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Resumo

Este documento foi elaborado como parte integrante da unidade curricular do Estégio
Pedagobgico, inserido no 2° ciclo de estudos, com o objetivo de obter o grau de Mestre em Ensino
de Educacao Fisica nos Ensinos Basico e Secundario pela Universidade da Beira Interior. A pratica
de ensino supervisionada ocorreu na Escola Basica e Secundaria de Ourém, durante o ano letivo
2023/2024. O presente Relatorio de Estagio esta dividido em dois capitulos e tem como proposito
descrever as experiéncias e aprendizagens adquiridas ao longo deste periodo. O primeiro capitulo,
intitulado “Intervencao Pedagogica”, aborda de forma detalhada a atuagdo na instituicdo de
ensino, o desporto escolar, a colaboracao com a dire¢do de turma, a participagdo na vida escolar
e a integracdo na comunidade escolar. O segundo capitulo, “Investigacio e Inovagao Pedagogica”,
refere-se a um trabalho de investigacdo que tem como objetivo analisar o impacto do exercicio
fisico na aptiddo fisica dos alunos do ensino basico. Os resultados obtidos indicam que quanto

mais atividade fisica os adolescentes praticam, melhores sao os seus niveis de aptidao fisica.
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Abstract

This document was prepared as part of the curricular unit of the Pedagogical Internship, included
in the 2nd cycle of studies, with the aim of obtaining a Master's degree in Physical Education
Teaching in Basic and Secondary Education at the University of Beira Interior. The supervised
teaching practice took place at Escola Basica e Secundaria de Ourém, during the academic year
2023/2024. The present Internship Report is divided into two chapters and aims to describe the
experiences and learnings acquired during this period. The first chapter, entitled “Pedagogical
Intervention”, details the activities at the educational institution, school sports, collaboration with
the class management, participation in school life, and integration into the school community.
The second chapter, “Pedagogical Research and Innovation”, refers to a research project aimed at
analysing the impact of physical exercise on the physical fitness of elementary school students.
The results obtained indicate that the more physical activity adolescents engage in, the better their

physical fitness levels.
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CAPITULO 1 — INTERVENCAO PEDAGOGICA

1. Introducéo

O presente relatorio surge no ambito do Estagio Pedagogico (EP), integrado no 2° ciclo, do 2° ano
do Mestrado em Ensino da Educagio Fisica nos Ensinos Bésico e Secundério, da Universidade da
Beira Interior (UBI). Iniciarei com uma breve contextualizacao da escola de estagio, a Escola
Basica e Secundaria de Ourém (EBSO) e, desvelar-se-ao, posteriormente, as responsabilidades

inerentes ao papel do Professor Estagiario (PE) e da estrutura do relatério em si.

A EBSO, destaca-se por oferecer uma formacado abrangente, compreendendo o 2° ciclo, 3° ciclo,
ensino secundario e ensino profissionalizante, abarcando idades entre os 11 e os 21 anos. A
instituicdo educativa compromete-se, de forma intransigente, a contribuir para o
desenvolvimento integral dos seus alunos, de forma a capacita-los a enfrentar os iniimeros
desafios do quotidiano. Nesse contexto, a Educacdo Fisica (EF) emerge como um elemento
indissociavel desse compromisso, promovendo a aquisicdo de conhecimentos e a formacao de
habitos e atitudes que culminam na alfabetizagdo fisica. Este processo, procura incutir nos
estudantes a responsabilidade de praticar exercicio fisico ao longo de toda a vida, ganhando,
ainda, mais releviancia num cenério contemporaneo, marcado por uma reduzida adesdo as

atividades fisicas, tendéncia que se acentua durante a adolescéncia (Carraca, 2017).

Este estagio, tradicionalmente realizado como a vertente pratica da formacio docente, emerge
como uma etapa fundamental, integrando um processo de desenvolvimento e aprendizagem que
transcende o conhecimento meramente declarativo. Sob a perspetiva de Pimenta & Lima (2006),
0 EP assume uma relevancia impar, proporcionando ao PE uma vivéncia multifacetada de praticas
e abordagens pedagogicas, essenciais para a compreensio do ensino. Conforme defendido por
Albuquerque et al. (2015), revela-se um campo fértil para a aprendizagem, superando muitas
vezes as disciplinas teéricas precedentes. Este ambiente pratico propicia oportunidades tnicas de
reflexdo e acdo no processo de ensino-aprendizagem, fomentando o desenvolvimento da
capacidade de resolver desafios pedagogico-didaticos (Hammond, 2006). Carateriza-se por ser
uma transicdo fundamental, permitindo que os conceitos tebricos adquiridos na formacao
académica se manifestem na préatica, conferindo ao PE uma compreensao mais profunda do

contexto escolar (Camilo & Barbosa, 2016).

Este relatorio divide-se em dois capitulos distintos. O primeiro capitulo abrange a
contextualizacdo da escola, a intervencdo realizada e uma reflexdo final. A intervencao,
subdividida em trés areas, abrange a Organizacao e Gestao do Ensino e da Aprendizagem nos 2°
e 3° ciclo (area I), a Participacdo na Escola e Relacdo com a Comunidade (4rea II) e o
Desenvolvimento Profissional (4rea III). O segundo capitulo, centra-se na componente de
investigacdo e inovacdo pedagogica, explorando o “impacto do exercicio fisico na aptidao fisica

dos estudantes do ensino béasico”.



Para além de documentar formalmente as atividades, esta pratica envolve uma anélise
aprofundada das complexidades associadas ao ensino de EF nos niveis Basico e Secundério. Ao
partilhar as experiéncias vividas na EBSO, este trabalho, tem como objetivo contribuir para a
reflexdo critica sobre a pratica pedagbgica, sustentada em teorias que fundamentam e enriquecem

a formacao de futuros professores de EF.
2. Contextualizacao

2.1. Escola

Até 2007, a EBSO era a tnica instituicao piblica no concelho de Ourém com o 3.° ciclo e ensino
secundario. Nesse ano, assumiu o papel de escola sede num agrupamento vertical, abrangendo o
2.9 ciclo, o ensino pré-escolar e o 1.° ciclo nas freguesias de Olival, Gondemaria, Cercal, Matas,
Fatima, Bairro, Fontainhas da Serra, Pinheiro e Vale Travesso. Dessa forma, deu origem ao
Agrupamento de Escolas Ourém (AEO). Em 2012, mediante a extincao, integrou o Agrupamento
de Escolas de Freixianda, integrando os estabelecimentos de ensino pré-escolar e 1.° ciclo, assim
como, uma escola de 2.° e 3.° ciclo dessa freguesia, o que resultou na formagio do atual AEO. O
agrupamento compreende atualmente 15 estabelecimentos de ensino, distribuidos por 7 das 13
freguesias do concelho (Figura 1). Internamente, para além da direcdo, a estrutura do
agrupamento inclui 7 coordenacoes de estabelecimento, com ligagdo aos centros escolares de
Freixianda, Beato Nuno, Cova da Iria, Olival, Gondemaria, EB1 de Moita Redonda e EB1/JI do

Pinheiro (Projeto Educativo 2021/2024, Agrupamento de Escolas de Ourém).

Figura 1 — Mapa do Concelho de Ourém com identifica¢io dos territérios

educativos do agrupamento de escolas de Ourém, Fonte AEO.



Recursos Humanos

A extensao do agrupamento concede-lhe a posicao de maior agrupamento do concelho, no qual,
operam diariamente 114 colaboradores (entre pessoal operacional, administrativo e técnico) e 257
professores (Figura 2). Engloba um total de 2480 alunos, distribuidos por 15 estabelecimentos de
ensino e 122 grupos/turmas que abrangem todos os niveis de ensino, desde o pré-escolar até ao

ensino secundario (Figura 3) (Projeto Educativo 2021/2024, Agrupamento de Escolas de Ourém).

2023/2024
Numero de assistentes (operacionais, administrativos e técnicos) 114
Namero de docentes 257
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Figura 3 - Estabelecimentos de ensino do agrupamento e nimero de alunos,
Fonte AEO.



Visao, Valores e Missao

Colocando o sucesso educativo no centro do seu processo, o0 AEO baseia-se em valores como
inclusdo, exigéncia, qualidade, sustentabilidade, inovacao, criatividade, adaptacao, flexibilidade,
solidariedade, proximidade e responsabilidade. O objetivo é ser reconhecido como uma
instituicao de ensino de exceléncia, preparando os alunos tanto para a continuagao dos estudos
como para a entrada no mercado de trabalho, capacitando-os para a sua empregabilidade e
aprendizagem continua. Esta visao educativa é implementada numa comunidade que esta sempre
a aprender, com a missdo de ser uma escola humanista, caracterizada pelo rigor, equidade e
qualidade, construindo um presente com a vista no futuro, tendo como lema “A Tua Escola, o Teu

Presente, o Teu Futuro” (Projeto Educativo 2021/2024, Agrupamento de Escolas de Ourém).

Recursos Materiais

O agrupamento escolar disponibiliza varias salas de aula convencionais e outras salas especificas
para atender as necessidades da comunidade educativa. Além disso, oferece servigos
administrativos, reprografia, papelaria, auditério, bufete e refeitério, todos destinados a
utilizacdo pela comunidade escolar. Para a pratica de EF, o agrupamento disponibiliza diversos
pavilhoes, incluindo um pavilhdo multiusos, espaco exterior, pavilhao interior, pavilhao escolar e
uma area indefinida. A diversidade de recursos materiais evidencia o compromisso do
agrupamento em proporcionar um ambiente educacional completo e bem equipado, promovendo
tanto o ensino, quanto o bem-estar dos membros da comunidade escolar (Regulamento Interno

2020/2024, Agrupamento de Escolas de Ourém).

2.2, Grupo de Educacao Fisica

O Grupo de Educacao Fisica (GEF) no ambito do 3° ciclo dos ensinos basico e secundario (620)
faz parte integrante do Departamento das Expressoes, que engloba, também, outros grupos de
recrutamento, como Educacao Visual e Tecnologica (240), Educacao Musical (250), EF no 2° ciclo
do ensino béasico (260), Educagao Tecnolobgica (530) e Artes Visuais (600). O Departamento tem
como principais responsabilidades planificar e adaptar os planos de estudo nacionais a realidade
do mesmo, colaborar na implementacao de medidas para o desenvolvimento do curriculo local,
analisar a aplicacdo de estratégias flexiveis nos curriculos e promover agoes para melhorar as
aprendizagens. Adicionalmente, participa na definicao de critérios de avaliacao especificos, na
elaboracdo do Projeto Educativo e Regulamento Interno, na gestio de espacos e equipamentos e
na promocio da interdisciplinaridade (Regulamento Interno 2020/2024, Agrupamento de

Escolas de Ourém).

A coordenacdo do GEF esté a cargo de um coordenador de grupo, responsavel por presidir as
reunides e tratar dos assuntos pertinentes. Este grupo é composto por nove professores com

nomeacao efetiva, quatro professores contratados e um professor estagiario da UBI.



2.3. Professor Estagiario

“Ser professor ndo se limita as paredes de uma sala de aula. Ndao se limita a ensinar alunos,
mas também a aprender com eles numa relag¢ao que tem muito de complementaridade e de

busca da razao, do saber e até de um sentido ético para a vida” (Cardoso, 2013:37).

Desde cedo, mantive uma pratica regular de desporto, uma paixdo que me conduziu a obter a
licenciatura em Ciéncias do Desporto na Universidade de Evora, o que me proporcionou uma base
tedrica robusta, que se reflete, atualmente, nas minhas atividades na area do fitness, onde também
desempenho funcbes profissionais. Posteriormente, senti que a minha paixdo pelo ensino

superava a minha realidade profissional até entao e optei por seguir esta vertente.

Ao longo do EP, enfrentei uma série de tarefas na organizacao e estruturagdo do processo de
ensino-aprendizagem. Na area do planeamento, conce¢ao de documentos e atividades de ensino-
aprendizagem, desenvolvi competéncias essenciais, tais como, a elaboracdo de Unidades
Didaticas (UDs), de Planos de Aula (PDA), entre outros.

Neste contexto, as competéncias delineadas no Regulamento de EP do 2° Ciclo de Estudos em
Ensino de EF nos Ensinos Bésico e Secundério, nomeadamente no artigo 10°, sdo um guia
fundamental para a minha atuacio como estagiario, entre as quais se destacam, assistir a aulas
lecionadas pelo orientador, participar em reunioes escolares, planeamento e preparacao de aulas,
entre outras tarefas. A reflexao pés-aula, expressa nos relatorios, foi fundamental, na medida em
que permitiu identificar os pontos fortes e fracos das minhas prestacdoes, compreender as

dificuldades dos alunos e refletir sobre a eficicia das estratégias adotadas.

O EP abrange duas dimensdes fundamentais: a componente pratica, que inclui as aprendizagens
provenientes da experiéncia de ensino supervisionado, a interacdo com os alunos e os desafios
enfrentados durante o periodo de estagio; e a construcdo da identidade profissional, que diz
respeito as competéncias do professor para exercer a profissio de forma eficaz, ao seu
desenvolvimento ao longo da carreira e as perspetivas futuras (Rodrigues & Mogarro, 2020).Por
cada desafio superado, cada reflexdo e cada adaptacdo, a minha evolucao pessoal e profissional

verificou-se intensa e enriquecedora.

Acredito firmemente no potencial da EF como uma disciplina transversal, capaz de promover a
saide fisica e o desenvolvimento pessoal e social dos alunos. Como tal, comprometo-me a utilizar
esta disciplina como uma ferramenta para promover valores como a inclusio, a cooperacao e o

respeito mutuo, preparando os meus alunos para os desafios e as oportunidades do século XXI.

3. Intervencao

Neste topico, irei explorar todas as etapas e eventos que marcaram a minha intervencdo. Esta
experiéncia desenrolou-se em duas turmas distintas, uma do ensino basico (9°C) e outra do
ensino secundario profissionalizante, o 12° PS21 — Técnico Auxiliar de Satide — 21 + PAE21 —
Técnico de Acao Educativa (12°PS + PAE 21), ambas da EBSO. O meu envolvimento nas

atividades foi abrangente, a realizagdo de observagoes atentas, mas também a participacao ativa



na dinamica das aulas. A turma do 9°C proporcionou-me percegoes valiosas sobre os desafios e
as necessidades especificas do ensino basico. Por outro lado, a experiéncia com a turma do 12°PS
+ PAE 21 permitiu-me explorar as particularidades do ensino secundario profissionalizante,
compreendendo as expetativas e aspiracoes dos alunos nessa fase crucial da sua formacao

académica.

Além disso, é importante realcar que, para além do meu foco nas turmas designadas, realizei
observagbes noutras turmas (5° e 6° anos) ao longo do ano letivo. Esta abordagem abrangente
permitiu-me obter uma visdo mais completa da dinamica pedagdgica da escola, contribuindo para

uma compreensao mais holistica do contexto educacional.

Inicialmente, o meu Orientador Cooperante (OC), o Professor Bruno Neto, comecou por me
introduzir na dindmica da escola, de forma a conhecer as instalacoes e o material disponivel.
Posteriormente, explicou o funcionamento da escola e, mais especificamente, das aulas de EF,
incluindo a organizacdo das mesmas e a gestdo da rotacao dos espacos para as diferentes turmas.

E de destacar, que o ano letivo foi dividido, planeado e executado ao longo de 2 semestres.
3.1. Area I — Organizacio e Gestio do Ensino e da Aprendizagem

3.1.1. 2° Ciclo do Ensino Basico

Tive a oportunidade de participar neste ciclo de estudos através da observacao de diversas aulas
ao longo do ano letivo nas turmas 5°A e 6°D. A turma 5°A, do professor Filipe Fernandes, era
composta por 18 alunos, divididos entre 7 do sexo feminino e 11 do sexo masculino, incluindo 3
alunos com Necessidades Educativas Especificas (NEE). Por sua vez, a turma 6°D, do professor
Victor Delgado, tinha 22 alunos, sendo 10 do sexo feminino e 12 do sexo masculino, com a

presenca de um aluno com NEE.

Apesar de nio ter lecionado de forma ativa neste ciclo de estudos, a minha participagdo baseou-
se na observagdo de 12 aulas distribuidas por ambas as turmas. Durante as aulas, a minha
intervencao consistia em interacoes com alunos enquanto o professor titular se dedicava a outros
grupos, explicando os exercicios e respetivas ddvidas. No final de cada aula observada,
procediamos a discussdes sobre o planeamento e organizac¢ao das aulas, as escolhas de exercicios

e materiais utilizados e eventuais alteraces nos exercicios propostos.

3.1.1.1 Principios Base

A EF, enquanto componente essencial do percurso educativo do aluno, revela um elevado
potencial para fomentar e preservar as habilidades motoras de criancas e adolescentes. Além
disso, desempenha um papel positivo no desenvolvimento psicossocial, atuando como
impulsionadora de um estilo de vida saudavel. Esta disciplina, exerce influéncia significativa no

progresso académico e na aprendizagem de forma abrangente (Loras, 2020).

Num enquadramento educativo significativo, é vital destacar a relevancia do Decreto-Lei n.°
139/2012, datado de 5 de julho de 2012, embora tenha sido posteriormente substituido pelo

Decreto-Lei n.° 55/2018, de 6 de julho de 2018. Este primeiro diploma desempenhou um papel



fundamental na definicdo das orientacdes para a organizacao e gestdo dos curriculos nos Ensinos
Basico e Secundario, priorizando a avaliacdo dos conhecimentos, o desenvolvimento de
competéncias pelos alunos e o processo de desenvolvimento curricular, que inclui os programas
das disciplinas, areas curriculares disciplinares e metas curriculares a alcancar, organizados por
ano de escolaridade e ciclo de ensino. No 2.° Ciclo, foram realcados aspetos como a utilizacao
segura dos recursos digitais, o acesso universal a informacao, a promocao de diversas areas
(cidadania, artisticas, culturais, cientificas), a flexibilidade na construcao de percursos formativos
e a avaliacdo sumativa externa, expressa numa escala de 1 a 5. Uma atualizacio relevante
introduzida pelo Decreto-Lei n.° 55/2018 foi a integracdo da EF e do Desporto como componentes
essenciais da matriz curricular, tanto em ofertas educativas como formativas. Este documento
também salientou a importancia de progredir para uma escola inclusiva, enfatizando o papel
marcante da disciplina de EF. Neste contexto, é crucial mencionar as Aprendizagens Essenciais
(AE) homologadas pelo Despacho n.° 6944-A/2018, de 19 de julho de 2018, para 0s 5.° € 6.° anos
de escolaridade. No 5.° ano, sdo revistas as aprendizagens adquiridas no 1.° ciclo, refinando
competéncias e garantindo uma abordagem eficaz para os objetivos do 2.° ciclo. Estes sdo
posteriormente consolidados no 6.° ano, estabelecendo, assim, as bases essenciais para o 3.° ciclo

(Direcao Geral da Educacao, 2018).

As metas das AE estfo alinhadas com os objetivos gerais do 2.° Ciclo e sdo de cumprimento
obrigatério em todas as escolas. Estas metas tém como propoésito garantir que os alunos
desenvolvam competéncias transversais a todas as areas, evidenciadas pela sua participacao ativa

em diversas situacoes, visando o sucesso pessoal e coletivo:

o Estabelecer relacoes positivas e demonstrar respeito pelos colegas, tanto em situacoes de
colaboragdo como de competigao.

e Aceitar o suporte dos colegas na melhoria pessoal e compreender as suas dificuldades e
escolhas.

e Cooperar em atividades de aprendizagem e organizacdo, selecionando acdes que
promovam o sucesso, a seguranca e um ambiente de grupo positivo.

e Desenvolver as capacidades fisicas basicas, incluindo resisténcia, forca, velocidade,
flexibilidade e destreza, através de diferentes tipos de movimento.

e Analisar e interpretar a execuc¢ao de atividades fisicas, aplicando conhecimentos técnicos,
organizacionais e éticos.

e Compreender os processos fundamentais das adaptacdoes morfologicas, funcionais e
psicoldgicas associadas a pratica de exercicio fisico.

e Aplicar préticas de higiene e seguranca pessoal, bem como preservar os recursos

materiais.

No que diz respeito a disciplina de EF no 5.° ano, é estipulado o estabelecimento de trés areas
distintas, a partir de uma variedade que inclui jogos, jogos desportivos coletivos (basquetebol,

futebol, andebol, voleibol), ginastica (solo, aparelhos, ritmica), atletismo (saltos, corridas e



lancamentos), patinagem, atividades ritmicas expressivas e outras (natacdo e desportos de
combate). JAno 6.° ano, sao definidas quatro areas de ensino, incluindo uma modalidade coletiva
(basquetebol, futebol, andebol, voleibol), ginastica (solo, aparelhos, ritmica) e duas modalidades
a definir pelo professor responsavel (atletismo, patinagem, raquetes e outras). E vital garantir a
componente de aptidao fisica, visando o desenvolvimento muscular e aer6bico, conforme
preconizado pelo programa FitEscola. Adicionalmente, a componente de conhecimentos requer
que o aluno identifique as capacidades fisicas e interprete as adaptacdes do organismo durante a

pratica de atividade fisica (DGE, 2018).

3.1.1.2. Planeamento

O planeamento educativo é o resultado de uma abordagem construtiva a atividade docente. A sua
estrutura é moldada pela dindmica do ano letivo, pelos recursos didaticos disponiveis, pela

tradicdo escolar e pelas escolhas dos alunos (Zeri et al., 2023).

Um dos documentos de referéncia para o planeamento é o Perfil dos Alunos a Saida da
Escolaridade Obrigatoria (PASEQ), que foi aprovado pelo despacho n.° 6478/2017, datado de 26
de julho (DGE, 2017). Este estabelece-se como um guia para as decisoes a serem tomadas por
responsaveis e intervenientes na area da educacio, tanto nos estabelecimentos de ensino, como
nos organismos encarregados das politicas educativas. Representa um padrao comum aplicavel a
todas as escolas e ofertas educativas no contexto da escolaridade obrigatoria. Abrange diversos
aspetos, incluindo o curriculo, o planeamento, a implementacao e a avaliacdo interna e externa
do ensino e da aprendizagem. Tem como finalidade contribuir para a organizacdo e gestao
curriculares, além de auxiliar na definicdo de estratégias, metodologias e procedimentos

pedagobgico-didaticos a serem implementados na pratica letiva.

Apbs o despacho 6605-A/2021, datado de 6 de julho de 2021, as AE assumiram uma posi¢ao de
destaque como documento orientador significativo. Torna-se essencial compreender as diretrizes
delineadas no referido despacho no que concerne a planificacao, implementacao e avaliacao do
processo de ensino-aprendizagem. Este entendimento deve abranger cada nivel de ensino e o
respetivo ano de escolaridade, com o propoésito de promover e desenvolver as &areas de

competéncia descritas no PASEO (DGE, 2017).

Neste sentido, segundo Bento (2003), Quina (2009) e Januéario (2017), o ato de planear envolve
um esforgo intencional com o objetivo de guiar o processo de ensino, considerando documentos
orientadores como o PASEO e as AE, além da caraterizacao especifica da turma. Esse processo
fundamenta-se na escolha e organizacdo dos objetivos, contetidos programaticos, recursos

disponiveis e no contexto em que o professor esta inserido.

A concegdo e planificacdo, proporcionam diversas vantagens, incluindo a reducio da incerteza e
ansiedade, especialmente para os professores menos experientes. Além disso, oferecem a
oportunidade de antecipar o cenario de ensino, simular situagdes e minimizar erros, prever

fatores circunstanciais, estabelecer objetivos claros por parte do docente, fomentar a colaboragio



e trabalho em equipa entre os professores, e promover o desenvolvimento da eficicia pedagbgica

(Januario et al., 2015).

3.1.1.3. Ensino/Aprendizagem

Na disciplina de EF, o processo de ensino-aprendizagem transcende a mera transmissao de
conhecimentos para alcancar um nivel mais profundo de envolvimento e compreensio por parte
dos alunos. Aqui, o papel do professor é de extrema importancia, pois nao se trata apenas de
transmitir informag6es, mas de criar um ambiente de aprendizagem estimulante e participativo,
onde os alunos se sintam motivados a explorar e a desenvolver as suas capacidades fisicas,
cognitivas e sociais. Neste contexto, as estratégias de ensino-aprendizagem adotadas pelo
professor devem ser diversificadas e adaptadas as caracteristicas individuais dos alunos, de modo
a garantir a sua eficacia e relevancia. A utilizacao de jogos, atividades praticas, debates e reflexdes
criticas, sdo apenas algumas das ferramentas que podem ser empregues para promover uma
aprendizagem significativa e integradora. O professor tem a responsabilidade de permanecer
informado quanto as abordagens mais eficazes, as técnicas pedagbgicas mais adequadas e as
metodologias de ensino mais pertinentes, de modo a oferecer aulas cativantes que estimulem a

aprendizagem dos alunos (Lopes, 2017).

O processo de ensino-aprendizagem é um dominio complexo e multidimensional, onde diversos
fatores interagem para moldar a eficicia educativa. Entre estas dimensoes, destacam-se o
feedback, a instrucao, a gestdo do tempo, o tempo na tarefa, o tempo potencial de aprendizagem,
o clima de aula e a disciplina. Quando integrados de forma eficaz na pratica pedagogica, estes
elementos podem promover um ambiente de aprendizagem mais produtivo e satisfatério para os

alunos.

O feedback é uma ferramenta essencial neste processo, permitindo aos alunos obter informacées
sobre o seu desempenho e orientagdes para melhorias continuas. Hattie & Gan (2011) enfatizam
que o feedback deve ser claro, especifico e direcionado para o progresso do aluno. Além disso,
Shute (2008) sublinha que o feedback imediato e detalhado é particularmente benéfico, ajudando

os alunos a corrigirem os seus erros de forma mais eficaz.

Por sua vez, Archer & Hughes (2011) defendem que a instrucdo explicita, que envolve a
modelagem de habilidades e estratégias, seguida de pratica guiada e independente, é altamente
eficaz, tendo um impacto direto na aprendizagem. Fisher et al. (2016) complementam esta visao,
ao afirmarem que o ensino visivel, onde os objetivos de aprendizagem sdo claramente definidos e
os alunos recebem feedback regular, promovendo uma maior compreensao e retencao do

conteado.

No que concerne a gestdo do tempo, esta inclui a minimizagdo de interrupgoes e a alocacao
adequada de tempo para cada atividade, melhorando significativamente o desempenho dos

alunos (Marzano, 2007). Neste contexto, Silva & Mousinho (2019) afirmam que o planeamento



cuidadoso das atividades e a estruturacao do tempo de aula sdo essenciais para assegurar que os

objetivos educativos sejam atingidos.

O tempo na tarefa, ou seja, o tempo que os alunos passam efetivamente envolvidos nas tarefas
propostas, é um preditor forte do desempenho académico. Oliveira et al. (2015) sugerem que os
alunos que dedicam mais tempo as tarefas de aprendizagem apresentam melhores resultados
académicos. As estratégias para aumentar o tempo na tarefa incluem a criacao de rotinas claras
na aula e a utilizacdo de técnicas de gestao de comportamento para minimizar distragdes (Abadzi,

2009).

O tempo potencial de aprendizagem refere-se ao periodo em que o aluno esta disponivel para
aprender uma tarefa especifica. Durante este tempo, o professor deve assegurar que o aluno tenha
cerca de 80% de sucesso na tarefa, oferecendo feedback, esclarecendo os critérios de éxito e
fornecendo progressoes pedagogicas apropriadas (Catunda & Marques, 2017). Rangel & Valcke
(2019) sublinham que um aumento no tempo potencial de aprendizagem s6 sera benéfico se for
acompanhado por métodos de ensino eficazes. Aumentar este fator sem uma instrucdo de
qualidade pode nao resultar em melhorias significativas no desempenho dos alunos, uma vez que
influencia diretamente a aquisicdo de conhecimento e o desenvolvimento dos alunos na disciplina

de EF (Gomes et al., 2017).

Relativamente ao clima de aula Wang & Degol (2016) destacam que um clima de aula positivo,
caraterizado por respeito muatuo e apoio emocional, estd associado a melhores resultados
académicos. De Jong et al. (2018) acrescentam que um clima de aula positivo pode promover a

motivagao e o envolvimento dos alunos, criando um ambiente mais propicio a aprendizagem.

Por fim, quanto a gestdo da disciplina, Simonsen et al. (2008) sugerem que esta envolve a
aplicacao de regras claras e consistentes, assim como, a implementagao de estratégias preventivas
para promover comportamentos positivos. Deve ser entendida como a forma de corrigir
comportamentos inadequados e de promover um ambiente seguro e propicio a aprendizagem

(Bear, 2010).

Os objetivos educacionais ndo se limitam apenas ao dominio das técnicas desportivas, mas,
também, a promocao de habitos de vida saudéveis, a consciencializacdo sobre a importancia da
atividade fisica para a saide e ao desenvolvimento de competéncias socioemocionais, como o
trabalho em equipa, a lideranca e a resolucao de problemas. O processo de ensino-aprendizagem
é essencial na formacao do aluno, desempenhando um papel crucial no seu desenvolvimento
pessoal ao possibilitar uma maior compreensao e capacidade de intervencdo no mundo que o

rodeia (Rosado & Mesquita, 2009).

No que diz respeito ao planeamento, o mapa de rotagdo ditava as UDs a serem abordadas (anexo
1). Relativamente a turma do 5°A, procedi a observagao das aulas dedicadas as UDs de ginéastica,

ocorridas no pavilhao multiusos. Esta turma tinha uma carga horaria de EF composta por trés
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tempos letivos de 45 minutos, um tempo na quarta-feira, entre as 12h e as 12h45, e dois tempos
de 45 minutos na sexta-feira, das 10h15 as 11h45. Adicionalmente, seguindo o regulamento do
GEF, foi atribuido aos alunos um periodo de 5 minutos para se equiparem apds o toque inicial e
de 10 a 15 minutos para se desequiparem antes do toque final. As atividades realizadas nas UDs
foram alinhadas com o Programa de EF do 5° ano e consideraram as experiéncias prévias dos
alunos nas modalidades. Na primeira aula, foi conduzida uma avaliacdo inicial, enquanto na

dltima aula, procedeu-se a avaliacao final.

J& na turma do 6°D, observei as aulas alusivas as UDs de orientacdo e atividades ritmicas
expressivas, ocorridas no espaco exterior e no espago escolar, respetivamente. A carga horaria
desta turma de EF era de trés tempos letivos, um tempo de 45 minutos na segunda-feira, das 8h3o
as ghis e dois tempos de 45 minutos na quinta-feira, das 8h30 as 10h. Quanto ao regulamento do
GEF, foi cumprido conforme mencionado anteriormente. As atividades realizadas nas UDs foram
planeadas de acordo com as diretrizes do Programa de EF do 6° ano, tendo em consideracao as
experiéncias prévias dos alunos nas modalidades em questao. Na primeira aula, realizou-se uma
avaliacdo inicial para avaliar o ponto de partida, enquanto na tltima aula, procedeu-se a uma

avaliacdo final para avaliar o progresso alcancado.

Denotou-se, na maioria das aulas, a utilizacdo do estilo de ensino “comando”, no qual todas as
decisoes, desde a definicao e demonstragao dos exercicios até a escolha do espago, assim como o
inicio e o fim das atividades, estavam sob a responsabilidade do professor (Catunda & Marques,
2017). Contudo, é importante salientar que nao existe um estilo de ensino melhor ou pior, uma
vez que a escolha do mesmo, deve ser determinada pelos objetivos especificos da aula e pela
dindmica do processo de ensino-aprendizagem. Nesse sentido, é perfeitamente viavel e, até,
benéfico que numa mesma aula coexistam diferentes estilos de ensino e que se combinem

elementos de diversas abordagens pedagbgicas (Martins et al., 2020).

3.1.1.4. Avaliacao

O AEO opta por seguir um critério de avaliacio estipulado pelo Conselho Pedagogico, o qual é
estabelecido antes do inicio de cada ano letivo e encontra-se alinhado com o curriculo nacional de
EF. Este conjunto de critérios é aplicado de forma continua ao longo dos dois semestres escolares.
Durante as 12 aulas observadas, distribuidas entre as varias modalidades e niveis de ensino, nio
foi possivel identificar métodos especificos de avaliagdo. A avaliagdo deve abranger o
planeamento, o processo e o produto do ensino, nao se restringindo somente aos resultados finais

(Catunda & Marques, 2017).

A responsabilidade pela implementacao destes critérios de avaliacao, é atribuida aos docentes de
cada disciplina. Engloba a realizacdo da avaliacdo inicial no inicio do ano letivo, a avaliacdo
continua que decorre durante o ano letivo e a avaliacdo final, realizada no final da matéria
lecionada. Neste contexto, é importante ter em conta trés tipos de avaliacdo: Avaliacdo
Diagnéstica (AD), Avaliacdo Formativa (AF) e Avaliacdo Sumativa (AS), todas interligadas

consistentemente para garantir um processo continuo de acompanhamento (Telinhos, 2017).
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Relativamente a AD, numa primeira etapa, possibilita identificar as falhas ou caréncias que a
turma possui e, posteriormente, pode servir como apoio para o ensino de um determinado tema
(Carvalho, 2017). Ao compreender as dificuldades e os pontos fortes dos alunos desde o inicio, o
professor pode adaptar as estratégias de ensino e os recursos educativos de forma mais eficaz.
Além disso, permite antecipar potenciais obstaculos no processo de aprendizagem, criando
oportunidades para intervencOes direcionadas e personalizadas. Desta forma, para além de
contribuir para o desenvolvimento académico dos alunos, também, contribui para a promocao de
uma abordagem educativa mais inclusiva e centrada no aluno, onde as necessidades individuais

sdo consideradas e atendidas desde o inicio do percurso escolar.

A AF é fundamentalmente influenciada pelo feedback, sendo essencial que ocorra de forma
consistente e sistematica, contribuindo para a melhoria do processo de ensino e aprendizagem
(Fernandes, 2021). O feedback é essencial para que o professor identifique aspetos a melhorar e
adaptar as estratégias de ensino de acordo com as necessidades individuais dos alunos. Para além
disso, propicia um ambiente de aprendizagem dindmico e colaborativo, onde, tanto o professor,

como os alunos estio envolvidos num processo de evolugao.

Finalmente, a AS, constitui o derradeiro momento de avaliacdo e representa o culminar do
processo de Ensino/Aprendizagem, possibilitando a anélise das competéncias, conhecimentos e
capacidades adquiridos pelos alunos ao longo desse percurso (Ferreira & Neves, 2015).
Proporciona, assim, uma visdo abrangente do processo educativo, permitindo uma reflexao
profunda sobre as praticas pedagbgicas adotadas e sobre a eficdcia dos métodos de ensino. Além
disso, constitui uma oportunidade para os alunos demonstrarem o seu conhecimento e
competéncias de forma consolidada, oferecendo-lhes um feedback valioso sobre o seu percurso

escolar e incentivando-os a prosseguir na sua trajetéoria de aprendizagem.

Adicionalmente, os alunos tém um papel ativo no processo de avaliacdo através da pratica da
autoavaliacdo. E, importante, destacar que este sistema de avaliacio procura fornecer uma visao
abrangente do progresso dos alunos, incentivando a melhoria continua e promovendo o
autoconhecimento em relagio ao seu proprio desempenho académico. Esta abordagem visa criar
um ambiente de aprendizagem que valorize nao s6 o desempenho dos alunos, mas, também, o

seu desenvolvimento pessoal e a sua capacidade de autorreflexao.

Quanto aos critérios especificos de avaliacao, estes dividiam-se em trés dominios (Anexo 1):

e D1 (Atividades Fisicas) — 75%, cujos critérios variam numa escala de o a 5 valores:
o 0 -0 aluno nio realiza
o 1- 0 aluno tenta realizar a tarefa sem o conseguir
o 2 -0 aluno realiza parte da tarefa com muitas incorrecGes
o 3 — 0O aluno realiza com muitas incorrecées
o 4 — 0O aluno realiza com algumas incorrecées

o 5- 0O aluno realiza corretamente

e D2 (Aptidao Fisica) — 15%, com a seguinte escala:
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o 0 — Recusou fazer (0)

o ZNS - Zona Nao Saudéavel (6,66)
o ZS - Zona Saudavel (11,66)

o PA — Perfil Atlético (16,66)

e D3 (Conhecimentos) — 10%:

o Avaliado através da realizacdo de um trabalho de grupo.

3.1.2. 3° Ciclo do Ensino Basico e Ensino Secundario

No 3° ciclo do ensino béasico e secundario, estabeleci contacto direto, através da lecionacdo em
duas turmas: 0 9°C e 0 12°PS + PAE 21. Relativamente a turma do 9°C, esta era constituida por
20 alunos, 7 dos quais do sexo masculino e 13 do sexo feminino, destacando-se também a presenca
de 3 alunos com NEE. O primeiro contacto com a turma ocorreu durante a aula de apresentacao,
onde foram abordados temas como o material necessario, praticas de higiene, normas da
disciplina, as UDs a serem abordadas e os critérios especificos de avaliacdo. As aulas para esta
turma decorriam duas vezes por semana, as segundas-feiras, das 12h as 12h45, e as quintas-feiras,
das 10h15 as 11h30. J4 a turma do 12°PS + PAE 21 era constituida por 20 alunos, dos quais 3 eram
do género masculino e 17 do género feminino, existindo 12 alunos com NEE. As aulas para esta

turma decorriam uma vez por semana, as sextas-feiras, das 8h3o as 1oh.

Durante o processo em questdo, foram contempladas diversas etapas essenciais para o bom
funcionamento do ano letivo. Inicialmente, procedeu-se ao planeamento das UDs, a preparacao
e execucao dos PDA, onde se incluiu a lecionac¢io das matérias, a gestao das presencas dos alunos,
a explicacao dos contetidos programaticos e a implementaciao de exercicios, sempre com a
supervisdo do professor Bruno Neto. Além disso, houve uma participacao ativa no Desporto
Escolar (DE), desde a preparagao e lecionacao das aulas até a organizacao de eventos desportivos,

tanto dentro, como fora da escola.

Um aspeto fundamental deste processo foi o acompanhamento da direcdo de turma do 12°
PS+PAE 21, envolvendo a colaboracdo em tarefas administrativas, a presenca em reunides de
turma e o didlogo préximo com os encarregados de educacao. Este papel permitiu uma maior

integragdo na comunidade escolar e uma compreensao mais profunda das dindmicas educativas.

3.1.2.1. Principios Base

0 3.° Ciclo, juntamente com o 2.° Ciclo, sdo fundamentais para a proposta curricular de EF, onde
sao abordados os contetidos de forma completa e caracteristica. Nestes dois ciclos, as AE de EF
sdo asseguradas, preparando para o modelo mais flexivel no ensino secundario, onde os alunos
ou turmas tém mais opcoes (DGE, 2018). Também segundo o mesmo autor, no 9° ano de
escolaridade, o enfoque recai na revisao, aperfeicoamento e/ou recuperacao das matérias, com
vista a realizacdo equilibrada e completa do conjunto de competéncias previstas para o 3.° ciclo.
As aprendizagens previstas referem-se a objetivos gerais obrigat6rios em todas as escolas, que se

expressam da seguinte forma:
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e Participacio ativa em todas as atividades, visando alcancar o sucesso individual e em
grupo.

¢ Compreensao das atividades fisicas e das condic6es em que sdo praticadas, reconhecendo
o seu valor cultural para os praticantes e para a comunidade, e analisando criticamente
os acontecimentos relacionados com a cultura fisica.

¢ Reconhecimento e andlise dos efeitos negativos da industrializaciao, urbanizacao e
poluicdo na aptidao fisica das populagoOes e na pratica das atividades fisicas.

e Melhoria do desempenho das capacidades fisicas gerais, como resisténcia, forca,
velocidade e coordenacdo, tanto em situacOes de longa duracdo como em situacgdes
rapidas e exigentes.

e Utilizacdo de diferentes métodos para manter e melhorar a condicao fisica de forma
auténoma no quotidiano.

¢ Conhecimento e aplicacao de medidas de seguranca e higiene, tendo em conta os riscos e

beneficios associados a pratica de atividades fisicas.

No 9° ano de escolaridade, a disciplina de EF propoe a exploracao de 6 dominios distintos,
distribuidos com cinco em nivel de introdugido e um em nivel elementar. Estes dominios abarcam
uma diversidade de atividades, desde os jogos desportivos coletivos (como basquetebol, futebol,
andebol e voleibol); a ginastica (compreendendo solo, aparelhos e ritmica); passando pelas
atividades ritmicas expressivas (como danca, dancas sociais e tradicionais); até ao atletismo
(englobando saltos, corridas, lancamentos e marcha); sem esquecer a patinagem; as raquetas (que
incluem badminton, ténis e ténis de mesa) e outras modalidades (como luta, atividades de
exploracdo da natureza e jogos tradicionais populares). O objetivo central é fomentar o
desenvolvimento das capacidades motoras, abrangendo a aptiddo muscular e aerébica, dentro dos
parametros delineados pela zona saudavel de aptidao fisica do programa FITescola, ajustadas a
idade e género dos alunos. Adicionalmente, espera-se que os estudantes estabelecam uma ligagao
entre a aptiddo fisica e a satde, identificando os fatores que contribuem para um estilo de vida
saudavel, tais como o desenvolvimento das habilidades motoras, a composi¢iao corporal, a
alimentacao, o descanso, a higiene, a afetividade e a qualidade do ambiente. No que concerne aos
conhecimentos, é crucial que os alunos compreendam e apliquem os métodos e técnicas de treino
mais adequados para desenvolver ou manter diversas habilidades motoras, tendo em
consideracao a sua aptidao atual e estilo de vida, respeitando sempre os principios fundamentais
do treino. Por fim, é imperativo que analisem de forma critica questGes éticas associadas a
participacdo em atividades fisicas e desportivas, estabelecendo conexdes entre interesses sociais,
econémicos, politicos e outras questoes, como a especializacdo precoce e exclusio, abandono
prematuro, a violéncia (por parte de espetadores e atletas) vs espirito desportivo e a corrup¢ao vs
verdade desportiva (DGE, 2018).

No 12° ano, seguindo as diretrizes delineadas para o 11° ano, os estudantes tém a oportunidade
de escolher, em cada turma, as disciplinas nas quais desejam aprofundar ou explorar, mantendo

a diversidade caracteristica desta proposta curricular. As aprendizagens visam preparar os alunos
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para a conclusao da escolaridade obrigatéria, garantindo-lhes um conjunto de conhecimentos,
habilidades e atitudes essenciais para apreciar esta area cultural e para uma cidadania
responsavel, ativa e saudavel. Tais aprendizagens sao direcionadas a objetivos gerais e
obrigatorios em todas as escolas, definindo as competéncias comuns a todas as areas, expressas
através de (DGE, 2018):

e Participacdo ativa em todas as situacoes, visando alcancar o sucesso pessoal e coletivo;

e Andlise e interpretacdo das atividades fisicas selecionadas, aplicando conhecimentos
sobre técnica, organizacao, participacio e ética desportiva, entre outros aspetos;

e Interpretacdo critica dos acontecimentos no contexto das atividades fisicas,
reconhecendo a sua importancia como elementos culturais para os praticantes e para a
comunidade;

e Identificacdo e interpretacdo dos fatores que condicionam a pratica desportiva, a aptidao
fisica e a satde das populaces, como o impacto da industrializacdo, urbanizacio e
poluicao;

e Compreensao e interpretagdo dos fatores de satide e risco associados a pratica das
atividades fisicas, aplicando as regras de higiene e seguranca;

e Conhecimento e aplicacio de diversos métodos para melhorar e manter a condicao fisica
de forma auténoma no quotidiano, promovendo a satide, qualidade de vida e bem-estar;

e Melhoria do nivel funcional das capacidades fisicas gerais, incluindo resisténcia, forca,
flexibilidade, velocidade e destreza, de forma a adaptar-se as exigéncias do quotidiano e

das praticas desportivas.

Neste ano letivo, a disciplina de EF propoe a exploracao de 6 areas distintas, distribuidas em 3
niveis introdutérios e 3 niveis elementares. Estas areas abrangem uma vasta gama de atividades,
desde os jogos desportivos coletivos (como basquetebol, futebol, andebol e voleibol); ginastica
(que inclui solo, aparelhos e acrobacia); atividades ritmicas expressivas (como danga, dancas
sociais e tradicionais); atletismo (com saltos, corridas, lancamentos e marcha); patinagem,;
raquetas (envolvendo badminton, ténis e ténis de mesa) e outras modalidades (como luta,
atividades de exploragdo da natureza e jogos tradicionais populares). O objetivo primordial é
fomentar o desenvolvimento das habilidades motoras, abarcando tanto a aptidao muscular como
aerdbica, dentro dos parametros estipulados pela zona saudavel de aptidao fisica do programa
FITescola, adaptadas a idade e género dos alunos. Paralelamente, os alunos devem estabelecer
uma relaco entre a aptidao fisica e a satide, identificando os fatores que promovem um estilo de
vida saudavel, como a composicao corporal, a alimentacdo, o repouso, a higiene, a afetividade e a
qualidade do ambiente. No que diz respeito aos conhecimentos, é crucial que os alunos
compreendam e apliquem os métodos e técnicas de treino mais adequados para desenvolver ou
manter diversas habilidades motoras, tendo em conta a sua aptidao atual e estilo de vida, sendo
prudentes na gestdo da intensidade e duracdo do esforco, respeitando sempre os principios
fundamentais do treino. Adicionalmente, é vital que analisem de forma critica questoes éticas

relacionadas com a participacdo em atividades fisicas e desportivas, estabelecendo conexdes entre
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interesses sociais, econdémicos, politicos e outras questoes, como a especializacdo precoce e
exclusdo, o abandono prematuro, a violéncia (por parte de espetadores e atletas) versus espirito

desportivo e a corrupc¢ao versus verdade desportiva (DGE, 2018).

3.1.2.2. Planeamento

Na area da Educacao, o conceito de planeamento envolve uma abordagem organizacional voltada
para um objetivo definido, que esteja alinhado com os programas educacionais, e que leve em
consideracdo o progresso e a adaptacao das circunstancias presentes no ambiente de ensino
(Inacio et al., 2015). Tendo em conta Aada (2020), o planeamento desempenha um papel crucial
na consecucio dos objetivos e metas estabelecidos, bem como na determinacdo dos meios e etapas
necessarios para a sua concretizacdo. Este sublinha a importancia de que o planeamento
educativo seja flexivel, delineando objetivos realistas e bem definidos. O mesmo autor, destaca a
necessidade de uma abordagem racional no planeamento, de modo a assegurar uma preparacao

eficaz para a implementacao do processo de ensino.

Neste sentido, o planeamento educativo pode ser compreendido como a ligagdo entre o que se
deseja ensinar e a sua concretizacdo pratica. Durante este periodo, os objetivos a serem
alcancados ao longo do ano letivo sdo estabelecidos; os conteidos a serem abordados sao
determinados, em conformidade com os regulamentos vigentes; e sdo definidas as estratégias de
intervencao e avaliacdo tanto da disciplina quanto dos alunos. Segundo Januério (2017), o
planeamento pode ser entendido como uma acao intencional que orienta o processo de ensino de
forma estruturada, preparando-se para lidar com eventuais imprevistos. Para tal, é
imprescindivel estabelecer objetivos que visem a formacdo completa do aluno, assentando em trés

niveis essenciais: Planeamento Anual (PA), UD e PDA (Ferreira, 2018).

O PA representa uma visdo de longo prazo, no qual sdo definidas as atividades a serem realizadas
ao longo do ano letivo, o calendario das atividades, bem como, os objetivos especificos da
disciplina e a selecdo dos contetidos a serem abordados. De acordo com Bento (2003), este
constitui a etapa inicial na estruturagdo do ensino, oferecendo uma compreensao profunda dos
objetivos de desenvolvimento e aprendizagem dos alunos, assim como, dos conhecimentos
necessarios a organizagio do ensino ao longo do ano letivo. O mesmo autor salienta que o ensino
nao deve ser planeado de forma isolada, aula a aula, fragmentando os processos formativos, mas
sim um plano global, integral e realista para um longo periodo. Os detalhes e as estratégias
didatico-metodologicas sao, segundo ele, destinados aos planos das UD e ao PDA, mas numa
sequéncia logica que comeca com o PA. A sua elaboracdo deve ter em conta as matérias a serem
abordadas, a distribui¢do légica dos contetidos ao longo dos trés periodos letivos, o calendario

escolar e os recursos disponiveis (Andrade et al., 2020).

Por outro lado, a UD corresponde a um plano de médio prazo, onde sdo delineados os objetivos
operacionais, a organizac¢ao logica dos contetdos, as estratégias pedagogicas a serem aplicadas,
bem como os métodos de avaliacdo, contemplando a AD, AF e AS. A UD é o nivel de planeamento

que assegura uma sequéncia légica e metodologica dos contetdos, organizando as atividades de
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alunos e professores, e promovendo o desenvolvimento dos estudantes (Bento, 2003). Esta
funciona como uma orientacao para a acdo docente, fornecendo direcio e coeréncia aos objetivos
tracados (Bossle, 2002). Bento (2003) enfatiza que o planeamento das UD deve ir além da simples
transmissao de contetidos, integrando o desenvolvimento da personalidade dos alunos e

explicitando as funcbes principais de cada aula.

Ja o PDA, diz respeito a planificacdo de curto prazo, onde sao definidas as atividades especificas
a serem desenvolvidas numa tinica aula, incluindo os recursos necessarios e os métodos de ensino
a serem aplicados. Bento (2003) afirma que a prepara¢do da unidade teméatica marca os primeiros
passos na preparagio da aula, onde os objetivos e contetidos essenciais sdo definidos de forma
abrangente e a aula é integrada no contexto global da UD. O PDA deve ser especifico, detalhado e
concreto, ao contrario dos outros niveis de planeamento, que sdo mais gerais, pois cada aula
contribui de forma tinica para a realizagio das tarefas, assumindo sempre uma funcio especifica.
A elaboracao do PDA envolve varios pontos, como a analise do estado de formacgao dos alunos, a
fung¢do da aula na UD, a definicao dos objetivos da aula, a preparacao didatica dos contetidos, a
organizacao metodolégica e as medidas organizativas (Bento, 2003). A eficacia do ensino esta
diretamente ligada a sua preparacio, com todas essas questoes sendo sempre consideradas ao
elaborar os planos de aula. A organizagio e estruturagio do plano de aula sdo responsabilidades
do professor e sao fundamentais para o bom funcionamento da aula, fornecendo informacoes
claras e sucintas que ajudam a potenciar o processo de aprendizagem dos alunos. Este
planeamento é definido com base nos objetivos gerais e na funcio didatica da aula, no niimero de
alunos da turma e nas condic6es materiais disponiveis (Quina, 2009). Tang (2004) destaca que a

aula é, de facto, o ponto onde o pensamento e a acao do professor se encontram.

O PA (anexo 2) para todos os ciclos de estudos, ficou sob a responsabilidade do professor
coordenador de grupo, o professor Bruno Neto e, devidamente, aprovado em reunido com o GEF,
antes do inicio do ano letivo. Este contemplava a rotacao de espacos e respetivas modalidades a
serem abordadas em cada espaco. A definicdo dos contetidos das UDs (anexo 3) ficou definida
pelo GEF em consonancia com as AE dos referidos ciclos de estudo, por sua vez, o planeamento,

extensao e sequéncia dos mesmos ficou sob a minha responsabilidade.

No que diz respeito a concecao e planeamento dos PDAs (anexo 4), tanto no ensino basico, como
no ensino secundario, a responsabilidade foi inteiramente minha. Estes documentos foram
elaborados com uma antecedéncia de 24 horas e colocados na drive, de modo que o OC pudesse
ter conhecimento, a fim de propor eventuais necessidades de alteracao e melhorias. O plano
estava estruturado da seguinte forma:
e Parte inicial — na qual se realizavam as seguintes tarefas:

o Indicacao dos objetivos especificos da aula;

o Explicagdo do funcionamento e dinamica da aula;

o Explicacio breve dos gestos técnicos;

o Questionamento aos alunos sobre os conteiidos abordados;
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o Aquecimento geral/especifico.
e Parte Fundamental:
o Abordar a funcio didatica, habilidade motoras inerentes e respetivos exercicios
propostos;
e Parte Final — que abrangia os seguintes aspetos:
o Questoes aos alunos sobre o funcionamento da aula;
o Esclarecimento de davidas;

o Arrumacio do material.

No 9°C, na area das atividades fisicas, foram abordadas as modalidades de badminton, voleibol,
ginastica, atividades ritmicas expressivas, atletismo e basquetebol. Foi, também, abordado o
dominio da aptidao fisica, através da realizacao dos testes FITescola. Estes testes desempenham
um papel fundamental neste processo, fornecendo dados essenciais que facilitam a
implementacdo de programas de intervencao direcionados a melhoria da satide dos estudantes,
permitindo um acompanhamento continuo e individualizado. Ajudam a identificar areas que
necessitam de atencao especifica, promovendo, assim, a pratica regular de atividade fisica, o que
contribui para a satde fisica dos alunos e para o seu desenvolvimento fisico, cognitivo e emocional
(Lacerda, 2019). Por sua vez, no dominio dos conhecimentos, os alunos realizaram trabalhos de
grupo, de modo a estabelecer a ligacdo entre a condicao fisica e o bem-estar e reconhecer os
elementos ligados a um modo de vida saudével, incluindo a melhoria das habilidades motoras, a
composicao do corpo, hibitos alimentares, descanso, higiene, relacées afetivas e a qualidade do
ambiente circundante. Estes, permitiram também, analisar de que forma a cultura e a sociedade
influenciam a pratica desportiva e a atividade fisica, tanto no presente, como ao longo da historia,
reconhecendo as quest6es que podem limitar ou facilitar a participacdo em desportos e atividades
fisicas, tais como o sedentarismo, os avancos tecnologicos, a polui¢ao, o desenvolvimento urbano

e industrial, estabelecendo conexdes com a evolucado das comunidades humanas.

No 12°PS+PAE 21, tendo em conta, que se tratava de um curso profissionalizante com o estagio
integrado, os alunos apenas iniciaram as aulas em meados de novembro. Na area das atividades
fisicas foram abordados os médulos de atletismo, voleibol, ginastica III e danca III. Quanto a area
da aptidao fisica, foram aplicados os testes FITescola. Relativamente, a area dos conhecimentos,
foi abordado o mddulo de atividade fisica em contexto de satde III, através da realizacdo de

trabalhos de grupo.

Inicialmente, em ambos os ciclos de estudo, foi abordado o dominio da aptidao fisica, o que
permitiu realizar uma AD, a fim de estabelecer o nivel de aptiddo fisica dos alunos e identificar
eventuais areas que necessitavam de maior desenvolvimento fisico e motor. No final de cada
semestre, este dominio foi também avaliado, aqui j4 com a respetiva preponderancia na nota final
dos alunos. Tal como foi referido anteriormente, a distribuicao letiva das UDs foi ditada pela
rotacdo de espacos. E evidente que foi adotado o método por blocos, que permite a realizacio de
varias aulas consecutivas sobre a mesma modalidade. Segundo Rosado (2003), nos tultimos

tempos, este método tem sido alvo de algumas criticas, especialmente devido a concentracao
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excessiva nas aprendizagens motoras, negligenciando aspetos como a retencao do conhecimento,

inclusividade, diferencia¢do no ensino e uma avaliagdo formativa eficaz.

3.1.2.3. Ensino/Aprendizagem

No amago do processo de ensino e aprendizagem, encontra-se uma dinamica interativa entre dois
intervenientes principais: o educador e o aluno. Esta relacdo comportamental visa primariamente
a partilha de conhecimentos por parte do professor, com o intuito dltimo de promover o
desenvolvimento das competéncias dos alunos. A interagdo estabelecida entre ambos carateriza-
se pela selecao, preparacgao, organizacao e sistematizacio dos contetdos curriculares, orientadas
para facilitar a assimilacdo pelos educandos. Este processo é essencialmente um sistema de
comunicacdo intencional, inserido num contexto institucional, onde sdo concebidas estratégias
para desencadear e estimular a aprendizagem (Cruz, 2021). Pode-se concluir que o papel do
professor transcende a mera transmissdo de contetdos, este assume-se como um orientador,
facilitador e modelo para os alunos. Através da relagido estabelecida, o professor compreende as
singularidades dos alunos, adaptando as estratégias pedagobgicas de acordo com as suas
necessidades, interesses e estilos de aprendizagem. Para além disso, o professor desempenha um
papel primordial no estimulo da motivacdo dos alunos, na promoc¢ao da autoconfianca e na
criacdo de um ambiente de respeito mutuo e colaboracao, pilares fundamentais para o sucesso do

processo educativo.

De acordo com Quina (2009), um processo de ensino e aprendizagem eficaz esta alicercado em
trés fases fundamentais: o planeamento, a intervencao e a avaliacao. Neste contexto, a etapa de
intervencao desempenha um papel central, representando o momento em que se conjugam o
pensamento e a acdo por parte do educador. Segundo este autor, é durante esta fase que se verifica
em larga medida o sucesso do aluno, o qual esta diretamente associado a organizacao cuidadosa
dos acontecimentos que ocorrem na sala de aula. Neste sentido, o processo de ensino e
aprendizagem configura-se como um procedimento complexo, abrangendo diversos aspetos de
grande importancia para o professor. Entre estes, destacam-se a instrucio e exemplificagdo dos
exercicios, a organizacdo e monitorizacdo da aula, a gestdo da disciplina na turma e o clima. Por
conseguinte, a preparacao das aulas assume um papel preponderante na promogao de um ensino
e aprendizagem eficazes e coerentes. E através desta etapa que se delineiam estratégias para
prevenir e gerir potenciais obstaculos que possam comprometer a eficiéncia do PDA concebido e,

consequentemente, a aquisicao de conhecimentos por parte dos alunos.

Durante todo o periodo de estagio, fui responsavel por tomar todas decisées nas diversas etapas,
desde o planeamento e respetiva implementacao, até a avaliagdo. Esta autonomia permitiu-me
compreender as consequéncias das minhas decisdes, levando-me a procurar estratégias para que
os objetivos estabelecidos fossem alcangados. Desta forma, no que diz respeito a orientacdo do
ensino e a organizacao das aulas, é crucial considerar o tipo de lideranca adotado pelo professor,

a sua comunicacao, os feedbacks transmitidos e a forma como sao fornecidos.

No contexto educacional, podem identificar-se trés tipos de lideranca: autocratica, liberal e

democratica (Cortes, 2013). Na lideranca autocratica, também denominada autoritaria, o lider
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exerce um controlo rigido sobre os subordinados, sendo responsavel por tomar decisdes e impor
ordens. Este estilo é comum em ambientes de trabalho com tarefas simples e rotineiras. Na
lideranca liberal, o lider mantém-se em segundo plano, concedendo aos subordinados total
liberdade de acdo, tornando-os responsaveis pela situacdo. Este estilo revela-se eficaz em
ambientes onde sdo necessarias criatividade e inovacao. Por fim, a lideranca democréatica situa-
se entre os dois estilos anteriores, em que o lider estabelece os objetivos e oferece diversas
alternativas, sendo o assunto posteriormente debatido com os subordinados, que contribuem com
sugestoes. Este modelo demonstra ser um dos mais eficazes, especialmente quando os

subordinados estao envolvidos no processo de decisao.

Na turma do 9°C, os alunos demonstraram um sélido conhecimento, excelente participacao em
sala, comportamento exemplar e uma relacao de respeito mituo com o PE. Ao longo das aulas,
mantiveram-se participativos e demonstraram ser uma turma dinamica, pronta para se envolver
nas atividades propostas. No entanto, apesar de alguns alunos praticarem atividades desportivas,
foram identificadas dificuldades em ambos os sexos. Devido a todos estes fatores, o estilo de

lideranca utilizado, foi o0 democrético.

Por sua vez, na turma do 12°PS+PAE 21, embora cordiais, os alunos enfrentavam desafios de
concentracdo, algumas lacunas nos contetidos teéricos e comportamentos levemente
problematicos. Tanto rapazes, como raparigas, revelaram deficiéncias a nivel motor e uma falta
de motivacao, possivelmente devido a escassa atividade fisica, ao elevado sedentarismo e a fatores
externos. Esta tendéncia era mais notéria nas raparigas, que demonstravam uma maior
propensdo para desistir, além de revelarem falta de concentracdo e ligeiros problemas
comportamentais. Desta forma, inicialmente optou-se por utilizar o estilo autocratico, de modo a
prevenir comportamentos de desvio, no entanto, ao longo do ano, adotou-se uma postura mais

democratica e uma relagado mais descontraida entre professor e alunos.

Em ambas as turmas, foi realizado um ajuste dos exercicios de acordo com o nivel geral dos
alunos, e, por vezes, ligeiramente acima das suas possibilidades, com o objetivo de promover o

seu progresso e evitar desinteresse e desmotivacao.

Na fase de intervencao, foram delineadas estratégias para facilitar a aprendizagem de todos os
alunos, alinhadas com os objetivos especificos de cada aula. O recurso ao debate, revelou-se
fundamental para garantir a compreensao, enquanto a selecdo criteriosa de informacoes
contribuiu para otimizar o tempo de instru¢do. A exemplificacdo, também se revelou uma
ferramenta essencial para a compreensio e execucdo das tarefas, combinando a comunicagio
verbal com a percecao visual. A escolha cuidadosa do aluno para a demonstragido foi
determinante, especialmente em exercicios mais complexos. A postura do professor, incluindo a
projegdo da voz e a utilizacao de vocabulario claro, foi fundamental para manter a atengdo dos

alunos.

Para garantir que todos os alunos observavam as demonstrages, foi crucial gerir o

posicionamento e minimizar as distracées no ambiente envolvente. Durante a instrucdo e a
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exemplificacdo, todos os alunos foram posicionados numa area que permitia uma compreensao

eficaz das atividades propostas, abrangida pelo campo visual do professor.

No que diz respeito aos feedbacks, a sua importancia reside na sua capacidade de reagir as
respostas motoras dos alunos, fornecendo informacoes essenciais para aprimorar as suas acoes e
atingir os objetivos propostos (Narciss, 2013). Estes revelam-se fundamentais, pois proporcionam
aos alunos uma percecao clara do que estao a fazer bem e das areas que podem aprimorar. Esta
interacdo constante entre professor e alunos, estabelece um canal fundamental para o progresso
dos tdltimos. Inicialmente, os feedbacks priorizavam os aspetos positivos do desempenho dos
alunos, seguidos de sugestoes para melhorias especificas. Esta metodologia nao s6 incentivava a
motivacdo dos alunos ao realgar os aspetos positivos, como também fornecia orientacoes
construtivas para o desenvolvimento continuo. Houve uma alterndncia estratégica entre
feedbacks gerais e especificos, adaptando-se as diversas situa¢des. Quando surgiam davidas
comuns ou erros generalizados, recorria-se ao feedback geral, no entanto, frequentemente, o
feedback era personalizado para um aluno especifico, quando eram necessarias corregdes
particulares. Relativamente as praticas adotadas, foram utilizados feedbacks de correcdo,
descritivos e prescritivos. Além disso, foram implementados feedbacks interrogativos,

estimulando os alunos a refletirem sobre as suas agoes.

3.1.2.4. Avaliacao

A avaliacao surge da colaboracao entre diversos intervenientes, que participam num processo de
construcao e revisao, com o intuito de alcancar e validar metas especificas (Fernandes, 2021). Esta
estabelece uma ligacdo entre as atividades desenvolvidas e os resultados de aprendizagem,

assegurando que todos os alunos tenham acesso a uma EF de exceléncia (Sundaresan et al., 2017).

Pode-se concluir que a avaliacao desempenha um papel fundamental para garantir a qualidade e
o sucesso do processo de ensino-aprendizagem, sendo a sua relevancia inquestionavel. Nesse
sentido, tem como principal objetivo regular o desenvolvimento do ensino-aprendizagem,
selecionar e direcionar os conteddos abordados, além de certificar a eficAcia da sua
implementacdo. Segundo Amante & Oliveira (2016), é fundamental compreender e distinguir os

trés niveis de avaliagao:

e AD: esta etapa fornece uma base so6lida, orienta e antecipa as competéncias que serdo
abordadas durante o processo.

e AF: é responsavel por regular e acompanhar o processo de aprendizagem ao longo do
tempo.

e AS: certifica as competéncias adquiridas pelos alunos ao final de um determinado

periodo.

Ao longo do estagio, a AD foi realizada sempre no inicio de cada UD, cuja finalidade reside em
avaliar os conhecimentos assimilados pelos alunos e identificar as areas que ainda requerem
intervencao (Jodo, 2017). No que se refere a AF, esta manteve-se uma constante ao longo de todo

0 ano escolar, assegurando que os métodos de ensino eram adaptados as necessidades dos alunos,
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possibilitando a personalizacdo da educacdo de acordo com as caracteristicas individuais
identificadas. Neste ambito, segundo Aratjo (2015), é relevante destacar a adaptacdo da
supervisao da aprendizagem, numa visao de orientagdo das escolhas curriculares, metodologicas
e pedagogicas, integrando-a no processo de ensino e aprendizagem, bem como na orientacao das
aprendizagens dos alunos, considerando as suas reais necessidades de formacao. Finalmente, a
AS representa a ultima avaliacdo de cada UD e respetivo balanco final dos conhecimentos,
competéncias, capacidades e atitudes adquiridas pelos alunos. Assim, segundo Simoes et al.
(2014), esta ocorre aquando do término de cada UD, periodo ou ano letivo, servindo como um

balanco das aprendizagens e competéncias adquiridas pelos alunos.

A classificacao final do 9° ano foi atribuida numa escala de 0 a 5 e no que concerne aos critérios

utilizados, estes foram baseados da seguinte forma (anexo 5):

e D1 (Atividades Fisicas) — 75%, cujos critérios variam numa escala de o a 5 valores:
o 0 -0 aluno nio realiza
o 1- 0 aluno tenta realizar a tarefa sem o conseguir
o 2 -0 aluno realiza parte da tarefa com muitas incorrecoes
o 3 -0 aluno realiza com muitas incorrecées
o 4 -0 aluno realiza com algumas incorrecées
o 5— 0 aluno realiza corretamente
e D2 (Aptidao Fisica) — 15%, com a seguinte escala:
o 0 — Recusou fazer (0)
o ZNS —Zona Nao Saudavel (6,66)
o ZS — Zona Saudavel (11,66)
o PA — Perfil Atlético (16,66)

e D3 (Conhecimentos) — 10%:

o Avaliado através da realizacdo do trabalho de grupo

Quanto ao 12° ano, a classificac¢ao final foi atribuida numa escala de 0 a 20, sendo que os critérios

utilizados foram distribuidos da seguinte forma (anexo 6):

e D1 (Atividades Fisicas) — 90%, através da escala referida anteriormente de 0 a 5 valores:
o Avaliacao formal — 30%
o Avaliacdo de aula — 30%
o Comportamento — 30%

e D2 (Conhecimentos) — 10%, com a seguinte escala:

o Avaliado através da realizacido do trabalho de grupo

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

Nesta secc¢ao, serdo destacadas as diferentes atividades que decorreram ao longo do ano letivo,

tais como as iniciativas no ambito do DE, o acompanhamento realizado na Dire¢do de Turma,
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entre outras. Pretende-se, também, apresentar de forma mais detalhada o envolvimento com a

escola, abrangendo todos os membros da comunidade escolar e as suas contribuigoes.

3.2.1. Desporto Escolar

O DE, regulamentado pelo Decreto-lei n® 95/91 de 26 de fevereiro, abrange uma diversidade de
atividades recreativas e desportivas, bem como iniciativas de formacao desportiva. Estas
atividades sdo concebidas como um complemento ao programa curricular e como uma forma de
ocupacdo dos tempos livres dos alunos, integrando-se no Plano Anual de Atividades (PAA) das
escolas. O seu proposito fundamental é cultivar nos alunos o interesse pela pratica de atividade
fisica, enquanto promove a satide e incentiva estilos de vida mais saudéveis. Para além disso, visa
transmitir valores e principios associados a uma cidadania ativa. A sua implementacao nas escolas
nao s6 influencia a participacao dos alunos em atividades desportivas, mas também garante que
todos possam participar de forma gratuita (DGE, 2021). A participacao em atividades desportivas
na escola é fundamental para promover uma série de competéncias socioemocionais. Estas
atividades incentivam a autonomia, a resiliéncia, a lideranca, o trabalho em grupo, a disciplina e
a responsabilidade, além de melhorar a comunicacao entre os estudantes e fomentar o respeito e
a cooperacdo mutua (Segatti, 2024). Além disso, La Taille (2006) argumenta que o DE contribui
significativamente para a formacao de valores morais e éticos, assim como, ajuda a promover
estilos de vida saudaveis e é uma ferramenta eficaz para a inclusdo e a equidade entre os alunos,
cumprindo um papel essencial na construcao de uma cidadania ativa. O mesmo autor sublinha
que a EF deve ser acessivel a todos os alunos, reforcando o compromisso com a promocao de uma

cultura fisica inclusiva.

Neste sentido, a responsabilidade recaiu sobre as modalidades de badminton e ténis de mesa. Ao
liderar as modalidades, consegui desenvolver competéncias especificas, desde o ensino de
técnicas fundamentais, até a organizagio de competigoes e treinos. Tive, também, a oportunidade
de contribuir para o desenvolvimento desportivo dos alunos, contribuindo para um ambiente
escolar mais inclusivo e colaborativo. A pratica de badminton e ténis de mesa tem sido coordenada
pelo OC ao longo de varios anos, conferindo-me, assim, uma forte sensagio de responsabilidade

em dar continuidade ao trabalho desenvolvido durante este periodo.

Os treinos de ambas as modalidades ocorriam em simultdneo no pavilhao multiusos da escola, as
quartas-feiras das 14h30 as 17h e as quintas-feiras das 14h30 as 16h, perfazendo um total de 4
horas semanais. Estes englobavam alunos com idades compreendidas entre os 11 anos e 16 anos,

ou seja, desde o 5° ano até ao 11° ano de escolaridade, num total de 28 alunos.

Como mencionado anteriormente, os diferentes escalées das diferentes modalidades treinavam
simultaneamente, embora as competicoes fossem direcionadas para cada escaldo especifico. No
que concerne ao ténis de mesa, as competi¢des ocorreram conforme o seguinte calendario: 13 de
dezembro no Agrupamento de Escolas Conde de Ourém (competicdo local), 21 de fevereiro em
Caxarias (competi¢do regional), 14 de margco em Tomar (Final Norte), e 10 de abril em Benavente

(competicao Distrital).
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Ja no badminton, as competicoes distribuiram-se da seguinte forma: 10 de janeiro em Freixianda
(competicdo regional), 17 de janeiro em Caxarias (competicdo regional), 13 de marco em
Freixianda (competi¢do regional), 24 de abril em Torres Novas (Final iniciados) e 22 de maio em

Chamusca (Final Infantis).

A participacdo nas competicoes desportivas proporcionou-me uma maior compreensao dos
procedimentos e protocolos a serem seguidos. Inicialmente, procedeu-se ao processo de sele¢io
dos atletas que representariam a escola em cada encontro, dando preferéncia aos alunos que
demonstravam uma participagdo regular nos treinos. Posteriormente, com uma antecedéncia

adequada, procedeu-se a entrega e recolha das autorizacgbes dos encarregados de educacao.

Enquanto equipa visitante, reconheci a importancia de considerar diversos fatores, como a
organizacao do transporte e deslocagio, assim como, o planeamento do material desportivo e da
alimentacao dos atletas. Este processo envolveu uma coordenacgao detalhada para garantir que
todas as necessidades logisticas fossem atendidas, permitindo, assim, que os alunos competissem

nas melhores condigdes possiveis.

3.2.2. Intervencao na Escola

Durante o decorrer do ano letivo, uma série de atividades foram planeadas para fortalecer os lacos
entre os diferentes membros da comunidade escolar e para impulsionar o seu desenvolvimento
em diversas areas. Para além das iniciativas previamente estabelecidas no PAA, surgiram ao longo
do ano novas propostas, tendo em conta a sua relevincia para o crescimento da comunidade
escolar. Assim, é de salientar a colaboracdo do PE em conjunto com os restantes elementos do

GEF em varias atividades, tais como (anexo 7):

> Atividades de Desporto Adaptado: Atividade integrada na Semana Europeia do Desporto,

e realizada na EBSO, no dia 29 de setembro de 2023, entre as 10h20 e as 11h40 no
pavilhao Multiusos. Envolveu os alunos do Centro de Reabilitacio e Integragdo de Ourém
e os alunos da escola.

> Corta-mato escolar: Realizou-se no dia 14 de novembro de 2023, na EBSO, das 9h as

12h30, por escaldes. O PE e o GEF destacaram-se pela organizagio, gestao e controlo
deste evento desportivo.

> Corta-mato escolar: Realizou-se no dia 20 de dezembro de 2023, na Escola Basica da

Freixianda, das 9h3o as 12h, por escalées. O PE e o GEF encarregaram-se da
coordenacdo, administracdo e supervisao da mesma.

> Corta-mato escolar (fase distrital): Decorreu em Almeirim, no dia 22 de fevereiro de

2024, sendo que o PE e alguns elementos do GEF foram responsaveis pelo
acompanhamento dos alunos e respetiva gestao.

» Torneio de Pascoa — “Sobre Rodas”: Realizou-se no dia 27 de margco de 2024 e foi

direcionado para os alunos do 5° ao 8° ano de escolaridade da EBSO, teve como objetivo
promover a competicdo saudavel, camaradagem e o espirito desportivo entre os

estudantes, enquanto celebraram a Pascoa de uma forma ativa e divertida.
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> Torneio de Pascoa — “Voleibol 4x4”: Destinou-se aos alunos do 9° ao 12° ano de

escolaridade da EBSO e ocorreu, também, no dia 27 de marco de 2024. Num formato
dindmico de 4 contra 4, os alunos comemoraram a Pascoa com desporto e fair-play.

» Torneio de Pascoa — “Futsal”: Agendado para a Escola Basica Integrada de Freixianda,

este torneio teve lugar no dia 27 de marco de 2024, acolhendo alunos de todos os niveis
de ensino. O seu proposito foi fomentar a competicdo saudavel, fortalecer os lacos de

amizade e incutir o espirito desportivo entre os alunos.

» Acampamento Desportivo: No dmbito do EP, sob orientacdo do OC, esta experiéncia
destinou-se para a turma do 9°C, juntamente com o PE, o OC e mais 2 professores do
GEF. Entre 20 e 23 de maio de 2024, em Peniche, os envolvidos realizaram atividades
nauticas, de exploracao cultural e de socializacao.

» Torneio de Matraquilhos: No dia 5 de junho de 2024, a Escola Béasica da Freixianda

acolheu alunos de todas as idades, no qual se promoveu habilidades técnicas e
transmissao de valores para todos os envolvidos.

» Fim de semana radical — Acampamento: No fim de semana de 14 e 15 de junho de 2024,
realizou-se esta atividade na Escola Basica da Freixianda. Para além de promover
habilidades fisicas, o evento enfatizou valores como coragem, superacao e trabalho em

equipa.

3.2.3. Direcao de Turma

O cargo de Diretor de Turma (DT) assume uma relevancia significativa no contexto escolar. Esta
funcdo requer competéncias de gestdo, coordenacdo, habilidades interpessoais e uma forte
capacidade de comunicacdo. Segundo Marques (2002), o DT deve ir além da transmissao de
informacoes, facilitando o desenvolvimento psicologico dos alunos e promovendo valores e
atitudes. Este tem um papel fundamental na promocao do sucesso pessoal e educativo do aluno,
na medida em que participa na organizacdo escolar, sendo o facilitador de uma educacio
personalizada com o intuito de formar individuos comprometidos e responséaveis (Peixoto &

Oliveira, 2003).

Neste sentido, acompanhei o professor Miguel Neves na dire¢ao de turma do 12°PS+PAE 21, todas
as segundas-feiras, das 8h30 as 10h. Durante o ano letivo, a gestdo da turma revelou-se desafiante
devido as multiplas mudancas enfrentadas ao longo do periodo. Desde o inicio, tornou-se
evidente, durante as reunides intercalares do primeiro semestre, que o histérico académico da
turma ndo era favoravel. Algumas dificuldades surgiram devido a falta de apoio familiar, a
desmotivacdo de alguns alunos e a falta de empenho, evidenciando-se a crenca de que as notas

surgiriam sem esforco.

O acompanhamento desta turma implicou a realizacdo de varias tarefas, entre as quais se
destacam o registo e gestdo das faltas no programa “GIAE”, procedendo semanalmente ao
controlo das mesmas; manutencio atualizada do dossier da turma; elaboracio de atas para as
reunides intercalares e finais de semestre, assim como, o acompanhamento e contribuicdo nos

horéarios de atendimento aos pais. Sempre que necessario, o DT comunicava com os encarregados
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de educacio, através de e-mail ou contacto telefénico e, se pertinente, agendava uma reunido de

atendimento.

O DT assume um papel central na hierarquia de gestdo intermédia da escola, pois compete-lhe
presidir ao Conselho de Turma, assumindo o papel de guia no percurso educativo dos alunos. E
da sua incumbéncia fomentar a colaboracao entre todos os docentes envolvidos no processo de
ensino-aprendizagem, com o objetivo primordial de assegurar o sucesso académico de cada
estudante. Adicionalmente, desempenha uma func¢do mediadora na relacdo entre a familia e a
escola, promovendo uma comunicagdo fluida e eficaz entre ambas as partes. Este papel
multifacetado é fundamental para criar um ambiente educativo propicio ao desenvolvimento

integral dos alunos.

Numa perspetiva mais ampla, o DT ndo se limita apenas a gestido das questoes praticas da turma,
mas, também, contribui para a criacdo de um ambiente escolar inclusivo, motivador e orientado
para o sucesso de todos os alunos. Em tltima analise, o seu trabalho reflete o compromisso e a
dedicacdo em promover uma educacao de qualidade e um desenvolvimento integral dos alunos,

preparando-os para os desafios futuros e para uma participacao ativa na sociedade.

3.2.4. Integracao com o meio

A integracao na EBSO desempenhou um papel fundamental no decorrer do EP, constituindo um
alicerce crucial para o sucesso e para o enriquecimento da experiéncia no ambiente escolar. Desde
o inicio do ano letivo, o OC dedicou-se meticulosamente a apresentar as instalacoes fisicas da
escola, a sua cultura, valores e dinamicas. Esta abordagem proporcionou-me uma compreensao
profunda do contexto educativo em que estava inserido, promovendo uma integracao mais eficaz

e uma participagdo mais ativa na comunidade escolar.

Ao ser apresentado aos diferentes agentes educativos, desde a diretora da escola até aos docentes
e assistentes operacionais, fui acolhido com cordialidade e abertura. Esta rececao calorosa criou
desde logo um ambiente propicio ao didlogo, a colaboragdo e ao crescimento mutuo. Participar
ativamente nas reunioes de departamento e de grupo permitiu uma compreensao mais profunda
das dindmicas internas da escola, tal como, uma oportunidade para contribuir com as suas

proprias ideias e perspetivas, enriquecendo, assim, o ambiente de trabalho e aprendizagem.

A relagdo estabelecida com o GEF e com as assistentes operacionais do pavilhdo gimnodesportivo
merece particular destaque. Estes desempenharam um papel vital no meu quotidiano,
proporcionando um ambiente acolhedor, saudavel e colaborativo, onde me sentia integrado e
valorizado. Esta proximidade e colaboracio estreita, estimularam um sentimento de pertenca e

contribuiram para o fortalecimento dos lacos interpessoais dentro da comunidade escolar.

O OC foi uma figura central no meu processo de desenvolvimento profissional e pessoal. Através
de um diélogo reflexivo, construtivo e encorajador, trabalhdmos em conjunto para identificar
desafios, explorar solucgoes e celebrar conquistas. A atribuicao de responsabilidades e a concessao
de autonomia foram elementos-chave neste processo, permitindo-me assumir um papel ativo na

minha prépria formacao e no meu crescimento enquanto professor.
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Assim, a experiéncia na EBSO para além de consolidar a minha preparacdo para os desafios
futuros, destacou-se pela sua importancia na colaboracao, no respeito mituo e no compromisso
para a construcao de um ambiente escolar dindmico e estimulante. Esta vivéncia evidencia que o
meu sucesso, ndo se restringe apenas ao dominio das competéncias técnicas, mas também a
capacidade de estabelecer relacoes interpessoais positivas e de me integrar de forma eficaz na

comunidade educativa.

3.3. Area III — Desenvolvimento Profissional

O desenvolvimento profissional do PE é um percurso profundamente enraizado na sua propria
identidade e na sua autodescoberta dentro do campo da educaco. Este, transcende a simples
aquisicao de habilidades técnicas e pedagogicas, envolvendo uma exploracdo continua dos

valores, principios éticos e compromissos pessoais que orientam a sua pratica enquanto docente.

Ao entrar no mundo da educagéo, o PE é envolvido numa comunidade vibrante de aprendizagem,
onde a interacdo com colegas, alunos e orientadores desempenha um papel fundamental no seu
crescimento profissional e pessoal. Através de experiéncias colaborativas, didlogos reflexivos e
partilha de conhecimentos, o estagiario é desafiado a expandir os seus horizontes, a questionar
pressupostos e a explorar novas abordagens para promover um ambiente de ensino enriquecedor

e inclusivo.

O papel do OC é de particular importancia nesta jornada, uma vez que fornece orientacgao pratica
e feedback construtivo, mas também serve como um catalisador para a reflexdo critica e o
desenvolvimento da identidade profissional do estagiario. Através de uma relacio de confianca e
respeito mituo, o PE é estimulado a explorar as suas proprias crengas, valores e aspiragoes,
ajudando-o a articular uma visao pessoal da sua pratica pedagogica e do seu papel na sociedade.
No entanto, o desenvolvimento profissional vai para além do contexto da aula e das interacGes
formais no contexto escolar. Este é, também, alimentado pelo seu autoconhecimento e sentido de
autorreflexao, pois, ao confrontar-se com desafios, davidas e incertezas, é convidado a explorar

as suas proprias vulnerabilidades.

A interacdo com os alunos desempenha um papel crucial neste processo, proporcionando a
partilha sobre as experiéncias de vida, perspetivas e necessidades individuais, fomentando a
empatia, a compreensao e a sensibilidade cultural. Esta conexio genuina e afetiva, é fundamental
para construir relacoes significativas de confianca e respeito miatuo, que sdo a base de um

ambiente de aprendizagem saudével e estimulante.

4. Reflexao Final

O EP no contexto do ensino de EF emerge como um processo essencial na formacdo e
desenvolvimento profissional do futuro professor. Este periodo pratico na formacio educativa,
proporciona uma oportunidade tinica para a aplicacdo dos conhecimentos teéricos adquiridos ao
longo do curso, desafiando o futuro professor a refletir sobre o seu papel como agente de

transformacao na educacao.
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Durante o mesmo, a transicdo da teoria para a pratica revela-se como um processo complexo e
enriquecedor. A interacdo direta com os alunos, o planeamento de aulas e a avaliacdo do
progresso, tornam-se elementos centrais da experiéncia, permitindo compreender as dinamicas
e os desafios do ambiente escolar de forma mais profunda e significativa. A intervencao pratica
junto dos alunos, representa um desafio constante e enriquecedor, pois a organizacdo e
dinamizacao das aulas exigem do PE uma capacidade de gestdo eficaz do tempo e dos recursos
disponiveis, assim como, uma atencdo cuidadosa as carateristicas individuais e necessidades
especificas de cada turma e de cada aluno. Uma das licbes mais valiosas aprendidas é a
importancia da flexibilidade na adaptacao as diferentes realidades escolares e da flexibilidade na
planificacdo do PDA, uma vez que a diversidade de contextos e perfis de alunos proporciona ao
PE uma visao mais abrangente e inclusiva da educacao, estimulando-o a desenvolver estratégias

pedagobgicas que respondam de forma eficaz as necessidades e interesses dos alunos.

Além das competéncias técnicas, o EP representa também uma oportunidade para o
desenvolvimento de competéncias socioemocionais, através da interacdo com alunos, colegas e
restantes membros da comunidade escolar, promovendo um ambiente escolar positivo e
inclusivo. A cultura escolar, os valores partilhados e o clima de convivéncia, desempenham um
papel fundamental na constru¢ao de uma comunidade educativa coesa e colaborativa, onde todos

os membros se sintam valorizados e respeitados.

A participacdo nas atividades extracurriculares, como o DE, amplia o leque de experiéncias do
estagiario e enriquece o seu percurso formativo. O envolvimento com diferentes modalidades
desportivas e a interacdo com os alunos fora do contexto de sala de aula, contribuem para uma
visao mais abrangente e integrada do papel do professor de EF na promocao da satide e do bem-

estar dos alunos.

Ao longo deste percurso, deparei-me com vérias dificuldades que foram sendo superadas
progressivamente. Uma das dificuldades iniciais foi integrar eficazmente o feedback nas minhas
aulas de forma especifica e imediata, especialmente considerando o dinamismo e a rapidez dos
movimentos. Para ultrapassar esta dificuldade, comecei a utilizar sinais gestuais simples e breves
pausas para feedback verbal direcionado, o que ajudou os alunos a ajustarem os seus movimentos

e técnicas em tempo real.

Outro desafio inicial foi a projecdo da voz e a postura no ambiente de aula. Sendo as aulas
realizadas em espacos amplos e ruidosos, ajustar a minha voz para garantir que todos os alunos
ouvissem as instrucoes foi um desafio que necessitei de superar através de técnicas de projecao
vocal e posicionamento estratégico no espaco. Além disso, a postura enquanto modelo e lider no

ambiente de aula foi fundamental para estabelecer autoridade e inspirar confianca nos alunos.

No sentido de promover o tempo na tarefa e o tempo potencial de aprendizagem, senti que poderia
melhorar a clareza das instruc¢des e a demonstragao dos exercicios. Assim, procurei aprender

novas formas de explicar os exercicios, de forma mais acessivel e a implementar variacoes que
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atendessem melhor as diferentes habilidades dos alunos, contribuindo para uma maior

compreensao e participacao nas atividades.

Por outro lado, as facilidades que encontrei foram na relacdo com os alunos e no controlo das
turmas, tornando o clima de aula bastante positivo. A proximidade e o interesse genuino pelos
alunos facilitaram a criagdo de um ambiente de aprendizagem positivo e de apoio mituo. O
controlo das turmas foi alcancado através da aplicacdo consistente de regras e expectativas,

combinada com uma abordagem justa e empatica.

Numa perspetiva evolutiva, os aspetos menos positivos foram-se dissipando cada vez mais, sendo
que destaco a pertinéncia das intervencoes e reflexdes elaboradas em conjunto com o OC. Posto
isto, considero que os objetivos foram alcancados, assim como, reconheco a importancia do meu
papel enquanto agente de mudanca e promotor do desenvolvimento integral dos alunos. A
experiéncia vivenciada ao longo deste processo, fortalece a minha vocacao para o ensino e motiva-

me a continuar a investir na formacao e aprimorar as competéncias pedagbgicas.

Assim, este percurso revela-se como um requisito curricular e como uma etapa fundamental na
trajetoria de formacao do futuro professor de EF, preparando-o para os desafios e as
responsabilidades da profissdo. O crescimento pessoal e profissional alcancado durante este
periodo, marca apenas o inicio de um percurso profissional. A procura pela exceléncia no ensino,
exige um compromisso constante com a atualizacio, a reflexao e o espirito critico, sendo este um
processo continuo de aprendizagem que desenvolve as competéncias e praticas pedagogicas

necessarias para responder de forma eficaz aos desafios e exigéncias do ambiente escolar.

De um modo geral e conclusivo, este ano letivo revelou-se verdadeiramente enriquecedor. A
vivéncia em si acrescentou muito ao percurso. No final desta etapa existe um profundo sentimento
de missao cumprida, uma entrega e compromisso na funcao mais crucial que um professor possui:
ensinar. Esta reflexdo representa o culminar de todo o ano letivo, pois fui continuamente
confrontado com a consciéncia da incerteza, complexidade, instabilidade e conflito de valores,
decorrentes das situacbes singulares em que estive envolvido. Todas as experiéncias ligadas a
minha formacio contribuiram para a aquisicio de novos conhecimentos. E com grande orgulho e
satisfacdo que finalizo mais uma etapa no meu percurso académico. Serei com orgulho professor

e honrarei sempre todos os principios que me foram transmitidos e que interiorizei.
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CAPITULO 2 - INVESTIGACAO E INOVACAO PEDAGOGICA

1. Introducao

A atividade fisica compreende qualquer tipo de movimento realizado pelo corpo humano que
envolve contragoes musculares, resultando num aumento do gasto de energia em comparagao aos
niveis de repouso (Carvalho et al., 2021; Pescatello et al., 2014), ou seja, engloba qualquer
movimento do corpo executado pelos misculos esqueléticos que implica um consumo de energia
superior ao que ocorre em repouso (American College of Sports Medicine, 2018). A aptidao fisica
é definida como um conjunto de carateristicas fisicas que um individuo possui ou desenvolve, e
que influenciam a sua capacidade de realizar atividades fisicas, tarefas diarias com vigor e
atencdo, sem excesso de fadiga, dispondo de energia suficiente para desfrutar de atividades de
lazer e lidar com situacoes de emergéncia (ACSM, 2018). Envolve niveis apropriados de forca,
resisténcia e mobilidade que permitem a participacao bem-sucedida em atividades profissionais,
recreativas e familiares, e que estdo em concordancia com a capacidade funcional do corpo
humano de acordo com a sua constituicio genética (Kilgore & Rippetoe, 2007). E, também, um
conjunto de carateristicas que resultam da interagao entre a genética de um individuo e os seus
habitos de exercicio (FMH/DGE, 2017). E importante distinguir o termo atividade fisica do termo
exercicio fisico, pois, este tltimo é uma subcategoria da primeira, apesar de, frequentemente as
pessoas utilizarem ambos os termos com o mesmo intuito, embora tenham significados
ligeiramente diferentes (ACSM, 2018). A mesma entidade refere que, o exercicio fisico é definido
como uma atividade fisica planeada, estruturada e repetitiva, com o objetivo de melhorar e manter
a aptidao fisica. Por sua vez, Martins (2006) considera o exercicio fisico como uma manifestacao
da atividade fisica, uma subcategoria desta, tipicamente realizada de forma repetida ao longo de
um periodo prolongado, com a finalidade de alcancar objetivos especificos, como aprimorar a

condicdo fisica, o desempenho fisico ou a satde.

A prevaléncia da obesidade infantil € um dos desafios do século XXI, com implicagdes sérias para
a satide publica, incluindo diabetes, hipertensao, apneia do sono e problemas psicol6gicos, como
a depressao e baixos niveis de autoestima (Nowicka & Flodmark, 2008; Padez et al., 2005). A falta
de atividade fisica é identificada como o quarto principal fator de risco em relacdo a taxa de
mortalidade global, com estimativas a indicarem que essa falta de atividade ja tera sido
responséavel por cerca de 3,2 milhdes de 6bitos em todo o mundo (WHO, 2018). No que diz
respeito as criancas, é recomendado que a atividade fisica seja incorporada em diversas areas da
vida, tais como jogos, pratica desportiva, deslocacoes a pé para as atividades diarias, tarefas
domésticas, exercicios planeados durante momentos de lazer, participacdo em aulas de EF,
envolvimento em atividades em contexto familiar e participacio em atividades escolares e

comunitarias (WHO, 2018).

Segundo as diretrizes da Organizacdo Mundial de Satide para a pratica de exercicio fisico, é
recomendado que criancas e adolescentes dediquem, no minimo, 60 minutos diarios a atividades
de intensidade moderada a vigorosa, abrangendo tanto exercicios aerébicos quanto atividades de

intensidade mais elevada (WHO, 2018). Esta, também, enfatiza que programas de intervencao
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fisica adequados, podem melhorar o nivel fisico dos adolescentes, aumentando o seu interesse
pela atividade desportiva e socializacdo, fatores que, indiretamente, influenciam o desempenho
académico. Nao é suficiente adotar apenas essa pratica, é igualmente essencial reduzir o tempo
dedicado ao sedentarismo (Verloigne et al., 2012). Atividades como corrida, saltos ou exercicios
que visem fortalecer a flexibilidade e resisténcia dos membros superiores e inferiores devem ser

realizadas de duas a trés vezes por semana (Baptista et al., 2012).

A aptidao fisica e o exercicio fisico desempenham um papel fulcral no desenvolvimento motor,
social, emocional e cognitivo das criangas no ensino béasico. A aptidao fisica esta fortemente
relacionada com a reducao de riscos para a satde cardiovascular, mtsculo-esquelética e mental,
para além de contribuir para um melhor desempenho académico em criancgas e adolescentes
(Ortega et al., 2008; Parfitt et al., 2009). E importante reconhecer que niveis inadequados de
aptidao fisica, estdo associados a um maior risco de desenvolver doencas cardiovasculares e
aumento da mortalidade (Erikssen, 2001). Também, Almeida (2019) sugere que niveis reduzidos
de aptidao cardiorrespiratéria, estdo ligados ao surgimento de doencas cronicas nao
transmissiveis e a um aumento do risco de mortalidade. Verifica-se que o grau de aptidao fisica
pode ter um impacto direto na qualidade de vida e, por conseguinte, na satde das criangas,
podendo também influenciar a composic¢ao corporal deste grupo. Individuos com valores elevados
de indice de massa corporal, podem apresentar desvantagens em termos de satide e aumentar a
predisposi¢io ao desenvolvimento de doengas cardiovasculares (Barbosa et al., 2018; Maziero et
al., 2015). A aptidao fisica ndo é apenas relevante na sociedade contemporanea, mas também
desempenha um papel fundamental na promocao de um estilo de vida ativo (Louv, 2005; Corte
de Araujo et al., 2012; Soares & Ramos, 2013), podendo ser compreendida como a adaptacao das
pessoas ao ambiente fisico e social (Soares & Ramos, 2013). No contexto da satde, a aptidao fisica
¢é definida como a capacidade de realizar tarefas diarias com vigor, demonstrando tragos e
capacidades associadas a um baixo risco de desenvolver doencgas hipocinéticas (Vasquez et al.,

2014).

Torna-se, fundamental, entender a relacdo entre a quantidade de exercicio fisico realizado e os
niveis de aptidao fisica. O estudo de Rodrigues (2005), investigou criancas dos 10 aos 16 anos e
encontrou uma associacio entre o Indice de Massa Corporal (IMC) e componentes da aptiddo
fisica relacionados a satide, no entanto, nao encontrou uma associacao entre o tipo de modalidade
desportiva praticada e esses componentes da aptidao fisica. Diferente resultado, apresentou o
estudo de Rodrigues et al. (2007), que encontrou uma associacao negativa entre o IMC de criancgas
dos 10 aos 14 anos e a resisténcia aerobica, cuja componente da aptidao fisica esta direcionada
para a sattlde. Um estudo adicional investigou os efeitos do estilo de vida sedentéario e a sua ligacao
com o IMC em criancas que ndo praticam atividade fisica regularmente, identificando correlacées
entre a composicao corporal e a resisténcia aerdbica, bem como entre o IMC e a forga muscular

dos membros inferiores (Grund et al., 2001).
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Para abordar os fatores que afetam a aptidao fisica em criancas, com énfase em questées de género
e nivel de atividade fisica, podemos recorrer as contribui¢oes dos autores mencionados nos
estudos. Existem varios fatores sociodemograficos que podem influenciar a aptidao fisica em
criancas, incluindo género, idade, nivel socioeconémico e area de residéncia (Guedes et al., 2012;
Petroski et al., 2012 e Pelegrini et al., 2011). As componentes da aptidao fisica, como forca,
resisténcia, flexibilidade e agilidade, estao associados a carateristicas biol6gicas, como o género e
a idade (Dumith et al., 2008). O crescimento e desenvolvimento de criancas e adolescentes sao
afetados por muitos fatores, incluindo a genética e o ambiente, ou seja, as diferencas na aptidao
fisica entre adolescentes de diferentes cidades ou paises podem ser influenciadas por fatores
socioeconomicos, ambientais e culturais de cada regido (Ubago-Guisado et al., 2019). Neste
contexto, diversos estudos tém evidenciado que ha um consenso quanto a influéncia significativa
de fatores demografico-bioldgicos, socioculturais e psicoldgicos nos comportamentos de atividade
fisica em criancgas e jovens. A incerteza reside na avaliacdo da importancia relativa de cada um
desses fatores determinantes (Seabra et al., 2008). Também o mesmo autor, defende que a
presenca de uma correlacao familiar nos padroes de atividade fisica de criancas e adolescentes, é
sustentada na ideia de que progenitores fisicamente ativos, apresentam uma tendéncia de ter

filhos igualmente ativos.

No desenvolvimento fisico de criancas do ensino béasico, é fundamental explorar as mudancgas que
ocorrem durante a infancia e como essas transformac6es podem ser influenciadas pelo exercicio
fisico. Atualmente, compreende-se que a infincia representa uma das fases mais cruciais para a
saude das criancas, pois durante esse periodo ocorrem processos fundamentais no seu
crescimento e desenvolvimento. Durante esta etapa, a componente motora é desenvolvida, sendo
reconhecida como um processo continuo e sequencial. Paralelamente, é neste periodo que a
crianca adquire um vasto leque de habilidades e competéncias, progredindo de movimentos
desorganizados e simples para padrdes mais complexos e sisteméaticos (Xavier, 2018). O facto de
nao se estimular corretamente o desenvolvimento da aptidao fisica nas criancas durante o seu
crescimento, podera ter um impacto negativo significativo no seu desenvolvimento motor (Palma
et al., 2012). A prética de atividade fisica em criancas, ndo desempenha apenas um papel crucial
na aquisicdo de habilidades psicomotoras, mas também desempenha um papel significativo no
desenvolvimento intelectual (Arraz, 2018). Para além destes fatores, a aptidao fisica ira contribuir
para que a crianca consiga melhorar as suas capacidades motoras, ganhe flexibilidade e
elasticidade muscular, influenciando positivamente os aspetos psicolégicos como ansiedade,
stress, qualidade do sono, humor, entre outros (Dondoni & Perini, 2014). O desporto exerce um
impacto significativo na altura das criangas, pois o envolvimento em atividades desportivas pode
promover o desenvolvimento 6sseo, resultando numa diferenca menor entre a idade 6ssea e a
idade cronolbgica dos jovens (Cheng, 2022). Também se observou que pessoas que nao praticam
exercicio fisico regularmente, tendem a apresentar uma grande discrepancia entre a sua idade
Ossea e a sua idade cronoldgica. Desta forma, o estudo sugere que a pratica de exercicio fisico
durante a infancia desempenha um papel fundamental na promoc¢ao do desenvolvimento fisico

adequado.
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Na avaliacdo da aptidao fisica em criancas, diversos métodos e testes sdo utilizados para medir
diferentes componentes, tais como, a aptidao cardiorrespiratoéria, a forca dos membros inferiores
e superiores, a velocidade e a flexibilidade. Atualmente, em Portugal para avaliar a aptidao fisica
e a atividade fisica de criancas e adolescentes na comunidade escolar, um dos testes utilizados é o
programa de testes “FITescola®” (DGE, 2021), subdividido em trés areas, a aptidao aerdbica,
medida através dos testes do vaivém e da milha; a composicao corporal, que engloba a medicao
do IMC, da massa gorda e do perimetro da cintura; e a aptidao neuromuscular, da qual fazem
parte os testes de abdominais, flexao de bracos, impulsao horizontal, impulsao vertical, agilidade,

velocidade, flexibilidade de ombros e flexibilidade dos membros inferiores.

O estudo proposto pretende compreender de que forma a quantidade de horas de exercicio fisico
semanal influencia a aptidao fisica das criancas do 9.° ano de escolaridade, com idades entre os
13 e 0s 15 anos, ao longo do primeiro semestre. A pertinéncia deste estudo reside na urgéncia de
combater a obesidade infantil e na importancia de estabelecer diretrizes precisas para a promocio
de um estilo de vida ativo entre os estudantes do ensino basico. Através da anéalise de dados
empiricos, este estudo pretende preencher lacunas no conhecimento atual e contribuir para o
desenvolvimento de programas de exercicio fisico mais eficazes e adaptados as necessidades dos
alunos. A utilizacdo dos testes do FITescola assegura a fiabilidade dos dados, fortalecendo a
credibilidade das conclusdes e permitindo a aplicacdo pratica dos resultados em politicas

educacionais e de satide puiblica.

2. Metodologia

2.1. Participantes

Relativamente a amostra participante neste estudo, esta envolveu 80 alunos de ambos os sexos,
com idades compreendidas entre os 13 e os 15 anos de idade, do ensino basico, nomeadamente do
99 ano de escolaridade, da EBSO.

Na amostra analisada, constata-se que, do total de 80 alunos, 43.75% sao rapazes, o que equivale
a um total de 35 alunos do sexo masculino distribuidos entre os 13 e os 15 anos de idade. Por outro
lado, 56.25% sdo raparigas, representando um total de 45 alunas do sexo feminino nas

mesmas faixas etarias, tal como representado na tabela 1.

Tabela 1 — Amostra do Estudo.

Género Idade Nuamero Percentagem
13 anos 15
Masculino 14 anos 15 43.75%
15 anos 5
13 anos 15
Feminino 14 anos 20 56.25%
15 anos 10
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2.2. Procedimentos

Este estudo foi realizado ao longo do primeiro semestre. Numa primeira instancia, na avaliacao
inicial, foi aplicada a bateria de testes FITescola. De seguida, procedi ao pedido de autorizacio a
diretora da escola e aos encarregados de educacao dos alunos (anexo 8), para que pudessem ser
utilizados os dados do questionario de auto-relato realizado, de forma a perceber o nimero de
horas despendido em exercicio fisico durante uma semana (anexo 9), sendo que o mesmo foi
devidamente autorizado pela diretora da escola e nio foi baseado em estudos prévios, tendo sido
desenvolvido especificamente para atender as necessidades e objetivos deste EP. No passo

seguinte, foi novamente aplicada a bateria de testes FITescola a todos os alunos da amostra.

2.3. Instrumentos

Com o intuito de avaliar a aptidao fisica dos alunos, os instrumentos utilizados para a elaboragio
do presente estudo foram os cinco testes, descritos de seguida, que constituem a bateria de testes
(FITescola):

e Vaivém: utilizado para avaliar a aptiddo aerdbica dos alunos e consiste na
execucao do maior nimero de percursos, numa distancia de 20 metros entre duas linhas, com

uma cadéncia progressiva, marcada por um ritmo definido através de um audio;

e Impulsdo horizontal: tem como objetivo a avaliacdo da forca explosiva dos

membros inferiores e consiste na execucdo de um salto em comprimento, a pés juntos e sem
corrida de balanco, a maior distancia possivel, sendo que o aluno deve partir com os pés atras da

linha inicial e a distancia é medida no calcanhar, apds a execucdo do salto;

e Flexoes de bracos: utilizado para avaliar a for¢a de resisténcia dos membros

superiores e passa por executar o maior nimero possivel de flexdes de bragos, através de uma

cadéncia definida por um audio;

e Abdominais: consiste na realizacdo do maximo de movimentos de contracdo
abdominal, a uma cadéncia definida através de um audio, visando avaliar a forca de resisténcia

dos musculos da zona abdominal;

e Flexibilidade dos membros inferiores: como forma de avaliar a flexibilidade dos

membros inferiores, consiste na flexdo maxima do tronco na posi¢do de sentados no chio, de
frente para a caixa com um dos membros inferiores fletido a 90° e com a planta do pé no chao, o

outro membro inferior em extensao com planta do pé encostada na caixa.

2.4. Analise e Tratamento de Dados

A analise e o tratamento dos dados foram realizados através da plataforma de Statistical Package
of the Social Sciences (SPSS), versao 29, criado e desenvolvido nos Estados Unidos da América,
mais concretamente, na Califérnia. As estatisticas descritivas sdo apresentadas como média e
desvio padrdo com intervalo de confianca (IC) de 95%. Foi realizado o teste de Anélise de

Variancia (ANOVA), sendo que neste contexto se baseia na necessidade de examinar as possiveis
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relagOes entre a pratica de exercicio fisico e os resultados nos testes de aptidao fisica entre os
alunos. A opgao por este teste justifica-se pela sua capacidade de avaliar diferencas significativas
entre multiplos grupos e, assim, determinar se as diferencas observadas nos resultados dos testes
de aptidao fisica entre os grupos que praticam diferentes quantidades de exercicio sdo
estatisticamente significativas ou se podem ser atribuidas ao acaso. A significincia estatistica foi

estabelecida em p<0.05.

3. Resultados

Com o objetivo de analisar os diferentes testes de aptidao fisica e respetivos resultados, seguem-

se as tabelas que ilustram os resultados obtidos através da analise de dados.

Tabela 2 — Resultados do teste do “Vaivém”; Estatisticas Bésicas (Média; Desvio Padrao) e

Resultados do teste ANOVA (p-value; estatistica Z).

Horas de
Testes de Exercicio
Aptidao Fisica Fisico/Se Ndamero Média Desvio Padriao p-value Z
(FITescola) mana
2 30 45.77 +5.64
5.25 1 52
5.5 3 56.33 +4.93
5.75 2 63 +1.41
6 8 79.88 +9.05
Vaivém 6.75 8 76.38 +18.06 P <0.001 50.18
7 4 84.5 +3.79
7.5 9 83.67 +3.87
8 8 103.25 +12.74
8.25 2 111 +19.80
8.75 5 115.2 +3.96

Na tabela 2, é possivel verificar que existe uma associagio significativa entre o nimero de horas
que os alunos passam em exercicio fisico por semana e os seus niveis de aptidao fisica no teste do
Vaivém (p < 0.001). Observa-se uma grande variabilidade nos resultados (médias e desvios
padrao), sugerindo que a quantidade de exercicio fisico impacta significativamente a performance

no teste.
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Tabela 3 — Resultados do teste de “Abdominais”; Estatisticas Basicas (Média; Desvio Padrao) e
Resultados do teste ANOVA (p-value; estatistica Z).

Horas de
Testes de Exercicio Desvio
Aptidao Fisica Fisico/Se Numero Média Padrio p-value Z
(FITescola) mana
2 30 11.47 +4.09
5.25 1 58
5.5 3 50.33 +1.53
5.75 2 49 +1.41
6 8 55.38 +2.77
6.75 8 55 +5,78 <0.001 .56
Abdominais P 3355
7 4 58.75 +1.71
75 9 60.56 +4.39
8 8 74.13 + 4.09
8.25 2 77 (o}
8.75 5 78.80 +1.30

Na tabela 3, € possivel observar uma relacfo significativa entre o nimero de horas que os alunos

dedicam ao exercicio fisico por semana e os seus niveis de aptiddo fisica no teste de Abdominais

(p < 0.001). Nota-se uma consideravel variabilidade nos resultados (médias e desvios padrao),

indicando que a quantidade de exercicio fisico influencia substancialmente o desempenho no

teste.

Tabela 4 — Resultados do teste de “Flexoes de Bracos”; Estatisticas Bésicas (Média; Desvio

Padrio) e Resultados do teste ANOVA (p-value; estatistica Z).

Horas de
Testes de Exercicio Desvio
Aptidao Fisica P Nuamero Média = p-value z
Fisico/Se Padrio
(FITescola)
mana
2 30 2.43 +0.90
5.25 1 8
5.5 3 8.67 +2.08
5.75 2 13 +1.41
6 8 9.5 +1.93
Flexoes de 6.75 8 9.88 +2.1 p <0.001 48.97
Bracos 7 4 10.25 +0.96
7.5 9 8.89 +0.78
8 8 12.13 +3.09
8.25 2 15 +4.24
8.75 5 16 +1.23

Na tabela 4, é evidente uma correlacao significativa entre as horas semanais de exercicio fisico

dos alunos e os seus niveis de aptidao fisica no teste de Flexoes de Bragos (p < 0.001). A ampla

variabilidade nos resultados (médias e desvios padrao) sugere que a quantidade de exercicio fisico

tem um impacto consideravel na performance dos alunos neste teste.
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Tabela 5 — Resultados do teste de “Flexibilidade dos Membros Inferiores”; Estatisticas Basicas
(Média; Desvio Padrao) e Resultados do teste ANOVA (p-value; estatistica Z).

Horas de
Testes de Exercicio
Aptidao Fisica P Numero Média Desvio Padrao p-value V4
Fisico/Se
(FITescola)
mana
2 30 7 +2.65
5.25 1 15
5.5 3 16.33 +0.58
5.75 2 18.50 +0.71
6 8 24.1 + 2.
Flexibilidade 413 75
dos Membros 6.75 8 18.25 +6.78 P < 0.001 40.11
Inferiores
7 4 20.25 + 0.50
7.5 9 19.67 +0.71
8 8 22.75 +3.85
8.25 2 25 +4.24
8.75 5 26 +2.35

Na tabela 5, pode-se notar uma associac¢ao significativa entre o nimero de horas semanais que os

alunos dedicam ao exercicio fisico e os seus niveis de aptidao fisica no teste de Flexibilidade dos

Membros Inferiores (p < 0.001). A grande variabilidade observada nos resultados (médias e

desvios padrao) indica que a quantidade de exercicio fisico tem um efeito substancial na

performance dos alunos neste teste.

Tabela 6 — Resultados do teste de “Impulsao Horizontal”; Estatisticas Basicas (Média; Desvio

Padrao) e Resultados do teste ANOVA (p-value; estatistica Z).

Horas de
Testes de Exercicio
Aptidao Fisica P Namero Média Desvio Padriao p-value Z
Fisico/Se
(FITescola)
mana
2 30 1.07 +0.24
5.25 1 1.10
5-5 3 1.30 +0.17
5.75 2 1.50 +0.14
6 8 1.79 +0.10
Impulsiao
Horizontal 6.75 8 1.55 +0.35 P <0.001 21.60
7 4 1.83 +0.05
7-5 9 1.61 +0.11
8 8 1.95 +0.28
8.25 2 2.10 +0.28
8.75 5 2.30 +0.08

Na tabela 6, verifica-se uma relacdo significativa entre as horas semanais que os alunos dedicam

ao exercicio fisico e os seus niveis de aptidao fisica no teste de Impulsiao Horizontal (p < 0.001).

A consideravel variabilidade nos resultados (médias e desvios padrao) indica que a quantidade de

exercicio fisico tem um impacto significativo na performance no teste.
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Em todos os testes de aptidao fisica (vaivém, abdominais, flexdes de bracos, flexibilidade dos
membros inferiores e impulsao horizontal), é possivel verificar que existe uma associacao
significativa entre o nimero de horas que os alunos passam em exercicio fisico por semana e os
seus niveis de aptidao fisica (p < 0.001), uma vez que o p-value é inferior ao nivel de significancia
estabelecido (p < 0.05). As médias e os desvios padrdo indicam variacoes consideraveis na
performance dos participantes, sugerindo que a quantidade de exercicio fisico semanal influéncia

significativamente os resultados dos testes de aptidao fisica.

4. Discussao

Este estudo teve como objetivo realizar uma analise detalhada de como o nimero de horas de
exercicio fisico influencia a aptidao fisica dos alunos. De acordo com o que foi encontrado na
literatura, os resultados desta investigacao vao de encontro as evidéncias cientificas e mostram

que as diferencas na condicao fisica sao significativas.

Existe uma correlagao positiva entre o nivel de atividade fisica de um individuo e o seu estado de
saude global. Em consonéncia com o estudo, quanto mais ativa for uma pessoa, melhor tende a
ser a sua condicdo fisica e a sua saide, uma vez que este panorama ¢ influenciado pelo tempo
dedicado a diversas atividades, tais como as tarefas diarias, exercicios especificos, atividades
fisicas controladas e estimuladas, participacdo em modalidades desportivas e aulas em grupo,
entre outras (Azevedo, 2012; Manteigas, 2021; OMS, 2022; Resende et al., 2014; Silva et al.,
2010). Reforcando, ainda mais, o impacto do exercicio fisico na aptidao fisica dos alunos, niveis
mais elevados de atividade fisica estao associados a melhorias significativas na condicao fisica e
saude geral (Guthold et al., 2019). Conforme descrito por Guedes et al. (2012), é possivel inferir
que, independentemente do género ou faixa etaria, existe uma relacdo positiva entre a
intensidade, o volume dos esforcos fisicos solicitados e os indices de aptidao fisica observados,
sugerindo que o envolvimento em atividades fisicas mais exigentes e duradoras, esté associado a
um aumento dos niveis de aptidao fisica, corroborando, assim, o estudo. Os resultados do estudo
de Chaput et al. (2020) estao em concordancia com as conclusées da minha investigagao, ao
demonstrar que os estudantes que se envolvem em atividades fisicas de maior intensidade e
duragdo apresentam indices de aptidao fisica superiores, independentemente do género ou da
faixa etaria. No estudo de Ekstrom et al. (2017), foi implementado um treino Tabata 2 vezes por
semana ao longo de 4 meses para analisar os potenciais impactos na coordenacio, equilibrio e
forca muscular, através dos testes de flexdes de bracos, flexdes de joelhos e saltos em
comprimento em posi¢ao vertical, no qual se verificou uma grande melhoria na aptidao fisica dos

alunos, refor¢ando, assim, as evidéncias verificadas no estudo.

Noutro sentido, segundo Glaner (2005), os adolescentes que residem em Aareas rurais
demonstram maior atividade fisica e desenvolvimento motor e funcional em comparacio com os
que residem em meios urbanos. Este padrao é corroborado por Regis et al. (2016), que
observaram que adolescentes que vivem em ambientes rurais t€ém menor propensdo a
comportamentos sedentarios, optando por atividades mais ativas no seu quotidiano em

comparacdo com os adolescentes que habitam em meios urbanos, resultando em niveis mais
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elevados de atividade fisica. Este facto pode ser explicado pela disponibilidade de espacos abertos
e oportunidades para atividades fisicas espontianeas em areas rurais (Tudor-Locke et al., 2012).
Tendo em conta que o estudo avaliou alunos da zona de Ourém, uma regido predominantemente

rural, este estd em consonancia com os estudos mencionados anteriormente.

A partir dos resultados obtidos e das investigagoes realizadas para este estudo, torna-se evidente
que a pratica de atividades fisicas é benéfica para criancas e jovens de forma abrangente. Neste
sentido, é imperativo aumentar tanto a duracdo como a frequéncia das atividades fisicas
praticadas, tanto no ambiente escolar como fora dele. De acordo com Cinzas (2018), que conduziu
uma revisao sistematica da literatura sobre o papel da atividade fisica e desportiva na aptidao
fisica de criancas e adolescentes, verificou-se que existem intimeros beneficios associados a
quantidade e intensidade das atividades fisicas praticadas. Segundo Biddle & Asare (2011), a
atividade fisica regular contribui para a melhoria da satide mental, aumentando o bem-estar
psicoldgico e reduzindo sintomas de ansiedade e depressdo. Além disso, a atividade fisica é
fundamental para o desenvolvimento motor e cognitivo das criancas, promovendo habilidades
essenciais para o crescimento saudavel (Hillman at al., 2008). Desta forma, implementar
programas de atividade fisica nas escolas e incentivar a participagdo em atividades
extracurriculares pode ser uma estratégia eficaz para reduzir comportamentos sedentarios e
melhorar a aptidao fisica (Poitras et al., 2016). Consequentemente, os resultados do estudo
sugerem uma necessidade premente de aumentar o tempo dedicado ao exercicio fisico,
permitindo, assim, aumentar os niveis de aptidao fisica, reduzir os comportamentos sedentarios

e promover um estilo de vida mais ativo e saudavel para as criangas e jovens.

No entanto, é relevante, reconhecer as limitacoes inerentes a este estudo, tal como a
impossibilidade de controlar a veracidade das respostas dos alunos nos questionarios, uma vez
que este instrumento de recolha de dados nao oferece uma avaliacdo direta e objetiva da duracao,
intensidade, frequéncia e gasto caldrico das atividades fisicas dos participantes, limitando-se
apenas a percecao dos alunos sobre as suas proprias praticas. Adicionalmente, foram encontradas
dificuldades relacionadas com a gestao do tempo e questes burocraticas, especialmente aquelas
associadas a garantia do anonimato dos participantes e a confidencialidade dos dados. Embora
tenha sido assegurado o anonimato, algumas preocupacoes foram levantadas pelos encarregados

de educacao, exigindo uma atencao especial para garantir a integridade do estudo.

Numa perspetiva futura, recomenda-se a utilizagdo de uma amostra ainda maior de participantes,
pois permitiria uma analise mais abrangente e robusta dos padroes de associagdo entre a
frequéncia do exercicio e a aptidao fisica. Além disso, seria valioso explorar outras variaveis que
possam influenciar essa relacao, tais como, o tipo de exercicio praticado, as caracteristicas
socioeconomicas dos participantes e o seu ambiente familiar. Também, seria vantajoso a inclusio
de avaliac¢Ges ao longo de todo o ano letivo, com uma abordagem mais detalhada e precisa sobre
a duracao, intensidade, frequéncia e gasto caldrico das atividades fisicas dos participantes.
Paralelamente, seria proficuo realizar um levantamento sobre a pratica regular de atividade fisica

de cada familia, explorando os seus antecedentes desportivos e o impacto disso na atividade fisica
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dos seus educandos, contribuindo, assim, para uma compreensao mais profunda dos fatores que

influenciam os seus habitos de vida ativa.

5. Conclusao

A prética regular de exercicio fisico entre criangas e adolescentes tem sido objeto de extensa
pesquisa devido aos seus impactos significativos na satide e no bem-estar geral. Este estudo
demonstra que os jovens que se envolvem em atividades fisicas com maior frequéncia exibem
niveis mais elevados de aptidao fisica em comparacdo com aqueles que o fazem com menor

regularidade, corroborando, assim, algumas evidéncias ja existentes.

Espera-se que os resultados deste estudo tenham implicagoes significativas para a comunidade
educativa, especialmente para os professores de EF, que desempenham um papel fundamental
na promocao de estilos de vida saudaveis entre os alunos e, consequentemente, a sua saade
mental, cognitiva e emocional. Neste sentido, é fundamental criar uma consciencializacao tanto
entre os docentes como na sociedade em geral sobre as vantagens associadas a pratica regular de
atividade fisica. Adicionalmente, é essencial promover uma reflexdo sobre a quantidade e
intensidade de exercicio necessarias para obter tais beneficios. Entre os mais jovens, a auséncia
de atividade fisica esta correlacionada com niveis mais elevados de ansiedade, depressao e stress,

assim como, com um desempenho académico inferior.
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Anexo 2 — Planeamento Anual
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Anexo 3 — Exemplo de Unidade Didatica
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Enquadramento da Modalidade

O Badminton é uma modalidade desportiva de raquete praticada individualmente ou
em pares, disputada num campo por dois ou quatro jogadores (singulares ou pares,
respetivamente). O objetivo do jogo é fazer passar o volante por cima da rede, obedecendo is
regras estabelecidas, de modo a fazé-lo tocar no campo do adversario e evitar que toque no

proprio campo.

A leveza da raquete e o design do volante conferem ao jogo uma dinfimica rapida e
movimentos explosivos. Para vencer, um jogador ou equipa deve conquistar dois sets, sendo que

cada set é ganho ao atingir primeiro os 21 pontos, com uma vantagem de pelo menos 2 pontos.

Originario da India por volta de 2000 a.C., tem vindo a conquistar cada vez mais
praticantes em todo o mundo. Atualmente, conta com a filiacdo de 152 paises na Federacio
Internacional de Badminton. Em Portugal, a Federacéio Portuguesa de Badminton foi criada em
1 de julho de 1954.

O Badminton fez a sua estreia como desporto de demonstracio nos Jogos Olimpicos de
Munique, em 1972, e posteriormente em Seul, em 1988. Tornou-se modalidade oficial em 1992,
nos Jogos Olimpicos de Barcelona, e a categoria de duplas mistas foi adicionada em Atlanta, em

1996. Desde entao, tem marcado presenca em todas as edi¢oes dos Jogos Olimpicos.



Regulamento da Modalidade

Campo singulares e pares
* A singulares, o jogo realiza-se num campo retangular, caja dimensdo & de 13,40 x
5,18 m, delimitado por duas linhas laterais e duas linhas finais;

® A pares, o jogo realiza-se num campo retangular, cuja dimensdo é de 13,40 x 6,20 m,
delimitado por duas linhas laterais e duas linhas finais,

A%~ > 198m 18m - A56m

1

welo

). PAFA PARES

I

YU3AQ VO
Od3S 30 Yady

LINHA CENTRAL

N0 OONNS 33 VHND
SV Yivd CONOT OOWMES DO vienn

S3ivd Yive OONOT ONANSS 30 vHN

YOuINOS3 VO
CONES 90 VENY

wol'e
SINVMIONS Virvd OONDT ODIAHES 20 VNI

LINHA LATERAL PARA PARES

|« 1340m 1

Postes
® (s postes deverdo ter 1,55 metros de altura, contada a partir da saperficie do campo
e deverdo estar colocados sobre as linhas laterais de pares;
Rede
® A distincia entre a superficie do solo 2 o centro da Rede, devera ser 1,524 metros,

medida do centro do campo, e de 1,55 metros, medida nos postes colocados sobre a
linha lateral de pares.
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Violante

Painituacin

Lnleryvala

Pode ser feita de materinls naturais &/oa sinlélicns:

[Deve pesar enire 4,74 Zrmas & 5,50 Eramas.

Composta por 4 partes: pega, caho, garganta e cabega;
Blaxime de 68 cm de comprimento & 23 ocm de largara;

Caheca tem um camprimento mdximm de 24 om.

Uma partida & jogada i melhor de 3 jogos (quem vence 2 panhal;

Cada jogo & jogada alé ans 21 ponlos;

Em caso de smpale aos 20 pontos, ganha quem conseguir uma diferenca de 2
ponkos;

Se, aos 24 pontos, o empale subsisti, ganba o jogader, on equipa, que alingir

primeirn os 30 poabos.

Caande o jogador gque estd o ganhar chegar aas 11 ponlos, os jogadores LEm um
periade de 60 segundas de intermbe.

E antorizade um intervala de 2 minutos entre cada joge.

Muodanca de campa

Ma fim de eada joge.

Caso haja um leresira joge, quando num dos jogadores alingir 1iponios.

Servir e receber do lado direito, s=mpre que a pontuagio do servidor seja par ou
zErD;

Servir e receher do lado esquerdn, sempre que a pantuacioe do servidor s=ja impar.
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Singulares

Mum servign corredo:

o Nenhum das lndes deverd causar um atraso indevido na execugio do servigo.

2 Tanty o servidar come o recebedar deverie encontrr-se dentro das dreas de
servipgn dingonalments opestas, sem pisar as linhos limiles respetivas; numa
parts de amhas o= pés de servidor & do recebedor devem permanecer am
conlacta com o superficie do campo, numa posicio estaciondria, até que o
sErvipn seja exeeniada;

2 A& raguete do servidor deverd conlaclar, inicialmente, a base do volante,
encquanto oda o volante estiver pesiclonado abaixe da cintwrs do servidor;

o A hoste da raquete do servidor, no momente de bater o volanle, deverd estar
nilidamenie apomniada numa diregio descendente, £ de tal maneira que oda a
cahegn da raquete esteja visivelmente abaixo do nivel da maa (do servidor] que
SEpMra 3 racuete;

2 O movimenta da mguels do servidor deverd sercontinns, & de bds para diante,
deppis de iniciada o servipn & a1€ que esle seja sxecutado;

a A trajetiria do volante, deverd ser aseendenie desde o momento em gque &
hatida pela raguete do servidor, pam que possa passar por cima da rede, de gal
maneira que, possa passar por cima da rede, de 2l maneira que, == nio for

intercetaido, caia na direa de servico do recehedor.

Oz jopaderes deven servic & receber dentro da drea de servico do Lado direito
respelivi, sempre que a pontuagie do servidor, tenha o nas marcdo ponlos, seja
. pralungio par nesse joga;

Os jogadares devem servir e receber dentro da firea de servico do lado esquerdo
respelivi, sempre que o servidor tenha mareado um nimers impar de pontos nesss
joges

Se tiver havido um pedide de ponios, o total de pontas atingide pelo ssrvidor nesss
jogo, deveri ser nsado segundo o dispasio nas leis anteriores;

O yalanie & batida, alternadaments, pelo servidar e pelo recebedor, alé ser cometida
wma "falta”, ou até que o solante deise de estar em jogo;

e p repsbedor comete uma "falta” ou o volante deixa de estar em jego, devide a
Locar a saperfice do campa dentre da drea do recebedar, o servidor mareca nm
pante. Entio, o servidor volla a servir da sua ol drea de servign;

Se o servidor comele wma "falta” oo o volante deixa de estar em jogo, devido a tocar
a superficie do campa dentra da drea do servidor, o servidor perde o direite de
eontinuar a servir, & o recebedor torna-se epldo no servidor, nde havendoe gualguer

ponte a adicionar & pontuagio de gualjuer dos jogadores.
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Ma principin do jogo, e sempre que um lade ganha o direito de servir, o servico deve
ser execulado na drea de servico do Llado direitog

Apenas o recebedor pode devolver o servicn; desde que o volante loguee oo sefa
batide pelo parceiro do recebedor, no recegiio do servipn, o lado servidor mareara
i poakog

Depnis da devolucdn do servipn, o volanle pode ser batido par gualguer dos
jogadores da lado servidor e, depais, por qualquer dos jogadores do lado recebedaor,
£ assim sueessivamente, abé que o volante deixe de estar em jogog

Deppis do servico ser devolvido, um jogador pode bater o volante de gualgoer
pasigio, dentm do sen meiv-mampa;

Se o lado recebedor comeler uma "falta” oo se o volante deixar de estar em jogo, por
ter tocado a superfice do campa dentm da drea de jogo do recshedor, o lndo
servidar marcard um ponto & o servdar valin a servir;

Se o lado servidor cometer uma “falta” ou se o volanle deixar de estar em jogn, por
ter locadae a superficie do campo dentm da drea de jogo do servidor, perde o direito
bz conlinmar a servir, nio sendo marcado qualguer ponte para cada lado;

0 jogador que sirva na inicia de eada jogn, deverd servir, an receber, dentro da Grea
ibe servicn direito, quande o sew lnde marcar ponios oo marear am oimers par de
pantos nesse joga, o mesmo acontecenda com a lado esquerdo;

0 jogadaor que receha no inicie de cada jogo, deveri servir, oo receher, dentro da
irea de servign direita, quando o sen lado ndn marcar ou marcar nm nimera par de
pantos nesse jogo, o mesmn acantecenda com o lado esquerdo;

O inverse aplica-se ans parceiros;

De mada vex que & exeentada pela mesma jogador, o servien deve ser feito das dreas
ibe servigo direila e esquerda, alternadamente;

01 direito de servir, passa consecutivamente do servidor inkcial de num jogo para o
recebedor inicial do mesmo jogo &, consecutivamente, desle jogador para o sew
parceire g, #nldn, para um dos adversinas e parn o parceirn do adversicio, e assim
sncessivamenis;

Menbum jogador servird fora da sua vez, recebeni fora da sua vez, o receherd dois
SEMVICOS CONSECILLivhs, WM Mmesma jogo;

Claalguer dos jogadores do lado veneedor poderd sxecutar o servico inictal oo jogo
seguinte, e qualguer daos jogadores do lado perdedor poderd receber o se=rvigo indcial
i jugn seguinte.

Erras na irea de servicn

Um erra na irea de servigo & feibo quando am jogadar:
o Servia fora da sun ves:

o Servigda firea de servico errada;
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Faltas

o Pasicionado na fdrea de servipn errada, estava preparmdo para receber o servicn,

e este, tenha side execntado,

Se um servico ndn for correkng

Se o servidar, na tenlativa de servir, falhar o volante;

Se, no servign, depois de passar por cima da rede, o oyolante figue preso oo rede ow
Em cima dela;

Se, quando &m jogo, o volanle:

o Caia fora das limhas limites do campog

Passe através au sab a rede;

Hiin cansign passar sobre a reds;

Tague o telhadn, o teio oo as paredes laterais;

Taque o corpa o vestsdrio de am jogador;

oo 0 o0

Togue gualguer oulrn chisto ou pessoa fora da drea de jogo (sempre gue
necessirio, devido & estrutura do edificio, o antoridade locmal pode, sujeito ao
direita de veto da sua Fedemgin, estabelecer acordos relacionades com casos
em gue o yolante ogue qualyner abjeto que possa f@eer chsirecio).
Se, quando em jopo, o panto inicial de conlacto do valante com a ragquete nan &
execuladn do lado da rede do jogador que execula o batimento. (Mo enlanto, o
Jugadaor que execnia o batimento pode seguir o velante, por cima da rede, com a
rafuete, na sequéncia de wm batimenta).
Se, quanda o volanle esti em joge, nm jogador:
a Togue na rede on nos seus sustentideulos, com o mguels, o carpo o1 o
equipamenio;
o Invada o campo da adversirio com a mguele oa o corp, de qualguer fonma;
o Faz abstrucin, isto &, impede num adversirio de execatar um batimentas legal
em que o valanle £ segnido por cima da rede.
Se, quando em jogo, um jogador deliberndamente distrai o adversario através de
qualguer agiia, tal como gritar on gesticular.
Se, gquanda em joga, o velante:
o [ apanhado & seguro nn mquets oo &ntde embalada durante a execucino de
um hatimenta
o E batide sucessivamente duas veres pelo mesmo jogador com dois
Batimenlas;
o Ehatida por wm jogador e pelo seu parceim sucessivamente;
o Tora a ragquete de nm jogador & continna a trajetdria para a parie de tris do
campo do mesma jogador.

e um jogador for enlpadao de fagrantes, repelidas on persistentes ofensas.
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Volante fora de jogo

* TImvolante esta fora de jogo quando:
o Afinge a rede, ficando preso nas malhas ou suspenso no cimo da mesma;
o Atinge a rede ou os postes e inicia uma queda em diregio 3 superficie do campo,
do lado do jogador que executon o batimento;
Atinge a superficie do campo;
Uma "falta” ou "repeticio” & assinalada.
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Contendos Técnico-Taticos

Pegza da Raquete

Tipos de Pega

Pega Direita
Pega Esquerda
Pega Universal

Fundamentos de Execugio

Peaga de direita — Apontar a raquete de perfil, para frente e para baixo com os dedos a envolver o cabo da
ragueta sobre a diagonal (com polegar em oposigdo). Esta pega utiliza-se normalmente nos batimentos do
lado direito e nos batimentos a esquerda acima da cabega em basculagio.

Pega de esquerda — Partir da pega da direita, rodar a raguete ligeiramente para fora sobre o dedo
indicador. A face mais larga do cabo da raquete deve ficar voltada para cima, em contacto com o polegar.
Esta pega utiliza-se principalmente nos batimentos da esquerda

Pega universal — A mio envolve o cabo da raqueta com o polegar, entre o indicador e os restantes dedos.
Mesta o polegar e o indicador devem formar um “v", no bordo superior do cabo da raqueta; a armacgio da
cabeca da raqueta deve estar perpendicular ao solo.

Erros Mais Comuns

* Pegar a ragueta junto 4 haste ou muito junto 4 base do cabo;

* Muito dos erros na pega estio relacionados com problemas de deslocamento — pes ao lado um
do outro.
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Posi¢do Base
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Tipos de Posicdo Base

Posi¢do basica: & uma posicao de espera dinamica que lhe possibilita entrar em ag3o em qualquer parte do
campo;

Posigdo para rece¢do do servico: segundo o tipo de servigo, curto ou alto, a perna direita apoia-se sobre a
parte anterior do pé, descontraida, pronta para fazer o deslocamento a frente ou a retaguarda;

Posigdo defensiva: esta posicao verifica-se quando um jogador espera o ataque do adversario.

Fundamentos de Execucao

e Fletir ligeiramente os membros inferiores;

e Colocar os pés a largura dos ombros;

e Avancar o membro inferior correspondente ao lado da mao da raqueta;
* Distribuir o peso do corpo igualmente pelos dois apoios;

e Dirigir o olhar para a frente.

Erros Mais Comuns

e Pésjuntos;

e Pés aolado um do outro;

e MI em extensdo;

¢ Incorreta colocagao dos MS.
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Tipos de Deslocamentos

A frente (lado direito e lado esquerda);

Laterais (lado direito e lado esquerda);

A retaguarda;

Passo cacado (nas virias direciies e sem cruzar os apoios) — este & o deslocamento mais
equilibrado e rentavel,

Fundamentos de Execugio

Fletir ligeiramente os membros inferiores;

Pés afastados, sensivelmente i largura dos ombros, com um apoio mais avancado;
Tronco ligeiramente inclinado i frente;

Olhar dirigido para o volante.

Erros Mais Comuns

Cruzar os apoios;
Levantar os apoios dos solos;
Nao adotar a posigio basica.
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Fundamentos de Execucao

Utilizado na devolugdo do volante, com trajetorias altas;

Rodar os ombros e os membros inferiores;

Fletir 0 membro superior que tem a raquete com a méao ao nivel da nuca;

Bater de modo explosivo, por cima e a frente da cabega, com extensdo final do membro
superior;

Bloquear o pulso e a rotacdo do tronco no momento final do batimento;

Imprimir ao volante uma trajetoria alta e longa de modo que caia perto da linha final do
campo adversario.

Erros Mais Comuns

Nao rodar os ombros e os membros inferiores:
Ndo executar correta agao do MS;

Nao bater por cima e a frente da cabega;

Ndo bloquear o movimento no final do batimento;

Nao promover uma trajetoria alta e em profundidade.
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Fundamentos de Execucao

Colocar o pé correspondente ao lado da mao da raquete a frente;
Bater de modo explosivo, a frente do corpo e abaixo da cintura;
Fazer um movimento de chicotada ao nivel do pulso;

Imprimir ao volante uma trajetoria ascendente, alta e profunda, para que o volante caia perto
da linha de fundo do campo adversario.

Erros Mais Comuns

Ndo avangar corretamente o MI;
Ndo executar corretamente o batimento e 0 movimento de pulso;

Ndo promover uma trajetoria ascendente, alta e em profundidade.
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Fundamentos de Execucao

Colocar o pé direito a frente (jogadores destros);
Bater ao lado do corpo, rapido e trajetoria plana:
Raquete paralela a rede e num movimento explosivo;

Trajetoria tensa e rapida.

Erros Mais Comuns
Colocagdo do pé da méo livre a frente;
MS em flexao
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Fundamentos de Execugao

Colocagdo debaixo do volante com a
raquete atras do plano da cabeca e o
antebraco em flexdo (cotovelo para
cima);

Rotacdo do tronco para o batimento;
Desaceleragdo do movimento, antes da
altura do impacto, terminando o braco
batedor em extensio;

O ponto de impacto situa-se um pouco
a frente do corpo do jogador, com uma
inclinacdo da raquete a frente;

O batimento deve ser suave e ajustado
o mais possivel a altura da rede;

Bater o volante, imprimindo-lThe uma
trajetoria descendente e lenta para que
caia perto da rede do campo
adversario.

Batimento semelhante ao lob, com a
diferenca de que a pancada & muito mais
suave, a fim de colocar o volante no
campo adversario o mais junto possivel da
rede;

Extensdo do brago batedor no final do
movimento,

Erros Mais Comuns

MS batedor fletido;

Nio armar o MS:

Bater ao lado do corpo;

Trajetoria alta e queda do volante
longe da rede;

Nio executar corretamente a acdo do
MS e batimento;

Nio promover a trajetoria pretendida.

Nio avancar corretamente o MI;

Nio executar corretamente o batimento e
o movimento de pulso;

Trajetoria alta e queda do volante longe
da rede:

Nio executar corretamente a acio do MS
e batimento;

Nio promover a trajetoria pretendida.
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Remate (Smash)

Fundamentos de Execucao

Avango do pé contrario ao do brago batedor;

Flexdo do antebrago e elevacio da raquete atras da cabega;

Rotacdo rapida do tronco;

Bater em movimento explosivo, no ponto mais alto da trajetéria com o brago batedor em
extensdo, e realizando uma flexdo do pulso no final do movimento;

Batimento de cima para baixo com a raquete inclinada a frente, por forma a imprimir ao volante
uma trajetdria descendente e rapida;

Dirigir o batimento para um espago desprotegido.

Erros Mais Comuns

Nio fletir o antebrago e elevar a raquete atras da cabega;
Ndo fazer a flexdo do pulso no momento do batimento.
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Fundamentos de Execucido
® Colocar-se de lado, com o ombro e o ® Mesmos aspetos contemplados mno
pé contriric 4 mio da raqueta servigo carto
voltados diagonalmente para o ® Sezurar o volants pela cabeca entre o
adversario; ) 3 o polegar e o indicador, com o membro
® Colocar o pé contriric 4 mio da superior estendido a altura do ombro;
raqueta 3 frente, com o peso ‘,i° corpo ® Acelerar o movimento de tras para a
sobre o membro inferior da frente e debaixo para cima, batendo o
retaguarda; volante com um movimento de
® Segurar o volanie pela cabeca entre o chicotada;
polegar e o indicador, com o membro ®  Imprimir ao volants uma trajetéria alta e
superior fletido. profunda, de modo que este caia perto
® Bater o volants com o movimento da linha final do campo adversario,
continuo da raqueta
® Bloquear o pulso no final do
batimento
® Imprimir ao volante uma trajetoria
baixa e tensa de forma a passar junto
a rede e a cair perto desta no campo
adversario.
Erros Mais Comuns
® Batimento com a raquete acima da ® Batimento com a raquete acima da
cintura cintura,
M. S. em flexdo M. 5. em flexdo
Trajetoria alta Paragem do M.S. batedor apos o
Colocagdo incorreta dos pés batimento
® Colocacdo incorreta dos pés

Incorreta colocagdo dos apoios e ombros
® Incorreto batimento
o Traietériai I
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Tecnica

Objetivos Taticos

Clear

Enviar o volante o mais alto e
longe possivel, para a linha de
fundo contraria de forma a
fazer cair o  volante
verticalmente, dificaltando as
possibilidades de atague a este
batimento e deslocando o
opositor para o fundoe do
campo.

Colocar o volante, através de
um batimento curto, numa
zona imediatamente a seguir a
rede, fora do alcance do
adversario.

P

Remate
(Smash)

Batimento explosivo de cima
para baixo, de modo a colocar
o volante fora do alcance do
adversario.

Servigo
Curto

Colocar o volante na zona de
servigo adversario, fazendo
cair o volante o mais perto
possivel da linha de servigo
carto.

Servigo
Longo

Colocar o volante na zona de
servigo adversario, fazendo
cair o volante verticalmente,
perto da linha de fundo.

Lob

Batimento destinado a colocar
o volante alto e no fundo do
campo.

Drive

Enviar o volante que se
encontra aproximadamente a
altura da rede, numa trajetoria
tensa e plana, ligeiramente
descendente para o fundo do
campo adversario;
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Batimento executado quando o

volante estd abaixo do nivel da

Amorti | rede. O objetivo é devolver o
Baixo | volante para junto da rede.

Trajetoria dos Volantes — Batimentos

1 — Clear 2 - Amorti Alto 3 — Remnte (Smash)

\\ 4 - Drive < - Lob 6 - Amorti Baixo y
=22
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Avaliacéo Inicial

Avaliagao Iicial
Contetudos
Niimero/Nome Servico Drtve de
Pega curto e Ciear |esquerdae | Smash Lob Desioca-se e posiciona-se corretamente | Explora em profindidade e largura
comprido direita

I Alexandre

2 Camila

3 Carlos

9 Carmo

5 Diogo

0 Enka

Gabrnel

§ Guitherme

9 Helena

10 Jodo

11 Lara G.

12 LaraF

13 Laura

14 Luis

5 Margarida

16 Maria

17 Salomé

13 Sofia

19 Violeta

20 Vitona

Critério Valor
O aluno néo realiza 0]
O aluno tenta realizar a tarefa sem o conseguir 1
O aluno realiza parte da tarefa com muitas incorrectes 2
O aluno realiza com muitas incorrecdes 3
O aluno realiza com algumas incorregdes 4
O aluno realiza corretamente 5
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Avaliacao Intermédia

Avaliagao hitermédia

Contenados
Niimero/Nome Servigo Drive de
Peoga curte e Clear |esquerdae | Smash Lob Desloca-se e posiciona-se corvetamente | Explora em profindidade e largura
comprido direita
1 Alexandre
2 Camila
3 Carlos
4 Carmo
5 Diogo
0 Enka
7 Gabriel
8 Guilherme
9 Helena
10 Jodo
11 Lara G.
12 LaraF
13 Laura
14 Luis
15 Margarida
16 Maria
17 Salomé
18 Sofia
19 Violeta
20 Vitéria
Critério Valor
O aluno néo realiza o
O aluno tenta realizar a tarefa sem o conseguir 1
O aluno realiza parte da tarefa com muitas incorrectes 2
O aluno realiza com muitas incorrecoes 3
O aluno realiza com algumas incorrecdes 4
O aluno realiza corretamente 5
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Avaliacao Final

Avaliagdo Final
Contendos
Niimero/Nonte Sarvico Drive de
Pega curto e Clear |esquerdae | Smash Lob Desloca-se @ posiciona-se corretamente | Explora em profimdidade e largura
comprido direita
1 Alexandre
2 Camila
3 Carlos
4 Carmo
5 Diogo
6 Erika
7 Gabriel
) Guilherme
9 Helena
10 Jodo
11 Lara G.
12 LaraF.
13 Laua
14 Luis
15 Margarida
16 Maria
17 Salomé
18 Sofia
19 Violeta
20 Vitona
Critério Valor
O aluno nao realiza 0
O aluno tenta realizar a tarefa sem o conseguir 1
O aluno realiza parte da tarefa com muitas incorregbes 2
O aluno realiza com muitas incorrecoes 3
O aluno realiza com algumas incorrecdes 4
O aluno realiza corretamente 5
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Critérios de Avaliacio da Turma (sem atestado meédico)

desempenho

EDUCAGAO FiSICA
fosmal em aula

ano letivo 2023/24 257 57 5%
RSx4 | 1254 | RS%4|1254 | 5% | 125%

£
‘ o
2 3 K % >
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| s ARAE
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n* nome: oS | oS |os | s | os | &S | %
1 |Ale«andie
2 |Camda
3 |Cailos
4 |Camo
5 |Diogo
6 |Erka
7 | Gatutel
8 |Guilherme
9 |Helena
10 |Jodo
N [LaraG
12 [LaraF. (tem atestado médico)
13 |Laura
4 |Luis
15 [Magarida
1’ | Masia
17 | Salkems
16 |Solia
19 |Viclets
20 |Vebiis




D Ini ,’Suh d fni

Critérios de Avaliacao da Turma (com atestado médico)

D1: Atividades Fisicas

75%

Ponderagiio
25% Avallacio formal
)] Trabalho/Teste/Questionamento Oral
25% Avallacdo de aula
)] Colaboracdo nas tarefas
25% Comportamento

)] Respeito pelas regras
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Grelha de registo de presencas

Niumero/Nome | 29/fev. | 7/mar. | 14/mar. | 21/mar. | 28/mar. | 4/abr. | 11/abr.
1 Alexandre
2 Camila
3 Carlos
4 Carmo
5 Diogo
6 Erika
Gabriel
8 Guilherme
g Helena
10 Jodo
11 Lara GG.
12 Lara F.
13 Laura
14 Luis
15 | Margarida
16 Maria
17 Salomé
18 Sofia
19 Violeta
20 Vitoria
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Anexo 4 — Exemplo de Plano de Aula

PROFESSOR, Jadn Vieenle ALILAN kL] LoCaL Exterioe AN TURMA g
IRATA a0 | HoRA 12h IFUIRACAD | 45 minubos | M. DE AL 1
UISIBADE DERATICA | Badmintan | FLsCAo DIDATICA. | Awalincsn Inicial
MATERIAL Rede; Postes; Volanles; 14 Eaqueles
Hahilidades mobnras: Pega; Posicio Base; Servign; Clear; Lob; Drive
Aptidio Fisica: Velocidade, ritmo, tenapo de reaciio, coordenagan, eguilibrio, fonga e flexibilidade.
CIEJETTVOS (W ALILA
Valéncias Peicassocinis: Empenho, mativagén, concentracae, delerminagio, superago, oaperadgia.
Cultura Desportiva: Conhecer & aplicar as regras £ a terminalogia especificn de cada modalidade.
DEJEITVOSE SITUACTHES IHE APRENDIZAGEM] DRGANIZALLD ASPETOE CRITICOS DE [o]
COMPORTAMENTAIS mll;l
P
1 Werificar as presencas. Indicagio ins ohjetivas
esperificns da aula.
N Intraducaa ao Badminban,

Expliragio do funcicnamento &
1 Apresenlar os conbendos da aula. j0
dinimica da anla.

C Expliragio do funcionamento da aunla.
Explicagion  breve  dos  geslas
1 e
A Professor: O prodessor colora-se de frente para todos os alusos. Cuestionamentn a0z alunas sohre
L . as conbeidas abordados.
L Alunos: Crganizagio da turma =m “meia-lua”™.
Exerciciod — 11 Pepga universal

= A& mio envelve o cabo da
raquela com o polegar, =nire o
Oralunn pega na raquele, A pares, os alunos realizm jogo enoperativo 1+1. indicador e os restantes dedns.
realizano pega universal.
= Palegar & o indicador fonmar um
Alunass A pares, 1 de cada lada da rede. Um grupo tem 3 elementos, 1 "

di Lo da rede & 2 do autra lada.

O alunn realiza posicio base,
preparando=se para se deslocar.

Pasicio Base
Professnr: Na periferia do campo = Fletir ligeiramente oz M1
= s a largura das ombros;
= Avangar a b correspendente an

O aluno inica o joga, realimnndo
sErvign

O aluno di continaidade oo jogo,
realizando clear.

lada da miio da mgueta;
= (ilhar para a frenle.

Clear

= Bpadar cs manbiros & as M ;
= Fletir o MS que lem a raquete
o & maa & nivel da nuea;
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F = 2 mR E > 2 2 8 =

O aluno di eontinuidade aa jogo,
realizanda loh.

dii enntinmidade ao jogn,
realizanda drive.

= Bater de modo explosiva, por
cima e i frente da cabeca, com
exiensia fnal do b1S;
- Moquear o palso e a rotacss do
tranca oo momends final do
hatimentog

Imprimir a0 volante wma
trajeliria alta = longa de modo
que caia perta da linka final do
campe adversiriao.

Lok

- Colorar o pé correspondente ao
ladio da m&o da rmoquete i fremne;

Bater de modo explosive, &
frente do corpe e abaivo da
cintura;
= Farer um  mowvimeno  de
chientadn an nivel do palso;

Imprimir as volante wma
trajetiivia  ascemddente, alta e
prafunda, para que o volante oia
perto da linka de fundo do canpao
acversirio.

Drive

= Colocar o pé cormespondente ao
lado da méo da rmguete i frenle;

= Hater ar lada do corpo, rdpido e
trajebiria plama;

- Raquele paralela i rede £ oum
v explosive;

1 Lensa e rdpica.

"o pé cantrdna & miio da
rafueta & frente, cam o peso do
corpa sabre o membm inferior da

= Segurar o volanie pela mabega
entre o palegar & o ind
a membro superior fetido.

= Movimenlo cantinuo da raquela
= Bloguear o palso oo fnal do
hatimentn

O aluna, depais da indicagio do
prafessar, codahorm ni
armamagin do material
demoramda o minimo  tempo
prasivel.

O alum, de pé, puve o professor,
responde A perguntas se
cqueestinnado & colocn questies mo
casi e ber dividas,

Cmesties ans alunns sobre o funcicnamento da anda.

0 professar endoca-se de frente para tedes os alamos.

Almpsns: Organiacio da bunma em “n Jua™.

Alenpdn

Ohservapies:

= Apis o toeee, 05 alunas Bm 5§ minntos parm se equiparem.

= 4 anla terming 10 minmtes antes do toque para o realizagao da higiens.
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Anexo 5 — Critérios de Avaliacao do 3° ciclo

REPUHUICA RUPAMEN b [ AS o OUSTTM - 120 _
PORTUGLIESA ! ﬁ .

Critérios de Avaliagao do Agrupamento de Escolas de Ourém

Giclo de Ensino: JOCIES _
Critérios C  Dominios/Subdomink | Ponde - Técnicas/Instr S s o,
D1: Atividades Fisicas -Pnrﬁdpmmaﬁv%mmmh
Conhecimento c)  Atetismo %%
dentifico, técnico e d)  Atividades Ritmicas Expressivas
tacnologico ¢)  Raquetes
I f}  Outras %m:w&m s
pensamento critico Andlise de - Trabalho escrito A
« eriativo conteido - Apresentagio oral
Comanicagio D2: Aptidio Fisica 15%
informagao
Cidadania B, v 7 S0
e - Teste escrito/digy
:omptonispocom D3: Conhecimentos Testagem - Questionamento aral
al Eﬁﬂulﬂruoﬁnéﬂnnosms o
com a pratica da
atividade fisica 1%

5% formal
b Trabalbo, Teste/ Questionamento Oral

Da: Atividades Ficieas . N Wﬁwﬂ nas tareias
clentifico, Menico ¢
tecnologico
Raciocinso
e il N B Reapelo pels regras
« criathvo
o~ g Duz Aptidis Pl - Trabalho Teste/Questicaamento Oral
Chdadanie »
coOmMPromiso (O™
# sprendizagem

Dy: Conbexcimentos wN Trabalhos/Questionamanto Oral /Testes




Anexo 6 — Critérios de Avaliacao do Ensino Secundario Profissionalizante

B Firaiisa AD
Critérios de Avaliacdo do Agrupamento de Escolas de Ourém
| Departamento Curricular: Expressoes
Area Disciplinar/Disciplinas de: a0 Fisica
Critérios mw Ponderacio Técnicas/Instrumentos de avaliagao=3ss
transversais ;
D1 Atividades Fisicas ) - Particip: dosi nas atividades pro s
! a) Jogos desportivos Coletivos (M1, M7, Mi2) Observagio - Execugiio dos exercicios
Conbecimento. . | b) Ginistica (Mz, M8, Ma3) ke - Jogo redurido/formal
PURT ¢) Dunga (M5, Mo, M14)
bgico d) Atividades de Exploragio da Natureza (M4)
Raciodinio e P i o e - Relatério de observagio de aula
pensamento critico 3 - Trabalho de pesquisa/investigacio/projeto
« criativo - Trabalho escrito
Anilise de - Apresentagao oral
Comunicagio e conteido
o D2: Conhecimentos
Cidadania e - Teste Fisico
COMPromisso com *) ‘:;:;)do, conhecimentos (M6, Mo, 10% - Teste escrito/digital
a aprendizagem - Questionamento oral
Testagem - Questiondrios
B¥ FoRTUGUESA

Critérios Especificos de Avaliacio - ATESTADOS MEDICOS

r
y :L'. -

Departamento Curricular: Expressoes Ciclo de Ensino: PIONSSIONGIS
Area Disciplinar/Disciplinas de: EQUeagao Fisica
Sreaeraa s Dominios/Subdominios Ponderacio
D1. Jogos desportivos =
. Coletivos % Avaliagio formal
Conhecimento 33,39 i) Trabalho/Teste/Questionamento Oral
cientifico, técnico e D2 Gindstica
tecnolégico
Raciocinio e Dy Daba 43.3% Avaliagao de aula
[:en.samento critico Da. Atividades de i) Colabora¢@o nas tarefas
exploragio da natureza 100%
Comunicagio e
h - D5. Desenvolvimento das
informacso capacidades motoras
condicionais e coordenativas Comportamento
Cidadania e 33.3% i) Respeitopelas regras
Crimppcenian e D6. Area dos conhecimentos
a aprendizagem
D7. Outras
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Anexo 7 — Plano Anual de Atividades

REPUBLICA ,
PORTUGUESA Agrupamento de Escolas de Ourém

EDUCAGAO

Whmvrm.

PLANO ANUAL DE ATIVIDADES DO GRUPO DE EDUCACAO FISICA - Pa z023/2024

Atividade Responsavel
2g setembro Atividades de Desporto Adaptado Bruno Neto/Joao Vicente
14 novembro Corta-mato escolar (EBSQ) Hélder Pires
20 dezembro Corta-mato escolar (EB 2/3 de Freixianda) Sérgio Serrano
22 fevereiro Fase Distrital Corta-mato escolar Victor Delgado
27 margo Torneio de Pascoa — VOLEI 4X4 e “Sobre Sarrico/Cristiano Calado
Rodas” (EBSO)
27 margo Torneio de Pascoa — Futsal (EB 2/3 de Sérgio Serrano
Freixianda)
20, 21, 22 e 23 maio Acampamento Desportivo Bruno Neto/Joao Vicente
5 junho Torneio Matraquilhos (EB 2/3 de Freixianda) Sérgio Serrano
14 e 15 junho Fim de semana radical — Acampamento (EB 2/3 Sérgio Serrano
de Freixianda)
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Anexo 8 — Consentimento Informado aos Encarregados de Educacao

PORTUGUESA Agrupamento de Escolas de Ourém

Ano letivo 20232024

Autorizacao

Eu,
encarregado de educaciio do(a)

aluno(a)

w

venho por este meio tomar conhecimento da participacio do(a) meu/minha
educando(a) no questionario, que se insere nas atividades de Estagio Pedagogico em

Edueacio Fisica, aprovado pelo Conselho Pedagogico da Escola.

Declaro que estou ciente de que o preenchimento deste questionario é anonimo e que
0s dados recolhidos serfio tratados de forma confidencial, ndo sendo transmitidos a

outras pessoas que nio estejam envolvidas nas atividades em questio.

|:| Antorizo
[[] &0 Autorizo

Data: / /

Assinatura do Encarregado de Educacio:
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Anexo 9 — Questionario Aplicado

Universidade da Beira Interior

CIENCIAS SOCIAIS

EHUMANAS

UjE

Departamento de
Cléncias do Desporto

Fi

UNIVERSIDADE
BEIRA INTERIOR

Mestrado em Ensino de Educacio Fizsicanos Ensinos Basico e Secundario I
Ano Letivo 2023/2024

O presente questiondrio insere-se nas atividades de Estagio Pedagogico em Educagido Fisica. O seu preenchimento &
andnime, oz dados recolhidos s8o confidenciais e ndo serdo transmitidos a outras pessoas ndo envolvidas nas atividades
et questdo.

Geénero: Mazculino Feminino Outro

Idade: anos

1. Para além das aulas de Educagdo Fisica, praticas alzum tipo de exercicio fisico?

Sim Nio

(Se a tua resposta foi "M ™, da por terminado o guestionario.)

1 foi “Sim ", gusinala com um fx) oz dias da semana que icas exercicio fisico.
2* feira 3* feira 4* feira ¥ feira 6* feira Sabado Domingo
3. BSe arespostano ponto 1 foi “Sim ", durante quanto tempo praticas exercicio fisico nesses dias?

Coloca o fempo que passas, (em minutos) em exercicio.

2* feira 3* feira 4* feira 3* feira §* feira Sdbado Domingo

Muito obrigado pela tua colaboragio.
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