
Ensinos Béasico e Secundario. O estagio foi realizado no ano letivo de 2024/2025 e
desenvolvido na Escola Basica de Sao Domingos, escola sede do Agrupamento de Escolas
A L3 e a Neve. O estagio pedagogico constituiu uma etapa determinante no processo de
formacao profissional, proporcionando aprendizagens significativas e a aquisicdo de
conhecimentos essenciais a pratica docente no ambito da Educacao Fisica. Este percurso
permitiu o desenvolvimento e o aperfeicoamento de competéncias fundamentais para
uma intervencao pedagogica mais eficaz, orientada para a melhoria da qualidade da
instrucdo e da aprendizagem dos alunos. Ao longo do presente trabalho, sdo
apresentados elementos que caracterizam o ambiente escolar e evidenciado o papel
central do professor na promocao do sucesso educativo e no desenvolvimento global dos
alunos. O primeiro capitulo resume todo o trabalho realizado ao longo deste ano letivo.
Inclui-se a contextualizacao da escola, a apresentacao do grupo de Educacao Fisica, a
planificacdo das aulas nos diferentes ciclos de ensino, as atividades desenvolvidas na
escola, o desporto escolar e consideracoes finais. No segundo capitulo, designado de
Investigacao e Inovagao Pedagogica, teve como objetivo analisar os efeitos de diferentes

volumes de treino e destreino de um programa de forca em alunos do 3° Ciclo.
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Abstract

The internship report was made regarding the Master’s degree in Physical Education in
Primary, Middle and High School. The internship was completed in the Academic Year
2024/2025, at the Sao Domingos Primary School, headquarters school of the A La e a
Neve School Group. The pedagogical internship was a decisive stage in the professional
training process, providing significant learning and the acquisition of essential
knowledge for teaching practice in the field of Physical Education. It has enabled me to
develop and perfect the skills that are essential for more effective pedagogical
intervention, geared towards improving the quality of instruction and student learning.
Throughout this work, elements that characterise the school environment are presented
and the central role of the teacher in promoting educational success and the overall
development of students is highlighted. The first chapter summarizes the work
conducted throughout this Academic Year. It includes the contextualization of school,
the introduction of the Physical Education group, the class planning in the different
educational stages, the activities carried out, the Desporto Escolar and several other final
considerations. In the second chapter, Research and Pedagogical Innovation, aimed to
analyze the effects of different volumes of training and detraining of a strength

programme on 3rd cycle students.

Keywords

Pedagogical internship; Physical education; Research; Strength; Volume; Detraining






Indice

Capitulo 1 — Intervencao Pedagogica ...........ccoccueevviiiniiiiniiieniecsieceiee e csaee e 1
Lo INEPOAUGAOD ...ttt et e s ae e e ae e s s rae e s sb e e e saeessaeeessaeennsens 1
2, ConteXtUALIZACAO. ..........ceeeiiiiieicieeee ettt see e e aae e e tae e s ba e e s beeesasaeenns 2
2,10 ESCOLA.......eeiiieeeee e e e s aa e e s ba e e bae e aaee s 2
2.2, Departamento de EXPresSSOes .........cccovveiieeiieeeiieeeiieeeceeeeieeesiveeesseeesveens 3
2.3. Professor ESTagIArio........ccccccooviiiiiiiiiciiecciiccteecee et evee e ve e e vee e s 4
B INTEIVEIICAO ...ttt ettt e e e e s erre e e e e s e s s saaaaateeesssessnssnnnaeasesanns 6
3.1. Area I — Organizacio e Gestio do Ensino e da Aprendizagem.............. 6
3.1.1. 22 Ciclo do ENSiNo BASICO .........ccccvvviieeiiiieeeiieeeeereeeceeree e eee e 7
3.1.1.1. Principios BASE...........cccoociiiiiiiiiiieecieeeeee sttt e e e e s 7
3.1.1.2. Planeamento..............coooiiiiiiiiciiiee et 8
3.1.1.3. Ensino / Aprendizagem ..........ccccccoeveiriieiniieeniieeniieenieeesieeeseeeesveens 9
3114 AVALTACAOD .....ooviiieiiiieiieectccecctt ettt s e e s e e e s ta e e ae e e naaa e eanas 10
3.1.2. 3° Ciclo do Ensino Basico e Ensino Secundario...............ccccoc.......... 11
3.1.2.1. Principios BASe ...ttt 12
3.1.2.2. Planeamento..............c.coooioiiiiiiiiiiieeceeeeeee e 12
3.1.2.3. Ensino / Aprendizagem..........c.cccccoouiiiiiiiiiieennieeniieeneeeseeesseeeesnens 17
3e1.2.4. AVALHACGAOD......couviiiiiiiieectececee ettt 20

3.2. Area II — Participacido na Escola e Relacio com a Comunidade ........ 20
3.2.1. Desporto EScolar.............coccooiiiiiiiiiiieeeeeeeteeee e 20
3.2.2. Intervencao Na EScola ............ccocoviiiiiiiiiiiciiicccceecccee e 23
3.2.3. DIirecao de TUIrmMA ...........cooociiiiiiiiiiieccteeeceee e ee e e 24
3.2.4. Integracao coOmM 0 MeEIO ...........ccccuviiiiieiiieeeeieee e ee e e 25

3.3. Area III — Desenvolvimento Professional............cocooooeeeeeeeeeeeeeeenn. 27
4. RefleXA0 FINAL...........ooooiiiiiiiiiieeec ettt e e e e e e ssbareeeeeeeeesessnsaneeees 28
5. Referéncias Bibliograficas ...........ccccoooeiiiiiiiiciiiicccee e 29

xi



Capitulo 2 — Investigacao e Inovacao Pedagogica.............cccoecveevvveenvieenneennnen. 31
Lo INEPOAUGAO......ciiiiiieeieeeteeee ettt sttt e st e e s s be e s sss e e s ssaaessaaeesasaeens 31
2, MetOAOIOZIA .........ooeiiiiiiiieieceeccecte sttt st ssae e s ae e st e e s ssaeessaseessaeens 34
2.1, PartiCIPANTES .......cc..ooiiiiiiiiiiieceiecete ettt sre s ee s saa e e s ta e e s saaeenane 34
2.2, PrOCEAIMEIITOS ........coooeiiiiiiiiieieeeeeeeettteeeeeceeeearee e e e e s essssssneeeeesesssssnnnenns 34
2.3. Analise e Tratamento de Dados .............ccccoovvmriiieeeiiiiiiiiieeieeeeeeeeessisinnnnn. 37
Be RESUITAAOS.....coooiiiiiieeee ettt sssssarree e e e e s s s snnneens 38
Be DISCUSSAO c..uevveeeieiiiietieeeee ettt eeeceeeseareeeeeeeeesssssssseeesesssssssssssssseesesssssssnnnnees 2O
5o CONCIUSAO ......ooveeeeeieeeeeeeeeceeee ettt ee e e e e e areeeeeeaseeeeeesaaeeeeessaeeesenssaeeeannnes 42

(I 23S (=) (=) 1 Lo 2 1 RO 43

xii



xiii



Lista de Tabelas

Tabela 1 - Planeamento anual das matérias e contetiddos programaéticos para o 7° ano de
LTSI elo) =1y e T [T UOUR R RRRRRRRNt 14
Tabela 2 - Planeamento anual das matérias e conteidos programaticos para o 8° ano de
LTSI elo) =1y e T [T UOUR R RRRRRRRNt 14
Tabela 3 - Programa de treino de forca com volume base...........ccccoveeeeveercieenceeenceeenne 35
Tabela 4 - Média + desvio padrao das variaveis antropométricas e aptidao fisica em dois
momentos de avaliacao (pré-t e pos-t) para cada grupo........ceecveeeveevieersieeriensieensieenieennne 38
Tabela 5 - Média + desvio padrao das variaveis antropométricas e aptidao fisica em dois

momentos de avaliacao (pos-t e po6s-d) para cada

xiv



XV



Lista de Acronimos

AD
AEEF
AF
AS
DE
DT
DTA
EBSD
EF
EP
MEC
NE
oC
PA
PE
RE
UBI
uC
UD

Avaliagao Diagnostica

Aprendizagens Essenciais de Educagao Fisica
Avaliacao Formativa

Avaliacao Sumativa

Desporto Escolar

Diretor de Turma

Direcao de Turma

Escola Basica de Sio Domingos
Educacao Fisica

Estagio Pedagogico

Modelo de Estruturas do Conhecimento
Nicleo de Estagio

Orientadora Cooperante

Planeamento Anual

Professor Estagiario

Relatorio de Estagio

Universidade da Beira Interior

Unidade Curricular

Unidade Didéatica

xvi



xvii






Capitulo 1 — Intervencao Pedagodgica

1. Introducao

O presente relatorio de estagio (RE) surge no ambito da Unidade Curricular (UC) de
Estagio Pedagogico (EP), inserida no 2° ano do 2° Ciclo de Estudos em Ensino de Educagao Fisica
nos Ensinos Bésico e Secundario da Universidade da Beira Interior (UBI). Um dos principais
objetivos do EP é promover o desenvolvimento de competéncias nas metodologias e estratégias
relacionadas aos processos de ensino e aprendizagem. Isso inclui incentivar a aplicagdo dos
conhecimentos adquiridos durante a formacao académica e transmitir aos alunos a importancia
de desenvolver as suas capacidades fisicas, valorizando a satide e adotando estilos de vida

saudéveis que possam ser mantidos ao longo da vida.

Este relatério tem como objetivo apresentar uma descricdo detalhada de todas as
atividades realizadas pelo professor estagiario (PE). Inclui o contexto em que essas atividades
ocorreram, os principios que as fundamentaram (planeamento, implementacao, avaliacdo e
reflexdo) e as estratégias adotadas. Esta etapa representa a aplicacdo pratica do conhecimento
teoérico adquirido ao longo da formacao académica, aliada a integracao de experiéncias anteriores

vivenciadas no ambito do processo de ensino-aprendizagem.

O EP foi desenvolvido na Escola Basica de Sdo Domingos (EBSD), sendo supervisionado
pela Prof2. Doutora Ana Alves, orientadora cientifica da UBI, e pela Professora Maria Jodo
Coelho, orientadora cooperante (OC), responsavel pela supervisio e orientagdo da pratica
pedagogica. O nicleo de estigio (NE) foi composto pelas professoras orientadoras anteriormente
mencionadas, pelo PE e por mais dois colegas estagiarios, o Pedro Maia e o Renato Pais. O EP

representa a etapa final na conclusao do 2° ciclo de estudos em ensino.

Neste estagio, o PE assumiu o papel de professor de Educacao Fisica (EF) em duas turmas
distintas, o 8° A (turma de lecionacdo auténoma e acompanhamento individual, embora
supervisionada) e o 7° C (turma lecionada e partilhada com os outros dois estagiarios). Além
disso, foram observadas aulas de turmas do 5°, 6°,7°, 8° e 9° anos (2° e 3° ciclo) e 12° ano (ensino
secundario regular). No que diz respeito ao Desporto Escolar (DE), durante o ano letivo,
participou ativamente nas modalidades de badminton e ginastica. Além disso, também se
envolveu noutras atividades realizadas na escola, sendo as mais notérias o corta-mato e a
organizacao de torneios de final de periodo, que contaram com a intervencao do Departamento

de Expressoes.

O presente relatério visa apresentar todo o trabalho desenvolvido durante o EP realizado
ao longo do ano letivo 2024/2025, na EBSD. O capitulo 1 encontra-se estruturado em trés areas
de intervencdo: a Area I, que se concentra na organizacio e gestio do ensino e da aprendizagem;

a Area II, que aborda a participacio na escola e a relacio com a comunidade; e a Area III, que est4



relacionada com o desenvolvimento profissional. O capitulo 2 encontra-se direcionado para a
investigacdo que teve como objetivo analisar efeitos de diferentes volumes de treino e periodo de

destreino na forca de jovens.

Em contexto nacional, o ensino da disciplina de Educagio Fisica tem evoluido para
responder as exigéncias de uma educacao integral, promovendo ndo apenas competéncias
motoras, mas também habilidades cognitivas, socio emocionais e éticas, em linha com as
orientacoes do Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatéria (Ministério da Educacio,

2017).

A lecionacao da Educacao Fisica em Portugal enfrenta desafios relacionados com a
diversidade dos contextos escolares e a necessidade de adaptar as praticas pedagbgicas as
especificidades dos alunos. O professor de Educacao Fisica desempenha um papel central como
mediador do processo de ensino-aprendizagem, devendo equilibrar o desenvolvimento técnico

com a promocao de valores como o respeito, a cooperacao e a inclusao (Ferreira & Ferreira, 2011).

2, Contextualizacao

2.1. Escola

Com existéncia legal desde 1995, a EBSD entrou em funcionamento em 20 de janeiro de
1997 e localiza-se na Covilha, mais precisamente na Unido de Freguesias de Cantar Galo e Vila do
Carvalho. A EBSD é a escola sede do Agrupamento de Escolas “A La e a Neve”, sendo frequentada
por alunos dos trés niveis do Ensino Basico. O agrupamento conta com todos os ciclos de Ensino
a excecdo do Ensino Secundério, integrando cerca de seiscentos alunos do Pré-escolar ao 3° ciclo

do ensino basico, distribuidos por seis estabelecimentos de ensino, sendo eles:

o 2 Estabelecimentos do Pré-Escolar — Jardim de Infancia (JI) de Cantar Galo e
Jardim de Infancia do Canhoso;

o 3 Estabelecimentos do 1° Ciclo — Escola Basica (EB) do Canhoso, EB/JI dos
Penedos Altos e EB/JI de Vila do Carvalho;

o 1 Estabelecimento com 19, 2° e 3° Ciclo — EB de Sao Domingos.

O EP foi realizado na EBSD, que contou com um pavilhao gimnodesportivo, um pavilhao
com dimensdes mais reduzidas e dois espacos exteriores que puderam ser repartidos por diversas
turmas. Apds conversa e articulagdo com a docente de EF do 2° Ciclo, foi elaborado um sistema
rotativo semanal para a utilizacdo dos diferentes espacos destinados a pratica da disciplina.
Assim, quando o 3° Ciclo tinha acesso ao pavilhdo gimnodesportivo principal, o 2° Ciclo recorria
ao pavilhao de menores dimensées ou, sempre que as condicbes meteoroldgicas o permitiam, ao

espaco exterior. Esta estratégia de rotacdo revelou-se essencial para uma gestao eficiente e



colaborativa dos espagos disponiveis, promovendo nio s6 o respeito mutuo entre docentes, como

também o desenvolvimento de praticas pedagogicas adaptativas.

Em termos de material e equipamento (Anexo 1), a escola encontrava-se bem equipada
para dar resposta as exigéncias do curriculo de EF. O pavilhao gimnodesportivo estava equipado
com balizas, tabelas de basquetebol e um campo de jogos com marcagdes polidesportivas. Na
arrecadacdo encontrava-se todo o tipo de material, que variou de postes e redes para voleibol e
badminton, colchdes de ginastica e de queda, plintos, trampolins, arcos, cordas, cones,
sinalizadores e bolas de varias modalidades (futebol, andebol, basquetebol, entre outras). O
pavilhdo com dimensGes mais reduzidas possuia também material basico que permitiu a
realizacdo de aulas diversificadas, nomeadamente tabelas de basquetebol fixas, bancos suecos,
um campo marcado para a realizagdo da modalidade de Boccia e marcagoes para um campo de
badminton. Os espacgos exteriores incluiam um campo de futsal, dois campos de basquetebol e

uma area ampla de terra batida, frequentemente utilizada para a pratica de atletismo.

A escola oferecia um conjunto de atividades de enriquecimento curricular e
extracurricular, proporcionando aos alunos cenarios de aprendizagem inovadores. Destacam-se:
Erasmus, Desporto Escolar, Parlamento dos Jovens, e varios outros clubes, tais como o Clube de

Ciéncia Viva, Clube de Robotica e o Clube de Matematica.

O presente Projeto Educativo 2021/2025 define algumas finalidades educativas que
devem estar presentes no perfil do aluno, sendo que todas as criancas e jovens devem ser
encorajados, nas atividades escolares, a desenvolver e a por em pratica os valores adquiridos em
contexto escolar. Este documento refere também as prioridades educativas, que contemplam: (a)
incentivar uma cultura de rigor e exigéncia e de valorizacao do trabalho; (b) promover a qualidade
e a diversidade das aprendizagens e das ofertas educativas, valorizando as artes, as ciéncias, o
desporto, as tecnologias, o trabalho pratico e experimental e as humanidades; (¢) fomentar uma
cidadania responsavel e participativa baseada em Principios e Valores fundamentais como a Paz,
a Democracia, a Solidariedade, a Igualdade, a Liberdade, a Tolerancia, o Respeito pelo Meio
Ambiente, a Responsabilidade Partilhada; (d) promover a interacido Escola/ Meio, através de
parcerias e integracdo das componentes de natureza regional e da comunidade local; (e) preparar
os alunos para os desafios da sociedade atual, investido em metodologias ativas, inovadoras e
fomentado a pratica de aprendizagem por metodologia de projeto. Estas prioridades constituem
condicOes matriciais a formacao integral dos alunos, ao desenvolvimento do espirito critico e de
cidadania e a valorizagdo pessoal e do meio onde se insere a comunidade educativa (Agrupamento

de Escolas a La e a Neve, 2021).

2.2, Departamento de Expressoes

A EBSD nao contava com um grupo de EF, devido a falta de docentes para a disciplina.
No ano letivo 2024/2025, as docentes da disciplina (Prof2. Dulce Pinto e a Prof2. Maria Joao

Coelho) ficaram responséveis pelo 2° e 3° Ciclos, respetivamente. Nao existindo grupo de EF, os



docentes da disciplina estavam inseridos no Departamento de Expressoes, constituido pelas
seguintes disciplinas: Educacdo Visual, Educacao Tecnologica, Educacao Musical, Tecnologias de
Informacdo e Comunicacdo (sendo esta uma disciplina semestral para o 3° Ciclo), Educacao
Fisica, Tecnologias Artisticas (disciplina semestral para o 3° Ciclo) e +Desporto +Sadde

(disciplina trimestral para o 3° Ciclo).

O departamento era composto por doze professores e trés estagiarios. Dentro do grupo,
existiam alguns cargos ocupados no que diz respeito as funcgdes atribuidas, nos quais se
destacaram o coordenador de departamento, o coordenador do DE, o diretor de instalacGes

desportivas, o orientador cooperante e professores responsaveis pelos grupos-equipa do DE.

Antes do inicio do ano letivo, foi realizada uma reuniao formal do departamento, na qual
foram discutidos documentos orientadores que serviram de base para o funcionamento regular
ao longo do ano. Essas discussoes tiveram como referéncia experiéncias anteriores, sugestoes de
melhoria e propostas de ideias inovadoras. Nessa reuniao, foi também elaborado um plano anual
de atividades a ser implementado ao longo do ano letivo. Durante o ano, realizaram-se reunioes
periodicas com o objetivo de analisar e avaliar as praticas desenvolvidas, permitindo reflexdes
criticas e ajustes necessarios para superar eventuais constrangimentos, promovendo a melhoria

continua do processo de ensino-aprendizagem.

No que diz respeito a implementacao das aulas de EF, o professor titular e o PE foram
responsaveis pelo material necessario para as mesmas. Em algumas ocasifes, contou-se com a
ajuda dos alunos, sempre respeitando as normas de seguranca, com o objetivo de fomentar o seu
sentido de responsabilidade e autonomia. Os alunos dispuseram de uma tolerancia de 5 minutos
no inicio das aulas para se equiparem e posicionarem-se a porta do local onde estas iriam
decorrer. No fim das aulas de 9o minutos, os discentes saiam 15 minutos antes da aula terminar
para que tivessem tempo para a sua higiene pessoal e ndo serem prejudicados durante o tempo
de intervalo, sendo que nas aulas de 45 minutos os alunos apenas saiam 5 minutos antes da aula

terminar.

2.3. Professor Estagiario

O PE estabeleceu, desde cedo, uma ligacdo ao desporto e a atividade fisica. Aos trés anos
de idade ingressou no futebol no Sporting Clube da Covilha, modalidade que praticou até aos dez
anos. Seguiu-se uma passagem pela natacdo, durante dois anos, onde aprofundou competéncias
como a coordenacao motora e a resisténcia fisica. Contudo, a forte ligacdo ao futebol levou-o a
regressar a modalidade por mais cinco anos, sendo posteriormente federado pela Federacao
Portuguesa de Futebol. Ao longo deste percurso, praticou ainda basquetebol de forma recreativa,
o que o permitiu diversificar a experiéncia motora e desenvolver uma visao mais abrangente do

fené6meno desportivo.



A vivéncia nestas diferentes modalidades contribuiu significativamente para o
desenvolvimento de competéncias fisicas, sociais e disciplinares, bem como para uma
compreensao mais profunda do papel do desporto na formacao pessoal e coletiva. Estas
experiéncias despertaram um interesse genuino do PE pela drea do Desporto e da Educacao

Fisica, o que se traduziu numa orientacao clara do seu percurso académico e profissional.

No ensino secundario, aprofundou ainda mais a sua ligacao ao desporto, ao ingressar no
curso profissional de Técnico de Desporto, na Escola Secundaria Frei Heitor Pinto. Este curso
proporcionou uma formacdo técnica e permitiu-lhe realizar dois estagios profissionais,
destacando-se o realizado na Camara Municipal da Covilha, mais precisamente o projeto “Férias
Ativas”. Esta iniciativa reuniu criangas de todo o concelho com o objetivo de proporcionar umas
férias da Pascoa nao s6 mais ladicas, mas também educativas, através de atividades fisicas e
recreativas. A participacdo neste projeto permitiu ao PE ter um contacto prematuro com criancas,

preparando-o para contextos educativos mais exigentes.

Dando continuidade ao percurso académico, concluiu, em 2022, a licenciatura em
Desporto e Atividade Fisica no Instituto Politécnico de Castelo Branco, onde aprofundou os
conhecimentos fundamentais sobre o movimento humano, pedagogia do desporto e intervencao
em contextos educativos e sociais. No ultimo ano da licenciatura, realizou o seu EP no
Agrupamento de Escolas Afonso de Paiva, onde teve novamente a oportunidade de lidar com
criancas em contexto educativo. Motivado pela vontade de consolidar e expandir as competéncias
necessarias ao exercicio da docéncia, decidiu ingressar no Mestrado em Ensino da Educacao

Fisica nos Ensinos Basico e Secundério.

Foi com uma forte motivagado para contribuir para uma escola mais inclusiva, dinamica e
centrada nas necessidades dos alunos que abracou este desafio com o intuito de integrar uma
nova geracao de professores. Uma geracao que procura inovar, refletir criticamente e adaptar o
ensino as exigéncias da sociedade contemporanea, promovendo o desenvolvimento integral dos

alunos nos dominios fisico, emocional, social e cognitivo.

Segundo as normas estabelecidas no Regulamento de Estagio do 2° Ciclo de Estudos em
Ensino de Educacio Fisica nos Ensinos Basico e Secundario da UBI, o artigo 2° delineia os

seguintes objetivos:

a) Desenvolver e aprofundar conhecimentos cientificos da 4rea da docéncia;

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

c¢) A aprendizagem de conhecimentos e o desenvolvimento da capacidade de
reflexao sobre a organizacao e o funcionamento da Educacédo Fisica, da Escola e
do Sistema Educativo;

d) A integracdo progressiva e orientada do estagiario no exercicio da pratica

profissional docente e nas atividades desenvolvidas na comunidade escolar.



3. Intervencao

Este capitulo est4 estruturado em trés areas fundamentais: Area I — Organizacio e Gestdo
do Ensino e da Aprendizagem; Area II — Participacio na Escola e Relacdo com a Comunidade; e
Area III — Desenvolvimento Profissional. Em cada uma destas &reas, sdo apresentadas e
contextualizadas as experiéncias vivenciadas ao longo do estagio, refletindo o percurso de

formacao e intervencio desenvolvido.

3.1. Area I — Organizacio e Gestio do Ensino e da

Aprendizagem

Esta area retine as tarefas de concecao pedagogica, os regulamentos gerais e especificos
da disciplina de EF, os programas curriculares em vigor e o planeamento das atividades letivas.
O professor assume um papel central na conducdo do processo de ensino-aprendizagem,
promovendo o desenvolvimento formativo e educativo dos alunos no ambito da EF. Esta area

envolve as diferentes fases do processo de ensino: concecao, planeamento, aplicacio e avaliacao.

No ambito do EP, foi atribuido ao PE um conjunto diversificado de tarefas, entre as quais
se destacaram: a concecdo do planeamento anual (PA), das unidades didaticas (UD) e das aulas;
a lecionacdo das aulas nas turmas atribuidas (auténoma e partilhada); a observacao de aulas
lecionadas por outros docentes e dos professores estagiarios; a preparacio e elaboragio de
reflexdes criticas sobre as aulas lecionadas; a participagdo nos conselhos de turma das turmas

envolvidas na pratica pedagogica; e a presenca nas reunides do Departamento de Expressoes.

E relevante salientar que, ao contrario de uma integracdo faseada, a estratégia adotada
pela OC permitiu ao PE assumir, desde o inicio do ano letivo, uma responsabilidade total pelo
planeamento e pela intervencao pedagogica nas turmas atribuidas. A atuacao foi, contudo,
acompanhada por um processo continuo de supervisao indireta, em que a OC observava o
desempenho e fornecia feedback construtivo no final de cada aula, contribuindo para a melhoria

e desenvolvimento profissional do PE.

No caso da turma partilhada entre trés professores estagiarios, a organizagao do trabalho
foi igualmente clara e colaborativa: cada estagiario assumiu a responsabilidade pela turma
durante uma semana, alternando semanalmente. Este modelo de co ensino permitiu uma gestao
equilibrada e equitativa das responsabilidades, favorecendo a partilha de experiéncias, a reflexao

conjunta e a tomada de decisdes pedagogicas em colaboracao com a OC.

No inicio do ano letivo, antes do arranque das atividades letivas, realizaram-se algumas
reunides entre os professores estagiarios e a OC, com o objetivo de delinear as tarefas a
desenvolver e os diferentes niveis de planeamento a adotar. A partir da analise do Programa de
Educacgdo Fisica e das Aprendizagens Essenciais de Educagdo Fisica (AEEF), procedeu-se a

definicio da metodologia de ensino e das estratégias de intervenc¢do, tendo sempre em



consideracao as intencées pedagodgicas do PE. Reforcou-se ainda, a importancia de uma anélise
cuidada de cada turma antes da definicdo de qualquer estratégia de ensino, destacando-se a
observacao e a avaliacao diagnostica como etapas essenciais para a constru¢do de um ensino

verdadeiramente significativo.

3.1.1. 2° Ciclo do Ensino Basico

O 29 ciclo do ensino basico inclui o 5° e 6° anos. A intervenc¢io no 2° ciclo do Ensino
Bésico consistiu na observacio de quatro tempos letivos de 45 minutos cada. Pela disponibilidade
de horarios, em coordenacao com a OC e a professora responsavel pelas turmas do 2° ciclo, Dulce
Pinto, foi possivel realizar a observagao de aulas em duas turmas, uma do 5° ano e outra do 6°

ano de escolaridade. A lecionacao teve lugar, especificamente, na turma do 5° A.

A intervencdo neste ciclo de ensino teve como principal objetivo permitir a observacao e
vivéncia de diferentes dindmicas pedagogicas, nomeadamente ao nivel das rotinas, da
organizacao da aula, da gestdo do grupo, das estratégias de instrucdo, do tipo de feedback
utilizado e do desempenho dos alunos. Esta experiéncia proporcionou uma comparacao direta
com os contextos educativos predominantes ao longo do EP, centrados maioritariamente no 3°

Ciclo do Ensino Bésico, nos quais o NE teve maior contacto e intervencao.

3.1.1.1. Principios Base

De acordo com o Plano Nacional de Educacdo Fisica, as AEEF sao um conjunto de
orientacoes curriculares elaboradas para promover o desenvolvimento das competéncias
descritas no Perfil dos Alunos no final da escolaridade obrigatéria (Despacho n°® 6478/2017, de
26 de julho). Estes documentos orientadores assumem um papel fundamental no apoio ao
trabalho de todos os professores, oferecendo diretrizes claras para a planificacdo e implementacgio
do ensino da disciplina, centrando-se nas competéncias que os alunos devem adquirir ao término

do ensino bésico.

De acordo com as Direcao-Geral da Educacao (2018), os principios de organizacido do
ensino visam garantir que os alunos desenvolvam competéncias essenciais que favorecam uma
cidadania responséavel, ativa e saudavel. Estes principios assentam na capacidade das escolas e
dos docentes em concretizarem os objetivos gerais da disciplina de EF, através de uma abordagem
pedagobgica que incentive a participagao dos alunos, devidamente ajustadas as suas necessidades

e com uma duracao apropriada.

No 5° ano de escolaridade, recuperam-se as aprendizagens desenvolvidas no 1° ciclo,
aperfeicoando ou recuperando as competéncias anteriores, garantindo uma abordagem
equilibrada no conjunto dos objetivos apresentados para o 2° ciclo, que sdo consolidados durante
0 6° ano, assegurando as bases do desenvolvimento posterior no 3° ciclo (Dire¢do-Geral da

Educagao, 2018).



3.1.1.2. Planeamento
O planeamento permite analisar, definir e sistematizar os diversos processos a realizar
pertencentes a evolugao dos diversos intervenientes. A sua elaboracdo deve alcancar trés niveis:

o PA, as UDs e planos de aula (Bento, 2003).

Em relagdo ao 2° Ciclo, o PA, bem como as UDs, foram elaborados pela professora titular
das turmas. Considerando que a observacio e intervengio por parte do NE ocorreu durante o 3°
periodo, a modalidade selecionada para a intervencao foi o futsal. Durante o periodo de
observacio, os contetidos abordados nos dois anos de escolaridade incluiram o futsal, ginastica
de solo e ginastica de aparelhos, cuja lecionacao esteve condicionada pela rotatividade dos

espacos previamente estabelecida.

O planeamento das aulas evidenciou um foco nas componentes técnicas e na transmissao
das habilidades motoras a serem desenvolvidas pelos alunos. A estrutura das aulas seguiu uma
organizacao sequencial composta por trés momentos distintos: (1) parte inicial; (2) parte
fundamental; (3) parte final. A escolha dos exercicios para cada fase considerou a utilizacao de
jogos reduzidos, tanto no niimero de participantes como na dimensao do espaco, tendo sido as
regras adaptadas conforme os objetivos pedagogicos definidos. Estes objetivos foram delineados
com base nas necessidades identificadas nos alunos, tendo por referéncia os contetdos previstos
nas AEEF. As aulas foram organizadas numa logica de progressao pedagodgica, iniciando-se com
tarefas de carater mais global e com menor complexidade, evoluindo gradualmente para niveis

acrescidos de dificuldade e exigéncia técnica.

Para o planeamento da aula a ser lecionada, tornou-se importante conhecer as

carateristicas da turma, essencial para a elaboracio do plano de aula.

A complementar a observagdo, a professora titular das turmas partilhou algumas
estratégias pedagobgicas utilizadas na lecionacao, as quais foram fundamentais para a preparagao
do plano de aula e para a respetiva interven¢io. Durante a observagio da turma do 5° A, e com
base nas informacoes fornecidas pela docente, foi possivel identificar as principais caracteristicas
do grupo. Apesar de se tratar de alunos com uma faixa etaria mais baixa, verificou-se um bom
nivel de habilidades motoras, assim como um comportamento globalmente positivo.
Demonstrou-se uma turma motivada para a pratica das atividades propostas, ao evidenciar

alguma autonomia na execugao dos exercicios.

Apbs o momento de observacao, seguiu-se o momento da concretizacdo do plano de aula.

O plano elaborado possibilitou a continuidade da planificacao prevista para o 3° periodo.

No ambito da intervencao do PE, foi delineado um plano de aula no qual teve total
autonomia para a organiza¢ao e implementacao dos contetidos relacionados com a modalidade

de futsal. O planeamento foi realizado tendo em consideracio as especificidades da turma do 5°



A, composta por 19 alunos, bem como as carateristicas do grupo, o espaco disponivel para a aula

e 0s recursos materiais existentes.

A operacionalizac¢io da aula foi estruturada em trés momentos distintos. A parte inicial
teve como objetivo realizar um aquecimento orientado tanto para a preparacio fisica geral dos
alunos como para a introducdo das exigéncias da fase fundamental. Nesta foram aplicados
exercicios especificos da modalidade de futsal, organizados de forma progressiva, iniciando-se
com tarefas de menor complexidade e avancando gradualmente para exercicios mais exigentes
em termos técnicos e motores. Por fim, a parte final da sessdo contemplou o retorno a calma,
seguido de um momento de reflexdo e balanco da aula, durante o qual foram destacados os

aspetos positivos e identificados os pontos a melhorar por parte dos alunos.

3.1.1.3. Ensino / Aprendizagem
No que toca ao 2° ciclo de ensino, destacaram-se alguns aspetos gerais que tiveram de ser
considerados tendo em conta a especificidade das caracteristicas dos alunos que nela integraram,

a instrucdo adaptada a faixa etaria e a criacao de rotinas.

Na instrucao adaptada a faixa etaria é necessario utilizar um vocabulario mais simples e
palavras-chave para reforcar os conceitos essenciais. A comunicacao e a abordagem pedagogica
tém de ser ajustadas em funcio da idade e das caracteristicas individuais dos alunos. A
transmissao dos exercicios é apoiada na demonstracao, facilitando a compreensao e a reproducao

das tarefas propostas.

Por fim, a criagdo de rotinas assume um papel fundamental no contexto educativo, uma
vez que os alunos necessitam de orientacées claras e consistentes sobre como se comportar e como
executar as tarefas propostas, fator essencial para o seu sucesso na aprendizagem. Estabelecer
rotinas contribui para um ambiente estruturado, seguro e propicio ao desenvolvimento de
competéncias motoras, sociais e cognitivas. Nesse sentido, o professor desempenha um papel
central, ndo apenas como mediador do processo de ensino-aprendizagem, mas também como
modelo de conduta, promovendo valores como a cooperacao, a motivacao, o respeito matuo e o
apreco pela pratica desportiva e pela atividade fisica regular. Além disso, a consolidacao de rotinas
favorece a autonomia dos alunos, permitindo-lhes participar de forma mais ativa e responsavel

nas aulas.

Durante o periodo de observacdo, foi possivel identificar que uma das principais
preocupacoes da professora titular residia em assegurar que os alunos compreendessem e
executassem corretamente os gestos técnicos e os exercicios propostos. No entanto, verificou-se
que, frequentemente, uma parte consideravel do tempo 1til da aula era dedicada a explicacoes
detalhadas, o que limitava o tempo disponivel para a pratica efetiva dos exercicios. Observou-se
ainda que a docente adotava uma abordagem tendencialmente politemética, abordando

diferentes modalidades no decurso de uma tinica aula.



A observacao das aulas no 2° ciclo de ensino permitiu constatar uma diferenca
significativa nos niveis de motivacao dos alunos, especialmente quando comparados com os
estudantes do 3° ciclo e do ensino secundario. Os alunos do 5° ano, em particular, evidenciaram
um elevado grau de entusiasmo, envolvimento e dedicacdo nas aulas de EF, mostrando-se

naturalmente motivados para a pratica das atividades propostas.

No decorrer da lecionacdo neste ciclo de ensino, surgiram diversas preocupacgodes
pedagogicas. Desde o inicio, procurou-se garantir uma apresentacdo adequada, de modo a
estabelecer um primeiro contacto positivo com os alunos, e a definir, de forma clara, as regras de
funcionamento das aulas. Paralelamente, foi dada particular atengio a maximizacio do tempo de
pratica dos alunos. A comunicacdo com os alunos foi realizada através de uma linguagem
acessivel, recorrendo-se a instrugGes claras, objetivas e concisas. As orienta¢Ges foram sempre
transmitidas de frente para os alunos, assegurando contacto visual direto, e utilizando um tom de

voz adequado, com o objetivo de captar e manter a atencdo da turma.

O feedback, maioritariamente individual e entre trios, foi essencial para apoiar as
dificuldades dos alunos, mantendo-os envolvidos e corrigindo aspetos técnicos com maior
precisdo. Privilegiou-se o reforco positivo, promovendo a participacdo continua. Nas
demonstracoes, apesar do interesse inicial, a repeticdo e a formulacao de questdoes foram
necessarias para garantir a compreensao e evitar comportamentos inadequados. A inclusao de
alunos com comportamentos menos ajustados nas demonstracoes revelou-se eficaz para

aumentar o seu envolvimento nas tarefas.

Ao longo de toda a aula, a reflexdo foi integrada de forma estratégica, quer no inicio, nas
transi¢oOes entre exercicios, como no momento final. Esta pratica permitiu ndo sé consolidar os
contetidos abordados, como também exercer um maior controlo sobre o grupo, possibilitando o

ajuste de pequenos comportamentos.

3.1.1.4. Avaliacao

A avaliacio divide-se em trés momento: Avaliacdo Diagnostica (AD), Avaliacdao Formativa
(AF) e Avaliacao Sumativa (AS). De acordo com Simoes, Fernandes e Lopes (2014), a AD tem
como finalidade avaliar as competéncias prévias dos alunos em relagao a novos contetidos a serem
lecionados, permitindo, simultaneamente, identificar algumas das suas caracteristicas
individuais. No que se refere a AF, os mesmos autores referem que esta visa recolher informacées
relevantes sobre o desenvolvimento do processo de ensino-aprendizagem, tendo como principal
objetivo a melhoria continua tanto do ensino como da aprendizagem. Por sua vez, a AS ocorre
num momento especifico, geralmente no final de cada UD ou periodo letivo. Esta tltima avaliagao
segue os critérios estabelecidos pelo Agrupamento de Escolas A La e a Neve, onde cada dominio
apresenta um peso diferente na classificacao final, correspondendo o conhecimento a 60%, a
comunicacdo a 10%, a responsabilidade a 10%, a autonomia a 8% e a cidadania a 12%, perfazendo

um total de 100%.
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Devido a intervencao ter ocorrido no 3° periodo, a responsabilidade pela avaliacao dos
alunos da turma do 5° A manteve-se com a professora titular, que assegurou a aplicacao de todos
os tipos de avaliacao ao longo do ano. No seu processo avaliativo, a docente procedeu a adaptagoes
em funcao do nivel de desempenho e das dificuldades identificadas em cada aluno, recorrendo a
exercicios analiticos para avaliar os contelidos programaticos, mas introduzindo variantes

consoante as necessidades observadas no decorrer da pratica pedagobgica.

3.1.2. 3° Ciclo do Ensino Basico e Ensino Secundario

O 3° ciclo do ensino basico inclui o 7°, 8° e 9° anos. A intervencao neste ciclo foi
direcionada para uma turma do 7° ano e uma turma do 8° ano, anos de escolaridade atribuidos a
OC, a professora Maria Joao Coelho. A turma do 7° C foi partilhada entre os professores
estagiarios, enquanto a turma do 8° A foi acompanhada pelo PE, tendo este autonomia completa.

Também foi possivel observar as aulas dos professores estagiarios e da OC as turmas do 9° ano.

O processo atras referido envolveu o planeamento do ano letivo (elaboracdo das UDs), a
preparacdo e implementacdo do planeamento (lecionacdo dos planos realizados, registo de
presencas, explicacao do procedimento da aula, explicacdo dos exercicios, adaptacdo do plano
aquando necessario e uma breve reflexdo no final das aulas), a participa¢do no DE (observacao
dos treinos, apoio ao professor responsavel pela modalidade, bem como o acompanhamento as
concentracoes locais e distritais) e, por altimo, a concecdo, preparacao e realizagdo das atividades

para a comunidade escolar.

A turma do 7° C era inicialmente constituida por 19 alunos, 9 raparigas e 10 rapazes. Ao
longo do 1° periodo, integraram a turma mais duas alunas, perfazendo um total de 21 alunos, 11
raparigas e 10 rapazes. Importa salientar que esta turma incluiu uma aluna com Necessidades
Especificas de Aprendizagem, especificamente com sintomas associados ao sindrome de Dravet.
Por sua vez, a turma do 8° A era inicialmente constituida por 18 alunos, dos quais 9 sdo do sexo
masculino e 9 sao do sexo feminino. No inicio do 1° periodo, um dos alunos da turma realizou
transferéncia para outra escola, perfazendo um total de 17 alunos, 8 do sexo masculino e 9 do sexo
feminino. Ambas as turmas tinham duas aulas de EF por semana, uma com 90 minutos e outra

com 45 minutos, totalizando 135 minutos por semana.

O contacto com a realidade do Ensino Secundario foi realizado noutra instituicao, devido
a inexisténcia deste ciclo de estudos na entidade acolhedora principal (Agrupamento de Escolas
A La e a Neve). Por isso, foi realizado um acordo com a Escola Secundaria Frei Heitor Pinto,
situada no centro da cidade da Covilha. Esta intervencao consistiu na observacdo de quatro
tempos letivos de 45 minutos. Pela disponibilidade de horérios, em coordenag¢do com a
orientadora cientifica e o professor responsavel pelas turmas do 12° ano, Marco Rodrigues, foi
possivel realizar a observacao de aulas em duas turmas: uma do 12° ano do curso de Humanidades
e outra do 12° ano do curso de Economia. A lecionacao teve lugar, especificamente, na turma do

129 ano de Economia.
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3.1.2.1. Principios Base

De acordo com o Plano Nacional de Educacao Fisica, as AEEF sdo um conjunto de
orientacdes curriculares elaboradas para promover o desenvolvimento das competéncias
descritas no Perfil dos Alunos no final da escolaridade obrigatoria (Despacho n°® 6478/2017, de
26 de julho). Estes documentos orientadores assumem um papel fundamental no apoio ao
trabalho de todos os professores, oferecendo diretrizes claras para a planificacao e implementacao
do ensino da disciplina, centrando-se nas competéncias que os alunos devem adquirir ao término

do ensino basico.

Segundo a Direcao-Geral da Educacao (2018), os principios de organizagdo do ensino
visam garantir que os alunos desenvolvam competéncias essenciais que favorecam uma cidadania
responsavel, ativa e saudéavel. Estes principios assentam na capacidade das escolas e dos docentes
em concretizarem os objetivos gerais da disciplina de Educagéo Fisica, através de uma abordagem
pedagogica que incentive a participacao dos alunos, devidamente ajustadas as suas necessidades

e com uma duracao apropriada.

Nos 7° e 8° anos de escolaridade, a visao de uma abordagem por matérias, na sua forma
caracteristica, é enquadrada por objetivos gerais e por subéreas (Jogos Desportivos Coletivos,
Ginastica, Atletismo, Atividades Ritmicas Expressivas, Patinagem, entre outros), mas respeitando
os diferentes niveis nas varias matérias, niveis esse que, quando conjugados de forma integrada,

definem as possibilidades de sucesso dos alunos (Direcdo-Geral da Educacao, 2018).

No 12° ano de escolaridade, d4 continuidade ao definido para o 11° ano, permite-se a
opcao dos alunos (em cada turma) pelas matérias em que preferirem aperfeicoar-se/desenvolver-
se, estando garantida a possibilidade de descobrirem outras atividades, mantendo as
caracteristicas de ecletismo inerentes a esta proposta curricular. Como ano terminal de ciclo, e de
um percurso de 12 anos da disciplina na escolaridade obrigatoria, as aprendizagens a desenvolver
orientam os alunos para o perfil de saida da escolaridade obrigatéria, garantindo um conjunto de
conhecimentos, capacidades e atitudes necessarias a valorizacdo desta area cultural, que

permitam uma cidadania responsavel, ativa e saudavel (Diregdo-Geral da Educacio, 2018).

3.1.2.2. Planeamento
O planeamento permite analisar, definir e sistematizar os diversos processos a realizar
pertencentes a evolucao dos diversos intervenientes. A sua elaboragio deve alcancar trés niveis,

destacando-se o PA (Anexo 2), as UDs (Anexo 3) e planos de aula (Anexos 4 e 5) (Bento, 2003).

O PA envolve a definicdo de objetivos de longo prazo para a disciplina de EF durante um
determinado periodo, geralmente de um ano letivo. Este deve levar em consideracio a faixa etaria
e o nivel de desenvolvimento dos alunos, além de considerar as especificidades da escola, do
projeto educativo e da comunidade. A UD orienta-se para a organizagdo do contetido de forma
mais especifica e segmentada, envolvendo objetivos de curto e médio prazo. O Modelo de

Estruturas do Conhecimento (MEC), sugerido por Vickers (1990), foi a ferramenta de trabalhos
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que foi transmitida pelos docentes da faculdade, tendo sido esta uma ferramenta 1til para planear
uma UD de forma organizada e eficaz. A UD é composta por uma fase de anélise, abrangendo a
modalidade, os alunos e os recursos disponiveis e uma fase de definicdo, onde se destacam a
definicao de objetivos, a sequéncia dos contetidos, a avaliacao, estratégias e progressoes de ensino
e os planos de aulas de uma determinada matéria. Por tltimo, a fase de aplicacio considera que
o plano de aula deve incluir a descricao das atividades, a organizacao do espaco e dos materiais,
as orientacOoes metodoldgicas, a avaliacio e as estratégias de inclusdo de todos os alunos. O
objetivo do PA é guiar o professor na execucao das atividades e garantir que os objetivos de
aprendizagem sejam alcancados. O MEC ajuda a entender como uma matéria é organizada,
identifica a sua estrutura principal e serve como um guia para o processo de ensino. O
planeamento das aulas deve seguir uma ordem ldgica e sequencial das modalidades a serem
ensinadas, mas também deve ser adaptivel as necessidades e caracteristicas especificas dos

alunos.

O inicio do processo de planeamento exigiu um primeiro contacto com o contexto
educativo e o levantamento de diversos fatores relevantes. Inicialmente, através da reunido com
a OC, foi possivel conhecer a escola, os espacos administrativos, os assistentes operacionais e as

instalacoes desportivas disponiveis na escola.

Novamente em reunido com a OC, foram atribuidas as turmas a cada PE. Contudo, apenas
na reunido entre os docentes da disciplina foi possivel estabelecer o PA para cada ano de
escolaridade. Com o intuito de se preparar previamente para essa reuniao, e seguindo a orientacao
da OC, o NE procedeu a analise do documento de referéncia curricular e das AEEF. Apods essa
reunido, foram definidas as matérias a lecionar e os objetivos especificos por ano de escolaridade,
assegurando a articulagdo com o planeamento delineado e com as orientacGes curriculares em
vigor. Foi também estabelecido que o modelo de ensino adotado para este planeamento fosse
baseado no Modelo de Ensino por Blocos. Este modelo organiza a lecionacdo em conjuntos de
aulas dedicadas a um mesmo contetido, permitindo um trabalho mais intensivo e focado. A
distribuicdo dos contetidos foi realizada de forma concentrada ao longo de um periodo

previamente estabelecido.

No que diz respeito ao 7° ano de escolaridade, foram estabelecidas 8 matérias, tal como

esta descrito na tabela 1.
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Tabela 1 - Planeamento anual das matérias e conteudos programadaticos para o 7° ano de escolaridade.

7% Ano de Escolaridade

Calendarizacao Matérias / Contetidos Programaticos Rotacio dos espacos

Aptidao Fisica - FitEscola Esp. Ext. e Pav. 1
1° Periodo Danca Pav.1e Pav. 2

Voleibol Pav.1

Ginéstica Pav. 2
29 Periodo Andebol Pav.1

- Pav.1ePav. 2

Ténis

Futsal Esp. Ext. e Pav. 1
39 Periodo Atletismo Esp. Ext. e Pav. 2

Aptidio Fisica - FitEscola Esp. Ext. e Pav. 1

Por sua vez, foram estabelecidas 9 matérias para o 8° ano de escolaridade, como se pode

observar na tabela 2.

Tabela 2 - Planeamento anual das matérias e contetidos programdticos para o 8° ano de escolaridade.

82 Ano de Escolaridade
Calendarizacido Matérias / Contetidos Programaticos Rotacio dos espacos
Aptidao Fisica - FitEscola Esp. Ext. e Pav. 1
1° Periodo Danca Pav.1e Pav. 2
Voleibol Pav.1
Ginastica Pav. 2
20 Periodo Andebol Pav. 1
Ténis Pav.1ePav. 2
Futsal Esp. Ext. e Pav. 1
Atletismo Esp. Ext. e Pav. 2
39 Periodo ) ~ Pav. 2
Orientacao
Aptidéo Fisica - FitEscola Esp. Ext. e Pav. 1

Para a intervencao, foi definido que a turma do 7° C seria partilhada entre os professores
estagiarios, existindo um trabalho colaborativo e rotativo. A gestdo da turma foi organizada por
rotacdo semanal, sendo que em cada semana um dos professores estagiarios assumia a
responsabilidade integral pela lecionacdo e acompanhamento da turma. Em contrapartida, na
turma do 8° A, com a devida supervisao da OC, foi o PE o responsavel por todo o processo desde
o primeiro momento, tendo-se destacado o planeamento, UD, lecionacgao e respetiva avaliacio

nas diferentes matérias de ensino.

Depois do planeamento e com o inicio das aulas praticas foram elaboradas as UDs. Posto
isto, realizaram-se os planos de aula, que sdo documentos orientadores que referem o que se

pretende realizar, como se tenciona executar as tarefas para promover a aprendizagem e

14



desenvolver as competéncias dos alunos, tendo também em consideracao estratégias, a matéria a

lecionar e as tarefas propostas, indo ao encontro do nivel dos alunos (Silva & Lopes, 2015).

Ficou definido, em articulacao com a OC, que os planos de aula seriam enviados com uma
antecedéncia minima de 48 horas. Esta pratica visava garantir o conhecimento prévio dos
contetdos a lecionar, permitindo, sempre que necessario, a realizacio de ajustes. Para os alunos
com atestado médico, antes de se iniciarem as matérias de ensino, eram propostas tarefas
alternativas ajustadas a cada modalidade. Estas tarefas podiam consistir na elaboragdo de
relatorios escritos ou orais sobre cada aula, ou trabalhos a desenvolver e apresentar no final do
periodo letivo, assegurando assim a participacdo destes alunos no processo de ensino-

aprendizagem, mesmo que de forma nao pratica.

Para além das UDs lecionadas, também houve momentos de avaliacio da aptidao fisica a
partir da bateria de testes do FITescola. Por fim, importa salientar que nem sempre foi possivel
cumprir integralmente o planeamento inicialmente definido, devido a diversos imprevistos
ocorridos ao longo do ano letivo. Entre os fatores que condicionaram a execucdo do plano
destacaram-se alteracGes na disponibilidade dos espacos, condi¢cbes meteorolégicas adversas e a
realizacao de atividades promovidas pelo agrupamento ou no ambito do DE. Estas situacoes
exigiram uma constante capacidade de adaptacao e reformulacao do plano original, assegurando

a continuidade e a qualidade do processo de ensino-aprendizagem.

Em relacdo ao 1° periodo, a turma do 8° A, teve 41 tempos letivos de 45 minutos para
lecionac¢ao dos contetidos programados tais como o FitEscola, voleibol e danca, sendo que estes
constituiram a base para a avaliacao dos alunos no final do periodo. Antes do inicio da lecionacao
das UDs, foram elaboradas grelhas de extensdo e sequéncia de contetidos, permitindo uma
previsdo estruturada das matérias a abordar em cada aula. Esta organizagao contribuiu para um
ensino progressivo e sistematizado, facilitando o processo de aprendizagem dos alunos. Neste

primeiro periodo os testes do FITescola foram realizados no inicio do mesmo.

No que diz respeito ao 2° periodo, este consistiu em 37 tempos letivos, onde foram
abordadas as modalidades de andebol, ginastica e ténis. Importa destacar que este periodo foi
marcado por diversas interrupcoes escolares e pela realizagio de eventos no ambito do DE, o que
exigiu ao PE a necessidade de proceder a ajustes no planeamento inicialmente estabelecido, de

modo a garantir a continuidade e coeréncia do processo de ensino-aprendizagem.

Por fim, o 3° periodo contou apenas com 21 tempos letivos, o que exigiu do PE uma
organizacao e estruturacdo mais rigorosa das UDs, de forma a assegurar a transmissao eficaz e
qualitativa dos contetdos. Durante este periodo foram abordadas as modalidades de futsal,
atletismo e orientacdo, bem como aplicada, ao longo das semanas, a bateria de testes do
FlTescola.
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No que diz respeito a turma do 7° C, partilhada com os outros dois estagiarios, o
planeamento passou por todos os envolvidos, que acordaram nas matérias a trabalhar nas aulas

e respetivos contetdos.

No que diz respeito ao 1° periodo, a turma do 7° C teve 40 tempos letivos para a pratica e
desenvolvimento das modalidades a lecionar. Tal como no 8° ano, os contetidos abordados foram
os testes FitEscola, voleibol e danca, sendo que estes constituiram a base para a avaliacdo dos
alunos no final do periodo. Os contetidos eram lecionados de acordo com a rotacdo dos espagos.
Respetivamente ao 2° periodo, o niimero de tempos letivos a lecionar totalizaram 38 para a
pratica e desenvolvimento das UDs. As modalidades previstas a serem lecionadas foram o
andebol, ginastica e ténis. Por fim, 0 3° periodo contou apenas com 20 tempos letivos, o que exigiu
dos professores estagiarios uma organizacao e estruturagio mais rigorosa das UDs, de forma a
assegurar a transmissio eficaz e qualitativa dos contetidos. Durante este periodo foram abordadas
as modalidades de futsal e atletismo, bem como aplicada, ao longo das semanas, a bateria de testes
do FITescola.

Em relacdo ao Ensino Secundario, o PA, bem como as UDs, foram elaborados pelo
professor titular das turmas. Considerando que a observacdo e intervencao por parte do NE
ocorreu durante o 2° periodo, a modalidade selecionada para a intervencao foi o voleibol. Durante
o periodo de observacao, os contetidos abordados nas turmas incluiram o voleibol e a ginastica
acrobatica. Importa referir que a lecionacdo destes contetdos esteve condicionada pela

rotatividade dos espacos previamente estabelecida.

Para a aula a ser lecionada, tornou-se importante conhecer as caracteristicas da turma,
tidas como um elemento essencial para a elabora¢do do plano de aula. Durante a observacao da
turma do 12° ano do curso de Economia, e com base nas informacé6es fornecidas pela docente, foi
possivel identificar as principais caracteristicas do grupo. Apés o momento de observacao, deu-
se a concretizacdo deste plano que foi delineado, no ambito da intervencio do PE, com total
autonomia para a organizagao e implementacio dos contetidos relacionados com a modalidade
de voleibol. O planeamento foi realizado tendo em consideragdo as especificidades da turma do
12° ano do curso de Economia, composta por 26 alunos, sendo que apenas doze compareceram
no dia da lecionac¢do, bem como as carateristicas do grupo, o espaco disponivel para a aula e os

recursos materiais existentes.

A operacionalizagdo da aula foi estruturada em trés momentos distintos. A parte inicial
teve como objetivo realizar um aquecimento orientado, tanto para a preparacao fisica geral dos
alunos como para a introducdo das exigéncias da fase fundamental. Nesta foram aplicados
exercicios especificos da modalidade de voleibol, organizados de forma progressiva, iniciando-se
com tarefas de menor complexidade e avangando gradualmente para exercicios mais exigentes
em termos técnicos e motores. Por fim, a parte final da sessdo contemplou o retorno a calma,
seguido de um momento de reflexdo e balanco da aula, durante o qual foram destacados os

aspetos positivos e identificados os pontos a melhorar por parte dos alunos.
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3.1.2.3. Ensino / Aprendizagem

Depois de realizar o planeamento, iniciou-se a etapa de ensino-aprendizagem, durante a
qual o PE teve a oportunidade de aplicar as planificacoes elaboradas, colocando em pratica os
conhecimentos adquiridos ao longo da sua formacdo. Esta fase representou um momento

marcante, dado que constituiu o primeiro contacto efetivo e autbnomo com a realidade escolar.

Desde o inicio da intervencao, foi atribuida total autonomia e responsabilidade ao PE para
planear e conduzir as aulas, o que representou um marco significativo no seu percurso. Esta
responsabilidade exigiu um maior compromisso, tanto na elaboragao dos planos de aula como na
reflexdo e selecdo de estratégias adequadas a promocao da aprendizagem dos alunos. Tendo em
consideracao a natureza mais reservada do PE e a percecao de que possui um estilo de lideranca
menos autoritario, este definiu como prioritarios trés aspetos fundamentais: a comunicacao, o
estilo de lideranca e o feedback. Estes elementos assumiram um papel central na sua atuacao
docente, uma vez que funcionaram como uma fundacao para criar um ambiente de aprendizagem
positivo, participativo e orientado para o desenvolvimento dos alunos. A comunicacio clara e
acessivel revelou-se essencial para garantir a compreenséo das instrugdes e promover a atencdo
da turma; o estilo de lideranga, baseado no respeito mituo e na consisténcia, permitiu estabelecer
uma relacdo de confianga; e o feedback, particularmente o positivo e individualizado, foi um

recurso pedagogico valioso para motivar os alunos e orientar a sua progressao.

As primeiras semanas de lecionacao foram especialmente importantes para conhecer a
turma e os alunos individualmente, compreender as dinamicas entre pares e identificar
caracteristicas especificas que influenciaram a participacao e o comportamento. Esta observagao
inicial possibilitou o ajuste continuo das estratégias de ensino, promovendo uma melhor
adaptacdo das metodologias as necessidades dos alunos. Apesar das dificuldades iniciais, quer
pela ansiedade natural do inicio das aulas praticas, quer pela exigéncia da gestao de grupo, este
periodo favoreceu o estabelecimento de uma relacao de proximidade com os alunos. A construcao
de uma relacao positiva entre professor e alunos foi desde o inicio uma prioridade, por se
reconhecer o seu impacto na motivacdo e no envolvimento dos discentes com os contetidos
abordados. Com o tempo, esta relacdo facilitou a interacao em aula, criando um ambiente propicio

a aprendizagem e ao desenvolvimento pessoal e social dos alunos.

Na lecionagdo, primeiramente, revelou-se fundamental a definigdo de regras e rotinas que
garantissem o bom funcionamento das aulas, promovendo uma organizacdo eficaz. Foram
implementadas normas especificas relativas aos momentos de entrada e saida, com o objetivo de
assegurar a seguranca e o bom ambiente disciplinar. Entre essas regras, destacou-se a proibi¢ao
do uso de acessorios como pulseiras, colares, brincos e reldgios durante a pratica, de forma a
prevenir acidentes. Adicionalmente, foi estabelecida a obrigatoriedade da realizagdo de cuidados
de higiene pessoal ap6s as aulas de 90 minutos. Uma rotina particularmente relevante era o

cumprimento do professor por parte dos alunos a chegada ao pavilhao, antes de se dirigirem ao
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balneario para se equiparem. Este gesto simples contribuiu para o reforco da relacio de respeito

e proximidade entre docente e discentes.

No espaco da aula, a organizacdo dos alunos em frente ao professor, dispostos em
semicirculo ou lado a lado, foi uma estratégia eficaz para garantir visibilidade, promover o
contacto visual e facilitar o controlo inicial da turma. Para assegurar a aten¢io e o envolvimento
dos alunos, foi estabelecido que o material s6 poderia ser utilizado apdés a explicagio e
demonstracao dos exercicios, uma regra que foi reforcada sistematicamente ao longo do ano
letivo, contribuindo para uma maior concentracio e participacdo dos alunos nas atividades

propostas.

As aulas eram iniciadas com o registo e verificagdio das presencas, desde faltas
(presenga/pontualidade/material) e eram apresentados os contetidos a abordar na aula. De
seguida, os alunos realizavam a ativacao geral, através de jogos ladicos ou de exercicios
direcionados para os contetidos. A fase fundamental da aula era iniciada com exercicios de carater
mais analitico, especialmente nas primeiras sessoes de cada UD, com o objetivo de facilitar a
assimilacdo técnica dos gestos e acdes motoras. Em colaboracao com os restantes professores
estagiarios, foi definido que no inicio de cada UD, seriam utilizados exercicios analiticos seguidos
de uma progressao gradual da complexidade até a introducdo de formas jogadas e situacoes de
jogo, assegurando, assim, uma aprendizagem estruturada e significativa. Esta abordagem
permitiu garantir um tempo de pratica relevante, enquanto se assegurava o cumprimento dos
objetivos pedagogicos. Na parte final da aula efetuava-se o balango da aula, onde se refletia acerca

dos objetivos, terminando com uma ligacao a aula seguinte.

As estratégias de ensino previamente planeadas foram concretizadas de forma eficaz e
sempre adaptadas as necessidades dos alunos, quer apresentassem maiores dificuldades ou
demonstrassem um nivel mais avancado. No que diz respeito a instrucdo, o PE recorreu
frequentemente a demonstracdo pratica dos exercicios e movimentos fundamentais, quer
individualmente, quer com o apoio de um aluno, de forma a facilitar a compreensao e promover

a eficcia da aprendizagem.

Na conducdo das aulas, o estilo de lideranca variou consoante as turmas. No caso da
turma do 7° C, devido a frequéncia de comportamentos desviantes e a momentos recorrentes de
desatengdo, foi necessario adotar um estilo de lideranca mais autoritario, no qual as decisoes, a
comunicacdo e as corregdes eram centralizadas na figura do professor. Esta abordagem visou
garantir a gestao eficaz do grupo, o cumprimento das regras estabelecidas e a manutencao de um
ambiente propicio a aprendizagem. Em ambas as turmas, consoante a evolucdo dos alunos e a
relacdo existente, liderou-se também com base na proximidade, compreensio e confianca, o que
possibilitou uma maior interagio. Este equilibrio entre firmeza e compreensao permitiu nao s
reforcar a autoridade do professor, mas também fomentar uma maior interacio, participacao e

envolvimento dos alunos nas atividades letivas.
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Durante o periodo de estdgio, especialmente na fase inicial, o PE enfrentou algumas
dificuldades relacionadas com a comunicacao e com a definicao da postura adequada a adotar no
contexto da sala de aula. Um dos principais obstaculos identificados foi o nervosismo, que se
manifestava sobretudo na clareza e fluidez da comunicacao, afetando por vezes a explicacao dos
exercicios e a transmissdo das instrucées. Com o decorrer do tempo e a aquisicao de maior
experiéncia pratica, o PE desenvolveu estratégias que contribuiram significativamente para
superar essas limitagOes. A integracao progressiva em ambas as turmas e o crescente a-vontade
no contexto escolar foram determinantes neste processo de adaptacio. E de salientar que o facto
de o PE ser ex-aluno da escola em questao facilitou a criacdo de um ambiente de familiaridade, o
que contribuiu para a reducdo da ansiedade inicial e para o fortalecimento da relacdo com os

alunos.

Relativamente ao posicionamento na aula, este foi um aspeto valorizado desde os
primeiros momentos do EP, uma vez que havia sido amplamente enfatizado durante o primeiro
ano do Mestrado. O PE procurava manter uma deslocacdo constante pelo espago de prética,
garantindo uma observacao eficaz de todos os alunos, promovendo o acompanhamento
individualizado, a corre¢do formativa e o reforgo positivo. Evitou-se, sempre que possivel, adotar
uma postura estatica ou de costas para os alunos, garantindo, assim, um maior controlo da turma,

proximidade pedagbgica e uma comunicacao visual mais eficaz.

No que toca ao ensino secundario, durante o periodo de observagio, foi possivel
identificar uma diferenca significativa nos niveis de motivacdo dos alunos, especialmente quando
comparados com o 2° ciclo. Esta diferenca tornou-se particularmente evidente entre os alunos do
12° ano do curso economia, que revelaram um acentuado desinteresse e uma reduzida

predisposi¢ao para o envolvimento nas aulas de EF.

Desde o inicio, procurou-se criar um ambiente educativo propicio a aprendizagem e a
participacao ativa, através de uma apresentacdo inicial cuidada, com o objetivo de estabelecer um
primeiro contacto positivo com a turma. Nesta fase inicial, foram também clarificadas as regras
de funcionamento das aulas, promovendo-se um clima de respeito mutuo e de responsabilidade
partilhada. A gestao do tempo 1til de pratica constituiu uma prioridade ao longo das aulas,
procurando-se maximizar o envolvimento motor dos alunos. A comunicagao pedagogica assumiu
um papel central neste processo, sendo privilegiado o uso de uma linguagem acessivel, com
instrucoes claras, objetivas e concisas. As orientacoes foram transmitidas com contacto visual
direto, face aos alunos, utilizando um tom de voz adequado que favorecesse a captac¢io e

manutencido da sua atencio.
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3.1.2.4. Avaliacao

Na EBSD, o ano letivo é organizado em trés periodos, permitindo aos professores trés
momentos finais de avaliacdo, o que facilitou a distribuicao das modalidades ao longo do ano. O
processo de avaliacdo decorreu ao longo de cada UD, a qual se dividiu em trés momentos: AD, AF
e AS.

De acordo com Simdes, Fernandes e Lopes (2014), a AD tem como finalidade avaliar as
competéncias prévias dos alunos em relacdo a novos contetdos a serem lecionados, permitindo,
simultaneamente, identificar algumas das suas caracteristicas individuais. No que se refere a AF,
os mesmos autores referem que esta visa recolher informacgGes relevantes sobre o
desenvolvimento do processo de ensino-aprendizagem, tendo como principal objetivo a melhoria
continua tanto do ensino como da aprendizagem. Por sua vez, a AS ocorre num momento
especifico, geralmente no final de cada UD ou periodo letivo. Esta Gltima avaliacdo segue os
critérios estabelecidos pelo Agrupamento de Escolas A La e a Neve, onde cada dominio apresenta
um peso diferente na classificagao final, correspondendo o conhecimento a 60%, a comunicacao
a 10%, a responsabilidade a 10%, a autonomia a 8% e a cidadania a 12%, perfazendo um total de

100%. A informacao resultante da avaliacdo sumativa expressa-se numa escalade 1a 5.

Ao longo do ano letivo, verificou-se a existéncia de alguns alunos que, por motivos de
saude devidamente justificados através de atestado médico, se encontravam impossibilitados de
participar nas aulas de EF. Nesses casos, procedeu-se a adaptacdo do processo avaliativo,
substituindo-se a componente pratica por um trabalho de carater teérico. A definicao do tema do

trabalho teve em consideracdo as modalidades desenvolvidas no periodo letivo em questao.

E importante salientar os critérios e indicadores utilizados para a AD, AF e AS ao longo
do ano. Estes indicadores foram delineados com base nas AEEF definidas para o ano de
escolaridade em causa, tendo igualmente em conta o nivel de desempenho da turma (nivel de

introducao ou elementar, no caso dos alunos do 7° e 8° anos).

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

Comunidade

Nesta area pretende-se abordar a intervencio nas diferentes areas abrangentes a func¢ao

de docente, como o DE, a Intervencao na Escola, a Direcao de Turma e a Integraciao com o Meio.

3.2.1. Desporto Escolar

Segundo a Dire¢ao-Geral da Educacdo (2021), o DE assume um papel fundamental na
promocgao da pratica da atividade fisica junto dos alunos, contribuindo para o desenvolvimento
da satide, da adocao de estilos de vida ativos e saudaveis, bem como para a transmissao de valores
e principios associados a uma cidadania responséavel e participativa. A sua integracdo no contexto
escolar, para além de incentivar a pratica desportiva regular, garante a igualdade de

oportunidades ao permitir a participacao gratuita de todos os alunos interessados. Em Portugal,
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é estruturado segundo um modelo centrado na escola, sendo os treinos e competi¢des organizados
a nivel nacional, mas implementados nas dimensoes regional e local. Na sua organizacao, existe
um quadro competitivo definido para os treinos e competi¢oes, contudo, sdo os professores de EF

que realizam o enquadramento das modalidades (Direcao-Geral da Educacao, 2021).

O Agrupamento de Escolas A L e a Neve apresentava uma oferta com trés grupos-equipa,
como o de futsal, com a participa¢do de iniciados masculinos; badminton e ginastica acrobatica

(Anexo 6), que abrange todos os escalGes e sexos.

A OC permitiu, de forma livre, aos professores estagiarios a escolha do grupo-equipa no
qual desejavam intervir, sendo esta apresentada como uma oportunidade para aprofundar
conhecimentos numa modalidade com a qual tivessem menor familiaridade. Neste sentido, o NE
optou por desenvolver a sua intervencao, ao longo do ano letivo, no grupo-equipa de badminton.
Adicionalmente, no decorrer do 1° periodo, o PE ingressou no grupo-equipa de ginéstica
acrobatica, direcionado aos alunos do 2° e 3° ciclos. Desta forma, a intervengao ao longo do ano
letivo contemplou a participacdo em dois grupos-equipa distintos, permitindo um contacto mais

alargado com diferentes contextos e dindmicas do DE.

No que diz respeito ao grupo-equipa de badminton, os treinos realizaram-se
semanalmente as tercas-feiras, entre as 17h20 e as 18ho35, e as quartas-feiras, entre as 14h55 e as
16h25, tendo como local de pratica o ginasio 1 da escola. Os alunos dispunham de cinco minutos
no inicio do treino para se equiparem e terminavam cerca de quinze minutos antes do horario
previsto, de forma a assegurarem a sua higiene pessoal ap6s a pratica. Verificou-se uma
participacao regular de 24 alunos, embora, ao longo do ano letivo, tenham sido inscritos mais
elementos no grupo-equipa. Com o objetivo de reforcar o sentido de compromisso e
responsabilidade junto dos alunos mais assiduos e pontuais, foi implementada uma estratégia de
motivacdo baseada na atribuicdo de uma raquete de uso exclusivo. Esses alunos tornaram-se
responsaveis pela utilizacio e conservacao do seu material, quer nos treinos, quer nos encontros

fora da escola.

A intervencao do NE, inicialmente, foi auxiliar a OC na organizacao dos treinos, material,
entrega/recolha dos consentimentos para a participacio no DE, para as concentracbes e

inscri¢oes na plataforma “E360”.

Com o decorrer dos treinos, o NE passou a assumir total autonomia na conduc¢io do
grupo-equipa, tornando-se responsavel pela organizacdo dos treinos, gestdo do material e do
espaco, bem como pela comunicacdo direta com os alunos. Esta autonomia permitiu uma
intervencao mais eficaz, centrada na identificacdo das dificuldades individuais, na transmissao de
feedback e na organizacao dos alunos em funcao das caracteristicas do espacgo disponivel. Esta
abordagem contribuiu significativamente para um acompanhamento mais individualizado,

promovendo a evolucdo técnica e o envolvimento dos alunos no processo de aprendizagem.
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No que diz respeito a participacdo em encontros e competi¢oes, o NE acompanhou o
grupo-equipa nos trés encontros realizados ao longo do ano letivo (Anexo 7), destinados
exclusivamente aos alunos do escalao de iniciados. Estas experiéncias revelaram-se
particularmente enriquecedoras, proporcionando um conhecimento mais aprofundado sobre o
processo de organizacao e operacionalizacao das competi¢cdes no ambito do DE, bem como sobre
a dindmica de interacao entre docentes de diferentes escolas e entre os proprios alunos. Importa
ainda referir que o grupo-equipa contou com trés alunos apurados para participar na competicao

distrital, realizada no dia 1 de abril, em Castelo Branco.

Passando para o grupo-equipa de ginastica acrobatica, os treinos decorreram
semanalmente as segundas-feiras, entre as 17h20 e as 18hog5, e as quartas-feiras, entre as 16h35
e as 18hoj5, tendo como local de pratica o ginasio 2 da escola. As alunas dispunham de cinco
minutos no inicio da sessao para se equiparem, e os treinos terminavam cerca de cinco minutos
antes do horario previsto, permitindo-lhes realizar os cuidados de higiene pessoal apos a pratica.
Relativamente a participacao, registou-se uma presenca regular de 22 alunas pertencentes ao 2°
e 3° ciclos do ensino bésico. Importa referir que, ao longo do ano letivo, o grupo-equipa foi sendo
progressivamente alargado, com a inscricio de novas alunas interessadas em integrar a

modalidade.

Aintervencao do PE foi, principalmente, auxiliar a professora responsavel na organizacao
dos treinos, material, entrega/recolha dos consentimentos para a participacdo no DE, para as

concentracoes e inscrigdes na plataforma “E360”.

Com o decorrer dos treinos, o PE passou a assumir alguma autonomia, nomeadamente
ao nivel da correcao técnica de elementos gimnicos executados por algumas alunas. A intervencao
no grupo-equipa incluiu a organizacao das alunas em pares e trios, com o objetivo de desenvolver
coreografias destinadas a apresentacao nas competicoes agendadas para o final do ano letivo. Para
além do apoio técnico, o PE contribuiu ativamente na seleciao das musicas, na articulagio coerente
dos elementos gimnicos dentro das coreografias e na realizacdo de correcbes que visavam
melhorar a execucao e a fluidez das apresentacGes. Esta participacdo permitiu um
acompanhamento préximo e significativo, potenciando o desenvolvimento técnico e expressivo

das alunas envolvidas.

No que se refere a participacao em encontros e competicoes, o PE acompanhou o grupo-
equipa no dnico encontro realizado ao longo do ano letivo, destinado a todas as alunas inscritas.
Adicionalmente, esteve presente no Campeonato Distrital de Ginastica do Nivel Avancado (Anexo
8), que teve lugar no dia 23 de abril, onde acompanhou as alunas participantes. Nesta competicao,
tanto o trio como o par que representaram o agrupamento conquistaram o 1° lugar, evidenciando
o trabalho desenvolvido ao longo do ano. Relativamente ao Campeonato Distrital de Ginéstica do
Nivel Elementar, o PE ndo teve oportunidade de acompanhar, embora se registe que um dos pares
em competicdo alcancou o 3° lugar. Estas experiéncias revelaram-se particularmente

enriquecedoras, permitindo ao PE adquirir um conhecimento mais aprofundado sobre o processo
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de organizacao e operacionalizacdo das competicoes no ambito do DE, bem como compreender
melhor a dinamica de interacao entre os docentes das diferentes escolas envolvidas e os préprios

alunos.

Apesar dos constrangimentos iniciais, a intervengdo em ambos os grupos-equipa revelou-
se enriquecedora e permitiu ao PE um conhecimento aprofundado da realidade escolar no
contexto do DE. Embora, numa fase inicial, sentisse algum receio, sobretudo no que respeita a
atribuicao de feedback, a realizacdo de correcoes técnicas e a gestdo da relacdo com os alunos, ao
longo do ano letivo foi-se verificando uma evolucado significativa. O PE desenvolveu maior
seguranca na sua pratica, assumindo progressivamente uma postura mais confiante e assertiva, o
que lhe permitiu estabelecer uma relagao pedagobgica positiva com os alunos de ambos os grupos-
equipa, bem como intervir de forma mais eficaz e ajustada nas necessidades individuais e

coletivas.

Internamente, os professores estagiarios realizaram trés torneios de final de periodo,
sendo que o primeiro foi um Torneio Gira-Volei, no 2° periodo um Torneio de Andebol4Kids
(Anexo 9) e para finalizar, um Torneio de Futsal. Adicionalmente, foi realizado um Torneio de
Floor Curling a meio do 2° Periodo. O NE, participou ativamente na organizacao do Corta-Mato
Fase Escola e do MegaSprinter Fase Escola. Externamente, destacamos a participacdo na Fase
Final Distrital do Corta-Mato Escolar e na Fase Final Distrital do MegaSprinter Escolar. A selecao
dos alunos que participaram nas atividades externas teve em consideracao as classificacdes nas
atividades internas. Além destes, o NE organizou uma atividade no ambito do “Dia Internacional
da Pessoa com Deficiéncia” (Anexo 10), a qual consistiu na criacdo de um circuito com vérias
estacoes de exercicios. Esta iniciativa teve como objetivo promover a participacio inclusiva de

toda a comunidade escolar, envolvendo tanto alunos como docentes.

3.2.2. Intervencao na Escola

Relativamente a intervenc¢ao na escola, foi proposto ao NE que participasse ativamente
na organizacao e dinamizacao das atividades promovidas pelo Departamento de Expressoes. Para
além do trabalho desenvolvido no a&mbito do DE, é importante destacar as iniciativas em que o
NE colaborou e teve um papel organizativo relevante. No inicio do ano letivo, em articulagdo com
a OC, o NE participou na reuniao do Departamento de Expressoes, onde apresentou diversas
propostas de atividades a serem implementadas ao longo do ano. Para além destas iniciativas,
foram também proporcionadas varias oportunidades de participagdo em momentos de convivio e
confraterniza¢do que envolveram alunos, pais, encarregados de educacio e outros membros da

comunidade educativa, contribuindo para o reforgo do espirito de comunidade escolar.

O PE teve a oportunidade de acompanhar, observar e orientar os treinos do grupo-equipa
de Boccia, composto por alunos da Unidade com Necessidades Especificas de Aprendizagem. A
proposta, apresentada pela OC, consistiu na implementacdo da modalidade em duas sessées
semanais de 90 minutos, as quartas e quintas-feiras. A atividade revelou-se uma ferramenta

valiosa de inclusdao e desenvolvimento global, com uma abordagem pedagogica progressiva:
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iniciou-se com exercicios basicos de manipulacdo e, gradualmente, foram introduzidas as regras
da modalidade, respeitando o ritmo individual de aprendizagem. Ao longo do ano, observou-se
uma evolucdo significativa nas competéncias motoras, cognitivas e sociais dos alunos,
destacando-se o progresso de dois deles, que passaram a praticar com autonomia e entusiasmo.
Esta intervencao foi amplamente beneficiada pelos conhecimentos adquiridos na UC de Educacao
Fisica Adaptada, demonstrando o impacto positivo de praticas inclusivas e adaptadas no contexto

escolar.

Ao longo do ano letivo, o PE participou em diversas atividades promovidas pela escola,
distribuidas pelos trés periodos. No 1° periodo, esteve envolvido num momento de convivio
organizado pelas turmas do 9° ano, com o objetivo de angariar fundos para a viagem de finalistas,
bem como na atividade “Conversa com livros”, dinamizada pelas mesmas turmas. No 2° periodo,
colaborou na continuidade da atividade “Conversa com livros”, desta vez com as turmas do 8° ano
(Anexo 11), cuja preparac¢ao decorreu nas aulas de EF, sob orientacio dos professores estagiarios,
com o apoio da OC e da docente de Portugués. Ja no 3° periodo, participou na “Semana Covilha
Desportiva”, que incluiu eventos desportivos na escola e um desfile pela cidade, no “Dia Aberto”
da EBSD, bem como na atividade “Conversa com livros” com as turmas do 7° ano. Ainda neste
periodo, esteve envolvido nos “Jogos Mateméaticos Humanos”, promovendo a articulagio entre as
disciplinas de Matematica e Educacdo Fisica, na organizacdo de uma atividade de Orientacao
(Anexo 12), que permitiu aos alunos o contacto com os principios fundamentais da modalidade,
e, por fim, no “Picnic de Final de Ano”, momento de convivio da comunidade escolar que incluiu

a apresentacao de coreografias preparadas pelos grupos do DE ginéstica acrobatica.

3.2.3. Direcao de Turma

O Diretor de Turma (DT), enquanto coordenador do plano de atividades da turma, é
responsavel pela implementacdo de medidas que visam a melhoria das condigdes de
aprendizagem e a promog¢do de um ambiente educativo positivo. Compete-lhe articular a
intervencao dos docentes da turma com os pais e encarregados de educacao, colaborando na
prevencdo e resolucdo de problemas comportamentais ou dificuldades de aprendizagem. De
acordo com a informacao recolhida pelo PE, o DT acompanha o progresso dos alunos, identifica
dificuldades, promove a comunicacio entre os diferentes intervenientes educativos, mantém
contacto regular com os encarregados de educacao, organiza atividades de ambito pedagogico e
formativo, gere a documentacdo administrativa da turma, media conflitos e participa na
implementacao de projetos de desenvolvimento pessoal e social dos alunos. O DT organiza as
reunibes de conselho de turma, contribuindo para a analise do desempenho dos alunos e para a
tomada de decisoes pedagbgicas, apresentando informagoes relevantes sobre o comportamento,

rendimento e evolucdo dos mesmos ao longo do ano letivo.

Ao PE foi dada a oportunidade de acompanhar a DT do 8° A, turma pelo qual era
responsavel na disciplina de EF. Este acompanhamento permitiu uma participacao ativa nas aulas

de Direcao de Turma (DTA), momentos dedicados & abordagem de temas relevantes para a
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vivéncia escolar dos alunos. Nestes momentos foram discutidos aspetos como o comportamento
da turma, questbes de cidadania, cumprimento das normas e regulamentos escolares, entre
outros tdpicos considerados essenciais para o bom funcionamento da turma e para o
desenvolvimento pessoal e social dos alunos. A presenca constante do PE nestas aulas contribuiu
para o reforco do vinculo com a turma, promovendo um clima de maior proximidade, confianca
e empatia com os alunos. Esta relacdo de maior proximidade revelou-se fundamental para a
criacdo de um ambiente de ensino-aprendizagem mais colaborativo e participativo, facilitando a
mediacao de conflitos e 0 acompanhamento das dindmicas da turma ao longo do periodo letivo.
Foi igualmente a partir das aulas de DTA que se desenvolveu, em parceria com a psicéloga da
escola, um projeto direcionado para a promocao da satude fisica e mental dos adolescentes. Este
projeto incluiu varias sessoes tematicas, nas quais os alunos tiveram a oportunidade de refletir,
debater e adquirir conhecimentos sobre questoes relevantes da adolescéncia, nomeadamente a
autoconsciéncia emocional, bem-estar emocional, autoestima e habitos de vida saudavel. Para
além do acompanhamento em sala, o PE participou, no inicio do ano letivo, na rececdo aos
encarregados de educacao e aos alunos, momento em que foi realizada uma apresentacao formal,
estabelecendo assim o primeiro contacto com a turma. Adicionalmente, esteve presente nas
reunibes intercalares e de final de periodo do conselho de turma, colaborando na anéalise do

desempenho académico, comportamental e social dos alunos.

Este acompanhamento & DTA revelou-se uma experiéncia extremamente enriquecedora,
permitindo um contacto direto com a vertente mais administrativa e relacional da funcio docente.
A participacao ativa nas reunides, o didlogo com os diversos intervenientes educativos e a
articulacdo entre diferentes areas de intervencdo proporcionaram uma compreensao mais

profunda da complexidade do trabalho do DT.

3.2.4. Integracao com o Meio

A apresentacdo inicial realizada para toda a comunidade escolar através de um jantar de
convivio na escola sede do agrupamento permitiu estabelecer uma relacdo de proximidade e
cooperacdo com os docentes do agrupamento. Este momento foi essencial para conhecer a equipa
educativa, partilhar os objetivos do EP e promover uma dinamica de trabalho colaborativo. Ao
longo do ano letivo, a relacdo com os professores revelou-se positiva e solidaria, refletindo-se na
prontiddo com que se disponibilizaram para apoiar e colaborar nas diversas atividades
desenvolvidas no ambito do EP. No contexto escolar, sempre que havia disponibilidade, o PE
manifestou vontade em apoiar as atividades promovidas pela escola. Para além das acGes
diretamente relacionadas com o grupo de EF, procurou integrar-se noutras iniciativas de carater
interdisciplinar ou organizativo, colaborando com diferentes estruturas e projetos da escola. Esta
atitude proativa permitiu ndo s6 um maior envolvimento na vida da escola, como também o
desenvolvimento de competéncias transversais no dominio da organizacio e gestao de eventos

escolares.
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Também importante foi o facto de que o PE foi um antigo aluno da escola, algo que
facilitou significativamente o processo de integracdo. A familiaridade com o espacgo fisico e o
conhecimento prévio da cultura da escola contribuiram para um ambiente de maior confianga e
naturalidade. Além disso, varios professores e assistentes operacionais que atualmente exercem
funcbes ja se encontravam na escola na altura do PE enquanto discente, o que reforcou a aceitagao

e o acolhimento no regresso a institui¢ao, agora numa nova condicao.

No que diz respeito a relacdo com a OC, esta revelou-se ao longo de todo o estagio
pedagogico positiva e profissional. A interagdo desenvolveu-se de forma natural e saudével,
marcada pela disponibilidade da OC para apoiar o processo de formacao dos PE. Desde o inicio
foi concedida liberdade para expressar ideias, propor estratégias pedagogicas e implementar
abordagens préprias nas aulas, o que fomentou um ambiente de respeito, confian¢ca mutua e
autonomia progressiva. Apesar da boa relacdo mantida, importa referir que a gestdo do tempo da
OC revelou-se, por vezes, um fator condicionante. A sua chegada tardia a véarias aulas,
particularmente nas turmas do 9° ano e na turma B do 7° ano, implicou que os professores
estagiarios assumissem frequentemente o inicio das aulas de forma auténoma. Esta situacao,
embora exigente, constituiu também uma oportunidade relevante de aprendizagem e
desenvolvimento profissional, uma vez que promoveu a capacidade de adaptacgio, iniciativa e

lideranga em contexto real de ensino.

No inicio do ano letivo existiu alguma curiosidade relativamente a forma como as turmas
iriam reagir a presenca de trés professores estagiarios e a dindmica das aulas lecionadas. No
entanto, ao longo do EP, verificou-se que os receios iniciais nao se confirmaram. Foi possivel
desenvolver uma relacdo positiva com os alunos, marcada por uma interacdo proxima e
significativa. Esta ligacdo contribuiu para um maior envolvimento nas atividades propostas,
tendo-se observado um acréscimo no empenho e no interesse dos alunos pela disciplina de EF.
Na turma pela qual o PE assumiu responsabilidade direta foi estabelecida uma relagio
particularmente sélida, baseada no respeito mituo, na confianca e na educacao. Estes elementos
foram determinantes para a criacdo de um ambiente de aprendizagem favoravel, facilitando a
gestdo da turma e o desenvolvimento das atividades letivas. Importa ainda referir que, mesmo
nas turmas em que o PE teve apenas um papel de observador, se verificou o estabelecimento de
uma relacdo especial e significativa com os alunos, destacando-se, neste ambito, as turmas do 9°
ano. Apesar de ndo haver uma intervengao direta e continua, os alunos demonstraram abertura e
interesse, recorrendo frequentemente aos professores estagiarios para esclarecimento de davidas
ou apoio em tarefas especificas. Estes momentos de interacdo espontanea contribuiram para
reforcar o vinculo educativo e evidenciaram a importancia da presenca dos professores estagiarios

como elementos integrantes da comunidade escolar.
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3.3. Area III — Desenvolvimento Professional

Ao longo do percurso académico e pessoal do PE, o mesmo desenvolveu um interesse
continuo e sustentado pela area da EF, o qual se traduziu ndo apenas na escolha do curso, mas
também na constante procura por oportunidades de enriquecimento e atualizagdo profissional.
Desde cedo, compreendeu a importancia de aliar a formacdo cientifica e pedagdgica ao
desenvolvimento pessoal, levando-o a envolver-se em contextos ligados a pratica desportiva e a

formacao continua.

Durante o 2° Ciclo de Estudos em Ensino de Educacio Fisica nos Ensinos Basico e
Secundario em Ensino, o PE teve a oportunidade de participar em duas acbes de formacao
promovidas pela UBI. Em 2024, ocorreu uma acao formativa dinamizada pelo Sindicado dos
Professores da Regido Centro. Esta sessao teve como objetivo esclarecer o funcionamento dos
concursos, contratacdo, carreira e entrada na profissio docente, bem como explicou as
plataformas utilizadas no processo, como o SIGRHE e a DGAE. A participacdo nesta acdo revelou-
se fundamental, proporcionando uma compreensao mais clara dos procedimentos
administrativos e legais inerentes ao ingresso e a progressdo na profissao docente.
Complementarmente, entre os dias 5 e 7 de junho de 2025, esteve presente no Congresso
Internacional do CIDESD (Centro de Investigacdo em Desporto, Saide e Desenvolvimento
Humano), o qual integrou um conjunto diversificado de palestras e comunicacées cientificas na
area das Ciéncias do Desporto. Este evento constituiu uma oportunidade significativa para o
contacto com investigagbes recentes, bem como para a andlise de posters cientificos
representativos de miltiplas subareas da disciplina. A participacdo neste tipo de encontros
cientificos revelou-se particularmente enriquecedora, na medida em que contribuiu para o
aprofundamento dos conhecimentos teéricos e metodoldgicos e para a familiarizacdo com os

temas e linhas de investigacdo mais atuais no campo do Desporto e da EF.

Para além da formacao formal, o PE manteve ao longo dos anos uma pratica regular de
atividade fisica e participacio em modalidades desportivas, que contribuiram para o
desenvolvimento de competéncias como a disciplina, o trabalho em equipa e a resiliéncia, todas

elas fundamentais na atuacio enquanto professor.
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4. Reflexao Final

O EP foi, sem dtivida, uma das etapas mais marcantes da formacgao do PE enquanto futuro
professor de EF. Representou muito mais do que um momento de aplicacdo de conhecimentos,
foi uma fase de crescimento, de amadurecimento e de transformacao pessoal e profissional. Ao
longo deste ano letivo, desenvolveu praticas de reflexdo mais consistentes, aprendeu a reconhecer
as suas forcas e, sobretudo, a identificar as fragilidades que exigem maior atencio e trabalho

continuo.

Foi um ano repleto de aprendizagens, de superacdo e de vivéncias intensas. No plano
académico, o PE consolidou a teoria adquirida ao longo do Mestrado em Ensino da Educacao
Fisica nos Ensinos Bésico e Secundario e testa-la em contexto real, com turmas distintas, desafios
diversos e necessidades especificas. No plano pessoal, foi um ano de confronto com insegurancas
e receios, mas também de reafirmacao da vocagao para o ensino. Mais do que ensinar técnicas ou
regras das modalidades, o PE compreendeu o verdadeiro papel do professor: ser um agente de
transformacdo, alguém que inspira, orienta e apoia os alunos ndo apenas no seu percurso

académico, mas também no seu desenvolvimento pessoal e social.

Assumir responsabilidades em sala de aula, planear, lecionar e avaliar foram tarefas
exigentes que, no inicio, causaram algum receio ao PE. No entanto, o apoio da OC, dos colegas
estagiarios e de toda a comunidade escolar facilitou a sua integracao e permitiu que desenvolvesse
uma postura mais segura, confiante e autonoma. O EP proporcionou experiéncias ricas fora da
sala de aula, como a participacio no DE, na organizacao de eventos e projetos interdisciplinares,
e no acompanhamento a DTA. Todas estas dimensoes contribuiram para alargar a sua visao sobre
a funcdo docente, revelando a complexidade e a importincia de uma atuagdo comprometida e
colaborativa. Aprendeu que ser professor exige resiliéncia, empatia e capacidade de adaptacao

constante as multiplas realidades dos alunos e da escola.

O PE sente que esta etapa o preparou nio apenas para ensinar, mas para educar com
consciéncia, responsabilidade e sensibilidade. O mesmo termina este percurso com um
sentimento de missao cumprida, levando consigo as memorias, os desafios, os afetos criados e as
aprendizagens vividas na EBSD. Cada experiéncia contribuiu para reforcar a certeza de que
escolheu o caminho certo, e que estara pronto para continuar esta jornada, agora com mais

maturidade e determinacao.

A conclusio do EP marca o fim de uma etapa decisiva na formagao inicial e o inicio de um
percurso profissional mais consciente e responsavel. As experiéncias vividas, os desafios
superados e a diversidade de contextos permitiram ao PE desenvolver competéncias
fundamentais e construir uma visao mais abrangente do papel do docente. Para além das
aprendizagens técnicas e pedagogicas, este processo contribuiu para a consolidacdo da sua
identidade profissional, baseada nas rela¢gées humanas e nas vivéncias que levara consigo para o

futuro na Educagio.
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Capitulo 2 - Investigacao e Inovacao

Pedagoégica

Forca em Jovens de 3° Ciclo: Efeitos de Diferentes Volumes de Treino e

Destreino

1. Introducao

A condicdo fisica é caraterizada por uma série de atributos fisicos presentes ou adquiridos.
Ter uma boa condicio fisica é definida pela capacidade de realizar atividades diarias com vigor e
estado de alerta, sem fadiga indevida e com muita energia para desfrutar de atividades de lazer e
para atender a emergéncias imprevistas (Martins, 2021). O mesmo autor, citando Garber et al.,
(2011), refere que a condigdo fisica relacionada as habilidades motoras inclui a agilidade,
equilibrio, coordenacdo, velocidade, poténcia e tempo de reagdo, fundamentais para o
desempenho desportivo. Ja a condicdo fisica relacionada a saiide abrange a forca muscular,
resisténcia cardiorrespiratoria, composicao corporal e flexibilidade, que sao essenciais para a

saude geral e reduzem o risco de doencas associadas a inatividade fisica.

Segundo Marques (2004), citado por Santos (2011), a forca muscular assume-se como
uma das componentes da aptiddo fisica mais importantes durante a adolescéncia, ja que estamos
perante o periodo ideal para o seu desenvolvimento. O mesmo autor refere que o desenvolvimento
da forca muscular desempenha um papel essencial na execucao de tarefas diarias e assume uma
relevancia significativa para a progressao do desempenho desportivo. A aquisicao de um nivel
adequado de forca muscular ndo potencializa apenas, mas também pode condicionar o
desenvolvimento de outras capacidades motoras. De acordo com American College of Sports
Medicine (2018), citado por Martins (2021), esta capacidade estd associada a melhoria ou
manutencdo de carateristicas importantes relacionadas a satde, como a densidade Ossea
relacionada a osteoporose, a massa muscular relacionada a sarcopenia, diabetes, a integridade

musculo-tendinosa relacionada a prevencao de lesGes e a condicao fisica em geral.

Moreno-Torres et. al (2025), refere que a evidéncia cientifica recente tem vindo a
demonstrar que os programas de treino de for¢a implementados em contexto escolar vao além da
melhoria da aptidao fisica, podendo também influenciar positivamente o desempenho académico
e a saude mental dos alunos. A pratica regular de exercicio tem sido associada a uma maior
capacidade de concentragdo, a reducao dos niveis de ansiedade e depressdao, bem como ao
aumento da autoestima e da percecao de competéncia pessoal, beneficios que se refletem num
ambiente escolar mais positivo e em melhores resultados académicos. Carvalho et al. (2015),
refere que os programas de treino de forca para os alunos sio eficazes e seguros, quando
adequadamente prescritos e supervisionados, e acrescenta os seguintes beneficios: aumento da
densidade 6ssea; melhor velocidade na execugao de habilidade motora e desportivas; diminuicao

de riscos de lesbes; aumento da auto-estima e a autoconfianca; e melhora a satide e bem-estar.
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Para Rodrigues et. al. (2017), torna-se necessaria a formulacao de estratégias que, dentro das
condicOes existentes, solicitem e rentabilizem ao maximo a for¢a, com o intuito de nao
desperdicar as vantagens que este periodo apresenta para o desenvolvimento equilibrado e

harmonioso dos alunos.

Ruivo (2019), afirma que o volume total (séries x repeticbes x carga) de um treino é o
conceito fundamental na periodizacao do treino de forga. Mantendo o mesmo volume de forma
continuada, o corpo vai chegar a um ponto de estagnacio, sendo por isso crucial a correta
periodizagao do treino de forca. O volume de treino é um dos principais componentes do treino
de forca, representando a quantidade de trabalho realizado numa sessao. No que diz respeito aos
diferentes volumes de treino, RHEA et al. (2003), Krieger (2010) e Garber et al. (2011), citados
por Ughini (2014), sugerem uma superioridade de resultados obtidos com um alto volume, em
consequéncia da maior adaptacdo neuromuscular ocasionada quando comparado a um baixo

volume.

Por outro lado, existe o destreino, com consequéncias associadas ao praticante. Segundo
Fleck & Kraemer (2017), o destreino pode ocorrer em muitas situagoes, incluindo uma completa
interrupcao do treino, a reducdo do volume do treino e a ocorréncia de longos periodos sem o
treino. Para manter ganhos de forca ou desacelerar perdas durante um periodo de destreino, as
pessoas devem manter a intensidade, mas reduzir o volume e a frequéncia. Ferrao (2010), refere
que o conhecimento integrado das caracteristicas do destreino facilitara aos treinadores e
professores, a elaboracdo de programas de treino que melhorem o desempenho ao longo de
periodos de interrupgio e reducido de treino. O mesmo diz ainda que, da mesma forma que o
treino melhora o desempenho, a inatividade provoca um decréscimo no desempenho atlético dos
sujeitos devido a uma capacidade fisiol6gica diminuida. Nesse mesmo sentido, num estudo de
Rodrigues (2000), realizado numa escola béasica e secundaria, durante 8 semanas (2x/semana)
onde foram aplicados treinos de forca, foram reportados ganhos significativos de forca em
estudantes do sexo feminino e sexo masculino. Complementarmente, o trabalho continuo
mostrou-se mais efetivo no desenvolvimento de forca, contudo com cargas descontinuas esse
aumento foi mais evidente em rapazes e apds o destreino os rapazes perderam menos forca que

as raparigas.

Apesar das evidéncias sobre os beneficios do treino de for¢ca em criancas e jovens, a
literatura atual ainda apresenta lacunas no que diz respeito a analise detalhada de componentes
especificas do treino, nomeadamente o volume de treino (séries, repetigdes e carga). Existem
poucos estudos que investiguem sistematicamente o impacto de diferentes volumes de treino de
forca nesta populagdo, o que limita o desenvolvimento de diretrizes mais precisas e adaptadas a
fase de crescimento e maturagdo. Uma investigagdo recente aponta para a necessidade de
aprofundar o conhecimento sobre como diferentes volumes afetam o desempenho, a seguranca e
a adaptagdo neuromuscular em criangas e adolescentes (Lesinski et al., 2016). Assim, torna-se

evidente a importancia de novos estudos que explorem a periodizacao e a variabilidade do volume
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de treino de forca, de forma a otimizar os beneficios e minimizar os riscos, contribuindo para

intervencoes mais eficazes em contexto escolar e desportivo.

Posto isto, o presente estudo surge na linha de investigacdo da analise da condicao fisica
em contexto escolar, onde se pretende verificar os efeitos de diferentes volumes de treino na forca
de jovens estudantes, durante 8 semanas, assim como analisar o efeito do destreino durante 4

semanas apds implementacao desse mesmo programa de treino.
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2. Metodologia

A investigacdo enquadrou-se num estudo quase-experimental, dado que nao se garantiu
a aleatoriedade da selecdo dos grupos de controlo e experimental, tendo sido os grupos
selecionados com base na interven¢do do professor estagiirio no estigio pedagbgico. Foram
aplicados testes pertencentes a bateria do FITEscola® (FITescola: O Programa Dos Alunos
Ativos, 2021), entre os quais a avaliacao da composicao corporal e da aptidao neuromuscular. Os
testes foram realizados no inicio e no fim do periodo de implementacao dos programas de treino
(8 semanas), assim como no final do periodo de destreino (4 semanas). Foram realizadas duas
sessOes por semana para cada programa de treino, o que perfez um total de 16 treinos, onde cada
programa de treino consistiu em aproximadamente 15 minutos por aula de exercicios
direcionados para o trabalho de forca. Os programas de treino de forca, assim como a selecao dos

exercicios, basearam-se nos estudos de Costa et al. (2016) e Alves et al. (2016).

2.1. Participantes

A amostra foi constituida por 45 jovens de duas turmas do 8° ano e uma turma do 9° ano
de escolaridade de uma escola bésica situada nos arredores da cidade da Covilha, em Portugal. Os
participantes foram agrupados em dois grupos experimentais (8 semanas de treino, duas vezes
por semana) e um grupo de controlo. Um dos grupos experimentais realizou treino de forca com
um volume base (GE1: n=14, 9 raparigas, 5 rapazes); outro grupo realizou treino de forca com
25% de maior volume (GE2: n=15, 8 raparigas, 7 rapazes); € o grupo de controlo sem programa
de treino (GC: n=16, 6 raparigas, 10 rapazes). Todos os participantes integraram aulas de
educacao fisica duas vezes por semana, sendo uma de 45 minutos e outra de 9o minutos. As aulas
de educacao fisica foram, tipicamente, com uma intensidade baixa a moderada, onde sdo
praticados varios desportos (como jogos desportivos coletivos, ginastica, danca, atletismo, entre
outros). Para participacdo no programa foram estipulados critérios de inclusdo para os
participantes: i) frequentarem o 3° ciclo do ensino bésico; ii) ndo possuirem doencas créonicas que
dificultassem a execucdo dos exercicios; iii) e sem lesdes impeditivas para a realizacdo do
programa. Os participantes foram devidamente informados acerca dos objetivos do presente
estudo, tendo os respetivos encarregados de educacdo assinado um termo de consentimento

informado (Anexo 13), garantindo a participacao voluntaria dos seus educandos.

2.2. Procedimentos

Os programas de treino foram implementados no final das aulas de educacao fisica. No
GE1, antes do treino, os participantes realizavam um aquecimento entre 5 e 10 minutos com
exercicios de intensidade baixa a moderada (ex., corrida, sprints, alongamentos e mobilidade
articular). Apos o aquecimento, o GE1 era submetido ao programa de treino de forca com volume
base, composto por sprints, lancamentos de bolas medicinais, saltos horizontais e saltos de
contramovimento. No final do treino, os participantes do GE1 realizavam 5 minutos de exercicios
de alongamentos estaticos como agachamento unilateral, rotacdo do tornozelo sobre o joelho e

extensdo dos posteriores. Os participantes realizaram consecutivamente uma série de cada
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exercicio, com descanso de 30 segundos entre séries. A tabela 3 detalha o programa de treino de

forca correspondente ao GE1.

Tabela 3 - Programa de treino de for¢ca com volume base.

Exercicios Ses1i Sesz2 Ses 3 Ses 4 Ses g3 Ses 6 Ses 7 Ses 3
Lancamento Bola Medicinal 1kg 1x8 rep. 18 rep. 2x8 rep. 2x%8 rep. 2x8 rep. 28 rep. 3x8 rep. %8 rep.
Lancamento Bola Medicinal skg - - - - 1x8 rep. 2x8 rep. 2x8 rep. 2x8 rep.
Salto Horizontal 2304 TEP: 24 TEp. 2%4 TEp. 34 TEP. 3%4 TEp. 3%4 TED. 3%4 TEP. 3x4 TED.
Salto com Contramovimento 2X5 IEP. 2X5 IEp. 2X5 FEp. 2%5 FEp. 2K5 FEp. 2x6 rep. 25 rep. 2X5 FEp.
Sprint 20m 233 rep. 2%3 IEp. 2x3 rep. 2X4 TEP. X4 TEP. 2X4 Tep. 2X4 TEP. X3 TE.

Exercicios Sesg Ses10 Ses11 Ses1z Ses13 Ses1q Ses1s Ses 16
Lancamento Bola Medicinal 1kg 2B rep. 3x8 rep. %8 rep. %8 rep. 3x8 rep. 2x8 rep. 2x8 rep. 1x8 rep.
Lancamento Bola Medicinal skg 2x8 rep. 2x8 rep. 2%8 rep. 2%8 rep. x5 rep. =6 rep. x5 rep. 2% rep.
Salto Horizontal 3X4 Tep. 3X4 TED 344 TED. 3X4 TED. 3X4 TED. X4 TEP. X4 TED. X4 TED.
Salto com Contramovimento 236 rep. 206 rep. 3X5 IEp. 3X5 TEp. 3X5 TEP. 25 TED. 2X5 TEp. 2X5 TEp.
Sprint 2o0m 3%3 Iep. 3u4 rep. 354 TEp. 3X4 TEP. 345 Iep. 3X5TED. 214 TEP. 2%3 1ep.

Legenda: ses — sessdo; rep — repetigoes.

No GE2, antes do treino, os participantes realizavam um aquecimento entre 5 e 10
minutos com exercicios de intensidade baixa a moderada (ex., corrida, sprints, alongamentos e
mobilidade articular). Apds o aquecimento, o GE2 era submetido ao programa de treino de forca
com 25% de maior volume (Anexo 14), composto por sprints, lancamentos de bolas medicinais,
saltos horizontais e saltos de contramovimento. No final do treino, os participantes do GE1
realizavam 5 minutos de exercicios de alongamentos estaticos como agachamento unilateral,
rotacdo do tornozelo sobre o joelho e extensdo dos posteriores. Os participantes realizaram
consecutivamente uma série de cada exercicio, com descanso de 30 segundos entre séries. A

tabela 4 detalha o programa de treino de flexibilidade.

Ambos os grupos experimentais realizaram os protocolos as tercas-feiras e quintas-feiras.
Antes do inicio da implementacado dos protocolos, os participantes completaram uma sessao de
familiarizacdo dos exercicios e rotinas que iriam ser sujeitos. Durante este periodo, os
participantes foram informados sobre a técnica apropriada em cada exercicio e as questoes foram
respondidas para que nao existissem duavidas. Os participantes foram avaliados para a
composicao corporal, aptiddo neuromuscular e forca explosiva dos membros superiores e
inferiores, antes e apds o programa de treino de 8 semanas. Além disso, os sujeitos foram
avaliados ap6s um periodo de destreino de 4 semanas seguintes ao término dos protocolos. Os
procedimentos de avaliacdo foram conduzidos no mesmo contexto (i.e., pavilhao) e na mesma

semana para todos os grupos.

Seguidamente, serdo apresentados os testes incluidos para a presente investigacao.
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Composicao Corporal: Todas as medidas antropométricas foram realizadas de acordo
com os valores de referéncia fornecidos pela bateria de testes FITEscola® (FITescola: O
Programa Dos Alunos Ativos, 2021). Os alunos foram avaliados sem calcado, de forma a garantir
maior precisdao. O peso corporal foi determinado com uma balanga digital, com uma precisao de
0,1 kg. A estatura foi medida através de uma fita métrica de 2 metros, devidamente afixada numa
parede, com uma escala graduada de 0,1 cm. O IMC foi calculado como massa corporal (kg) /

altura? (m).

Teste Velocidade 20 m: Este teste teve como objetivo avaliar a capacidade de
aceleracio e velocidade dos alunos ao longo de um percurso de 20 metros. Para o inicio da prova,
o aluno posicionou-se de pé, atras da linha de partida, com os pés em afastamento antero-
posterior e o tronco ligeiramente inclinado para a frente. A cronometragem foi feita
manualmente, sendo iniciada ap6s um sinal sonoro e/ou visual. O cronémetro foi ativado no
momento do sinal de partida e parado assim que o peito do aluno ultrapassou a linha de chegada.
Foi importante que os alunos mantivessem a velocidade até ao final do percurso, sem abrandar
na aproximacao a meta. Cada aluno realizou duas tentativas, sendo considerado o melhor tempo
obtido, registado ao centésimo de segundo (por exemplo, 8.65 s) (FITescola: O Programa Dos

Alunos Ativos, 2021).

Lancamento da Bola Medicinal de 1 kg: O teste de lancamento de bola medicinal
(BTA) foi utilizado para avaliar a velocidade maxima de lancamento, recorrendo a bolas com peso
de 1 kg. Cada participante realizou trés tentativas, sendo considerada para analise a melhor
distancia obtida (Costa et al., 2016; Alves et al., 2016). Para a execucao correta do teste, os alunos
posicionaram-se com os pés paralelos e ligeiramente afastados, segurando a bola com ambas as
maos acima da cabeca. Era permitida uma ligeira extensdo do tronco e dos ombros, desde que
ambos os pés permanecessem em contacto com o solo antes, durante e ap6s o lancamento. Nao
eram permitidos passos ou rotagoes do tronco durante a execucdo. Caso alguma destas regras nao

fosse cumprida, o lancamento era considerado invalido e devia ser repetido.

Salto Vertical Contramovimento de pés afastados: O teste de salto vertical foi
realizado com recurso ao sistema OptoJump (Microgate, Italia). A partir da posicao de pé, com os
pés afastados a largura dos ombros e as méaos colocadas na cintura pélvica, os participantes
executaram um contramovimento com os membros inferiores antes de saltarem. Este movimento
tirou partido do ciclo alongamento-encurtamento, no qual os misculos foram previamente
estirados antes de contrairem na dire¢do desejada. Os alunos foram instruidos a saltar
verticalmente o mais alto possivel. Cada participante realizou trés tentativas, com um periodo de
recuperacao de um minuto entre saltos, sendo considerada para anéalise a melhor marca obtida

(Costa et al., 2016; Alves et al., 2016).

Salto Vertical com pés juntos: O teste de salto vertical foi realizado com recurso ao
sistema OptoJump (Microgate, Italia). A partir da posi¢do de pé, com os pés juntos e as maos

posicionadas livremente, os participantes executaram um contramovimento com os membros
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inferiores antes de saltarem. Os alunos foram instruidos a saltar verticalmente o mais alto
possivel. Cada participante realizou trés tentativas, com um periodo de recuperacao de um minuto
entre saltos, sendo considerada para analise a melhor marca obtida (Costa et al., 2016; Alves et

al., 2016).

2.3. Analise e Tratamento de Dados

Para analise de dados recorreu-se ao software SPSS Statistics®, versao 29.0, para
Windows. A normalidade da distribuicdo dos dados foi verificada através do teste Kolmogorov-
Smirnov. Para avaliar as alteracOes entre o pré-teste e o pds-teste e para o pos-teste e apos
destreino foi aplicado o teste t emparelhado para cada grupo e em todas as variaveis
antropométricas e aptidao fisica, nomeadamente, peso, altura, IMC, sprint de 20m, salto vertical
de contramovimento, salto vertical de pés juntos e lancamento da bola medicinal de 1kg. A

significancia estatistica foi definida em p<0.05 para todas as anélises da variancia.

37



3. Resultados

As caracteristicas antropométricas e os resultados dos testes de aptidao fisica dos
participantes nos dois momentos de avaliacdo (pré-t e pos-t) estdo detalhados na Tabela 4.
Verificou-se um aumento estatisticamente significativo da massa corporal nos grupos
experimentais GE1 e GE2, enquanto no grupo de controlo (GC) nao se observaram alteracées
relevantes. A altura manteve-se praticamente inalterada em todos os grupos, embora com
pequenas variacoes estatisticamente significativas nos grupos experimentais. O indice de massa
corporal (IMC) apresentou um aumento ligeiro nos dois grupos experimentais, refletindo o
crescimento da massa corporal. Nos testes de desempenho fisico, os grupos experimentais
evidenciaram melhorias significativas em todos os testes, com ganhos entre os momentos pré e
pos-treino. Por outro lado, GC nao apresentou alteragoes significativas em nenhuma das variaveis

@

analisadas. Nas células da tabela em que os valores aparecem como “-”, isso ocorre porque nao
houve variacdo entre os momentos avaliados, sendo os dados idénticos no pré e no pos-treino, o

que inviabilizou o célculo estatistico.

Tabela 4 - Média + desvio padrdao das variGueis antropométricas e aptidao fisica em dois momentos de

avaliacdo (pré-t e pés-t) para cada grupo.

GE1 GE= GC
pré-t pos-t pré-t pos-t pré-t pos-t
Variaveis %+ DP x+DP P IC%95 <+ DP x+DP P IC%g5 x+DP %+ DP P IC%g5

Massa Corporal (kg) 5506 £10.44 56.83+10.64 <.001™  [-2.37 -116] 50.79 £13.70  52.14 £ 13.79 .025% [-0.20; 0.02] 57.72 = 14.80 57.64 £15.04 706 [-0.34; 0.49]

Altura (m) 1.62 + 0.08 1.62 + 0.08 .o47* [-0.01; 0.00] 1,61 + 0.06 1,61 + 0.05 .048*% [0.00; 0.05] 1.66 + 0.08 1.66 + 0.08 - -
IMC (kg/m?) 2115 + 4.53 2173472 <.001**  [-0.85; -0.30] 19.51 £ 4.31 19.94 + 4.38 .066 [0.03; 0.07] 20.80 = 3.79 20.77 = 3.91 700 [-0.14; 0.20]
Sprint 20 metros (seg) 4.44 £ 0.55 4.05 £ 0.53 <.001%* [o0.23; 0.56] 431 0.41 377 £ 0.35 <.001"  [0.64; 0.00] 4.00 £ 0.34 4.11 % 0,53 444 [-0.41; 0.19]
CMJ (em) 25.01+ 7.30 26.80 £ 679 <.001**  [-2.57; -Lo0z2] 24.84+6.00 2660+558 <00 [-127; 0.00] 32.36 + 5.04 30.66 = 6.14 .o11* [0.45: 2.94]
Saltg:;ﬁc?la;})' 2] 27.52 £ 7.48 20.27 + 7.22 .oo3* [-2.78; -o.72]  27.47 + 6.69 20.59+ 539 <.001**  [-L14: 0.00] 32.24 2 6.82 31.38 £ 6.79 <'0_,°1* [0.82; 0.91]

Langamento de Bola - AP - .06 c - -

Medicinal 1kg (m) 4.10 £ 0.54 4.58 £ 0.77 <.001™  [-0.70; -0.26] 4.13 £ 0.63 4.53 + 0.70 <.001"  [-0.26; 0.00] 538 £ 155 518 £ 1.55

Legenda: x - média; DP — desvio padrdo; GE1 — grupo experimental 1; GE2 — grupo experimental 2; GC
— grupo de controlo; pré-t — pré-treino; pos-t — pos-treino; IMC — indice de massa corporal; *p<0.05;

**p<0.001.
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A Tabela 5 apresenta os valores médios e desvios padrao das varidveis antropométricas e
da aptidao fisica nos momentos pds-treino (pos-t) e pds-destreino (pds-d) para cada grupo.
Verificou-se um aumento estatisticamente significativo da massa corporal e do IMC em todos os
grupos (GE1, GE2 e GC) ap6s o periodo de destreino, sugerindo possiveis alteracées na
composicao corporal ou na rotina alimentar dos participantes. A altura manteve-se estavel, sem
variacoes significativas. Em relacao aos testes de aptidao fisica, os grupos experimentais (GE1 e
GE2) apresentaram uma reducio significativa no desempenho em véarias variaveis, incluindo o
sprint de 20 metros, o salto com contramovimento e o salto vertical com pés juntos, refletindo os
efeitos do destreino. No entanto, apesar das perdas, os valores ainda se mantém, em muitos casos,
superiores aos registados no momento pré-treino. No lancamento da bola medicinal, também se
observaram ligeiras reduces nos grupos experimentais. O GC apresentou igualmente algumas
perdas no desempenho fisico, ainda que de forma mais limitada. Os valores representados por “—
” na tabela indicam que os resultados foram idénticos nos dois momentos avaliados, ndo havendo

variacdo a ser considerada para analise estatistica.

Tabela 5 - Média + desvio padrdo das variaveis antropométricas e aptidao fisica em dois momentos de

avaliagdo (pos-t e poés-d) para cada grupo.

GE1 GE=
pos-t pos-d pos-t pos-d pos-t pos-d

Variaveis x=DP x+DP P IC%95 x=DP x=DP P IC%0g5 x+DP x+DP P IC%g5
Massa Corporal (kg) 56.83 +10.64 58.02+10.02 o1g* [-2.16;-0.23] 52,14 +13.79 53.9014.74 .006* [-2.92;-0.60] 57.64 £15.04 59.35£14.59 .012*  [-2.98;-0.43]
Altura (m) 1.62 = 0.08 1.63 = 0.08 218 [-0.01; 0.00] 1.61 = 0.05 1.61 + 0.05 719 [o.00; 0.00] 1.66 = 0.08 1.66 = 0.07 075 [-0.02; 0.00]
IMC (kg/m?) 21.73 + 4.72 22.0Q % 4.42 .033% [-0.70;-0.03]  19.94 + 4.38 20.59 £ 4.72 .0o07* [-1.10; -0.21] 20.77 £ 3.91 2121 + 3.69 .040* [-0.85;-0.02]
Sprint 20 metros (seg)  4.05+ 0.53 4.10 £ 0.40 732 [-0.37; 0.27] .77 £0.35 3.93+0.33 <.001** [-0.20;-0.10] 411053 3.95 = 0.35 194 [-0.09; 0.43]
CMJ (em) 26.80 £ 6.79 25.82 + 716 .202 [-0.59; 2.55] 26.69 + 5.58 26.02 + 5.71 .230 [-0.47; 1.81] 30.66 + 6.14 20.74 + 5.38 082 [-0.13; 1.98]
Saltg:;ﬁe?laﬁ’; Pés 29.27 + 7.22 28.64 = 8.11 511 [-1.40; 2.67] 29.59+539 28.87:6.82 L4 [-1.11; 2.55] 31.38 £ 6.79 51.83+ 6.81 <'°*°1* [-0.49; -0.41]

Lﬁﬁﬂﬂ‘ifg&}a 158077 4.13 £ 0.76 <.001** [o.27; 0.64] 4.53 £ 0.70 4.30 £ 0.63 .o14* [0.06; 0.41] 5.8 £ 155 518 £ 1.55 - -

Legenda: x - média; DP — desvio padrdo; GE1 — grupo experimental 1; GE2 — grupo experimental 2; GC
— grupo de controlo; pés-t — pos-treino; pés-d — pos-destreino; CMJ — countermovement jump; *p<0.05;

**p<0.001.
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4. Discussao

O objetivo deste estudo foi analisar os efeitos de dois programas de treino de forca, com
volumes diferentes, e de um periodo de destreino, na composi¢ao corporal e desempenho motor
de jovens do 3° ciclo. Os resultados indicaram que 8 semanas de treino de for¢ca podem provocar
melhorias significativas em variaveis de forca e poténcia muscular, como o sprint de 20 metros,
saltos e lancamento de bola medicinal. No entanto, apds 4 semanas de destreino, observou-se
uma regressao parcial em algumas dessas capacidades, sobretudo nas que dependem de forca
explosiva. Tais resultados comprovam a ideia de que programas de treino de for¢a promovem o
desenvolvimento de varias capacidades fisicas fundamentais nos jovens, como a velocidade, forca

explosiva e coordenacio.

No presente estudo, foram formuladas duas hip6teses: i) que um maior volume de treino
resultaria em melhores melhorias na condicao fisica ap6s 8 semanas, e ii) que um periodo de 4
semanas de destreino ndo teria impacto significativo sobre os ganhos obtidos durante o treino de
8 semanas. Relativamente a primeira hipotese, os resultados corroboram parcialmente esta
previsdo. O grupo com maior volume de treino (GE2) apresentou, de forma geral, melhores
resultados nas variaveis de desempenho motor, nomeadamente no sprint de 20 metros e no
lancamento da bola medicinal, em comparacdo com o grupo GEi, sugerindo que o volume
superior proporcionou estimulo adicional a adaptacao neuromuscular. Estes resultados vao ao
encontro dos resultados de Rhea et al. (2003) e Krieger (2010), citados por Ughini (2014), que
apontam que volumes maiores de treino de forca produzem ganhos superiores. No entanto, as
diferencas entre os grupos nao foram sempre estatisticamente significativas, o que podera estar
relacionado com a curta duragao do programa e o tempo de pratica reduzido por sessao (cerca de
15 minutos), como referido por Ruivo (2019). Quanto a segunda hipbtese, esta nao se confirmou
plenamente, observando-se uma regressdo parcial nos resultados de ambos os grupos
experimentais apos o periodo de 4 semanas de destreino, especialmente nos testes de salto (CMJ
e salto com pés juntos). Este declinio estd em concordancia com os estudos de Fleck & Kraemer
(2017) e Rodrigues (2000), que demonstram que a interrupcao do treino provoca perdas de
desempenho, particularmente em capacidades com forte componente neuromuscular. Assim,
embora alguns ganhos (como os do sprint e lancamento de bola) tenham sido parcialmente
mantidos, os dados indicam que o destreino tem um impacto mensuréavel, sobretudo quando nao

existem estratégias de manutencao do estimulo durante esse periodo.

Na analise da composicido corporal, verificou-se um aumento significativo da massa
corporal nos grupos experimentais (GE1 e GE2) entre os momentos de avaliacdo (pré-treino e
pos-treino; pos-treino e pés-destreino), o que podera estar associado ao desenvolvimento natural
dos participantes durante o periodo de estudo, bem como a possiveis ganhos em massa muscular,
ainda que nao tenham sido avaliados diretamente. Contrariamente, Lesinski et al. (2016)
relataram reducoes de massa gorda e aumentos de massa magra em jovens atletas ap6s programas

de treino de forca. A discrepancia pode ser explicada pela menor duracdo do presente estudo (8
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semanas), menor volume por sessao (cerca de 15 minutos), e pela auséncia de avaliacdo segmentar
da composicao corporal. A auséncia de diferencas significativas na altura era expectavel, dado que
este parametro nao se altera substancialmente em periodos curtos de interven¢do. Quanto ao
IMC, observou-se um ligeiro aumento em todos os grupos. Estes resultados contrastam com
estudos como o de Martins (2021), que reportaram reducao do IMC com programas combinados.
No presente caso, os aumentos poderao ser atribuidos ao crescimento em estatura acompanhado

por aumentos proporcionais na massa corporal.

Relativamente ao desempenho motor, o teste de sprint de 20 metros revelou que os
grupos experimentais evidenciaram melhorias significativas entre pré-teste e pds-teste, com
manutencdo parcial apds o destreino, especialmente no GE2. Estes resultados estao de acordo
com os estudos de Costa et al. (2016) e Rodrigues et al. (2017), que destacam o impacto positivo
do treino de forga na velocidade de jovens. A manutencao dos ganhos apés o destreino corrobora
as observacoes de Fleck & Kraemer (2017), que apontam a resisténcia da componente neural da

velocidade a perda de desempenho apoés interrupcoes no treino.

Nos testes de salto vertical (CMJ e com pés juntos), os grupos experimentais melhoraram
ligeiramente do pré- para o pés-treino, com ligeira regressao ap6ds o destreino. Estes dados vao ao
encontro de Ferrdo (2010) e Alves et al. (2016), que mostraram ganhos relevantes em forca
explosiva com programas semelhantes. A diminuicao parcial apds o destreino é esperada, pois,
como defendido por Fleck & Kraemer (2017), a forca explosiva e a coordenacido motora sofrem

perdas relativamente rapidas em auséncia de estimulo.

No lancamento da bola medicinal, ambos os grupos experimentais registaram progressos
entre pré- e pds-treino e mantiveram parte dos ganhos em pos-destreino, sobretudo o GE2. Estes
dados sugerem um desenvolvimento da forca dos membros superiores, conforme relatado
também por Moreno-Torres et al. (2025), em programas realizados em contexto escolar. A
manutencao parcial pode indicar maior estabilidade da forca em membros superiores, ou maior

familiaridade dos participantes com o teste, reduzindo o impacto do destreino.

O grupo de controlo ndo apresentou alteragGes relevantes em nenhuma variavel, o que
reforca a eficicia da intervencao aplicada. Tal como apontado por Gomes & Minayo (2016), a
pratica regular de educacao fisica, em intensidade moderada e sem componente de treino
estruturado, tende a nao produzir ganhos significativos de forca ou velocidade. Apesar dos
resultados promissores, devem ser consideradas algumas limitacoes do estudo: i) o tempo
reduzido por sessao (cerca de 15 minutos), ii) a amostra restrita a uma tinica escola, e iii) os efeitos
da maturagao biologica nos participantes. A auséncia de avaliagdes diretas de massa muscular ou
gordura corporal também limita a interpretacio de mudangas na composi¢do corporal. Este
estudo contribui para o entendimento dos efeitos de diferentes volumes de treino de forca em
contexto escolar. Em linha com Lesinski et al. (2016), salienta-se a necessidade de mais
investigacOes que explorem a dose-resposta de treino em adolescentes, bem como definicao de

estratégias para manter os ganhos durante periodos de interrup¢do como as férias escolares.
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5. Conclusao

Os resultados deste estudo fornecem evidéncias de que programas de treino de forca com
diferentes volumes podem produzir efeitos positivos em varias componentes da aptidao fisica de
jovens do 3° ciclo. Ap6s 8 semanas de intervencdo, observaram-se ganhos significativos na
velocidade, forca explosiva dos membros superiores e inferiores, com destaque para o sprint de
20 metros e o lancamento da bola medicinal. No entanto, a composi¢do corporal manteve-se
relativamente estavel, com ligeiros aumentos no IMC e massa corporal, o que podera estar
relacionado com o crescimento natural dos participantes e com a curta duracdo do programa.
Verificou-se também que, ap6s 4 semanas de destreino, algumas das melhorias alcancadas,
sobretudo nos testes de salto vertical, sofreram regressiao parcial, enquanto outras, como os
ganhos no lancamento da bola medicinal e no sprint, foram parcialmente mantidas. Este padrao
reforca a ideia de que certas capacidades fisicas, especialmente as de natureza neuromuscular,

sdo mais vulneraveis a interrupcao do treino.

Os programas de treino aplicados mostraram-se adequados ao contexto escolar,
permitindo, com sessées curtas, promover melhorias relevantes na aptidao fisica. Apesar de nao
terem sido desenhados com foco na composicao corporal, os resultados sugerem algum impacto
indireto, possivelmente associado a maturacao biologica e ao estimulo muscular proporcionado.
Embora os efeitos do destreino ndo tenham sido uniformes, os dados reforgcam que a interrupcao
do estimulo de treino pode comprometer os ganhos obtidos. Neste sentido, destaca-se o papel
essencial da escola e dos docentes de educacdo fisica na implementagdo de estratégias que
promovam a pratica regular e sustentada de atividade fisica adaptada a faixa etaria e nivel de
desenvolvimento dos alunos. Por fim, os resultados deste estudo refor¢am o valor da integracao
de programas de treino de forca em ambiente escolar como uma ferramenta eficaz e segura para
o desenvolvimento motor e fisico dos jovens. Recomenda-se que futuras investigacoes
aprofundem a relacdo entre volume, intensidade e dura¢do do treino, bem como os efeitos da
maturagdo biologica, de forma a otimizar as intervencoes e a mitigar os impactos negativos do
destreino. Estes resultados apresentam implicacOes relevantes para professores, treinadores e
responséveis pela educacio fisica escolar no planeamento de praticas que favorecam o bem-estar

e a saude dos adolescentes a longo prazo.
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Anexos

Anexo 1: Inventério do Material da Escola Basica de Sio Domingos

AGRUPAMENTO DE ESCOLAS “A LA E ANEVE™

Escola Basica de Sio Domingos

nventario da Disciplina Educacdo F —A etive 23/24
Estado da
= Quantiiade Ouanixiade | Consarvacio |
LRy 23r24 Bom | Razoa | Ve
Coluna de som (IBIZA) 1 2 X [ 1X
Carrinhos de material 2 2 1x | 1x
Balanca 1 1 X
Cubos de madeira 4 4 X
Fita Métrica p/ altura 1 1 X
Redes de transporte de bolas T 6 X
Saco de transporte 3 4 X
Cones Azuis (medios) 3 8 X
Cones laranja (médios 25 25 X
Cones Grandes Perfurados 28 28 X
Sinalizadores 31(16+15) Ky X
Sinalizadores Florescentes M X
Bolas saltitonas 4 4 X
Bolas Fitball 10 10 X
Conjunto de bases + bastoes + 18 18 X
pingas
Coletes Tag Rugby (Amarelos) 5 5 X
Coletes Tag Rugby (Azuis) b 6 X
Coletes Compal (Azuis) 20 20 X
Coletes Compal (Verdes) 23 22 X
Coletes Brancos DE 5 5 X
Coletes Elksport verdes 0 6 X
Coletes Elksport Azuis 0 5 X
Equipamento preto 11 calgbes 11 Calgdes x
11 camisolas 11 Camisolas
14 camisolas 14 camisolas
- 14 calgbes 14 calgdes X
Equipamento Bordeaux 14 meias 14 meias
Equipamento GR Florescente Ef.amls‘plas 2 camlsuolas x
calgoes 2 calgbes
. 9 calgbes 9 calgoes
Equipamento azul 10 camisolas 10 camisolas X
. 2 camisolas 2 camisolas
Equipamento GR preto 2 calces 2 calcbes X
T’'shirt (Beringela) 0 33 X
Polo Bordeux 0 30 X
Palo arbitro 1 1 X
Fatos de treino (saida) 22 22 X
T'Shirts Brancas Azul forte 21 21 X
T'Shirts Brancas Azul céu 3 [i] X
T'Shirts “A La Neve” 38 38 X
Cronometro 2 2 X
Apitos 2 3 X
Radio 1 1 X
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AGRUPAMENTO DE ESGO

Escola Basica d

nventario da Disciplina de Ec

Fita méetrica

Quadro amovivel

Quadro Branco fixo

Quadro Ardosia

Compressor

Marcadores de pontos

B A k]

Arca congeladora

Maquina de lavar

o]

Bomba manual

Indiacas

Discos voadores (borracha)

Cordas de sisal (finas)

Cordag de sizal grossas

L I I L I =Y Y s L T = Y = LY

Capacetes BTT

==
L

AR LA L

Rings

]

Eolag medicinais

Barreiras de treino

Escada de Treino

TRX

Almofada de Abdominais

Roda de Abdominais

P | o | | o | o | 0 | £

el e | e

Basquetebol

BOLAS

[
=y

Cestos Amoviveis

Cestos Fixos Interior

Cestos Fixos Exterior

|| =

Futzal

Bolas

Balizas Fixas

Baliza Amovivel

EBaliza pequena

Andebol

Bolas amarelas

Bolas brancas

Bola Atorka

=gl gl =]

Bola Amarela e Laranja

==
=

Bola Azul

en

Voleibol

Bolas iniciagdo SKVS

Bolas Mikasa

11

Redes
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AGRUPAMENTO DE ESGOLAS "A LA E A NEVE

nwentario da Disciplina de Ec

Postes 1 3 X
Varetas 3 2 X
Bolas Molten Brancas 0 5 X
Bolas Molten Verdes Vermelhas 0 5 X
Bolas Azuis e Brancas 0 5 X
Rugby
BOLAS 13 13 X
Cintos Tag 20 20 X
Atletismo
Pesog b KG (Bor.) 3 3 X
Pezsos 4 KG (Bor.) 3 3
Pezos 3 KG (Bor.) 1 1
Pesog 2 KG (Bor.) 3 3
Pesos 1 KG (Bor.) 2 2
Pezos 500 Gr (Bor.) 3 3
Pesos 500 Gr (Bor.) 3 3
Pesos Ferro 12 12
Testemunhos Plastico 12 12
Blocos de Partida 2 2
Postes de Salto em Altura 2 2
Fasquia de aluminio 1 1
Elastico {salto em altura) 1 1
Dardos de aluminio 4 4
Dardos Esponja 2 2
Discos 1,5 Ko 6 ]
Digcos1 Kg 6 &
Dizgcosel) g [ ]
Corfebol
Cestos Amoviveis 2 2 X
Badminton
Postes Amoviveis 4 4 X 1x
Raquetas 52 36 X
Volantes 85 46 X
Suportes de Raquetas 2 2 X
Redes 5 5 X
Kits Badminton (4 rag, 4vol, 1 4 4
X
Rede)
Ténis
Raquetes 3 3 X
Bolas 35 12 X
Jogos de raquetes
Raquetes de plastico pretas 10 10 X
Raguetes de madeira 22 22 X
Raquetes de mini-ténis 3 3 X
Raquetes Ténis de mesa 2 2
Bolas de ténis 25 25 X
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AGRUPAMENTO DE ESCO
Escola Basica d

nventario da Disciplina de Ec

Bolas Tenis Mesa brancas 33
Bolas Ténis Mesa Amarelas 14
Escalada
Arneses 1 X
Corda dindmica 1 X
Corda estatica 1 X
Cintag 3 X
Mosqueties 7 X
Descensores (8) 2 X
Ginastica
Maillots (vermelhos) 17 17 X
Fatos de Ginastica (rapazes) 5 5 X
(vermelhos)
Maillots (pretos) 21 21 X
Calgas de ginastica 3 3 X
Maillots pretos com manga T ] X
Caixa Magnésio 1 1
Colchées verdes [ h
Colchoes Top Gim Azuis & 12
Amarelos
Colchdes Top Gim Azul-Claro [ il
Colchoes Fabrigimno 8 8
Tapetes finos dobraveis Verdes 4 4
Rolo (verde) 1 1
Colchao de queda 2 2
Bock 1 1 X
Reuther 2 2 X
Minitrampolim 2 2
Plinto de madeira 2 2
Plinto de esponja 1 1 X
Plano inclinado esponja 2 2 X
Hexagono de esponja 1 1 X
Rolo de esponja 1 1 X
Tira de Praticavel 1 1
Arcos 26 26
Bolas Gimnicas 2 2 X
Barra fixa 1 0
Fitas com pegas 11 11 X
Massas 5 5 X
Cordas gimnicas 25 18 X
Cordas Rafia 25 18 X
Corda Grande 1 1
Bastoes 12 12 X
Bancos suecos 6 6 X
Maozotas 2 (pares) 4
Orientagdo
Picotadores [1] a X
Balizag 10x30x30 10 9 X
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AGRUPAMENTO DE ESGOLAS "A LA E A NEVE

Escola Basica d
nventario da Disciplina de Educagd —Ano letivo 23
Lacrosse
CROSSES B 12 X
BOLAS 6 & X
Jogos Pré desportivos
Sacos de saltar (vermelhos) 10 10 X
Bolas varias cores 33 33
EBolag de Esponja 8 =] X
Multiball verdes 10 10 X
Kit escolar softball 17 hu!as €12 17+12 X
sticks
2 1 [completo) +
Jogo Bowling conjuntos{incompl | 1 (incompleto)
etos)
Lote de raguetes vermelhas 18 18 X
Pullboy 2 2 X
Bola de Kinball 1 1
Bola Goalball 1 1
Conjunto curling 2 2
Kit Boccia 1 1 X
Kit Arbitragem Boccia 1 1 X
Petanca (Kit) 2 2

Legenda:

bor - borracha; raq — raquetes; vol —volantes.
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Anexo 2: Planeamento Anual de Educacao Fisica para o 8° Ano

ESCOLA BASICA DE SAQ DOMINGOS
Educacao Fisica - 8° Ano - Ano Letivo 2024/2025
Planificagdo Anual dos Contedidos Programaticos

AREAS
SUB AREAS

CONTE(DOS PROGRAMATICOS

Area da Aptidao Fisica

Q alune as i motoras is & i isténcia: Forca;

Flexibilidade; Destreza Geral

ABCDFGIJ

Area dos
Conhecimentos

- Relaciona aptidso fisica e salde e identificar os fatores associades 3 um estie de vida saudavel, nomeadamentz o
desenvolimento das capacidades motoras.

- Identifica e interpreta os valores climpicos e paralimpices, compreendendo & sua imporidncia para a construgio de
uma seciedade modemna e inclusiva

ABFG

Area das Atividades
Fisicas

SUBAREA ATIVIDADE § RITMICAS EXPRESSIVAS — Dangas Tradicionais

0 aluno:

1. Goopera com os companheiros, incentiva & apoia a sua participacda na atividade, apresentando sugesties de

aperfeipoaments, e considerando, por s=u [3do, 35 propastas que he s3o dirgidas

2. Conheoe 3 origem culturs| e istdrics das Dangas Tradicionais selecionadas & identifia as suas caracteristicas

bem como 25 Zonas geograficas 3 qua penencem,
3. Danea o Regadinha, 3 Erva Cidreira (simplificsda, sam escovinha) = o Sariquité ou outras dangas oom as
MESmMas carsctenisticas (‘passo de passeio”, “passo saltado”, “passo salfitsds” & “passo corride’) selecionadas
palo professor, respeitando 35 diferentas posturas e posiches assumidss em cada danca @ executando os
passos em sincronia com 3 misica.

ABCDFGHI
J

Area das Atividades
Fisicas

SUBAREA JOG0S DESPORTIVOS COLETIVOS - Voleibol

0 aluno

1. Coopera com os companhsiros em todas as situacdes, sscolhendo as apbes favordveis so éxito pessoal & do grupo,
samitindo 3s indicacBes que Ihe dirigem & as opgbes & falhas dos colegas.

2 Gonhece o objetive do jogo. identific @ diseriming as principais cdes gue o caracterizam: “Senviga”, “Passe”,
"Recesac’ e Finalizacae” bem com as regras essenciais do jogo de Volsibol: 3} dois toques, b) transpare, ¢] violse3o
5 b divisirin d] rotacho so senico, &) nimero de togues consecutivos por equipa & ) toqus na rede,

3, Em jogo & am sxereicio critério realiza com correcio 2z agbes: Posiclo base; Service por baio; Servica par cima tipo
ténis, Passe por cima; Manchete, Remate: Bloco; Situacio de jogo (4%4) & formal

ABCDFGIJ

ESCOLA BASICA DE SAO DOMINGOS
Educacdo Fisica — 8° Ano — Ano Letivo 2024/2025
Planificacdo Anual dos Conteddos Programaticos

Area das Atividades
Fisicas

suBAREA GINASTICA

1 hemn ina as habili realizando: 4 frente; 4 rataguards; Apoio facial
invrtido de cabeca; Roda; Rodads: Fosichs da equilibrio- sviso.

2. Coopera com os companheinas nas ajudas, paradas @ comagdes que favorecam 3 melhoria das suss prestagies,
garaniindo condibes de seguranca, pessoal e dos & colbors na . amumagio @

do material

3. Realiza, apés corrida de balanga no Plinto- Salto sixo ! Salto entre m3os; & no Mini -Trampelim: Salto em extensdo |
Enprupado / Garpa

ABCDFGHI
J

Area das Atividades
Fisicas

SUBAREA OUTRAS - JOGOS DE RAQUETES - Ténis

0 aluno

1 Goopera com os companhsiros, quer nos exericios, quer no jogo, escolhendn as agbes sdequadas a0 &xito pessoal
ou do companhsiro, aceands as ndicacies que Ine dingem, bem coma as opdes e falhas dos s=us colegas.

2. Aceita as decisbes da arbiragem. identificando o respetivos sinais. = trats com igual cordiahidade = respsito o
paroein = ofs) adversariols).

3. Gonhece o objetivo 40 jogo, a fungdo & o modo de execugdo das principals agBes tdonico-téticas = as suas principals
regras: a inicio = resomese do joga, £} formas de jogar 3 bola, < bola fora, ) Netbll = §) sistema dz pontuacio,
adequando 3s suas agdes a esse conhecimento.

4. Em situagio de jogo de ténis 2/ou exercicio critério realiza com comregdo as seguintes agdes tenicas: Servigo, Dirsita,
Esquarda, Vilei @ Smash.

ABCDFGIJ

Area das Atividades
Fisicas

SUBAREA JGGOS DESPORTIVOS COLETIVOS — Andebol

O aluno:

1. Coopera com os companheiros, quer nos sxercicios quer no jogo. escalhende as agbes favordveis ao Sxit pessoal
& do grupo, admitindo as indicacdes que lhe dirigem e aceitanda as opces e falhas dos s=us oolegas

Z. Aceits as decishes da & trata com igual = respeito 05 arios, svitando
3cd25 que panham em risco 3 5u3 niegridade fisics, mesma que issa impliqus desvantagem o jogo.

3. Conhece o objetiv 40 joge, a fungle & o modo de exzcugdo das principais apdes téonico-tiicas e as regras do jopo:
3)inicio @ recom=co do jopo, b formas de jogar a bola, ¢ violagbes por dritles e passos, ) violagdes da drea de baliza,
=) infracdes 3 ragra de conduts com o advarsrio & respativas panalizacBes.

4. Em situacio de jogo & em exercizios critério, 3s aches: a) p =m camizk) recacderamate em salo, ¢
drible - remste em salto, d) do jegador com e sem bola & g intercecd

ABCDFGIJ

ESCOLA BASICA DE SAO DOMINGOS
Educacio Fisica — 8° Ano — Ano Letivo 202472025
Planificacdo Anual dos Conteddos Programaticos

Area das Afividades
Fisicas

SUBAREA JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS - Fursal

1 CDDpEra cam 0s companheiros, quer nos exercicios quer no joge, escalhende s aghes favordveis ao &xito pessoal
& do grups, sdmitind as indicacdes que lhe diigem = aceitands s opgdes e falhas dos seus wlegas
2. Aceita as decisbes da arbitragem e trata com igual i & respeito o5 Srios, evitande
3¢522 que panhiam am risca a suz integridade fisica, masma que iss impliqus desvantagem no ngcI

Canhece o objativo do jogo, a fungie & o moda de axecuco das principais agbes técnica-tiiicas & as regras do jogo.
adequsndo 3 sus atuacia = esse conheciments quer como jogadr quer como rbitro
4. Em situag3e de jogo 5x5 e em exercicio critdric realiza com camrecho as aghes: Recacho de bols; Remate; Condugie
de bola; Passe; Desmarcaglo e Marcag3o.

ABCDFGIJ

Area das Afividades
Fisicas

SUBAREA ATLETISMO
2 aluno:
- Coopera com os companheiros, admifindo as indicagdes que Ihe dinigem & cumprindo as regras que garantam as
condigbes de seguranca e 3 preparacio, aMUmagao & presenvagio do materia
- Realiza os sequintes exercicios:

Corrida de Velocidade: 40 metros com partida baixa;

Corrida de resisténcia — 12 minutos

Corrida de Estsfetas

Salto em altura com técnics de tesoura,

Salto em comprimento;

Langamentos do peso de 3 kg & 5 Kg:
Langamento do Dardo.

ABCDFGIJ

SUBAREA QUTRAS- Ativida de o da Natureza- Orientacs

1 Cuupera sum os companheios. ds forma = conkibui para o &xito na realizago de percursos de orientagho,

Area das
Fisicas

gras de ssquranca e de preservagio do equilibrio scoldgico.
2. Realiza um percursa de Dnemacao sln’.ples. a par, num espags apropriado (mata, parque, etc.), segundo um mapa
simples (croqui ou planta), preenchendo cometamenta o cartio de controla @ doseando o esforco para resistir 3 fadiga.
2. Realiza um percurse na escola, em equipa, com o cartao de controle preenchida cometamente, utiizando a bissala
=0 52U passo para determinar coretamente direches = distincias

ABCDFGIJ

Areas de competéncias elencadas no “Perfil dos Alunos 3 saida da escolaridade obrigatéria™:

18] Linguagens & testcs TF) Desznvelvimanto passcal & autonamia
8} Informacio e comunicagio 16) Bem-estar, s
€) Raciocinio & rasolugio de proslemas {H) Sensizilidade estética & anvstice
ensamento Critico e pensaments criativo 11} Saber cientffico, técnico & tecnoldgice
) Relacionamente interpessoal 1} Consciéncia & dominic do corpo.

de & ambiente
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Anexo 3: Exemplo de Unidade Didatica de Atividades Ritmicas Expressivas

Unidade Didatica das Atividades Ritmicas Expressivas

1. Introducao

O trabalho apresentado de seguida concerne & Unidade Didatica das Atividades Ritmicas
Expressivas, elaborada no ambito do Estagio Pedagogico, unidade curricular do 2° ano de
Mestrado em Ensino de Educacao Fisica nos Ensinos Basico e Secundario, na Universidade da
Beira Interior. Esta Unidade Didatica foi planeada de acordo com o Modelo da Estrutura do
Conhecimento (MEC) proposto por Vickers (1990). Este modelo é composto por trés fases e
dentro destas estao oito importantes modulos.

O principal objetivo é elaborar e apresentar uma Unidade Didatica das Atividades
Ritmicas Expressivas, fundamentada no Programa de Educacao Fisica do 3° ciclo, tendo em vista
que devera ser aplicado a turma do 8°A da Escola Bésica de Sao Domingos, sede do Agrupamento
de Escolas A La e a Neve.

As Atividades Ritmicas Expressivas estdo inseridas no Programa de Educacdo Fisica,
sendo iniciada a sua abordagem no 1° ciclo do ensino bésico, e sendo introduzidas formalmente
a partir do 2° ciclo. Com a elaboracgio e estruturacdo de uma unidade didatica dedicada as
Atividades Ritmicas Expressivas, pretendo proporcionar aos alunos uma experiéncia educativa
integral e enriquecedora. O proposito central deste trabalho é promover o desenvolvimento dos
estudantes, contribuindo para que os alunos se tornem capazes de reconhecer o préprio corpo,
adquirindo uma expressividade corporal consciente, refletindo criticamente e criativamente
sobre as diferentes praticas corporais de dancas.

Segundo Marques (2003), a danca possibilita o desenvolvimento da motricidade, da
criatividade, da sensibilidade, bem como, o reconhecimento de si proprio e dos outros, fazendo
com que respeitem as diferentes caracteristicas fisicas, cognitivas e emocionais de cada educando.

Tendo em consideracio as caracteristicas individuais dos alunos e as metas educacionais
delineadas pelo Programa Nacional de Educacao Fisica, o Modelo de Estruturas do Conhecimento
(Vickers, 1990) divide-se em trés fases bem definidas: Fase de Analise, Fase de Decisao e Fase de
Aplicacao.

A Fase de Andlise divide-se em trés moédulos: Médulo 1 — Analise do Voleibol em
Estruturas de Conhecimento; Médulo 2 — Anélise das Condicoes de Aprendizagem; Médulo 3
— Analise dos Alunos. Na Fase de Decisao, encontram-se os Médulos 4, 5 ¢ 6, abordando
Extensdo e Sequéncia dos Contetidos, Definicdo de Objetivos e Configuracao da Avaliagdo,
respetivamente. A Fase de Aplicacdo destaca o Mdédulo 7 — Desenho das Atividades de
Aprendizagem e Progressoes de Ensino. Por fim, a Fase de Aplicacdo é composta pelo Modulo
8, onde se pretende aplicar todos os contetdos de aprendizagem da modalidade executando a
planificacdo das aulas.

Este modelo, de forma abrangente, revela-se como uma ferramenta indispensavel para
orientar o processo pedagogico conduzido pelo professor, devendo ser adaptado de maneira

sensivel ao contexto especifico da turma de ensino.
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2. Fase de Analise
2.1. Moédulo 1 — Analise das Atividades Ritmicas

Expressivas em estruturas do conhecimento

Apbs a andlise do Programa Nacional de Educacio Fisica, desenvolvido por Carvalho,
Comédias, Jacinto, & Mira (2001), a modalidade foi organizada de acordo com o Modelo de
Estruturas do Conhecimento proposto por Vickers (1990). Este modelo transdisciplinar integra
conhecimentos de diversas areas das Ciéncias do Desporto, com o objetivo de compilar
informacbes relevantes para a elaboracdo de uma Unidade Didatica e otimizar o processo de
ensino. Foram considerados como elementos fundamentais para o ensino da modalidade: a
Cultura Desportiva associada, os fatores fisicos condicionantes (Aptidao Fisica), as Habilidades
Motoras Técnicas e Taticas necessarias para o jogo, além dos Aspetos Psicossociais e dos valores

intrinsecos a modalidade.

2.1.1. Estrutura do Conhecimento

ATIVIDADESRITMICAS
EXPRESSIVAS

[CULTURA DESPORTIVA ][ APTIDAOFISICA ] [ HABILIDADES MOTORAS ][ CONCEITOS PSICOSOCIAIS }

2.1.2. Cultura Desportiva

CULTURA DESPORTIVA

[ HISTORIA [ TIPOS DE DANCA ]
I

ORIGEM [ DANCAS TRADICIONAIS |
[

[ DANCAS SOCIAIS ]

[ HISTORIA EM PORTUGAL ]
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Historia

Danca Primitiva: Chamamos de danca primitiva aquela que surge de maneira espontanea,

sendo praticada por uma comunidade. Geralmente, é uma danca usada para celebrar um ritual
especifico como as colheitas ou a chegada de uma estacao do ano. Nas culturas indigenas, é usada
em festas ou a fim de se preparar para a guerra. Também € utilizada nos rituais de passagem,
como o inicio da vida adulta

Dancas milenares: Nas civiliza¢gbes antigas, como a egipcia ou a mesopotamica, a danca

tinha um carater sagrado, sendo mais uma forma de honrar os deuses. Esse tipo de danca
sobrevive até hoje em paises como a India e o Japao. Na Grécia antiga, a danca também tinha um
carater ritual, sendo usada nos cultos aos deuses. Uma das dancas mais descritas na Antiguidade
era a que se realizava nas festas do Minotauro ou do deus do vinho, Baco.

Danca na Europa Ocidental: Com a expansao do cristianismo na Europa, a danca perdeu

o seu carater sagrado. A moral do cristianismo colocava o corpo como fonte do pecado e, assim,
precisava ser controlado.

Por isso, ao contrario das outras artes, a danca nao entra nas igrejas e se restringe as festas
populares e as celebracoes nos castelos. Podemos diferenciar os tipos de danca na Idade Média:
em pares, em roda ou formando cadeias.

Ser4 este tipo de baile que dara origem as dancas cortesis e mais tarde, ao ballet, como o
entendemos hoje.

Danca no Renascimento (séc. XVI e XVII): A danga no renascimento comegou a ganhar

posicdo de arte, com manuais, professores especializados e, sobretudo, pessoas que se dedicam a
estuda-la. Foi na Italia que a palavra “balleto” surgiu. Através do casamento da princesa florentina
Maria de Médici com o rei da Franca, Henrique IV (1553-1610), este tipo de danca chegou a
Franca. Maria de Médici (1575- 1642) introduziu o “balleto” na corte francesa. Ali, a palavra se
transformaria em ballet e ganharia destaque como arte digna a ser praticada pela corte.
Posteriormente, na corte do rei Luis XIV (1638-1715), comecavam os primeiros ballets
dramatizados, com coreografia e figurinos que narravam uma histéria com inicio, meio e fim. E
importante destacar que este rei usou o ballet para afirmar a sua figura de monarca absolutista.
Na corte do Rei-Sol, destaca-se o compositor Jean-Baptiste Lully (1632-1687), que escreveu
musica para as coreografias e foi diretor da Academia Real de Musica. Saber dancar tornou-se
fundamental na educagio dos nobres. As dancas mais conhecidas eram o minueto, a gavote, a
zarabanda, a allamande e a giga. No final do século XVIII, na Austria e no Império Alemio,
surgiu a valsa. Inicialmente, a danga causou escandalo, pois foi a primeira vez que os casais
dancavam abragados e de frente para o outro. Este ritmo foi se espalhando por toda Europa e
chegou ao Brasil com a vinda da corte portuguesa.

Até hoje, a valsa est4 presente nos bailes de debutantes e casamentos.

Danca no Romantismo (séc. XIX): No século XIX, com o surgimento do movimento
artistico romantico, o ballet consolidou-se como forma de expressdo artistica. Com a ascensdo da
burguesia e a construg¢ao dos grandes teatros, o ballet deixou os sales dos palacios, para se tornar

um espetaculo. Também na Opera, outra manifestacao artistica de peso nesta época, era
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praticamente obrigatério incluir um niimero de danga. No entanto, foi na corte russa que o ballet
alcancou o auge da criacdo artistica. O compositor Piotr Ilitch Tchaikovsky (1840-1893), autor de
obras como “O Lago dos Cisnes” e “O Quebra-nozes”, marcou a criaciao dos ballets roméanticos.

No final do século XIX, as antigas colénias americanas comecaram a criar a sua propria
reinterpretacdo da musica e das dancas europeias. Desta maneira, surgiu o canto gospel, nos
Estados Unidos; o choro e o samba, no Brasil; e o tango, na Argentina e no Uruguai.

Danca Moderna (séc. XX): A danca moderna foi a rutura do ballet classico promovida na

virada do século XIX para o XX. Com o crescimento das cidades e da expansdo das industrias,
parte da sociedade ja nao se identificava com aquele tipo de espetidculo do ballet classico.
Surgiram nomes como Isadora Duncan (1878- 1927), uma das primeiras a romper com o0s
movimentos rigidos, o figurino de tutus, e os cenarios grandiosos. Isadora Duncan preferia roupas
simples, dispensava cenarios e dancava descalca. Sua obra abriu varias possibilidades para novas
linguagens na danga contemporanea.

Danca Contemporanea (séc. XX e XX1I): Denomina-se danca contemporanea toda aquela

criada a partida da década de 60, do século XX. Continuando as experiéncias da dan¢ca moderna,
os criadores contemporaneos misturavam o teatro e a danca, acabando com a figura do solista.

Proporcionam assim maior igualdade entre o homem e a mulher no palco.

Historia em Portugal

Portugal é um pais localizado no extremo oeste do continente europeu. A sua posicao
vantajosa entre o Oceano Atlantico e o Mar Mediterraneo favoreceu a condicdo de elite entre os
séculos 15 e 16, permitindo diversas exportacdes culturais — incluindo a da danca.

Grande parte das dancas de Portugal sdo referentes as celebragoes de festivais, as quais
ja estdo estabelecidas no territorio ha muitos anos. Apesar de a danca portuguesa ter sofrido
fortemente com a influéncia da cultura lusitana, a partir do século 17, a regido foi alvo de
intercambios culturais pelas suas colénias. Isso resultou na transformagio dos estilos de danca
ao longo dos anos.

Por exemplo, o compromisso cultural entre Portugal e o Brasil Col6nia, entre 1530 e 1822,
fez com que a danga portuguesa moderna tenha adquirido algumas caracteristicas da danca afro-
caribenha. O samba é um 6timo exemplo para explicar essa situa¢io, sendo uma mistura da danga
portuguesa com a danga afro brasileira.

As aldeias portuguesas também tinham diferentes rituais e estilos de dangas, onde os
dancarinos realizavam diversas acrobacias.

As dancas de Portugal sdo marcadas pelas atuagdes alegres e bastante divertidas. No
entanto, ndo deixam de lado as crengas e os costumes locais. Os portugueses valorizam muito a
sua cultura e € por isso que sabem repassa-las, da maneira adequada, a geragoes futuras. Os trajes
das apresentacoes podem ser ou tradicionais, para demonstrar os costumes populares, ou mais
informais, quando pretendem representar as diferencas sociais.

O pais foi o responsavel por criar a valsa de dois passos e dois tipos de fandango, além

dos corridinho e bailarico, assim como a vira e a chula, entre tantas outras. O violao esta presente
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em quase todos os estilos de danca, além de tamborim e outros instrumentos de percussio. As

vezes, a danca também pode encenar uma recitacao de um conto folclorico.

Tipos de Dancas

Dancas Tradicionais Populares Portuguesas

As dancas tradicionais sdo habitualmente divididas em: dancas folcléricas, dancas

populares e dancas popularizadas.

- Dancas folcléricas: dangas de cerimoénia, dramaéticas, com significado religioso

e com origem nas sociedades primitivas;

- Dancas populares: dangas praticadas pelo povo, como passatempo, em busca de

divertimento.

- Dancas popularizadas: dancas de salao, como a valsa, por exemplo, que, tendo

origem estrangeira, foram adotadas e adaptadas pelo povo.

Dentro deste tipo de dancas, existem ainda os seus elementos:

- Simbolismo: A ideia que cada danca procura representar;

- Forma: Como é que a danca é realizada; em roda, em fila ou em coluna;

- Acessorios: As roupas, mascaras ou objetos que dao simbolismo & danca;

- Coreografia: Os diferentes passos, gestos e movimentos individuais e em grupo;

- Musica: Importa mais o ritmo do que a melodia;

- Técnica: Forma como devem ser executados os movimentos.

1. Erva Cidreira:

- Origem cultural e histérica: E uma danca muito habitual nos bailes populares

das zonas rurais. Também dancada em momentos de pausa do trabalho agricola. Era

acompanhada a capela (cantada sem acompanhamento de instrumentos musicais) e as

quadras eram criadas de forma espontanea.

- Zonas geogréaficas: Ribatejo.

- Forma da danca: Roda.

- Passos em Grupo:
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Figura 1 - Fases da dan¢a da Erva Cidreira
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2. Saraquité:

- Origem cultural e histérica: Danca antiga, também conhecida como

«corridinho» e baseada em dancas estrangeiras como a polaca e o galope. Apesar de ter

origem urbana, foi adotada pelo povo nas zonas mais rurais do sul de Portugal.

- Zonas geogréficas: Ribatejo, Alentejo e Algarve.
- Forma da danca: Roda.

- Passos em Grupo:
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Figura 2 - Fases da danga do Saraquité

3. Regadinho:

- Origem cultural e histérica: Danca que se tornou muito comum no século XX.
O povo do norte de Portugal acompanha-a a viola, mas também se danca sem
acompanhamento. Na Beira Litoral, a guitarra substitui a viola.

- Zonas geogréficas: Minho/Beira Litoral.

- Forma da danca: Roda.

- Passos em Grupo:
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Figura 3 - Fases da danga do Regadinho
4. Malhao:
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- Origem cultural e histérica: O malhao era uma danca alegre, de folia e de

animacao, onde homens e mulheres dancavam sem preconceitos.

- Zonas geograficas: Minho e Douro.
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Dancas Sociais
As dancas sociais, na vertente competitiva, sdo praticadas em par, composto por

elementos de sexos opostos (socialmente, porém, um par pode ser composto por elementos do
mesmo sexo). Podem ser classificadas como ndo progressivas ou progressivas. Uma danca nao
progressiva nao considera regras de movimentacdo pelo espaco nem direcdo obrigatéria de
movimento. J4 uma danca progressiva deve ser dancada entre a parede mais préxima do par e o
meio da sala, no sentido contrario ao movimento dos ponteiros do relogio, existindo uma linha
circular (imaginaria) em redor da sala designada «linha de danca». Na disciplina de Educacao
Fisica, e mais especificamente no ambito das dancas nao progressivas, é habitual abordar as
dancas latino-americanas, como, por exemplo, 0 merengue, a rumba quadrada, o “Cha cha cha” e
a salsa. Como exemplo das dancas progressivas, a valsa lenta e o foxtrot social, ambas classificadas
como dancas modernas.

E necessario dominar os principios basicos de «conducdo» (habitualmente, da
responsabilidade dos rapazes), assim como de «seguidor» (habitualmente, raparigas).

1. Classicas ou Modernas:

- Valsa Inglesa;

- Foxtrot.

2. Latino-Americanas:
- Merengue;
- Cha cha cha.

Neste tipo de danca, a atencdo a estrutura musical também desempenha um papel
fundamental. O modo mais facil de identificar o ritmo musical passa por, primeiro, sentir a batida
da mtsica e, depois, identificar o tempo forte nesse conjunto de batidas. Numa danc¢a com um
ritmo quaternario, havera uma batida mais forte em cada grupo de quatro batidas. Por sua vez,
numa danca com ritmo ternario havera uma batida forte em cada trés e numa danga com ritmo
binario, uma batida forte em cada duas batidas.

No que toca aos principios bésicos de conducao, o elemento do sexo masculino deve
assumir a condugao do seu par, determinando as acOes a realizar. Devera efetuar os movimentos
corporais com clareza, ed modo a que o seu par perceba os passos a executar. O elemento do sexo
feminino devera, assim, deixar-se conduzir, acompanhado o seu par numa simultaneidade de

acgoes invertidas.
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2.1.3. Habilidades Motoras

HABILIDADES MOTORAS

[ PATUSCADA SARAQUITE

2.1.3.1. Acoes Motoras

Posturas: incluem-se nesta categoria todos os momentos de imobilidade definida,
englobando as posicodes de partida e outras figuras tipicas, excluindo-se as que se realizam sobre
apoio reduzido.

Deslocamentos: incluem-se nesta categoria todos os momentos de imobilidade definida,
realizados sobre apoio reduzido. - Componentes Criticas: Posi¢ao base; Deslocamentos rasteiros,
rapidos e controlados; Nao cruzar os apoios.

Gestos: incluem-se nesta categoria todos os grupos de movimentos de transporte do
corpo, realizados com trés ou mais apoios similares.

Passos: incluem-se nesta categoria todos os grupos de movimentos relacionados por
tipicas transferéncias de peso realizados entre os apoios.

Saltos: incluem-se nesta categoria todos os grupos de movimentos caracterizados pela
presenca de uma fase intermédia de total auséncia de apoio.

Voltas: incluem-se nesta categoria todos os grupos de movimentos caracterizados pela
existéncia de uma mudanca de dire¢do, com rotacao igual ou superior a noventa graus.

Quedas: incluem-se nesta categoria todos os grupos de movimentos caracterizados por
perda momentéanea de estabilidade e a sua recuperagdo de modo controlado, com transferéncia
de peso especifica ao nivel do apoio.

Contactos: incluem-se nesta categoria todos os grupos de movimentos caracterizados pelo
contacto fisico com pessoas ou objetos, em que o aspeto relacional é determinante para a execugao
dessas acoes.

Nas aulas de EF, as atividades ritmicas e expressivas contribuem para o desenvolvimento
harmonioso do aluno na medida em que estimulam a sua imaginacao, aten¢ao, coordenacao de
movimentos, educacio estética, enquanto lhe permitem conhecer melhor o seu corpo, usando-o
como meio de comunica¢do. O movimento humano apresenta trés caracteristicas singulares:

- Plasticidade: A possibilidade de realizar uma grande diversidade de
movimentos, tais como posturas, equilibrios, saltos, voltas, passos, deslocamentos, entre
outros, utilizando as técnicas corporais basicas — correr, saltar, puxar e empurrar, rolar,
trepar, parar e arrancar, mudar de direcdo, traduz o carater plastico do movimento.
Podemos dizer que, tal como existe um vocabulario que permite escrever, ha também um

vocabulario corporal que possibilita a realizacio, em sequéncia, de movimentos variados.
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- Expressao: A possibilidade de realizar grande nimero de movimentos, junta-se
a capacidade expressiva do corpo, isto é, podemos mostrar, através do movimento, os
nosso sentimentos e ideias. Por isso se diz que o corpo fala.

- Ritmo: Os movimentos corporais podem ser realizados, seguindo o ritmo
marcado pela voz, pelo batimento das maos ou pés, por instrumentos de percussao ou
pela musica. Com efeito, o som constitui-se como um estimulo significativo a que o corpo
responde com naturalidade. E possivel usar o corpo para representar ideias e
personagens, expressando os aspetos fundamentais que as caracterizam. Para tal, é
necesséario possuir um bom dominio corporal e ser um bom observador. E muito
importante que a aprendizagem da linguagem corporal seja introduzida nas aulas de EF
porque as criangas e jovens precisam aprender a reconhecer e utilizar corretamente a sua
expressao corporal para que haja uma sintonia entre o que se pretende transmitir e as

mensagens do corpo.

2.1.3.2. Patuscada
Passos:

1 - Marcado no lugar com a perna direita e com a perna esquerda (2x);

2- Passeio descrevendo um circulo pela direita e pela esquerda, realizam um “8”
espacial (2x);

3- Saltitado cruzado (no lugar) com a direita e com a esquerda (2x);

4- Saltitado descrevendo um quadrado espacial pela direita e pela esquerda (2x).

Bracos:
“Manel” — Ambas maos a agarrar o "colete";

“Maria” — Ambas as maos na cintura.

2.1.3.3. Saraquité
Passos:

Posicao Inicial - Pares em roda, com os bragos entrelagados. O “Manel” posiciona-
se na parte de dentro da roda e a “Maria” na parte de fora, orientados no sentido contrario
ao dos ponteiros do relogio;

1 - Passo de corrida, elevando os calcanhares até ao rabo, durante uma quadra
musical; nos altimos dois passos finaliza-se com acentuagio forte nos apoios. Apds meia-
volta (mantendo-se o “Manel” do lado de dentro da roda), realiza-se 0 mesmo passo no
sentido contrario. Repete-se este passo inicial durante quatro quadras musicais;

2 - De frente para o par efetua-se passo saltado lateral, com batimento forte nos
ultimos dois apoios, para a esquerda e para a direita, cruzando um dos apoios atras (duas
vezes para a esquerda e duas para a direita, alternadamente, com batimentos fortes nos

altimos dois apoios);
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3 - Realizam-se “rodopios”, em passo de corrida rapida, uma vez para a direita
(uma quadra musical) e outra para a esquerda (uma quadra musical). No final desta

sequéncia, reinicia-se a danca

Bracos:
“Manel” — Mao esquerda a agarrar o "colete" e mao direita um pouco acima da

cintura da “Maria”;

“Maria” — Mao direita na cintura e mao esquerda no ombro direito do “Manel”.

2.1.4. Conceitos Psicossociais

Conceitos
Psicossocials

v

Durante o processo educacional, é importante que os alunos nao adquiram apenas
conhecimentos, mas também desenvolvam habilidades de comunicagio e contribuam para um
ambiente de aprendizagem positivo. A formacao integral do aluno vai além do contetido curricular
para incluir o desenvolvimento de relacionamentos interpessoais saudaveis e a capacidade de
atuar de forma colaborativa.

Cooperacdo: A capacidade de cooperacao e apoio mutuo entre os colegas é essencial para
criar uma atmosfera propicia ao progresso académico. A procura pela harmonia nas atividades
em sala de aula é um objetivo primordial, sustentado por relagdes cordiais e civilizadas entre
professores, alunos e funcionarios.

Respeito: Respeito pelos colegas e pelo professor, tendo nocao da sua autoridade e das
competéncias dos colegas, ainda, respeitando o material e instala¢oes escolares, preservando o
bom ambiente durante a aula.

Solidariedade: Ser solidario com os colegas e professores, tanto na preparacao da aula,

neste caso, montar e desmontar o material e, também ajudar os colegas nas suas dificuldades.
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2.1.5. Aptidao Fisica

Aptid3o Fisica

L 1

|—;| Capacidades Capacidades
Condicionais Coordenativas
Geral Especifica — —
Forga Ritmo
1
Velocidade Equilibrio
|
Resisténcia Reagdo
|
Flexibilidade OE':};‘;;%‘{"

Ativacao Geral: Sabemos que a ativacio geral é fundamental na fase inicial da atividade
fisica para preparar o corpo para o esforco associado, sendo o seu propésito melhorar qualitativa
e quantitativamente a execu¢do do movimento, de modo a aumentar o desempenho desportivo.
O exercicio fisico induz mudancas no funcionamento interno do corpo devido as demandas
bioenergéticas, no entanto, essa mudanca deve ser gradual. Todas as sessGes de atividade fisica
devem comegar com um aquecimento ajustado as necessidades da modalidade desportiva,
permitindo a adaptacdo gradual do organismo dos alunos as exigéncias impostas. Os exercicios
realizados nesta etapa devem ser capazes de elevar o ritmo cardiaco dos alunos, preparando-os
psicologicamente para as tarefas que serdo designadas. A adaptacao do aquecimento é essencial,
levando em consideracao a atividade e o esforco que sera realizado posteriormente e esse periodo
de adaptacao, é crucial, sendo o Gnico momento de prevencdo de lesbes e criacdo de uma
orientacdo motora e psiquica para a parte fundamental da aula. Caracteristicas da ativacao inicial
incluem a mobilizacdo articular para aumentar a lubrificacio da cartilagem, o aumento da
temperatura muscular, individualizacao, adaptacao aos esforcos especificos da modalidade e a
melhoria da coordenacdo técnica e efeitos psicolégicos, como aumento do entusiasmo e
motivagdo. Todos esses aspetos devem atender aos requisitos da modalidade ou matéria que sera
abordada, prevalecendo sobre os sistemas e estruturas do organismo mais frequentemente
solicitados na atividade da aula.

Capacidades Condicionais:

- Forca: A forga, quando abordada no contexto do condicionamento fisico,
caracteriza-se pela habilidade do sistema muscular em gerar tensdo e superar
resisténcias, sendo uma capacidade crucial em diversas atividades fisicas e desportivas,
adquirindo um papel fundamental no desempenho atlético e na promocao da saude.

Como exemplo de forcas utilizadas na modalidade de voleibol, temos a forca de
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resisténcia e a explosiva. Resisténcia: Ocorre quando a aceleracdo é média, mas
constante no tempo, isto é, quando os jogadores mantém a producao de forca ao longo de
uma jogada longa sem prejudicar a realizagdo de movimentos eficientes. Explosiva:
Ocorre quando a resisténcia é minima e a aceleracdo maxima num curto periodo, que
resulta em movimentos rapidos. A forca explosiva é fundamental em acées como saltos,
bloqueios, ataques e deslocamentos.

- Velocidade: A velocidade traduz-se na capacidade de realizar movimentos
rapidamente, perante um sinal/estimulo, num curto espaco de tempo. No voleibol esta
capacidade ¢ utilizada nos deslocamentos e nos ataques/defesas adotando trés tipos de
velocidade especificas. Reac¢ao: Quando se reage a um estimulo num curto espaco de
tempo. Deslocamento: Quando uma certa distancia é percorrida no menor intervalo de
tempo possivel. Execucao: Quando se executa um movimento especifico em um periodo
breve.

- Resisténcia: A resisténcia caracteriza-se pela capacidade de suportar a fadiga
psicoldgica e muscular e deve ser trabalhada de modo a permitir jogar por um longo
periodo, a um ritmo moderado. No voleibol a resisténcia é uma caracteristica
multifacetada que abrange a capacidade cardiovascular, a resisténcia muscular
localizada, a recuperacao eficiente e a gestdo da fadiga deste modo, essa capacidade é
essencial para enfrentar jogadas prolongadas, executar saltos repetitivos e realizar
movimentos laterais rapidos.

- Flexibilidade: A flexibilidade é definida, segundo Castelo et al. (1996), como o
grau de liberdade de um movimento ou a amplitude de movimento das articulactes
inseridas no mesmo. No voleibol a flexibilidade refere-se a capacidade dos jogadores
realizarem movimentos amplos e fluidos em diferentes direcoes, sem restricoes
musculares ou articulares, sendo um componente importante no desempenho desportivo,
pois contribui para a agilidade, a capacidade de resposta rapida e a prevengao de lesdes.

Capacidades Coordenativas:

- Ritmo: O ritmo refere-se em geral a regularidade, padrao e velocidade com que
as acoes ocorrem durante um jogo. No voleibol, o ritmo é multifacetado, envolvendo a
velocidade de execucdo, a transicao eficiente entre as fases do jogo, a tomada de decisoes
rapida e a adaptacio continua. A habilidade de controlar e adaptar o ritmo é uma
caracteristica fundamental para o sucesso no voleibol competitivo.

- Equilibrio: O equilibrio caracteriza-se pela capacidade de manter/recuperar a
estabilidade e o controlo do corpo tendo em conta a modificagdo dos movimentos e
posicoes a que os jogadores sdo sujeitos, provocando alteragdo do centro de gravidade.

- Reagdo: A reacdo é caracterizada pela resposta motora que é desencadeada, a
partir de um estimulo/sinal, de forma rapida e eficaz num determinado momento. Uma
boa capacidade de reagdo é crucial para antecipar os movimentos dos adversarios, ajustar
as estratégias em tempo real e executar habilidades técnicas com precisdo, levando a

eficiéncia dentro de campo.
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- Orientacdo espacial: A orientacdo é definida habilidade de perceber,
compreender e interagir com o ambiente ao seu redor através da determinacdo e
modificacdo da posi¢do e do movimento do corpo como um todo no espago. Esta é uma
habilidade crucial no voleibol pois influencia o movimento pelo campo, a resposta aos

estimulos visuais e a interacao com os outros jogadores.

Retorno a calma: O principal objetivo do retorno a calma passa por baixar o batimento
para niveis de repouso de forma gradual e tranquila, bem como normalizar a frequéncia cardiaca,
apos a solicitagao fisica intensa na aula. Ainda é necessaria a recuperacao psicologica, ou seja, é
necessario haver uma transicdo mental onde desligamo-nos de pressoes e deixamos a mente

relaxar através da realizacao de um balanco da aula (reflexoes positivas).
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2.2, Mddulo 2 — Anilise das Condicoes de Aprendizagem

2.2.1. Recursos Materiais e Medidas de Seguranca Especificas
A Escola Basica de Sdo Domingos dispoe dos materiais necessarios para a pratica das

Dangas. Abaixo encontra-se a lista de material necessario para a lecionacdo da modalidade.

Tabela 1 — Lista de material utilizado para a pratica da danca

MATERIAL Quantidade Estado de
conservacao
Coluna 2 Muito Bom
Vestuéario 10 Bom
Computador 1 Bom
Sinalizadores 40 Razoavel

Para promover o avanco continuo da pratica da modalidade desportiva no contexto
escolar, é essencial preservar o equipamento existente e, sempre que possivel, adquirir novos
recursos. Durante as aulas, é crucial que o professor esteja atento ao uso adequado do material,
pois alguns alunos podem manusea-lo de maneira inadequada. Além do risco de danificar o
equipamento, a utilizacdo incorreta também pode representar uma ameaca a integridade fisica de
outros alunos, exigindo uma vigilancia extra.

E importante definir algumas medidas de seguranca especificas relativamente as
modalidades de acordo com as caréncias e materiais usados por cada modalidade. No caso das
Atividades Ritmicas Expressivas, devemos ter em conta as seguintes medidas: Os alunos apenas
poderao realizar a aula se estiverem devidamente equipados (caso contrario levam falta de
material); perceber se os alunos nao tém qualquer tipo de ansiedade social ou limitacao; ter
atenc¢do em relagcdo ao material ao redor, tais como: cadeiras, mesas, bancos suecos e outro tipo

de material.

2.2.2. Recursos Humanos e Rotinas Especificas

Para que todo o processo de ensino e de aprendizagem se processe de forma a produzir
um efeito positivo nos alunos, a Escola Basica de Sdo Domingos conta com a participacao dos
professores, os proprios alunos, e os funcionérios que prestam toda a sua colaboracao.

No que diz respeito a rotinas especificas de aula, os alunos deverdo apresentar-se no
pavilhao quando soar o toque de entrada, equipados, sempre com tolerancia de 5 minutos, para
suprimir algum atraso. Em relacao a higiene, no fim das aulas de 9o minutos, os alunos saem 15
minutos antes da aula terminar de modo a nao serem prejudicados durante o tempo de intervalo,
sendo que nas aulas de 45 minutos os alunos apenas saem 5 minutos antes da aula terminar. Ja
dentro do pavilhao, os alunos devem sentar-se nos bancos suecos para ouvir as instrucées do
professor. Previamente sera pedido aos alunos que retirem quaisquer tipos de acessoérios que
possam colocar em risco a sua integridade fisica durante a execucao dos exercicios (ex: brincos,
pulseiras, fios, relogios, entre outros). No final de cada aula, os alunos devem reunir todo o

material utilizado para que o professor possa arrumar na arrecadacao.
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2.2.3. Recursos Espaciais

A Escola Basica de Sao Domingos possui condicGes para a pratica e ensino de véarias
modalidades desportivas. No caso das Atividades Ritmicas Expressivas, esta permite, na sua
maioria, a sua lecionacdo tanto nos espacos interiores, como nos espacos exteriores.

A escola é constituida por um ginasio pequeno destinado essencialmente as modalidades
gimnicas e artisticas, um pavilhdo multidesportivo e varios espacos exteriores para as diversas

modalidades.

2.2.4. Recursos Temporais

As Atividades Ritmicas Expressivas estao previstas para lecionacao de 15 de outubro a 28
de novembro. Referir ainda que, para a Unidade Didatica das Atividades Ritmicas Expressivas,
estdo atribuidas aproximadamente 4 aulas de 90 minutos (tercas-feiras) e 3 aulas de 45 minutos
(quintas-feiras). E importante salientar que, durante a implementacdo da Unidade Didatica das
Atividades Ritmicas Expressivas, sera realizada, em simultaneo, a Unidade Didatica de Voleibol,

em funcao da rotatividade dos espacos disponiveis.

Tabela 2 - Periodo de aulas e respetivo horario da turma do 8°A

Periodo de Aulas Horario

Terca-Feira

Aula de 90 minutos 10h30 — 12h00

Quinta-Feira

Aula de 45 minutos 14h00 — 14h4s
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2.3. Modulo 3 — Analise dos Alunos

O planeamento é essencial no processo ensino-aprendizagem e deve conter uma
sequéncia de propostas evolutivas, mas sempre coerentes. Assim sendo, nenhum tipo de
planeamento devera ser desenvolvido sem que uma avaliacao diagnostica tenha lugar, bem como,
a sua posterior analise. A sua analise deve ser feita tendo em conta o nivel de cada aluno e o nivel
de cada contetido. Importa perceber qual a média da turma em cada contetido, para detetar os
erros mais comuns. Deste modo, a avaliacdo diagnéstica foi focada na execucdo da danca
abordada pela turma no ano letivo passado e da danca do “saraquité".

Esta Unidade Didatica das Atividades Ritmicas Expressivas esta planeada para uma
turma de 8° ano da Escola Bésica de Sio Domingos. A turma é composta por 17 alunos, 8 do sexo
masculino e 9 do sexo feminino, com idades compreendidas entre os 12 e 15 anos. Todos os alunos
participam ativamente nas aulas de Educacdo Fisica, com exce¢do de um aluno que apresentou
atestado médico valido para toda a duracao da Unidade Didatica.

Para a avaliagdo de cada componente, vai ser realizada uma avaliaciao quantitativa de 1 a
5 que ira permitir localizar os alunos entre os niveis introdutério, elementar e avangado. Estas
avaliacOes sdo realizadas de acordo com os Standards/Padroes/Normas dos Desportos

Individuais.

Tabela 3 - Nivel de atribui¢do aos alunos (1-5)

Apreciagdo Descrigdo Nivel
1 Fraco
2 Insuficiente
3 Suficiente
Elementar
4 Bom
5 Excelente

Tabela 4 - Critérios de Standards / Padrées / Normas Desportos Individuais

STANDARDS/ PADROES/NORMA DESPORTOS INDIVIDUAIS

CRITERIOS
1 2 3 4 5

NAO CONSEGUE

~ A . EXECUTA AS AGOES TECNICAS
ACOESTECNICAS |  EXECUTAR AS ACOES ¢

COM DIFICULDADE.

EXECUTA AS AGOES TECNICAS | EXECUTA AS AGOES TECNICAS

EXECUTA AS ACOES TECNICAS. BEM. MUITO BEM.

TECNICAS.
ADEQUACAO NAO CONSEGUE ADEQUAR|  ADEQUA RARAMENTE AS ADEQUA POR VEZES AS ADEQUA FREQUENTEMENTE ADEQUA SEMPRE AS
AS TECNICAS A SITUACAO. TECNICAS A SITUACAO. TECNICAS A SITUACAO. AS TECNICAS A SITUACAO. TECNICAS A SITUACAO.
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2.3.1. Avaliacao Diagndstica do nivel inicial do desempenho dos

Alunos

Tabela 5 - Grelha de registo da avaliagao diagnoéstica da modalidade de danca

HABILIDADES MOTORAS
TURMA: 82A
PATUSCADA SARIQUITE
2 =] 2 MEDIA
) £ |08 |82|08| 5| £ | B | E | 8
AVALIACAO INICIAL DANCA E 2 s 8 e a ﬁ g ':_> 8 < 8
3 |£5|%28|22| o | 38| 9| 2| 8
a S | a® o 7 a a 3 2
< < <
N2 NOME a a a
1 Aluno 1 3 4 4 3 3 3,1
2 Aluno 2 4 3 3 3 2,7
3 Aluno 3 4 3 3 3 3,0
4 Aluno 4
5 Aluno 5 - 4
6 Aluno 6 3 3
7 Aluno 7 3 4
8 Aluno 8 3 3
9 Aluno 9 4 3
10 Aluno 10 3 3
11 Aluno 11 4 3
12 Aluno 12 4 3
13 Aluno 13 3 “
14 Aluno 14 - - -
15 Aluno 15 4 4 3 3 3 3 3 3,0
16 Aluno 16 4 4 4 3 3 4 3 3 3 3,4
17 Aluno 17 - - -
18 Aluno 18 4 4 4 4 4 H 3 3 3,7
MEDIA 3,7 3,4 3,3 2,8 2,9 3,2 2,5 2,7 3,1

Justificacdo e analise da Avaliacdo Diagnoéstica: A avaliagdo diagnostica permitiu

perceber todos os dos alunos se encontram no nivel elementar. Posto isto, é possivel considerar
que tera de haver um grau elevado de exercitagdo dos contetidos para que, se possivel, chegar a
consolidacdo. Falando mais concretamente da avaliacdo diagndstica, deu para perceber que a
maioria dos alunos, a excecdo de 2 ou 3 alunos, nao se sentem muito a vontade para realizar a
danca do sariquité. Em sentido contrario, na danca da patuscada, foi um existiu mais conforto por
parte da turma. Em suma, concluo que a maioria da turma demonstra um bom dominio da danca

da patuscada, evidenciando maiores dificuldades na execucao dos passos da danga do saraquité.
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3. Fase da Decisao
3.1. Médulo 4 — Determinar a Extensao e Sequéncia dos

Conteudos

Considerando as informacbes obtidas anteriormente e as conclusdes extraidas da
avaliacdo diagnostica, foi determinada a Sequéncia dos Contetidos a ser lecionados para as

Atividades Ritmicas Expressivas, tendo por base uma logica progressiva.

Tabela 6 - Grelha de Extensao e Sequéncia dos Conteuidos da modalidade de danga

OUTUBRO NOVEMBRO

1-90' | 2-45" | 3-90' | 5-90' | 6-45' | 7-90' | 8-45'

(15/10) | (17/10) | (29/10) | (12/11) | (14/11) | (26/11) | (28/11)
Danga da Patuscada Al AS
Postura T/Al AS
Passo Corrido T/Al AS
Passo Lateral Saltado Al AS
Rodopios Al AS
Criagdo de Coreografia AS
CcT CcT CcT CcT CcT CT CT
CcT CcT CcT CcT CT CT (o)
CcT CT CT CT CT CT CcT

AD - Avaliagdo Inicial _ C - Consolidagdo IAS - Avaliagio Sumativ4 CT - Contelido Transversal

Justificacdo da Unidade Didética das Atividades Ritmicas Expressivas 8° Ano: Esta

Unidade Didatica das Atividades Ritmicas Expressivas foi idealizada para uma turma do 8° ano
com 7 sessoes, realizadas no 1° Periodo Escolar. A avaliacao diagnostica da turma ajuda a definir
quais os conteudos a serem trabalhados, pois é através desta que é observado o nivel da turma na
modalidade em questdo, que se encontra no nivel elementar. Contudo os contetidos nio sdo
definidos apenas pela avaliacao diagnostica, mas também sao alvo da revisao do programa da
disciplina. A cultura desportiva, os conceitos psicossociais e a aptidao fisica sdo conceitos

inerentes a todas as aulas e trabalhados na sua totalidade ao longo das sessGes propostas.
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3.2. Médulo 5 — Definicao de Objetivos

De modo a orientar a intervencao, é extremamente importante e necessaria a definicao
de objetivos de acordo com a avaliagdo inicial e em conformidade com o Programa Nacional de
Educacgio Fisica e as Aprendizagens Essenciais. Tanto o programa como as aprendizagens
essenciais sdo documentos indispensaveis para a acao pedagogica do professor, no entanto, é
necessario perceber que devem ser adaptados ao contexto em que o professor se insere. Por esse
motivo, a avaliacdo diagnostica desempenha um papel crucial na definicdo dos objetivos para a
unidade didatica.

A definicao de objetivos, tendo em conta o nivel em que se encontram os alunos apos a

avaliac@o diagnostica, sdo os seguintes:

Objetivos da Cultura Desportiva:

- Coopera com os companheiros, incentiva e apoia a sua participacdo na
atividade, apresentando sugestdoes de aperfeicoamento, e considerando, por seu lado, as
propostas que lhe sdo dirigidas;

- Conhece a origem cultural e histérica das Dancgas Tradicionais selecionadas e
identifica as suas caracteristicas bem como as zonas geograficas a que pertencem;

- Dancga o Regadinho, a Erva Cidreira (simplificada, sem escovinha) e o Sariquité
ou outras dancas com as mesmas caracteristicas (“passo de passeio”, “passo saltado”, “passo
saltitado” e “passo corrido”) selecionadas pelo professor, respeitando as diferentes posturas e
posicoes assumidas em cada danga e executando os passos em sincronia com a musica.

Objetivos da Aptidiao Fisica:

- Elevar o nivel funcional das capacidades condicionais e coordenativas gerais,
particularmente de resisténcia geral de longa e média duracées, da forca resistente, da forca
rapida, da flexibilidade, da velocidade de reacdo simples e complexa, de execucdo, de
deslocamento e de resisténcia, e das destrezas geral e especifica;

- Conhecer e aplicar diversos processos de elevacao e manutencao da condicao
fisica de uma forma auténoma no seu quotidiano, na perspetiva da satde, qualidade de vida e

bem-estar.

Objetivos das Habilidades Motoras:
No Regadinho:

- A “Maria” a “gingar” a bacia no “passo de passeio”;

- Inicia o “passo saltado cruzado” com a perna direita a cruzar pela frente e
juntando-se os pés ao oitavo tempo, enquanto os membros superiores oscilam em oposicao aos
membros inferiores;

- Realiza o “passo saltitado” com impulsao e rececdo no mesmo pé, e as trocas

com o braco dado em oposicao.
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Na Erva Cidreira (simplificada, sem o passe de escovinha):
- Executa o “passo de passeio”, na primeira figura, com apoios sucessivos
alternados, com pequena amplitude e ligeiramente arrastado, apoiando bem o pé no chao, e
finalizando com o “Manel” voltado para o seu par;
- Realiza o “passo de passeio”, na segunda figura, em trajetoria circular com
palmas, avancando para o par e mantendo-se sempre voltado para o mesmo sentido;
- Executa o “passo de passeio”, na terceira figura, em trajetoria circular com o par

entrelacado, regressando a posicao inicial.

No Saraquité:
- Eleva os calcanhares a retaguarda no “passo corrido”, finalizando com
acentuacao forte nos ltimos dois apoios;
- Cruza atrés o calcanhar no “passo saltado lateral”, com batimentos fortes nos
altimos dois apoios;
- Realiza os “rodopios” (individuais ou com o par) em passe de corrida rapido,

finalizando com batimento forte nos dois tultimos apoios.

Objetivos dos Conceitos Psicossociais:
- Coopera com os companheiros em todas as situacées, escolhendo as acOes
favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as indicagcdes que lhe dirigem e as opcoes e
falhas dos colegas;
- Empenha-se na realizacao das tarefas propostas pelo professor, procurando o
sucesso durante as mesmas e procurando melhorar ao longo do tempo;
- Em situacao de competicdo demonstra Fair Play para com os adversarios,

agindo adequadamente perante a vitéria ou a derrota.
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3.3. Médulo 6 — Configuracao da Avaliacao

A avaliacdo é o momento onde os alunos sdo avaliados consoante as suas capacidades
motoras e sociais, sendo uma acdo continua ao longo de toda a Unidade Didatica que estdo a
praticar. Esta avaliacao é feita através de trés momentos, avaliagdo diagnoéstica, formativa e
sumativa, e é a partir destas que o progresso do aluno é colocado em cima da mesa e sdo

reformuladas estratégias para um processo de ensino aprendizagem mais eficiéncia.

3.3.1. Avaliacao Diagnodstica

A avaliacdo diagnostica, realizada no inicio do processo educacional, é fundamental para
compreender o nivel de conhecimento e habilidades do aluno, ao contrario das avaliagoes
sumativas que ocorrem durante o processo da aula para classificacao. A avaliacdo diagnostica
concentra-se na identificacdo de dificuldades de conhecimento, adaptando o ensino desde o inicio
para atender as necessidades especificas da turma. Os resultados orientam o planeamento das

aulas, fornecendo informac6es sobre as habilidades da turma e os desafios atuais.

3.3.2. Avaliacao Formativa

O processo de avaliacdo formativa é uma parte essencial do percurso educativo,
envolvendo a recolha continua de dados sobre o desempenho dos alunos para refinar o
planeamento inicial. Esta prética permite uma anélise clara do progresso da aprendizagem,
revelando a necessidade de ajustar as estratégias. Durante a aula, o professor regista o progresso
técnico e tatico de cada aluno, atribuindo valores adicionais a nota final caso o aluno melhore
continuamente. Esta abordagem dindmica reconhece o esforco constante, incentiva a procura por
melhorias e transforma a avaliagdio em uma ferramenta motivacional para impulsionar o
progresso. Os professores desempenham um papel ativo na orientacdo da aprendizagem,
utilizando a avaliacdo como um guia para ajustar estratégias e promover um ambiente educativo

que apoie o crescimento continuo dos alunos.

3.3.3. Avaliacao Sumativa

A avaliacdo sumativa é realizada no final da UD, sendo a avaliacdo rigorosa onde se
pretende verificar se os objetivos propostos no inicio da lecionacao e no planeamento foram ou
nao alcancados, através do nivel de aprendizagem e a evolucao dos alunos. Nesta avaliacao foram
avaliadas as duas dancas abordadas durante as aulas, bem como em situacao de coreografia em
grupo. Todos os grupos tiveram tempo para trabalhar na mesma e no final da aula apresentaram
para os professores e para os colegas.

Para a avaliacao de cada componente, vai ser realizada uma avaliacdo quantitativa de 1 a

5, de acordo com os Standards/Padroes/Normas dos Desportos Individuais.
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Tabela 7 - Critérios de Standards / Padroées / Normas Desportos Individuais

STANDARDS/ PADROES /NORMA DESPORTOS INDIVIDUAIS

CRITERIOS 1 2 3 4 5

NAD CONSEGUE

ACOES TECNICAS EXECUTAR AS ACOES EXECUTA AS ACOES TECNICAS | EXECUTA AS ACOES TECNICAS

EXECUTA AS ACOES TECNICAS .
EXECUTA AS ACOES TECNICAS.

. COM DI FICULDADE. BEM. MUITO BEM.
TECNICAS.
ADEQUAGAO NAD CONSEGUE ADEQUAR|  ADEQUA RARAMENTE AS ADEQUA POR VEZES AS ADEQUA FREQUENTEMENTE ADEQUA SEMPRE AS
ASTECNICAS ASITUACAD. | TECNICAS ASITUACAD. TECNICAS ASITUACAD. AS TECNICAS ASITUACAD. TECNICAS A SITUACAO.

Avaliacao Sumativa

Tabela 8 - Grelha de registo da avalia¢do sumativa da modalidade de danga

HABILIDADES MOTORAS _
TURMA: 82A o S N
PATUSCADA SARIQUITE COREOGRAFIA o by §
= e

Q o = Passos Técnicos . 5 =4 %

8 o 8 E % E 8 (N2 de passos Tempos e . ((éoret:gra?a = 'é %

AVALIAGAO SUMATIVA DANGA § S|lou g 2 = S 5 & | diferentesea | (Consegue WIS | - (TR, z < <

2z 29 25 @ o g sua acompanhar o coordenados e | criatividade e ] a 5

O - - - 2 2 2 o N panaar sincronizados | utilizagdo do 2 s z

2 o © “a 7] 7] < conjugagdo/cont | ritmo da musica)
N NOME g a S i e ) espaco)

1 Alunos 1 5 5 4 5 4 4 4 4,75 45 4,75 5 5 90,9 | 45,45455
2 Alunos 2 5 4 4 5 3 4 4 4 4 4 4 4 81,8 |40,90909
3 Alunos 3 5 5 4 5 4 4 4 5 5 5 5 5 92,7 | 46,36364
4 Alunos 4 4 4 3 4 4 3 3 4 3 3 3 3 69,1 |34,54545

5 Alunos 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 100,0 50
6 Alunos 6 4,75 4 4 3 3,75 4 3 4 3 3 3 4 71,8 |35,90909
7 Alunos 7 5 5 4 5 5 5 4 4,75 45 4,75 5 5 94,5 |47,27273
8 Alunos 8 4 4 3 4 3 3 3 4 3 3 3 3 67,3 |33,63636
9 Alunos 9 5 4 4 4 5 5 4 4,75 4,5 4,75 5 5 90,9 | 45,45455
10 Alunos 10 4 4 3 3 3 3 3 4 4 3 3 3 67,3 |33,63636

11 Alunos 11 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 100,0 50

12 Alunos 12 5 5 4 4 4 4 4 4,75 5 4,75 5 5 90,0 45
13 Alunos 13 5 5 4 4 3 4 4 4 3 3 4 4 78,2 |39,09091

14 Alunos 14 - - - - -
15 Alunos 15 s | 5 [ a4 [ s 4a | a4 [ 5 4 [ 4 [ 4 [ 4 4 | 873 [4363636
16 Alunos 16 s | 5 [ a4 [ s 4 | a4 | s 5 [ 5 [ 5 [ 5 5 | 945 [4727273

17 Alunos 17 - - - - -
18 Alunos 18 5 5 4 5 5 4 4 4 4 4 4 4 | 873 [4363636

MEDIA TOTAL (1-5) 4.8 4,6 3,9 4,4 4,0 4,1 4,0 4,4 4,2 4,1 43
MEDIA TOTAL (0-100) 959 | 925 | 788 | 838 | 80,9 | 81,3 | 800 88,8 83,1 82,5 85,0
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3.3.4. Classificacao Final

Relativamente a avaliacdo sumativa, cada dominio apresenta um peso diferente na
classificacao final, correspondendo o conhecimento a 60%, a comunicagdo a 10%, a
responsabilidade a 10%, a autonomia a 8% e a cidadania a 12%, perfazendo um total de 100%.

A informacdo resultante da avaliacdo sumativa expressa-se numa escala de 1 a 5,

correspondendo a respetiva descricao de desempenho.

Tabela 9 - Rubrica de avaliagdo da modalidade de danga

i\% T Avaliagio com fins classificatorios de Educagdo Fisica

Rubrica do Professor:

MNome: n2 Ano/Turma:

Data: f_/ Encarregado de Educagdo:

Atividade: Atividades Ritmicas Expressivas

Critérios/Descritores (rubricas) 1|2|3|4|5
Agbes Técnicas Dancas Tradicionais: Patuscada e Saraquite.
8
Adequacio Careografia livre.

Interage com pertinéncia.

Usa de forma adeguada e segura diversos meios

| (anzldgicos digitais) / estratégias / ferramentas para
comunicar.

Diversifica/apropria-se/emprega linguagem e
vocabulario especifico.

_| Consolida e aprofunda competéncias e
conhecimentos.

“| Estabelecefconcretiza objetivos, planos e projetos.
Reconhece { propde formas de ultrapassar
dificuldades.

= | Faz-se acompanhar do materizl necessério.

~| Realiza as tarefas.

Rascuesabiida
o

=| Respeita as Orientacbes dadas.

=| Cumpre as regras de conduta definidas.

nicn wmsencibis e
Cilackasia (e

Aplicani du

=| Capacidade Civica de Participacio

i ]
| =| Relacicnamento Interpessoal.
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3.4. Médulo 7 — Criacao de Progressoes de Ensino e Tarefas

de Aprendizagem

Neste modulo, serdo criadas algumas atividades de aprendizagem que serdo utilizadas
durante esta unidade did4tica com o intuito de cumprir os objetivos definidos apo6s a avaliacio
inicial. Na elaboracdo dos exercicios, é crucial considerar diversos fatores. Primeiramente, é
essencial ter em conta o material disponivel, garantindo que os recursos necessarios estejam
acessiveis para a execucdo das atividades planeadas. Além disso, é fundamental considerar as
condicoes de aprendizagem dos alunos, adaptando os exercicios de acordo com o nivel de

habilidade de cada grupo.

Os exercicios devem ser progressivos, ou seja, devem ser estruturados de forma a permitir
um desenvolvimento gradual. Isso implica uma organizagao cuidadosa dos exercicios, garantindo
uma progressao logica e consistente ao longo do tempo. Outro aspeto importante a considerar é
o tempo necessério para que o exercicio seja eficaz. E essencial dedicar o tempo adequado para
que os alunos possam compreender e praticar os conceitos abordados, sem pressa ou sobrecarga.
O equilibrio entre desafio e tempo de pratica é fundamental para garantir o sucesso das atividades
de ensino e aprendizagem.

Na elaboracao dos exercicios, ¢ uma fundamental comecar com atividades bem
organizadas, que permitam aos alunos compreender claramente os conceitos e os movimentos
envolvidos. Outra estratégia eficaz é destacar os erros mais comuns. Isto permite que seja facil
observar o erro cometido para intervir logo. Isto contribui para um processo de aprendizagem
mais eficaz e para o desenvolvimento de uma compreensao mais profunda das técnicas e
estratégias envolvidas na modalidade.

Uma das habilidades pedagbgicas essenciais do professor é a capacidade de repartir o
conteido e sequencia-lo em experiéncias de aprendizagem apropriadas, estabelecendo
progressodes com base nos seus objetivos instrucionais, no seu conhecimento do contetdo, na sua
capacidade para o analisar e na avaliacdo das necessidades dos estudantes em relacdo a este,
levando a que progridam de um nivel de performance para outro.

A estratégia que irei utilizar é o Método Associativo, este método permite que a
coreografia seja construida através da introducio sistematica de novos movimentos, repetindo
sempre os anteriores apoés cada movimento novo, até a coreografia final, permitindo uma

progressao clara dos movimentos.
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Anexo 4: Exemplo de Plano de Aula do 7° C

Proresson: Jodo Dias; Pedro Waia; Renato Pais

MATERIAL

CONTEUDOS

o

Fed2HE g s dm  me e 1 b bt £ 1 1 et

L

AULA

Diara: 20/10:2024

Unipane Dipitica: Atividades Ritwicas Exprassivas

1 coluns; 1 comgputador.

DA

OmIETIVOS COMPORTAMENTAIS

“erificar presangas das alunos.
Exercitacdn  da  modalidasde de
atividades — rifmices  expressivas,

0 ghmo, bate a pouta do pé & frente,
cumrindo o ritmo da nudsica;

0 ahmo, realiza 1m circulo, voltando
ap luzar inicial, de acardo com o ritmo
da misica.

0 shmo, raaliza wm saltitado no hagar,
cruzando 2 pema ao ritmo da misica;

O almo, realiza wm  saltitado,
descevendo wn guadrado espacial;

O ahmo, coordsma o= seus
movimentos, respeitando o ritmo da
L

O alumo, resliza peszo corrido com
calcanharas atrds, panmsmacendo na
parte de dentra da rods;

A ahma realiza passo comido com
calcanhares atrds, permamecendo na
parte de fora da roda;

O ghme, coloca wma mio no peito,
parecenda segurar wn colete & gurano
wonce da shma;

A shma, coloca wma mis na cinhra,
gingando & @ outrs méo po ombro do
aluno;

0= ghmos, realizam descolamentos,
ohedecendo ao rimmo da misics.

Oz ahmos comprasndam a pertinéncia
dos exercicics propostos na anla.

0: shmos, depoiz da indicagio do
profeszor, compresndem quaiz os
testes @ realizar na proodma suls.

-Praxo pE AvLa -
N Avraz 19
Homa: 12:10

Habilidades motoras: Passo Corrido; Passo Latersl; Fodopios; Postoras.

Aptiddo Fisica: Velocidade, timing, coordenagio, equilibrio.

Valéncias Psicossociais: Empenho, mativecio, concentragdo, determinacio, superagio.
Cultura Desportiva: Conhecer e aplicar as regras e a terminologiz especifica das atividades rimwicas expressivas.

SITUACOES DE APRENDIZAGEM/ DRCANIZACLD

Explicagie do fimcionamento da sula.
Alunos: Organizacio da tanma em T,

Professor: Colocz-ze de fremte para os zlanos.

Patuzcada

0 ahmo resliza o= varios momentos da danga “patuscada”
cumprirdo o ritho da misica e realizando 05 movimantos
de acordo com A sequencia previzmente astzbelecidz
Todos 05 movimentos 530 reglizados para a diveits e para
a esquerds, repetivamente.

Mo higar, apontz o pa  sua frante, no chip, com a pams;
realiza passeio descrevende wm ciooule; realiza um
zaltitado cmzado no ugar; realiza wm ssltitado
descevendo wm guadrado espacial;

Alunos: Em linkas (xadraz) distribafidos pelo ginasio.

Professor: Colocado & frante dos alunos;

Sariquité

Em pares, a formar wma rods, miciz-ze wm passo comido
com of calcanhares swas, no sentido contravio mos
panteires dog relogios, onde o BMansl estd na parte de
dentro & 2 Miaris na parte de fora. A danca prossegue com
inversio do sentido, continuando com passos rapidos. Da
zeguida, o par, frente 3 frente faz dezlocamentos para os
lzdos, com os MLS. e M1 em extensio direcionados para
o mesmo sitio. Apos isto, cada par resliza wm ziro
complato, voltando-se wm para o ouwro. Apée o gito e a
aprectitmaggo, 3 danca volta 3 posigdn de roda, pedenda
recamacar o passo carrido com o mesmo padrio inicizl

Alunos: Organizados em duplas, dentro da roda.

Profeszor: Colocz-ze de fremte para todos o= alunos.

Abardar o= azpetos trabalkados, bam como o gue vai sar
lecionado na provima suls.

Alunes: Organizacio da tonma em 17

Professor: Colocz-z= de fremte para todos o2 alunos.

Observagies:

Locar: Gingsio 1 - EB. 380 Domingos
Drmacio: 45 pins (Tempo Tl: 357
Fuscio Divitica: Tranzmizsio, Exercitagio

AspeTos CRITICOS DE EXECTCAD

Explicagie  do  fmciopamento e
dindntica dz aula.

Manel:
KLE. fletidos 3 agarrar o “colete".

Miaria:
W5, flatidos corn a m3o na anca.

Aponta o pé:
ML am axtenzio 3 frenta;
Toca com 2 poata do pé no chia.

Saltitado:
MLI. em extensdo;
Craza o M livre com o gutro.

Quadrado expacial:
Olhar dirizide para a frents;
Passo saltado e rimada.

Manel:
KLE. flatido 2 agamar o “colete™.
M5, am extansio ahragando 2 Maris,

Maria:
WS, fletido com 2 mEo na anca.
MEo contraria no ombre do hlansl

Passo corrido:
KLIL flevdionam a wm anzule de 907
Calcanhares elevados;

Passo lateral:

MLE. am extansio;

WLE. azbragar o par;

MLI ligsiramente fletidos.

Raodopios:

Da meia-volta e zcaba ma posigio
comiriria & inicial

Atencio e respeito por parte dos alunos.

Mo infcio, 0z alunos tim 5 mimtos para se squiparen;. Mo firal, o5 abanos tém 5 mimitos pera realizar a sua higiers, cbrigatoriansnte.
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Anexo 5: Exemplo de Plano de Aulado 8° A

-PLaxoDE AULa -

Prosesson | Jodo Dis AuaN [ 19220 Loea Giinsio 2 ~ E.B. S0 Damingos AvoTomaa | 54
DaTa | Io/10/2024 Hona 1030 Dunacio 0 min (Tempo ttil: 607 N*DE ALUNOS 17
Usinane INDATICA Danga - Sariquité | Fracio Dmitica Tranzmiszdo, Exarcitagio

MaTERIAL 1 Cohms; 1 Computador.

CONTEUDOS Habilidades motoras: Poshora; Passo Corrido; Passo Lateral; Fodopios.
-~ Aghdan Fisica: Velocidade; Timing; Ca-urd.euagan Equﬂfbtm
AT Valéncias Paicoszociais: Eru.pa:h;:- motivagin, concentrapio, determinacio, rupera;ao.
Cultura Desportiva: Conhecer e aplicar 23 regras @ 2 terminologia expecifica dos exercicios propostos.
OerETIvos COMPORTAMENTALS SrrracoEs vE APRENDIZACGEM! ORCANIZACAD AspeTos CriTicos DE EXEcUCAD | (3)
Explicagio do fimcionzmento da aulz. Eglicacze daj;aﬁm’:mm &
O profeszor verifica a presenga dog ) 3
alumos, Ahmos: Qrganizagio da turms em 1T " . .
P = I mestoes relacionadas com o tipo
Professor: Pos de Fente para o = que danga a ser gbordado na aula.

I
7y | Oe ahmos, realizam os pazzos de

I damca, . aumentando a N

C predisposicao para a pratica; Aquecimento Os#;hmgs ‘r;;];lz.lm_
I Oz alunos realizam uma darca 3 sua escolha --\ VA o ”
A | © ahme, damgz a corepgrafia, ;' m’:m ﬂmtmnpuatudﬂa c% 10
L | cmprinds o ritmo da nisica; Almnee: Distribuidos em “xadrez” pelo espaco de sula. cardiam?q
Profiezsor: Coloca-ze de fremta para todos 02 shanos. - Coopesacia
O zhmo, resliza movimentos FEa-
coordenados, mantendo-ze focado.
05 alunos:
Postara:

i li - O “hlamnel” peciciona 2 mdo
Ds_lmé!-,mmadu;ax direita nz anca da “Mara” e a2
m&sﬂlq -:I.e:ri?;;lawz; m passn ezquerda no “colete”, azamando o

P mesmy, R
A | Oaluo, realiza pesso corrido cam | Danca do Sariguité - A "larid pnm;::il;aaman;:ell;z
R | calcanhars: swas, permanecendo | Em pares, a forrar uma roda , indcia-ze um passo carrido com oz ?I?Ii-;le 2 SSQUETSA 10 ambrn
T | naparteds deatro da roda; calcanhare: sz, no sentido contrario 2o0s ponteiros dos relogios, 0 Ll .
E oude o “Mdaral” esta na parts da dentro & 2 “hlaria” na pare de | da “\l:ﬁ:'?ga mmdi:a E‘h
A ahma, realiza passo comido cam | fora. A danca prosssgue com inversdo do semtido, contimzando ssquerdnea s cane o direia.
F | calcanhares siras, permanecendo | com o passo coarido. Passo Carrida:
U | naparte de fora da rods; D seguida, o par, frente a fente fax deslocamentos para o= lados, ﬁﬁme pos fltimas 2
N com oz KLE, 2 ML em extensio direcionados para o mamo sitio. pa-z;zur : 4
D | O ahmo, resliza o passo lateral | Apds isto, cada par realiza wn giro, voltando-se um para o oumo. | © - id .
A | zaltado, ’ ementando | Apds ¢ giro & & eproximacio, a danga volts & posigdo de roda, | gf;gm{ﬂ Ecamlr;;s::{:em. "
M | deslocamentos latera:; podendo recomecar o passo comide com o mesmo padrde inicial. | 161 !
E BI04,
N | A ahma realiza ¢ passo lateral | Abmos: Organizados em pares, rapaz com Iapariga; O= pares Passo Lateral-
T | zaltado, exacutando | encomtram-ze a former um ciroalo. _—EFE::BE para o par, em posicio de
zL!. deslocamentos laterais; Professor: Coloca-ze de fremte para todos oz alanos. mmms leterais parz
O 1 rali esguerds e para a direita.
descolementos, ,-:-bedeu:mﬂu 20 Fodomios
fimeda ez - Bealizam umsa vez para a direita
{16 tempos) e Wma Ve para @
ezgquenda (16 tempos).
F.
Abardar oz passo: de damca trabalhados em aula, bem como 2
F matériz a zer lecionade na proxima aula. . .
I | O: zlumos reconhecsm o8 passos - Atengao e respeito pela [ doz | 5
N | de danga reslizsdos na aula. Almnos Orzanizacio da twms em UL alunas.
A Professor: Coloca-ze de fremte para todos oz alanos.
L
Observagdes:
Oz ahmos, antes de ir para o balairio para se aguiparem, leem um livro durente 10 minutos, Apds 2 leitara do livro, os ahmos tém 5 minatos para sa
equiparen; Oz ahmes vio para o balmeario 15 mintes mais cado para tomar benho.
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Anexo 6: Cartazes correspondentes aos grupos-equipa do Desporto Escolar no Agrupamento de

Escolas A La e a Neve

FUTSAL

O« QUARTAS: 16H35 - 18H05 ﬂl!lliSlD DA ESCOLA
L) QUINTAS: 17H20 - 18HOS BASICA DE SAO DOMINGOS

PROFESSORA RESPONSAVEL: DULCE PINTO

Desporto Escolar

3% Feiras: 17h20 - 18h05
4%s Feiras: 14h55 - 16h25

Professora Responsavel: Maria Joao Coelho

Grupos Mistos
Alunos nascidos entre 2016 e 2010

% _—

Desporto Escolar

Desporto Escolar
Ginastica

Ano Letivo

GRUPOS MISTOS
NASCIDOS ENTRE 2016 E 2010

Professora Responsdavel: Ana Ramos

ésio da Escola
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Encontro do DE Badminton — Fotos

3
.

Anexo 7

Anexo 8: Campeonato Distrital de Ginastica do Nivel Avancado — Fotos
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Anexo 9: Torneio de Andebol4Kids — Cartaz e Fotos

Andebol
— 4 kids 2 DE ABRIL

DAS 14H AS 18h05

-

.4
"
L4
~

A\
\\ W7

l ] inim)
ARy w ._
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Anexo 10: Atividade “Dia Internacional da Pessoa com Deficiéncia” — Cartaz e Mapa de
Atividades

Mapa das Atividades

Ginasio 2

Boccia

Gindsio 1
Mini-Curfing
Basquetebol
Slalom
Cadeira de Rodas|
Cadeira
+ Langamento
= Condugdo Percurso com vendas
Goalball + Langamento
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i 7 - rogramacao
Anexo 11: Atividade “Conversa com Livros” do 8° Ano — Cartaz e Prog ¢

>PwVwoxm<OON

LIVROS

{0
v
)
o
>
(=
0
0

206

worL =

PROGRAMA

Interculturalidad,
27 de fevereiro de 2025

Recitagio de “Um Carnaval”, Ale:

xandre O'Neil, por Beatriz
Tomas| 8¢ A

Recitacio de “€ Carnaval, estio 3s ruas cheias”, Alvaro de
Campos, por Leonor Lourengo| 82 8

Recitagio de “Faz de conta”,

Eugénio de Andrade, por
Margarida Duarte| 828

Recitac3o de “Teatro”, José Jorge Letria, Por Yara Fonseca ™ |
8o A

Recitaglio de “Viva o Carnaval®,

Luisa Ducla Soares, por Alunos da
EBCA| 4% ano

Histéria do Carnaval | 52 anos, 8¢ anos, 42 anos da EBVC, EBSD e EBPA

BOM CARNAVAL
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Anexo 12: Atividade “Orientacdo” — Fotos e Percursos “Maze”
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TRILHOS

ORIENTACAO - MAZZE

A - INICIO DO PERCURSO

© - FIM DO PERCURSO
5—O0—0—0—0 J
1 2 3
- PASSAR POR TODOS 05 PONTOS DE
CONTROLO, POR ORDEM NUMERICA.

;% LA- NEVE

ACA

TRILHOS

ORIENTAGAO - MAZZE

A -INiCIO DO PERCURSO

6-35
@ - FIM DO PERCURSO ’
8-46 d 11-41
, 7

\ ) N
r—0—0—0—0

- PASSAR POR TODOS OS PONTOS DE
CONTROLO, POR ORDEM NUMERICA.

1 2 3 S S

ORIENTAGAO - MAZZE 131

A -INICIO DO PERCURSO

© - FIM DO PERCURSO | “Joas
A ~ —_—

—0O0—0—10—=0
1 2 3

- PASSAR POR TODOS OS PONTOS DE
CONTROLO, POR ORDEM NUMERICA.
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Anexo 13: Termo de consentimento informado para os Encarregados de Educacio

ooll &

TERMO DE CONSENTIMENTO INFORMADO

Projeto de Estigio Pedagdgico: "Efeitos de Diferentes Voelumes de Treino e Periodo de Destreine na
Forgca de Jovens: Um Estudo Experimental em Alunos do 3° Cicla"

Carola) Encarregadola) de Educagao,

O meu nome & lodo Nuno Duarte Dias, aluno do 2° Ciclo em Ensino de Educacio Fisica nos Enginos
Bészico e Secunddrio da Universidade da Beira Interior. Meste momento, estou a desenvolver o estagio
pedagdgico sob a orientacdo da Professora Doutora Ana Alves (Universidade da Beira Interior) e da
Profeszora Maria loao Coelho (Agrupamento de Escolas A L3 e a Neve, Escola 330 Domingos). Integrado
nesse estagio estd a realizacao de um projeto, que, Nno meud caso, tem como objetivo avaliar oz efeitos
de diferentes volumes de treino de forga e do periodo de destreino na forga de jovens, utilizando testes
de avaliacdo como saltos verticais, sprints, e lancamentos de bola medicinal. O programa sera aplicado
durante as aulas de Educacao Fisica, garantindo a seguranca, o bem-estar e 0 anonimato dos
participantes.

Informacdes sobre a participagdo:

+ Duracio e procedimentos: O estudo terd duracao total de 12 semanas, com 8 semanas de
treino (2 seszbes semanais integradas nas aulas de educacao fisica) e 4 semanas de destreino.
Havera trés momentos de avaliagao (antes, apos o treing, & ao final do destreino).

+ Beneficios: Este estudo visa contribuir para obtencio de estratégias pedagdgicas e de treino
mais eficazes, promovendo o desenvolvimento da aptidao fisica no contexto escolar.

+ Confidencialidade: Todas as informacoes recolhidas serdo tratadas de forma andnima.

+ Voluntariedade: A participacao é livre, podendo o seu educando desistir a qualquer momento,
sem qualquer prejuizo ou penalizacao.

Contato para esclarecimentos:

+ Jodo Nuno Duarte Dias (Mestrando): Tel.: 927386740; email: joac. nuno.dias@ubi. pt

Declaracio de Consentimento

Eu, , declaro que:

1. Liecompreendi ag informagdes zobre o estudo.

2. Estou ciente dos objetivos, procedimentos, beneficios e eventuais riscos associados 4 pratica
das aulas de educacao fisica.

3. Concordo em autorizar a participacio do meu educando, , ho projeto
apresentado.

Aszsinatura do Encarregado de Educacao:

Data:

Agradeco a sua colaboracao.
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Anexo 14: Programa de treino de for¢a com 25% de maior volume

Exercicios Ses1 Ses 2 Ses 3 Ses 4 Ses 5 Ses 6 Ses 7 Ses 8
{fggamento Bola Medicinal 2x8 2x8 3x8 3x8 3x8 3x8 3x8 3x10
glazggamento Bola Medicinal B _ _ B ox8 2x8 ox8 3x8
Salto Horizontal 2X5 2x5 2X5 3X5 3X5 3X5 3X5 3X5
Salto com Contramovimento 2X5 2X5 2X5 3X5 3x5 3X5 3x5 3x5
Sprint 20m 2x3 2x3 2x3 2x4 2X4 2x4 2x4 3xX4

Exercicios Ses 9 Ses 10 Ses 11 Ses 12 Ses 13 Ses 14 Ses 15 Ses 16
i‘ﬁ;qamento Bola Medicinal 3x10 3X10 3x10 3x10 3X10 3x10 3x6 2x8
gﬁggamento Bola Medicinal 3x8 3x8 3x8 3x8 3X10 3X10 3x8 2x8
Salto Horizontal 3x5 3x5 3x5 3x5 3x5 3X5 3X5 2X4
Salto com Contramovimento 3x6 3x6 3x6 3x6 3x6 3x6 2X5 2x5
Sprint 20m 3x4 3x4 3x4 3X5 3X5 3X5 2x4 2x3

Legenda: ses — sessao; rep — repeti¢oes

Anexo 15: Horario Letivo da professora cooperante e respetivo nticleo de estagio

Ano lethvo: 2024 - 2025
Tempos Segunda | Sala Terga Sala Quarta Sala Quinta Sala Sexta Sala
08:40 - 09:25
BB . EF Gin1l 88 . EF  Ginl
09:25 - 10:10 8B . EF Gin1
10:30 - 11:15
A _EF Ginl Boccia Gin2 Boccia Gin2
11:15 - 12:00
12:10 - 12:55 898 . EF Ginl TC .EF Gin1l as_ EF  Ginl T EF Gin1
13:15 - 14:00
14:00 - 14:45 78 . EF Gin2 an . EF Gin1
14:55 - 15:40
94 . EF Ginl TA_EF Gin1 @ DE Gin2 JC . EF Gin1
15:40 - 16:25
16:35 - 17:20 B CDE Gin1l
7B . EF Gina
17:20 - 18:05 @ DE Gin2
Entrada em vigor: 13, Setembra, 2024 Dala de Validade: 31 de Agosto de 2025
BTE @ Cre
Comp. ndo Letiva Tatais Obsarvaghes
, S } . Mao contar: 1
Trabalho de Escola 3 CL - Componante |etiva 24 Craditas: 1
Artigo 79 i} CML - Comp. ndo letiva 3
Trabalho Individual [¥]
Reuniao [¥] TOTAL: CL+CNL 27
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