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Resumo

O presente relatério de estagio, aborda a minha experiéncia enquanto professor estagiario ao
longo do ano letivo 2023/2024, na Escola Secundaria Quinta das Palmeiras e no Agrupamento

de Escolas Péro da Covilha.

O primeiro capitulo apresenta a intervengao pedagogica, ou seja, tudo o que foi feito ao longo do
ano letivo enquanto professor estagiario, relatando todas atividades elaboradas, aulas,
experiéncias, desporto escolar, acompanhamento de turma e respetivas dificuldades e solucoes.

Apresento e caracterizo também as escolas onde estive inserido, turmas e meio envolvente.

No segundo capitulo abordo todo o trabalho desenvolvido no projeto de investigacdo que teve
como objetivo conhecer a percecdo dos estudantes sobre as aulas de Educacao Fisica no seu bem-
estar mental. Participaram no estudo 24 alunos do 10° ano, com idades entre 14 e 16 anos, sendo
54,2% do sexo feminino. Foi desenvolvido um questionario, aplicado antes e apds as aulas ao
longo de um més, incidindo em variaveis como stress, autoestima, motivacio, ansiedade,
autoconfianca e felicidade. Os resultados sugerem que a pratica de Educacdo Fisica é
percecionada pelos alunos, de uma forma geral, como contribuindo positivamente para o seu
bem-estar mental, reduzindo os niveis de stress e ansiedade e aumentando a autoestima e
confianca. O trabalho reforca a importancia da Educacao Fisica no desenvolvimento emocional
dos jovens, salientando-se a percecdo sua relevancia em contexto escolar pelos alunos para a
promocao da sua saude mental, sugerindo-se assim a pratica de atividades fisicas regulares

visando a melhoria do bem-estar de criancas e jovens.
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Abstract

This internship report covers my experience as a trainee teacher during the 2023/2024 school

year at Quinta das Palmeiras Secondary School and the Péro da Covilha School Group.

The first chapter presents the pedagogical intervention, i.e. everything that was done throughout
the school year as a trainee teacher, reporting on all the activities carried out, lessons, experiences,
school sports, class monitoring and the respective difficulties and solutions. I also present and

characterize the schools where I worked, the classes and the environment.

The second chapter covers all the work carried out in the research project, the aim of which was
to find out students' perceptions of physical education classes in terms of their mental well-being.
The study involved 24 10th grade students aged between 14 and 16, 54.2% of whom were female.
A questionnaire was developed and administered before and after classes over the course of a
month, focusing on variables such as stress, self-esteem, motivation, anxiety, self-confidence and
happiness. The results suggest that the practice of Physical Education is generally perceived by
the students as contributing positively to their mental well-being, reducing levels of stress and
anxiety and increasing self-esteem and self-confidence. The work reinforces the importance of
Physical Education in the emotional development of young people, highlighting the perception of
its relevance in the school context by students for the promotion of their mental health, thus
suggesting the practice of regular physical activities aimed at improving the well-being of children

and young people.

Keywords

Pedagogical Internship; Teaching-Learning; Physical Education; Mental Health.
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Capitulo 1 — Intervencao Pedagoégica

1. Introducao

Este documento faz parte da unidade curricular Estagio Pedagogico, inserida no segundo ano do
Mestrado em Ensino de Educacao Fisica nos Ensinos Basico e Secundario, que decorreu durante

0 ano letivo 2023/2024.

O estagio pedagogico em Ensino de Educacdo Fisica é a tultima etapa deste segundo ciclo de
estudos, sendo a fase mais importante da minha formagao académica. O seu propdsito é integrar
o aluno de mestrado num ambiente real, proporcionando assim uma préatica profissional, que é
orientada e supervisionada por um professor orientador cooperante. Nesta experiéncia adquiri
um vasto leque de competéncias enriquecedoras, fornecendo uma excelente preparacio para o

meu futuro como docente.

O estagio decorreu de 12 de setembro de 2023 a 13 de junho de 2024. Tivemos uma breve
passagem pela Escola Basica Péro da Covilha, onde tivemos contato com alunos do 2° ciclo, 5° e

6° ano, e observamos aulas.

Na Escola Secundéaria/3° Ciclo Quinta das Palmeiras, na Covilha, onde trabalhdmos durante um
ano letivo, com alunos do 3° ciclo e secundario, acompanhamos trés turmas: o 10°A, 0 11°A e o
12°C, dividindo equitativamente o tempo entre elas ao longo dos 2 semestres escolares, cerca de
3 meses em cada turma. Assumimos a responsabilidade pedagobgica e didatica das turmas,
incluindo o planeamento, a intervencdo e a avaliacdo do processo de ensino. Também
acompanhamos 2 grupos equipa de badminton no ambito do desporto escolar, sendo
responsaveis pelo treino e organizacdo das competicGes, também ajudamos na organizacao do
corta-mato, “Megas” e uma concentracao local de ténis de mesa que se realizou na nossa escola.
Participamos na atividade realizada pelo grupo de educacao fisica com o tema “2024” e
“Criquete”. No6s, nticleo de estagio, também propusemos varias atividades tendo sido escolhidas
4 para se realizarem, que foram os “Jogos Tradicionais Portugueses + Laser Run”, “Dia
internacional das pessoas com deficiéncia”, “Percurso da Liberdade” e “Treine Melhor, Alimente-
se Melhor”.

Em resumo, este documento pretende relatar todas as experiéncias vividas durante o estigio ao
longo do primeiro capitulo, descrevendo detalhadamente as praticas pedagbgicas, as atividades
desenvolvidas e os desafios enfrentados. Este relato visa demonstrar a evoluc¢ao das competéncias
adquiridas e refletir sobre o resultado desta experiéncia na minha formac¢ao enquanto futuro

docente de Educacio Fisica.



2, Contextualizacao

2.1. Escola

O ndcleo de estagio realizou o seu estagio pedagogico no ambito do 2° ciclo do Mestrado em
Ensino de Educacdo Fisica nos Ensinos Bésico e Secundario na Escola Secundéria Quinta das
Palmeiras, Covilha. Esta escola é composta com os seguintes niveis de ensino: 3° ciclo do ensino
béasico geral e cursos artisticos especializado de musica, secundario com os cursos cientifico-
humanisticos de ciéncias e tecnologias e de linguas e humanidades e profissional com os cursos
profissionais de técnico de multimédia e de técnico de rececdo hoteleira. No total acolhe
aproximadamente 800 alunos segundo a Escola Secundaria Quinta das Palmeiras (2022a),
abrangendo desde o 7° até ao 12° ano de escolaridade e os alunos com necessidades educativas

especiais. A maioria deles sao residentes da cidade da Covilha

No que diz respeito as suas instalacgoes, a escola estd bem equipada, com 1 pavilhao e 1 ginasio, e
balnearios com 2 espacos para cada género. Possui 2 campos exteriores, equipados com 4 tabelas
de basquetebol, 2 balizas e 1 caixa de areia cada 1, estes sdo utilizados como espacos de Educacao
Fisica durante as aulas. Conta ainda com 4 blocos de salas de aula, contendo salas normais e salas
equipadas com laboratérios, 1 centro pedagogico e interpretativo com salas dedicadas a projetos

de multimédia, com som, fotografia e video, 1 centro tecnologico em educacao e 1 biblioteca.

Segundo a Escola Secundéria Quinta das Palmeiras (2022a), a escola contém 80 docentes no
quadro de nomeacao definitiva, 10 contratados e 7 estagiarios. Possui também 1 psicblogo
educacional, 2 técnicos especializados, 1 médico e 2 enfermeiros, todos os intervenientes tém um

papel fundamental no funcionamento da escola.

O primeiro Contrato de Autonomia, estabelecido em 2007 com o Ministério da Educacio, foi
fundamentado nas caracteristicas especificas da escola, nos processos existentes na época, nos
objetivos gerais e operacionais, bem como nas competéncias reconhecidas pela escola. Este
contrato definiu compromissos tanto para a escola quanto para o Ministério da Educacao,
incluindo a duracido do contrato e seus mecanismos de acompanhamento e monitorizagdo. A
autonomia concedida abrangeu varias areas, como organizacdo pedagogica e curricular, recursos
humanos, agio social escolar e gestao estratégica, patrimonial, administrativa e, em certa medida,

financeira.

Segundo o documento "Projeto Educativo" 2022-2025 da Escola, esta tem como paradigma
" . ey

promover a escola como espaco educativo e cultural, facilitador do sucesso escolar dos alunos e
da realizacao profissional de docentes e nao docentes". A instituicao busca promover a formacao
integral dos alunos, enfatizando valores humanos e éticos essenciais, como a defesa da vida, a
integridade fisica, psicologica e moral, o respeito mutuo, a justica, a honestidade, a liberdade e a

verdade. A formacdo escolar é adaptada as necessidades individuais dos alunos, levando em conta



seus interesses, caracteristicas e contexto cultural e social. A escola também promove habitos de
vida saudaveis e proporciona oportunidades de formacio continua para toda a comunidade
escolar, reconhecendo a importancia de um desenvolvimento holistico que vai além das fronteiras
tradicionais do ensino. A inovacao tecnologica é integrada no processo educativo para garantir a
melhoria das aprendizagens, facilitando o acesso a informacgao e preparando os alunos para uma
sociedade baseada no conhecimento. A escola enfatiza valores locais, nacionais e europeus,
promovendo uma compreensio ampla e inclusiva da sociedade. Além disso, a escola adota um
conjunto de principios orientadores que incluem a abertura as transformacoes do mundo e da
sociedade, a comunicacdo centrada nas interagdes interpessoais, a implica¢do de todos os agentes
educacionais, o contexto das aprendizagens em relacdo com a vida, a metacogni¢do para
desenvolver a autorreflexao nos alunos, a qualidade de vida centrada nas relacées humanas e na
cultura, e a sabedoria que valoriza o saber, o saber-ser e o saber-fazer. As areas de intervencao
prioritarias incluem a articulacio curricular para melhorar os resultados académicos, a ligacao
com a comunidade para fortalecer a interagao escola-comunidade, e a cidadania para preparar os
alunos para desempenharem atividades socialmente uteis e exercerem a cidadania de forma

responsavel.

Em suma, a escola é um espaco de crescimento efetivo para todos os atores educativos, sendo
competente, humanizada, civica, interventiva, apelativa, formadora e singular, com uma
identidade propria e um forte compromisso com a formacao de cidadaos ativos, conscientes e

preparados para enfrentar os desafios do mundo atual.

2.2, Grupo de Educacao Fisica

O grupo de Professores de Educacao Fisica é formado por 7 docentes, sendo 4 professores e 3
professoras. Eles estao encarregues de ministrar as aulas, estabelecer os critérios de avaliacao,
planear as atividades anuais na escola com foco desportivo, cada um tem pelo menos um grupo-
equipa de desporto escolar exceto o professor com contrato e o professor representante do grupo.

Foi-nos fornecido documentos para orientacao de trabalho, tais como:

Plano anual de rotacdo de espacos (Anexo 1), pode-se ver em que dia vou dar aula e o local da

aula.

Plano de atividades (Anexo 2), neste documento pode-se verificar todas as atividades planeadas

para o ano letivo, ao longo do ano sofre algumas alteracoes.

Proposta de contetidos programaticos — aprendizagens essenciais (Anexo 3), apenas tem as

modalidades que se deve lecionar em cada ano escolar.



Grelha de avaliacdo do ensino secundario (Anexo 4), esta grelha é preenchida no final de cada
semestre, nela coloca-se as notas de todas as modalidades e testes de cada semestre, de forma a

dar a nota final.

Critérios do secundario (Anexo 5), este documento esta ligado a grelha de avaliacdo, nele

apresenta-se a percentagem dos parametros a avaliar.

Recolha de informacao intercalar de avaliacdo (Anexo 6), este documento usa-se para as reunioes
intercalares, que se realizam a meio do semestre, desta forma o diretor de turma e pais ganham

uma nocdo do trabalho feito pelos alunos e seu ponto de situacao.

Planeamento anual das atividades letivas (Anexo 7), neste documento estd representado as
modalidades e o nimero de aulas minimas e maximas a lecionar para cada ano escolar, como a

area dos conhecimentos descrita para cada ano.

Regulamento interno (Anexo 8), tem como objetivo proporcionar um conjunto claro de diretrizes
e normas para orientar comportamento, responsabilidades e procedimentos do docente no
ambiente escolar. Desta forma assegura o funcionamento eficaz da escola, promovendo um
ambiente seguro e organizado. Segundo o documento “Regulamento Interno” (2020) da ESQP,
no Artigo 1849, os professores de Educagdo Fisica estabelecem normas claras para a utilizagio e
empréstimo de material, cuidados com a integridade do equipamento, pontualidade, e a
supervisdo das atividades dos alunos. Professores sdo responsaveis pela arrumacao do material
utilizado e devem registar material danificado para manutenc¢io. O empréstimo de material aos
alunos deve seguir procedimentos especificos, garantindo a devolu¢ao, devem manter a ordem e
seguranca durante as aulas, controlar o barulho, e assegurar que os alunos nio invadam outras
areas de aula. Em caso de divisao de turmas, a presenca de um assistente operacional pode ser
solicitada. Alunos s6 podem usar os WC dos balnearios com permissao do assistente operacional,
e qualquer material de Educacio Fisica s6 pode ser retirado da escola mediante requisicao
apropriada. Este conjunto de regras visa garantir um ambiente de ensino organizado, seguro e
eficiente, promovendo boas praticas e assegurando a responsabilidade compartilhada entre

professores e alunos.

Todos os docentes receberam-nos com grande hospitalidade, deixaram-nos completamente a
vontade para desempenharmos as nossas fungoes, desta forma criou-se um bom ambiente de
trabalho. Este ambiente propiciou a abertura para esclarecimentos de davidas, compartilha de
experiéncias e conhecimentos, promovendo assim, uma progressao baseada na colaboracgio e

ajuda mutua, visando garantir o nosso desenvolvimento como professores de educacao fisica.



2.3. Professor Estagiario

O Estagio Pedagobgico, insere-se no 2°ano do Mestrado em Ensino de Educagido Fisica,
possibilitando desempenhar o papel de professores de Educacio Fisica ao longo de um ano letivo.
Nesse periodo, os estagiarios tém uma maior evolucao devido ao contacto e observacio real da

lecionacao.
Inimeros episodios acontecem, principalmente a rotagdo das turmas traz-nos mais experiéncia.

A fase inicial do estagio curricular supervisionado é considerada relevante e necessaria para a
formacao inicial de professores, pois proporciona uma oportunidade tinica para a integracdo entre
teoria e pratica. A pratica do estagio é vista como um dos aspetos fundamentais nesse processo
formativo, pois permite aos futuros professores vivenciarem a realidade da docéncia, enfrentando
desafios e situacOes concretas. A presenga de um professor orientador qualificado, fornece
orientacdo, feedback e apoio aos estagiarios, ajudando-os a refletir sobre suas praticas,
melhorando suas habilidades pedagdgicas e desenvolver sua identidade profissional como

professores (Laranjeira & Silva, 2023).

O meu grupo de estigio era composto por 3 membros, ja conhecidos, o que acarretou uma
amizade mais s6lida, facilitando o nosso trabalho. Solidariedade, sinceridade e cooperagio sdo as
palavras que definem o meu ntcleo de estagio. Partilhamos muitas opinides entre todos
semanalmente, acerca das aulas, desporto escolar e atividades realizadas, de forma a obter uma

melhor percecdo dos nossos pontos fracos, para melhorar e pontos fortes a manter.

Enquanto professor estagiario tenho a func@o de participar ativamente em todas as atividades
pedagogicas, colaborar na preparacdo de aulas e materiais didaticos, aderir nas atividades
escolares e elaborar e defender o Relatorio de Estiagio. Como professor estagiario, as minhas
responsabilidades abrangeram uma série de atividades e objetivos educativos ao longo do ano
letivo. A seguir, apresento uma descricao detalhada das minhas func6es e os objetivos associados

a cada uma delas:
Gestao de Turmas e Lecionacao:

Fiquei responsével por uma das trés turmas durante 3 meses, onde tive total liberdade de gerir e
orientar a lecionacio das aulas desde a primeira até a dltima, e tudo o que nela envolve, como o
planeamento da mesma, elaborando planos de aula que incentivem a participacdo dos alunos,
promovendo um ambiente de aprendizagem ativo e colaborativo. Desenvolvimento pedagbgico
proporcionando os alunos uma experiéncia de aprendizagem continua e coesa, ajustando as
metodologias de ensino conforme as necessidades e niveis de cada turma. Registo de sumarios e
faltas para controlar a assiduidade dos alunos. A minha primeira turma foi o 11°A, de seguida

ap6s o Natal fiquei com o 12°C e para finalizar, na Pascoa fiquei com 0 10°A.



Desporto Escolar Badminton: Ao longo do ano letivo, a cada duas semanas, um estagiario era
responsavel pelo grupo-equipa do desporto escolar de badminton. Nessas duas semanas tinha
como objetivo desenvolver habilidades, facilitando o desenvolvimento das habilidades
desportivas especificas do badminton, promovendo o desempenho individual e trabalho em
equipa. Além da gestao e organizacao do treino, cada um organizou e orientou toda a logistica de

duas saidas do desporto escolar.

Atividades para a comunidade escolar: Cada estagiario ficou responsavel, por orientar e elaborar
uma das atividades propostas. As atividades propostas tinham como objetivo fomentar um
ambiente de cooperacgdo e solidariedade, promover a saiide e bem-estar e habitos saudaveis.

Também participamos nas atividades realizadas pelo grupo de educacao fisica.

Direcdo de Turma: Para finalizar acompanhei uma direcdo de turma com um professor de
educacao fisica. Nao apoiei a turma, fornecendo suporte aos alunos nas suas questoes académicas,
nem desenvolvimento pessoal, apenas acompanhei as reunioes e pos reuniao, trocando ideias com
o diretor de turma, onde ele me explicava tudo o trabalho que teria de realizar antes e depois de

cada reunido.



3. Intervencao

3.1. Area I — Organizacdo e Gestdo do Ensino e da Aprendizagem

3.1.1. 2° Ciclo do Ensino Basico

A Escola Secundaria Quinta das Palmeiras apenas tem 3° ciclo e o ensino secundario, desta forma,
para completar integralmente o estagio pedagogico, foi crucial adquirir experiéncia com o 2° ciclo

do ensino bésico.

Tivemos essa experiéncia na Escola Basica Péro da Covilha. Na escola, fomos acolhidos em duas
turmas: o 6°, com 27 alunos, e o 5°, com 21 alunos incluindo 1 aluno com NEE (Necessidades

Educativas Especiais).

O aluno com NEE tem perturbacdo do espetro do autismo, nao apresentavam grandes

dificuldades motoras ou cognitivas, apenas alguns problemas de concentracao.

Esta experiéncia durou 5 semanas, durante as quais observamos 10 aulas (5 do 5° ano e 5 do 6°
ano), tivemos a oportunidade de lecionar algumas aulas, sempre com autorizacao e visionamento
do professor titular da turma. Durante a observacao fizemos anotagoes para reflexao sobre as
metodologias utilizadas. O contato com o 2° ciclo foi benéfico, vito que ampliou os nossos

conhecimentos sobre esta faixa etaria.

Com o aproximar do final do ano letivo, na Pero da Covilha realizam uma atividade dominada de
“Dia Olimpico”. Esta atividade tem como objetivo promover o desporto, o gosto pela pratica,
criacdo de lacos, espirito de equipa e a competitividade. Decorreu no dia 13 de junho, pentltimo
dia de aulas. Nesta atividade realizam-se varios torneios interturmas de diferentes modalidades,
tais como: futsal 3x3, basquetebol 3x3, voleibol 2x2, gincana bicicleta e atletismo (barreiras,
estafetas e lancamento do peso). Cada turma apenas pode ter uma equipa em cada modalidade.
A atividade inicia-se as 18 horas para que os encarregados de educaciio possam estar presentes. E
iniciada com coreografias de ginastica pelo grupo de ginastica da escola Péro da Covilh3, de
seguida a danca do regadinho. Apos isto realiza-se a abertura dos jogos olimpicos com um cortejo
das modalidades com os respetivos participantes, de seguida colocam-se as bandeiras ao lado da

tocha olimpica e canta-se o hino nacional. Abertura feita, comegam-se os jogos.

3.1.1.1. Principios Base

Atualmente, as Aprendizagens Essenciais de Educacao Fisica, juntamente com o Perfil dos Alunos

a Saida da Escolaridade Obrigatoria e a Estratégia Nacional de Educacdo para a Cidadania, sdo os



principais referenciais normativos para o planeamento, execucdo e avaliacdo do ensino e

aprendizagem em Portugal, tendo em conta a estrutura e recursos materiais da escola.

As Aprendizagens Essenciais, segundo a Direcao-Geral da Educacao dividem o ensino em 3 areas,
todas as areas se organizam mediante a participacdo ativa em todas as situacbes, visando o

sucesso pessoal e do grupo:

Area das Atividades Fisicas: Esta area é composta por varias subareas tais como, jogos desportivos
coletivos, ginastica, atletismo, patinagem, atividades ritmicas expressivas e outras (desportos de

combate e natacao).

Area da Aptiddo Fisica: Desenvolver habilidades fisicas, incluindo forca muscular e resisténcia
aerodbica, de acordo com os padroes de aptidao fisica saudavel estabelecidos pelo programa FIT

escola, adequados a idade e ao sexo dos alunos.

Area dos Conhecimentos: Identificar e avaliar as diferentes capacidades fisicas, incluindo
resisténcia, forca, velocidade, flexibilidade, agilidade e coordenacdo geral, as capacidades sdo
analisadas com base nas caracteristicas do esforco fisico realizado durante as atividades ou

exercicios, permitindo uma compreensao mais precisa do nivel de condicionamento fisico.
No que diz respeito aos objetivos definidos para o 2° ciclo, também se adiciona:

1. Relacionar-se com cordialidade e respeito pelos seus companheiros, quer no papel de

parceiros quer no de adversarios.

2. Aceitar o apoio dos companheiros nos esforcos de aperfeicoamento préprio, bem como as

opgoes do(s) outro(s) e as dificuldades reveladas por ele(s).

3. Cooperar nas situagdes de aprendizagem e de organizagdo, escolhendo as agdes favoraveis

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

4. Elevar o nivel funcional das capacidades condicionais e coordenativas gerais bdsicas,
particularmente da resisténcia geral de longa duracdo; da forca rapida; da velocidade de
reacdo simples e complexa, de execucdao, de frequéncia de movimentos e de deslocamento; da

flexibilidade; da forca resistente (esforcos localizados) e das destrezas geral e direcionada.

5. Analisar e interpretar a realizacdo das atividades fisicas selecionadas, utilizando os

conhecimentos sobre técnica, organizacdo e participacdo, ética desportiva, etc.

6. Conhecer os processos fundamentais das adaptacoes morfolbgicas, funcionais e psicolbgicas,

que lhe permitem compreender os diversos fatores da aptidado fisica.



7. Conhecer e aplicar cuidados higiénicos, bem como as regras de seguranca pessoal e dos

companheiros, e de preservacdo dos recursos materiais.

Em conjunto, esses documentos, Aprendizagens Essenciais de Educacao Fisica, Perfil dos Alunos
a Saida da Escolaridade Obrigatoria e a Estratégia Nacional de Educacgido para a Cidadania
contribuem para um ensino mais abrangente e holistico, que visa nao apenas o desenvolvimento

fisico, mas também o crescimento pessoal, social e civico dos alunos ao longo do 2° ciclo basico.

Esses normativos garantem que os alunos nao s6 melhorem suas capacidades fisicas, mas também
desenvolvam competéncias sociais e emocionais, promovendo um ambiente escolar inclusivo e
seguro. O enfoque no respeito, cooperacio e conhecimento critico prepara os alunos para
enfrentar desafios futuros, tanto no contexto desportivo quanto na vida em sociedade. Além disso,
a énfase em cuidados de satde e seguranca pessoal reforca a importancia de habitos saudaveis e

de uma pratica fisica segura e consciente.

3.1.1.2. Planeamento

O plano de aula desempenha um papel fundamental na educacio, tornando o processo de ensino-
aprendizagem eficaz e produtivo, o professor deve elaborar um plano educacional que preveja o
contetido da educacdo, os métodos de ensino, os recursos e materiais educacionais a serem

utilizados, e ensinar de acordo com esse plano (Farhang et al., 2023)

Na Escola Basica Péro da Covilha tomamos conhecimento do funcionamento da mesma desde a
lecionacdo, avaliacGes, gestao dos espacos e planeamento das aulas. Esta escola funciona por

periodos, por isso reparte o ano letivo por 3 periodos nao totalmente iguais.

Existem trés modelos comuns de organizacdo curricular em Educacdo Fisica: o modelo por
Blocos, o modelo por Etapas e o modelo Misto. Entre estes, segundo Rosado (Sd), os mais
conhecidos e utilizados pelos professores sao o modelo por blocos e o modelo por etapas. O
modelo por blocos organiza o ensino e a aprendizagem em segmentos de tempo dedicados a uma
tnica modalidade desportiva. Nesse modelo, os contetidos sdo agrupados em blocos, e cada bloco
é focado exclusivamente em uma modalidade especifica durante um periodo determinado. A
distribuicdo dos contetidos é determinada pela rotacdo dos espacos disponiveis, permitindo
ajustar o ensino as condi¢Oes climatéricas e a disponibilidade dos espacos, proporcionando uma
maior flexibilidade para os professores organizarem as atividades. As aprendizagens motoras,
como técnicas e taticas especificas, sdo intensamente concentradas durante cada bloco, isso
possibilita que os alunos se aprofundem e desenvolvam habilidades especificas de maneira mais

rapida. Uma vantagem do modelo por blocos é a facilidade de organiza¢ao dos contetidos para os



professores, que podem focar intensamente em uma modalidade de cada vez (Rosado, Sd),
(Gongalves, 2012). O modelo misto combina elementos do modelo por blocos e do modelo por
etapas. Ele pode ser estruturado para permitir periodos intensivos de foco em certos temas (como
no modelo por blocos), enquanto mantém uma progressao sequencial (como no modelo por
etapas). Este modelo busca aproveitar as vantagens de ambos os métodos para proporcionar uma

aprendizagem equilibrada e adaptativa (Rosado, Sd).

Na Escola Basica Péro da Covilha utilizam o Modelo por blocos em juncao com o modelo misto.
Rodam os espacos a cada aula entre pavilhdo e exterior, por vezes nao é possivel dar continuidade
a Unidade Didatica consecutivamente, desta forma trocam de unidade didatica, ou seja, alteram

a unidade didatica conforme o espaco atribuido.

No documento “Aprendizagens Essenciais” de Educacio Fisica do 2° ciclo do ensino bésico, que
corresponde ao 5° e 6° ano de escolaridade, é possivel ver na area das atividades fisicas, para cada
tipo de subéarea (jogos desportivos coletivos, ginastica, entre outros), as aprendizagens essenciais,

conhecimentos, capacidades e atitudes que o aluno deve ser capaz de fazer no final do ano letivo.

Na observacao, deparei com diversos modelos pedagogicos e, consequentemente, abordagens
distintas de gestdo, planeamento, e controlo disciplinar dos alunos na aula. Assim que os alunos
chegavam ao pavilhdo, sentavam-se no banco sueco. O professor iniciava sempre a aula com um
aquecimento. Apos o aquecimento o professor para chamar os alunos para perto de si, fazia uma
contagem decrescente. De seguida realizava os exercicios que tinha preparado para a sua aula, na
explicacdo do exercicio era sempre claro e simples de forma a todos perceberem e maximizar
tempo de aprendizagem, recorria a demonstracao utilizando os alunos. Normalmente eram
exercicios simples, de facil organizacdo e a pares. No final da aula voltava a juntar os alunos e

falava da aula, pontos positivos e negativos.

Essa experiéncia proporcionou-me a oportunidade de observar e vivenciar as dindmicas das aulas
do 29 ciclo, e entender como os professores planeiam suas aulas com o intuito de transmitir
conhecimento e competéncias aos alunos. Os alunos tém mais predisposi¢io para a pratica da
aula, comparado aos alunos do secundario, desta forma eles sdo extremamente competitivos, nao
tendo nocao dos possiveis perigos. Com isto, o professor tem de ter bem em conta os exercicios
selecionados precavendo sempre possiveis acontecimentos. Todos estes elementos sao parte
integrante do processo de planeamento educacional, visando proporcionar uma experiéncia de

aprendizagem eficaz e segura para os alunos.

3.1.1.3. Ensino / Aprendizagem
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O ensino e a aprendizagem no contexto da Educacdo Fisica tém sido amplamente investigados
como formas de promover o desenvolvimento motor, cognitivo e social dos alunos, além de
incentivar habitos saudaveis de vida. Segundo Oliveira et al. (2017), a Educacao Fisica escolar
desempenha um papel crucial na formacao integral dos estudantes, ao proporcionar experiéncias
de movimento que contribuem para o desenvolvimento de competéncias fisicas, cognitivas e
afetivas. A abordagem pedagbgica de ensino por meio de jogos e atividades competitivas, como
observado nas aulas de voleibol e atletismo descritas a seguir, segue a proposta de autores como
Simoes (2020), que destaca a importancia da lucidez e da competi¢do no aumento da motivagao

e da motivacao dos alunos.

O uso de rotinas estruturadas, como o aquecimento guiado pelos proprios alunos, exemplifica a
implementacao de estratégias de autonomia e responsabilidade no processo de ensino-
aprendizagem, em consonancia com os principios da teoria da autodeterminacao (Deci & Ryan,
2000), que aponta para a importancia de proporcionar aos alunos oportunidades de escolha e
envolvimento ativo no processo educativo. Além disso, a alternancia entre feedbacks corretivos e
motivacionais alinha-se as recomendac¢oes de Mosston e Ashworth (2008) sobre a importancia
de ajustar o estilo de ensino as necessidades de desenvolvimento técnico e emocional dos alunos,

especialmente em idades mais jovens, como no caso do 2° ciclo.

A metodologia utilizada nas aulas descritas, como a divisao de estagbes e a atribuicdo de
responsabilidades aos alunos, também reflete praticas recomendadas por autores como Tinning
(2009), que defende a utilizacao de estratégias que fomentem a aprendizagem ativa e a autonomia
dos estudantes, promovendo nao apenas o desenvolvimento de habilidades fisicas, mas também
competéncias sociais e de cooperacdo. A inclusao de atividades competitivas, como os jogos de
estafetas, demonstra a aplicacdo de conceitos de ensino por meio de desafios progressivos, que
incentivam os alunos a superarem seus proprios limites, um principio fundamental na pedagogia
do desporto (Kirk & MacPhail, 2002).

Inicialmente, os alunos chegavam ao pavilhao e sentavam-se, o professor abordava os objetivos
projetados para a aula atual. Em seguida, realizavam um breve aquecimento com corrida,
mobilizacao articular e forca preparando os segmentos corporais relevantes para as atividades da
aula, de destacar que os alunos sabem o aquecimento todo, sendo sempre nomeado um aluno pelo
professor a orientar o mesmo. O professor criou esta rotina, tendo como objetivo obter um
controlo melhor da turma, e também enquanto aquecem o professor consegue preparar o
exercicio, otimizando tempo de aula. Nos restantes exercicios montava uma estacao e pedia aos
alunos escolhidos para recriarem mais estacoes, desta forma atribuia responsabilidades aos

alunos.

Observei aulas de voleibol e atletismo sempre com aptidao fisica. Nas aulas de voleibol do 5° ano
era mais exercicios de 2 a 2, frente a frente, realizar passes de dedos, auto-passe e passe, sentado
a dar toque de dedos, enquanto no 6° ano era jogo reduzido de 2x2 onde s6 valia toque de dedos,

quer no servigo, quer em jogo, desta forma obrigava os alunos a utilizar a posicdo base e a

11



colocarem-se debaixo da bola. No atletismo, foi igual para as duas turmas, o objetivo da aula era
trabalhar as estafetas, o exercicio escolhido pelo docente foi dividir uma pista de corrida de
velocidade em varias partes, onde cada aluno tinha uma zona. Os alunos tinham de passar os
sinalizadores entre si, ou seja, ir buscar o sinalizador ao colega que o antecede e ir entregar ao
seguinte, a equipa que colocasse os sinalizadores mais rapido no final ganhava. Este exercicio
colocava os alunos em constante movimento, além disso apesar de monoétono tinha a vertente de
competicao e assim os alunos apresentavam-se motivados e empenhados. As tltimas aulas foram
destinadas ao “Dia Olimpico”, nestas aulas o professor deixa os alunos treinarem e os restantes
praticarem a modalidade que quisessem, a maioria escolheu a patinagem. Durante a lecionacao,
reparei que o professor apos explicar o exercicio e o seu objetivo, ele deixa os alunos procurarem
solucgoes de resolver o jogo mais rapido ou de melhor forma. Dava muitos feedbacks corretivos,
visto que estdo numa idade mais baixa onde o nivel de técnica/tatica é mais reduzido.
Relativamente aos feedbacks motivacionais dava menos comparado aos corretivos, uma vez que
estes alunos de 2° ciclo sdo mais energéticos e tudo é competicao e ddo sempre o maximo. Sao
alunos super motivados, neste seguimento € preciso ser claro, simples e rapido na instrucao de
forma, a manté-los ativos e minimizar possiveis distracoes. O professor conduzia a aula,
mantendo um controlo firme sobre a turma para evitar desvios no cumprimento das tarefas e
comportamentos inadequados no 5° e 6° ano. Uma forma de reduzir distragdes é nao terem nada
nas maos desta forma nao atiram, ou brincam distraindo-se e aos colegas. Sempre que o professor
queria explicar algum exercicio eles permaneciam sentados. Uma forma de reunir rapido a turma
era fazer uma contagem decrescente, os alunos percebiam imediatamente que tinham de se

deslocar até ao professor o mais rapido possivel.

Tivemos ainda oportunidade de lecionar, comecando apenas com participacao ativa nas aulas,
por exemplo na aula de atletismo e voleibol, fomos dando orientagbes e feedbacks.
Posteriormente leciondmos uma aula que tinha como objetivo trabalhar as capacidades
coordenativas e condicionais através de jogos de estafetas. Neste jogo dividimos a turma em 5
equipas iguais, sendo que o jogo de estafetas era constituido por varias fases, inicialmente apenas
tinham de contornar um cone e voltar a fila, depois era contornar o cone e passar um pé em cada
arco e voltar, assim sucessivamente ia-se acrescentando mais tarefas, sempre com competicao.
Nas aulas de preparacdo para o “Dia Olimpico”, nés estagiarios tivemos mais uma vez a
oportunidade de interagir na aula, fosse a ajudar, dar feedbacks ou até jogar com os alunos.
Inicialmente fui para a patinagem, visto que ndo é a minha zona de conforto e pedi ajuda ao
professor para mencionar estratégias de progressao para ensinar a andar de patins. Referiu que
inicialmente coloca os alunos a andar em cima de colchdes, visto que tem mais atrito e o patim
ndo anda tanto. De seguida afasta os colchdes, e os alunos tém de ir de um colchio para o outro,

a medida que vao dominando os patins, vai afastando até retirar.

A intervencao realizada neste ciclo de ensino foi benéfica para os professores estagiarios. O
acompanhamento e intervencio neste ciclo de ensino foi bem-sucedida em varios aspetos. A

estrutura bem planeada das aulas, o alto nivel de empenho dos alunos, o desenvolvimento de
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estratégias de ensino, e a valiosa experiéncia proporcionada aos estagiarios sdo pontos positivos

que destaco nesta oportunidade.

3.1.1.4. Avaliacao

Segundo a OCDE (2005) a avaliacdo € essencial para medir e melhorar o progresso dos alunos,
identificar necessidades individuais de aprendizagem, ajustar estratégias de ensino, desenvolver

habilidades de aprendizagem auténoma e promover a equidade no desempenho escolar.

A avaliacdo constitui uma componente do planeamento anual, pois os contetidos alvos de
qualificacdo sdo definidos a partir da analise do contexto escolar, englobando a turma e as
caracteristicas da mesma; muito além do contetido programatico da disciplina. Tudo isto torna o
ensino mais individualizado e respeita os diferentes ritmos de aprendizagem dos alunos;
tornando assim a avaliacdo mais justa (Carvalho, 1994). A avaliacdo na unidade didatica sera
configurada em trés momentos: a Avaliacdo Diagndstica, a Avaliacdo Formativa e a Avaliacao

Sumativa (Vickers, 1990).

Assim que chegamos a Escola Péro da Covilh3, a avaliacao diagnostica ja tinha sido efetuada, desta
forma nao pudemos observar. A avaliacao diagnostica é feita no inicio das unidades didaticas para
recolher dados, é uma ferramenta crucial no contexto escolar para identificar os conhecimentos e
habilidades pré-existentes dos alunos, permitindo que os professores ajustem suas estratégias de
ensino de acordo com as necessidades individuais dos estudantes, (Treagust, 2012), (Millar &
Hames, 2003). A avaliacao é realizada seguindo os critérios estabelecidos pelo grupo de educacao
fisica, alinhados com os regulamentos atuais, como o Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade
Obrigatéria e as Aprendizagens Essenciais, determinando os contetidos a serem abordados em
cada Unidade Didética.

Os critérios de avaliacdo sumativa sdo definidos da seguinte forma:
- Area das Atividades Fisicas: 70%
- Area da Aptiddo Fisica: 10%
- Area dos Conhecimentos: 20%

A avaliacdo de comportamentos, atitudes e valores est4 inserida de forma transversal nas trés
areas principais de avaliacdo (Atividades Fisicas, Aptiddo Fisica e Conhecimentos). Através do
uso de rubricas, os professores avaliam esses aspetos durante todas as atividades, proporcionando
uma visao holistica e integral do desenvolvimento dos alunos. O Projeto MAIA facilita essa

abordagem, assegurando que a avaliacdo seja coerente, clara e compreensivel.
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Os professores planeiam as aulas de forma a permitir que os alunos adquiram conhecimento
prético, tanto técnico quanto tatico, promovendo uma aprendizagem contextualizada. Além disso,
sdo enfatizados conceitos importantes, como dominio e consciéncia do corpo, pensamento critico,
criativo e autébnomo, e capacidade de cooperacao e trabalho em equipa por meio dos jogos e

exercicios propostos nas aulas.

Esses critérios destacam a importancia dos conhecimentos e habilidades, reconhecendo tanto a
experiéncia pratica quanto a experimental, a habilidade de aplicar o conhecimento. Os docentes
elaboram os planos de aulas visando permitir que os estudantes desenvolvam habilidades
praticas, tanto técnicas quanto estratégicas, facilitando uma aprendizagem contextualizada. Além
disso, sdo ressaltados conceitos cruciais, como o controle e a consciéncia corporal, o pensamento
analitico, inovador e independente, e a capacidade de colaboracao e trabalho em equipa por meio

das atividades e jogos durante as aulas.

A avaliagdo nos anos 5° e 6° de Educacao Fisica deve ser abrangente e equilibrada, focando tanto
nas habilidades praticas quanto no desenvolvimento social e emocional dos alunos. Planear e
executar uma avaliacao justa e ajudando a garantir que todos os alunos tenham a oportunidade

de demonstrar seu progresso e se desenvolverem plenamente.

3.1.2. 3° Ciclo do Ensino Basico e Ensino Secundario

Na Escola Secundaria Quinta das Palmeiras realizei o estigio pedagobgico com turmas de
secundario. Fomos acolhidos em trés turmas: o 10°, com 25 alunos, o 11°, com 20 alunos, e 0 12°
com 22 alunos. Todas as turmas tinham alunos com NEE. Esses alunos em educacao fisica nao
necessitavam de qualquer mudanca. Havia apenas um aluno onde era necessario ter uma maior

atencdo, uma vez que sofria de problemas cardiacos.

Esta experiéncia durou um ano letivo, onde assumimos totalmente as turmas logo a partir da 12
aula. Cada estagiario ficou com uma turma, onde rodava a cada 3 meses. Quando ndo
lecionavamos, teriamos de observar as aulas dos outros estagiarios. Na minha opinido é uma mais
valia, uma vez que os erros deles podem ser os meus ou algo a evitar, desta forma tinhamos
reunides semanais onde trocavamos ideias acerca das aulas, pontos a melhorar e pontos a

reforcar.

Ao longo do ano letivo, realizamos varias atividades, fossem elas desenvolvidas pelo nicleo de

estagio, fossem pelo grupo de educacio fisica.
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3.1.2.1. Principios Base

Como referido no ponto 3.1.1.1. as Aprendizagens Essenciais de Educacao Fisica, o Perfil dos
Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatdria e a Estratégia Nacional de Educacio para a Cidadania,

sdo os principais documentos para todo o processo do ensino e aprendizagem em Portugal.

O Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatoria tem como objetivo assegurar que todos
os estudantes, ao concluirem a escolaridade obrigatéria, tenham desenvolvido um conjunto
abrangente de competéncias, guiados por principios, valores e uma visdo comum, resultante de
consenso social. O documento destaca a importancia da inclusao na educacio, promovendo o
desenvolvimento integral dos alunos em todas as areas curriculares, e estabelece uma estrutura
continua e adaptativa para a agdo educativa. Ele orienta as praticas educativas e curriculares,
envolvendo a participacao ativa de professores, familias e responséaveis pela educacao, para
preparar os jovens como cidadaos conscientes e competentes, (Ministério da Educacdo/Direcgao-
Geral da Educacao, 2017). Para o 3°ciclo tem foco no desenvolvimento das competéncias fisicas,
motoras, sociais e emocionais. Os alunos devem ser capazes de realizar atividades fisicas variadas,
compreender a importancia da atividade fisica para a satde e desenvolver habilidades sociais
através do desporto. No ensino secundério, consolide as competéncias adquiridas no 3° ciclo, com
énfase no pensamento critico, autonomia, responsabilidade e preparacao para a vida ativa. Os

alunos devem demonstrar capacidade de autoavaliacao.

A Estratégia Nacional de Educacdo para a Cidadania (ENEC), define os principios e orientacoes
para promover a educagdo civica, ética e moral dos alunos, bem como o desenvolvimento de
competéncias sociais e cidadas. Este documento destaca a importancia da Educacdo Fisica na
promocao de valores como a cooperagao, o respeito, a responsabilidade e a inclusao, alinhando-
se assim com os objetivos da disciplina. O objetivo da (ENEC) é formar cidadaos participativos,
democraticos e humanistas, respeitando valores democraticos e direitos humanos. Em
alinhamento com o Perfil dos Alunos e as Aprendizagens Essenciais, a ENEC promove a
autonomia e flexibilidade curricular. A formacdo humanista dos professores é essencial para
conectar as aprendizagens disciplinares com a cidadania, preparando os alunos para serem
adultos civicos e integradores, (Ministério da Educagio/Dire¢do-Geral da Educacdo, 2017). Os
principios e orientacbes para o 3° ciclo sao encorajar o respeito mutuo, cooperacao e a resolucao
de conflitos através de atividades de grupo e desportivas. Desenvolver a consciéncia civica e a
responsabilidade social, integrando temas como a saude, a igualdade de género e a
sustentabilidade nas atividades fisicas. Para o secundario, como principios e orientagdes define
que, deve-se promover a cidadania ativa, a ética desportiva e a participacdo democréatica.
Estimular o pensamento critico e a reflexao sobre questoes sociais e civicas, utilizando o desporto

como meio de promover valores democréaticos e direitos humanos.

As Aprendizagens Essenciais (AE) tém como objetivo orientar a planificacdo, realizacdo e

avaliacdo do ensino e da aprendizagem, promovendo o desenvolvimento das competéncias
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definidas no Perfil dos Alunos a saida da escolaridade obrigatéria. As AE identificam, para cada
ano e disciplina, os conhecimentos, capacidades e atitudes essenciais que todos os alunos devem
desenvolver, com o intuito de consolidar aprendizagens, desenvolver competéncias mais
complexas, e permitir a diferenciacdo pedagogica. Elas servem como uma base comum de
referéncia, complementando outros documentos curriculares e permitindo a articulacdo e

aprofundamento de contetidos e temas dentro da autonomia curricular de cada escola.

Concluindo, os documentos "Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatoria”, "Estratégia
Nacional de Educagio para a Cidadania" e "Aprendizagens Essenciais" fornecem uma base sélida
e abrangente para o planeamento e a execucdo do ensino da Educacao Fisica no 3° ciclo e no
ensino secundario. Através de uma abordagem integrada e adaptativa, os professores devem
assegurar que os alunos desenvolvam competéncias fisicas, sociais e emocionais, preparando-os

para serem cidadaos ativos, saudaveis e responsaveis.

3.1.2.2. Planeamento

A Escola Secundaria Quinta das Palmeiras utiliza o0 Modelo por blocos em jun¢ido com o modelo
misto. Rodam os espagos a cada aula entre pavilhdo e exterior, por vezes nio é possivel dar
continuidade a unidade didatica consecutivamente, desta forma trocam de unidade didéatica, ou
seja, alteram a unidade didatica conforme o espaco atribuido. O modelo por blocos organiza o
ensino e a aprendizagem em segmentos de tempo dedicados a uma tinica modalidade desportiva.
Nesse modelo, os contetidos sao agrupados em blocos, e cada bloco é focado exclusivamente em
uma modalidade especifica durante um periodo determinado. A distribuicdo dos contetidos é
determinada pela rotacao dos espacos disponiveis, permitindo ajustar o ensino as condicoes
climatéricas e a disponibilidade dos espacos, proporcionando uma maior flexibilidade para os
professores organizarem as atividades (Rosado, Sd). O modelo misto, em contraste com o modelo
por blocos descrito, combina diferentes modalidades desportivas dentro de um mesmo periodo
de tempo de ensino. Em vez de dedicar um bloco de tempo exclusivamente a uma modalidade, o
modelo misto permite que varias modalidades sejam ensinadas em um tnico periodo de aula
(Rosado, Sd). Portanto, ao combinar o modelo por blocos com o modelo misto pode-se aproveitar
o melhor de ambos os mundos, a profundidade e foco proporcionado pelo modelo por blocos e a
variedade e flexibilidade oferecida pelo modelo misto. Isso permite uma abordagem mais
dindmica e adaptavel ao ensino e aprendizagem de atividades desportivas. As aprendizagens
motoras, como técnicas e taticas especificas, sdo intensamente concentradas durante cada bloco,
isso possibilita que os alunos se aprofundem e desenvolvam habilidades especificas de maneira
mais rapida. Uma vantagem do modelo por blocos é a facilidade de organizacao dos contetidos
para os professores, que podem focar intensamente em uma modalidade de cada vez (Rosado,

Sd), (Gongalves, 2012).
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O planeamento de aulas é essencial para o ensino e a aprendizagem eficazes, fornecendo uma
estrutura para os docentes criarem experiéncias instrucionais bem estruturadas e envolventes
para os alunos (Khan et al., 2024). Segundo Igbal et al. (2021), um plano de aula abrangente inclui
metas de aprendizagem precisas, conteido instrucional, estratégias de ensino, atividades,
avaliacoes e diferenciacao para atender as necessidades de aprendizagem diversas dos alunos. A
implementacdo de planos de aula bem elaborados tem uma consequéncia significativa nos
resultados de aprendizagem dos alunos, levando a um melhor desempenho, retencao de
informacdes, desenvolvimento de habilidades de pensamento critico e um ambiente de sala de
aula positivo que promove a motivacao e confianc¢a dos alunos (Hashituky et al., 2024), (Kahmann

etal., 2024).

O estagio pedagobgico iniciou na segunda semana de setembro, dia 4, quando nos apresentamos
na escola ao nosso professor orientador. Este apresentou-nos toda a comunidade escolar e espaco
escolar. Na primeira reunido dos professores ficamos a conhecer, nao sé o de grupo de educacao
fisica, mas também os restantes docentes. Nesta reunido também ficamos a saber qual turma e
horéario nos ia corresponder para o resto do ano letivo. Na reunido do grupo de educacio fisica
recebemos alguns documentos, critérios de avaliagdo do secundério, a distribuigao de espacos das
turmas que nos correspondiam e as propostas de contetidos programaticos aprendizagens
essenciais para cada ano. Nesta fase tivemos de elaborar a planificacio anual da turma. O
planeamento anual da turma é um documento que organiza e planeia as atividades a serem
desenvolvidas ao longo do ano letivo com o objetivo de promover o sucesso educativo dos alunos.
No planeamento anual da turma temos de ter em conta o ano de escolaridade da turma, os
conteudos programaticos a cumprir e os espacos atribuidos para cada aula, neste caso dividi as
modalidades por 2 semestres. Até se tornou relativamente facil uma vez que o nosso orientador

de estagio se adiantou e esclareceu todos os pormenores e dividas que poderiam surgir.

O planeamento anual ao longo do ano foi alterado consoante as aulas nao lecionadas devido a
atividades decorridas na aula. Ap6s a conclusao da planificacdo anual, elaborei as unidades
didaticas. Estas sdo essenciais para estruturar o processo educativo, oferecendo aos professores
uma orientacao clara para a instrucao e aos alunos uma trajetéria lo6gica de aprendizagem. Cada
unidade didatica define objetivos especificos, métodos de ensino, atividades e avaliacoes,
promovendo um ensino sistematico e eficiente (Pastori et al., 2020), (Libaneo, 1990). Na
construcdo das unidades didaticas (Anexo 9) guiei-me pelo modelo estrutura do conhecimento
proposto por Vickers (1990), composto por trés fases (fase de analise, fase das decisées, fase da
aplicacao) e dentro destas fases estido oito importantes modulos. Contemplando as bases tedricas
fundamentais e pretende-se que seja um ponto de partida para a preparacido da lecionacio da

modalidade, constituindo assim um auxiliar de consulta permanente.

O Anexo 10 apresenta o planeamento anual da turma 11°A, a minha primeira turma enquanto
professor estagiario. Nesta turma lecionei do dia 24 de setembro até ao final de dezembro de 2023,

os seguintes meses lecionei de janeiro a fim de marco uma turma de 12° e o restante uma turma
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de 10° ano. As aulas eram todas de 90 minutos, salvo as do 12° ano que tinham uma de 45
minutos. Nesta turma lecionei no total de 25 aulas, sendo 9 de andebol, 6 de ginastica acrobética,
5 de badminton, 2 de jogos tradicionais portugueses e 1 teste. A aptidao fisica dei apenas uma aula

especifica, porém em quase todas as aulas tinham exercicios de aptidao fisica.

A primeira aula de cada turma foi a apresentacao dos alunos e professores estagiarios, critérios
de avaliacdo, modalidades que iram ser abordadas ao longo do ano e divulgacao do desporto
escolar. Nesta aula ficamos a conhecer um pouco melhor dos seus gostos e seus nomes que € algo
importante, ndo s6 para nos envolvermos, mas também para a lecionacao das aulas. A primeira
aula pratica foi dedica apenas a jogos pré-desportivos, desta forma, conseguimos observar os
comportamentos dos alunos e as suas capacidades coordenativas e condicionais, para
posteriormente elaborarmos os planos de aula com mais cuidado. A maioria devido as férias tinha
as capacidades condicionais mais baixas, sendo assim estes jogos foram benéficos no sentido de

voltar ao ativo devagar.

Esta turma tinha 20 alunos, 10 do género masculino e 10 do género feminino. A maioria da turma
era dedicada, motivada, interessada e auténoma, cerca de metade da turma era praticante
federado, que por sua vez a nivel motor ja eram mais desenvolvidos. De forma a manter mais

motivados e colocar mais intensidade na aula eram utilizados exercicios de competicao.

As unidades didaticas eram compostas com um minimo de 16 tempos de 45 minutos, ou seja, 8
aulas de 90 minutos, estes tempos foram estabelecidos pelo grupo de educacao fisica. Este
nimero de aulas permitia que os alunos tivessem evolucao, permitia que o professor conseguisse
construir uma sequéncia logica, desde a avaliacdo diagnostica até a avaliacdo sumativa. Além
disso a juncao de todas as modalidades selecionadas para cada semestre permitia que sobrasse
aulas, caso fosse necessario aumentar aulas em alguma modalidade, ou alterar por para outros
dias devidos as visitas de estudo, outro tipo de atividades que ndo permitissem a lecionacao da
aula. Todas as unidades didéticas eram repartidas por varios momentos, tais como a avaliacao
diagnostica, nesta fase é utilizada uma aula, sendo logo a primeira, pois a avaliacao diagnostica
na educacao fisica no inicio de uma unidade did4tica é de fundamental importancia por diversas
razoes. Permite ao professor obter um ponto de vista mais claro e detalhado do nivel atual das
habilidades motoras, conhecimentos e condicionamento fisico dos alunos. Esta informacdo é
crucial para planear os exercicios de forma adequada as necessidades e capacidades de cada
aluno, garantindo que todos possam participar e beneficiar-se das aulas de maneira segura e
eficaz. Ajuda a orientar o professor na definicdo de objetivos de aprendizagem claras e realistas
para a unidade didética. Estes objetivos, alinhados as necessidades e niveis dos alunos, tornam o
ensino mais focado e eficaz, aumentando as chances de sucesso educativo, contribui para a criacao
de um ambiente de aprendizagem mais inclusivo e equitativo. Ao conhecer as particularidades de
cada aluno, o docente pode promover a participacio ativa de todos, respeitando as diferencas
individuais e fomentando uma cultura de respeito e cooperacdo. (Treagust, 2012), (Millar &

Hames, 2003) e (Ketterlin-Geller & Yovanoff, 2019). A maioria das aulas eram dedicadas a
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transmissao, exercitacao e numa fase final a avaliacdo sumativa. Na avaliagdo sumativa dispunha
duas aulas apenas porque poderia haver alunos que na tltima aula poderiam faltar, desta forma
jé tinham sido avaliados. Esta estratégia foi utilizada para avaliagdes que eram feitas em grupo,

como por exemplo, coreografia de danca aerdbica e ginastica acrobatica.

Posto isto, de seguida, apresento a extensao e sequéncia dos conteidos da modalidade de
Andebol:

Tabela 1. Extensao e Sequéncia dos Contetidos da Unidade Didatica de Andebol

Conteddos Aulas
1 2 3 5 [ 7 9
Passe de ombro AD TE |E E E E| AS
Passe picado AD T/E E E E E E| AS
- Drible AD T/E E E E A%
g Remate em 2poio ap | TiE [E E E| AS
Z | Remate em suspensdo | AD - - TE |E| As
§ Desmarcagdo AD T/E |E E E E E E| AS
§ Ocupagdo espacial AD T/E | E E E E E E| AS
B Posh 3o Base AD - -] we [e] e E |E]| a8
2 Pivot AD - - - -] e E |e] as
g Fixar o defensor AD - -1 we Je]| e E |e| as
Sisterna ofensivo 5/6-0 - - -| TE | E A5
Sisterna ofensivo 4/5-1 - - - - - T/E E E| A5
Slstema defensivo - - - T/E | E E E E| AS
o O |Mitériada modalidade | - - - - - - -
5t
£ E Regras & Seguranca - T - - - - -
C B Terminologia NEEEEEEE 1 BERE
# @ Empenha - - - - - - -
=
g E Trabalho &m equipa T/E T_|"F TE| T/E | T/E T'E T.-rF T.-rF T/E
a o
“ g Solidariedade - - - - - -
. Forca 1 E E E E E E E E
28 Coordenagio E E E E E E E £
g agilidade E | E | E| e | E| E | E|E
Resisténcia E E E E E E E E

Legenda: AD — Avaliacdo Diagnostico; AS — Avaliacdo Sumativa; T — Transmissdo de

Conhecimentos; E — Exercitacdo.

De seguida, apresento a extensdo e sequéncia dos contetidos da modalidade de Ginéstica

Acrobética:
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Tabela 2. Extensdo e Sequéncia dos Conteudos da Unidade Didatica de Gindstica Acrobatica

Legenda: AD -

. Aulas
Conteddos
1 2 3 4 5 B 7 B
Movimentos Gimnicos - AD | TfE E E E
Elementos Estdticos 2 | AD T/E E E E E
Elementos Estdticos 3 - T/E E E
= Elementos Estéticos 4 - TE | E E
= Pegac /A0 | E | E E |E| E
s Monte/Desmonta ap | TE | E E | E| E
Posiglies Equilibrio - T/AD| E E E
Posigiies Flexibilidade - T/AD E E E
Coreografia - T T/E | E E | EfAS | EfAS
- Histdria da modalidade T -
= £
’E g Regras & sEguranca T T T T T T T T
w % Terminclogia T T T T T T T T
- ¥ Empenha T T T T T T T T
o
E § Trabalho em eguipa T/E T/E TE | T/E | T/E| T/E | T/E T/E
E &
8
g Solidariedade -
Farga E E E E E E E E
=)
2z Equilibric E £ £ E | E| E E E
[
= Flexibilidsde E E E E E E E E

Avaliacao Diagnostico; AS — Avaliacdo Sumativa; T — Transmissao de

Conhecimentos; E — Exercitagao.

De seguida, apresento a extensao e sequéncia dos contetidos da modalidade de Badminton:
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Tabela 3. Extensdo e Sequéncia dos Contetidos da Unidade Didatica de Badminton

. Aulas
Conteddos
1 F.j 3 4 5 =1 7
Deslocamentos AD T/E E E E E AS
Posig3o Base AD T/E E E E E AS
“ Pega da Raguete AD T/E T T AS -
g Clear ap [ TE E E A5
S Lk AD - T/E E E E AS
[ Remate aD - T/E E E E A5
= Amorti aD | T/E E | E | &5
& Servigo Longo AD - - vl e [ e | as
% Servigo Curto AD T/E E - - T/E | AS
L logo 1x1 aD T/E E E E A5
logo 2x2 - - - |T/E| E AS
Drive - - - |TE| E E AS
P Histdria da T - - - -
Lt Modalidade
Desportiva
Regras e T - - - -
Seguranca
Terminakagia T T T T T T T
Empenho - - - - -
Concedtos
Pricossociais Trabalho em - - - T/E E E E
equipa
Solidariedade - - - - -
Farga E E E E E E E
Flexd bl idade - - - - -
Al Resisténcia E E E E E E E
Fisica
velockdade E E E E E E E
Coardenagdo E E E E E E E
Agllidade E E E E E E E

Legenda: AD — Avaliacdo Diagnoéstico; AS — Avaliacdo Sumativa; T — Transmissao de

Conhecimentos; E — Exercitacdo.

O badminton e a ginastica acrobatica apenas iniciei, nao cheguei a concluir a unidade didatica,

visto que houve rotacao dos estagiarios pelas turmas.

O badminton como se pode reparar ndo tem o minimo de aulas, as tais 8, visto que é uma matéria
de opcao em juncao com os jogos tradicionais portugueses, a jun¢ao das duas deu 9 aulas. Decidi
priorizar mais aulas de badminton visto que é uma matéria mais apelativa para mim e para eles,
desta forma deu para aprofundar mais a modalidade. Sendo uma modalidade mais complexa
necessita de mais aulas para a pratica, desta forma o aluno desenvolve-se muito mais, a nivel
tatico e a nivel técnico, melhorando habilidades motoras, coordenacao, equilibrio, agilidade e
forca. O badminton também é uma modalidade mais intensa, promovendo aulas com maior

intensidade, melhorando a capacidade cardiorrespiratéria do aluno.

No (Anexo 11), encontra-se o planeamento anual da turma 12°C. No inicio de janeiro realizou-se
a troca de turmas, passando assim para o 12° ano, onde estive até mar¢o. Nova turma, novos
alunos, novos desafios. Como observava as aulas, ja sabia o tipo de comportamento da turma,
gostos e dificuldades dos alunos. E uma turma constituida com 22 alunos, 6 do sexo feminino e

16 do sexo masculino. Uma turma competitiva, interessada e unida, por um lado era positivo,

21



havia sempre bom ambiente, por outro lado menos bom, independentemente com quem

estivessem havia sempre tema de conversa o que levava a algumas distragdes ou burburinhos nos

momentos de explicacao. Nestes 3 meses, fechei 0 1° semestre e iniciei o0 2° semestre, desta forma

abordei varias modalidades. No 1° semestre fechei as unidades didaticas de basquetebol e jogos

tradicionais portugueses, no 2° semestre abordei futsal, dancgas sociais, aptidao fisica, atletismo e

realizei um teste. O 12° ano desta escola tem um bloco de 9o minutos e um de 45 minutos por

semana.

De seguida, apresento a extensao e sequéncia dos contetidos da modalidade de Futsal:

Tabela 4. Extensdo e Sequéncia dos Conteudos da Unidade Didatica de Futsal 12°

Conteddos Aulas
1 2 4 5 6 7 8 9 10
Passe aAD | T/E E E E E E E E AS
Remate AD - - - T/E - E E E AS
E Rececdo aAD | T/E E E E E E E E AS
8 Condugio de bola AD | T/E| E E E - - - - AS
é Finta aAD | T/E E - E - E E E AS
g Desarme so |[TE| E| E|E|] - e e | as
E-. Contencdo aAD | T/E| E - E E E E E AS
E Posicio Base AD | T/E| E E E E - - - AS
= Marcagao AD | T/E| E - - - E E E AS
T Desmarcacio AD | - | T/E| - E - E E E AS
Mohilidade - - - - - T/E E E E AS
Intercecdo - - - - - | T/E| E E E AS
Historia da Modalidade | - T _ _ _ _ _ _ _
® % Regras e Seguranga T T - T| - - - - - -
= g Terminologia T | T| T T| T|T|T|T| T| T
| Empenho - - - - - - - R - -
Trabalho em Equipa E E E E| E E E E E E

Legenda: AD - Avaliacdo Diagnéstico; AS —

Conhecimentos; E — Exercitacdo.

Avaliacao Sumativa; T

Transmissao de

De seguida, apresento a extensao e sequéncia dos contetidos da modalidade de Atletismo.
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Tabela 5. Extensdo e Sequéncia dos Contetidos da Unidade Diddtica de Atletismo 12°

Conteudos Aulas
1 2 3 4 5 &
Partida de blocos - - | T/E| E | AS -
Acsleracido - - | T/E| E | A5 -
Velocidade | Manutencdo - - | T/E| E | AS -
Chegada - - | T/E| E | AS -
A Técnica de corrida - AD | T/E| E | &5 -
;g Preparagao - AD - - E | AS
s Aceleracio (até zona de
g Estafetas | transmissda) - | AP - ) B A
" Transmissao (ascendente e
b descendente] - | AP - ] B A
E Transposicio de Barreiras - - AD E AS -
% Barreiras Corrida até a 12 barreira - - AD E | a5 -
- Corrida entre barreiras - - AD E AS -
Corrida de balanco ADFE| - - - - -
Chamada ADME| - - - - -
Salto em altura Voo ADJE| - . - - -
Queda ADE| - B ) ) )

Legenda: AD — Avaliagdo Diagnéstico; AS — Avaliacdo Sumativa; T — Transmissdo de

Conhecimentos; E — Exercitagao.

Na modalidade de atletismo lecionei até a aula nimero 4. Visto que é uma modalidade que lhe foi
lecionada no 10° ano, a partida adquiriram competéncias motoras e conhecimentos da
modalidade. Apesar de poucas aulas, como é uma modalidade individual, tentei maximizar o
tempo util de aprendizagem. Como se pode observar na tabela, referente a matéria de salto em
altura, apenas tive uma aula no ginasio na qual foi possivel realizar a avaliacdo diagndstica e a sua
pratica, outro facto é ndo aparecer a avaliacao sumativa, isso deve-se ao facto de ter sido realizada

no fim de uma aula de danca, onde tiveram tempo para praticar e realizar 3 saltos cada aluno.

Para finalizar esta turma, apresento a extensdo e sequéncia dos contetidos da modalidade de

Dangas Sociais.

Tabela 6. Extensdo e Sequéncia dos Conteudos da Unidade Didatica de Dancas Sociais

Aulas

Area/ Tema Conteddos
1 2 3 + s 6 7 8
Habilidades WALSA Ay T'E E AL
Tecnico-
MEREMGUE = - - - I'E E E A

Taticas

Historia da T
Modalidade

Cultara
Rcgras c
v £ T
L Seguranga
Terminologia I I T I I I T T
. . Cooperagio I I T I I I T T
Conceitos
Psicossociais Respeito ! ! t I : : T T
Soledaniedade I I T I I I T T
_ Plasticidade I I T I I I T T
Aptidio
Fisica Express3o I I L} I I I T T
Ritmo I I T I I I T T
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Legenda: AD — Avaliacdo Diagnostico; AS — Avaliacdo Sumativa; T — Transmissao de

Conhecimentos; E — Exercitagao.

A esta turma apenas realizei 3 aulas desta modalidade, abordei a matéria da Valsa Inglesa. No
inicio sendo uma turma com a maioria de rapazes a predisposicao para a pratica era pouca, como

atletismo.

Por fim, no (Anexo 12), apresenta-se o planeamento anual da turma 10°A, a minha terceira e
dltima turma enquanto professor estagiario. Esta troca foi feita apds a pausa da Pascoa, iniciando
assim o més de abril com a turma de 10%ano. Mais uma vez, nova turma, alunos diferentes. Como
observava as aulas, j4 sabia o tipo de comportamento da turma, gostos e dificuldades dos alunos.
E uma turma constituida com 24 alunos, 14 do sexo feminino e 10 do sexo masculino. Defino esta
turma como uma turma competitiva, dedicada, interessada e unida tornando o ambiente da aula
mais leve e harmonioso, apesar de unidos nao havia muitas conversas paralelas, uma turma muito
respeitadora, de facto é uma turma no fundo perfeita. Nestes 3 meses, acabei por finalizar o 2°
semestre. Abordei futsal, danca aerébica, aptidao fisica e atletismo. O 10° ano desta escola tem

dois blocos de 90 minutos por semana.

De seguida, apresento a extensao e sequéncia dos contetidos da modalidade de Futsal:
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Tabela 7 Extensdo e Sequéncia dos Contetidos da Unidade Didatica de Andebol

ATTLAS
K.REAS TEMA CONTEUDOS
1 2 3 4 =] & 7 ]
Passe aD TE E E E E AR AS
- AD TIE E E E AR AE
Fececio E A=
3 AD E E E E AS AT
Conducio de Bola E i
Hahilidade= o — = - = =
Teécnico-Taticas Femats TE E
Finta - i AD | g | E E| At A5
T AD = - AR AT
hobilidade E E E A=
Ezpaco anD = E E - AR AR
s AD = E A% AR
Pos=icionamento E E - =
Desmarcacio AD TE E E AR AR
AD TE - AR A%
Concentragdo E E e
Cobertura Defiensiva AD TE E - AR A
i 3 AT TE E E AZ AR
orrteng 3o £ E
Dies AD TE E E E AR AE
Situagdes d= jogo AD = E E AZ AL
reduzide — 1xl ate 4xd
- = Al TE E - AR AR
s ]
Historia da Modalidads ap T T - - - -
Cultura Desportiva Regras e Sezuranga AD T T - - N -
. . Al T T T T T T
Termmologia
T T T T T
. Empenho T T -
Conceitos —
T . ~ T T T T T T T
Pzicozzociais rabalho =m aquipa - - _ _ _ _
Solidarisdade = -
Forga - - - -
Flexibilidade - - - -
Aptidio BFensténea - - - -
Fizica Wealocidads ) - B -

Coordenacio

Apilidads

Legenda: AD — Avaliacdo Diagnoéstico; AS — Avaliacdo Sumativa; T — Transmissao de

Conhecimentos; E — Exercitagao.

Nesta turma ndo fui que realizei a avaliacao diagnostica, mas como observava as aulas ja tinha

nocao do nivel dos alunos e as suas dificuldades, uma vez que rodamos de turma apos as férias da

Pascoa, a modalidade foi iniciada por outro professor estagiario.

De seguida, apresento a extensao e sequéncia dos conteidos da modalidade de Atletismo:
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Tabela 8. Extensao e Sequéncia dos Contetidos da Unidade Diddtica de Atletismo 10°

AULAS
[ARE 4/ TEMA CONTEUDOS

1 2 3 4

L]
(-1

Corrida de Velockdada

Partida Blocos - -

Partida Alta'baiza

Aceleracio
Maraiengdo da velocidade
maine

Chezada E =

b B & &

|
|

Aproximaggo 2 Barreim TE E AS

Tramzposicdn da Barreira TE E AS -

Caorrida entre Barreiras TE - Az N

G| &l B &

Hahilidade: Técnico- Carrida da altine harreira ate 3
Taticaz et

Corrida de Estafetss

Preparagio
Arsleracan -

I
Bl &

Trarsmiz:ae do Testemvmbho —
Tecnica Descendante
Trarsmiz:de do Testemmbo —
Tecnica Ascendemte

B B B
e

i
i
i
G
L

Lancamento do Peso

Engenho me mio ) . - TE E -

Fasa de preparacio ) =

Fase langamerdn - ” - TE E -

Fase de deslizamerto

Histria da Modalidads

Cultura Desportiva Fegras & Segmranga

Terminalosia
Ernpenkin
Trabalhn e squipa

Conceifo:

Paicozoocisis

Al Al 4 Bl B B

Al H A oH| oA
-
H
-
'

Solidariedade

Forga

Flezibilidade

Aptidio Fisi 5
phican Hisica Resisténcia

Aalocidade

Legenda: AD — Avaliacdo Diagnoéstico; AS — Avaliacdo Sumativa; T — Transmissao de

Conhecimentos; E — Exercitagao.

Na modalidade de atletismo lecionei 3 aulas. Decidi abordar apesar de nao avaliar, o lancamento
do peso, algo que nunca tinham experimentado. A corrida de estafetas ndao tem muitas aulas
lecionadas, tendo 2 aulas dedicadas para tal, sinto que foi o suficiente por que é algo simples de

aprender. Priorizei a corrida de velocidade e barreiras por ser algo mais complexo tecnicamente.

De seguida, apresento a extensao e sequéncia dos contetidos da modalidade de Danca Aerdbica:
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Tabela 9. Extensdo e Sequéncia dos Conteudos da Unidade Didatica de Danca Aerdbica

AREA/ e AULAS
TEMA CONTEUDOS
1 2 3 4 5 7 5
Marcha AD T/E E E EIC E AS AS
Corrida A TE E E E/C E AS As
Passo e togque AD T/E E E B E AS AS
Elevacio do joelho MO T/E E E B E aS AS
Passo cruzado AD TVE E E BT E AS AS
Pasz=o em W AD TE E E BIC E AS AS
Hahbilida Agachamento ) AD E B E AS AS
Té::i]fisco— Twist - AD E f“": E AS AS
Taticas Mambo ) . AD E B/ E AS AS
Tesoura B B AD TE E AS AS
Chutos - B AD T/E E AS AS
Slide - B AD T/E E AS AS
Coreografia = Mhetodo - a0 TrE E E .
de Adicio
Core Dgrat__ia — _l-Iétcrdo - B AD E E S as
de Pirdmide
Historia da Modalidade - - -
Cultura
Desporti Regras e Seguranca - -
va Terminologia - -
Concei Empenho - - -
tos Trabalho em equipa - -
Psicoss
ociais Solidariedade - - -
Forga - - -
Flexibilidade - - -
L Resisténcia - - -
Aprtlf:la Welocidade - - -
o Fisica Coordenacio - - -
Agilidade - - -

Legenda: AD — Avaliacdo Diagnoéstico; AS — Avaliacdo Sumativa; T — Transmissao de

Conhecimentos; E — Exercitagao.

Por fim na danca aerébica lecionei 4 aulas. Nestas 4 aulas pedi aos alunos que realizassem uma
danca aer6bica com o método de piramide. Eles criaram os grupos e a coreografia, apenas ia
ajudando e dando feedbacks da danca, no final de cada aula demonstravam o que tinham. Assim

eram obrigados a trabalhar para demonstrar algo no final da aula.

Concluindo, como se pode verificar, houve aulas que no planeamento anual foram marcadas e nao
foram lecionadas, isto porque houve algo que condicionava a lecionacao da aula, por exemplo as

saidas de badminton, atividades do desporto escolar, visitas de estudo ou outro tipo de atividades.
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Quando isso acontecia as aulas eram recolocadas de forma a tentar cumprir o minimo de aulas.
No 2° semestre foi quando houve mais condicionamentos, desta forma, por exemplo na danca do
10° ano, estavam previstas 10 aulas e apenas foi possivel lecionar 8, outro exemplo foi lecionar a
avaliacdo de 129, de salto em altura no final de uma aula de danca, visto que ndo havia outra

hipotese.

3.1.2.3. Ensino / Aprendizagem

De acordo com Matos (2010), o plano de aula detalhado permite ao professor antecipar as
necessidades dos alunos, adaptar os métodos de ensino de acordo com diferentes estilos de
aprendizagem e prever possiveis dificuldades. Isso resulta em aulas mais dindmicas e interativas,
promovendo um ambiente de aprendizagem mais envolvente e produtivo, a elaboracao prévia do
plano de aula contribui para a consisténcia no ensino, assegurando que todos os t6picos
importantes sejam cobertos e que o tempo em sala de aula seja utilizado de maneira eficiente. Isso

é essencial para alcancar os objetivos educacionais e melhorar o desempenho escolar dos alunos.

O relacionamento professor-aluno desempenha um papel crucial na formacdo dos
comportamentos e atitudes dos estudantes. A maneira como os professores interagem com os
alunos pode promover um ambiente de aprendizagem positivo, onde os alunos se sentem
valorizados e compreendidos, essa relacdo de confianga pode incentivar os alunos a
desenvolverem habilidades sociais e emocionais importantes, como a empatia, o autocontrolo e
responsabilidade. Além disso, os professores atuam como modelos de comportamento para os
alunos. Suas atitudes e comportamentos dentro e fora da sala de aula podem inspirar os alunos a
adotarem valores e normas éticas (Blazar & Kraft 2017). Quando os professores demonstram
integridade, respeito e justica, eles ajudam a moldar o carater dos alunos, influenciando
positivamente seu desenvolvimento moral e social. Por fim, a abordagem dos professores em
relacdo ao ensino e ao feedback também pode impactar significativamente o desenvolvimento do
carater dos alunos. Essa perspetiva pode ajudar os alunos a desenvolverem resiliéncia e
autoconfianca, habilidades cruciais para o seu crescimento pessoal e escolar. Portanto, a
capacidade dos professores de influenciar positivamente o carater dos alunos é uma
responsabilidade significativa e uma oportunidade Gnica para contribuir para o desenvolvimento

integral dos estudantes (Blazar & Kraft, 2017).

Segundo Shulman (1987), existem varios aspetos fundamentais para a pratica docente, entre eles
habilidades pedagogicas, compromisso com o desenvolvimento profissional, dominio de
contetiidos e adaptabilidade. As habilidades pedagbgicas para Shulman (1987) combina a
compreensdo profunda do contetido com a pedagogia necesséria para ensinar esse contetido de
forma eficaz, destaca que as habilidades pedagogicas incluem a capacidade de representar e
comunicar ideias complexas de maneiras que sejam compreensiveis e acessiveis aos alunos. Isto

envolve a utilizacao de analogias, metaforas, exemplos, explicacoes e demonstragoes. O dominio
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de contetidos é um dos pilares centrais do modelo de Shulman, para ensinar eficazmente, os
professores precisam ter um conhecimento profundo e flexivel do contetido que ensinam,
sugerindo que os docentes devem ser capazes de ver como as ideias se conectam tanto dentro de
uma disciplina quanto com outros campos e com a vida cotidiana dos alunos Shulman (1987). O
compromisso com o desenvolvimento profissional continuo é essencial para que os professores
possam atualizar e expandir seu conhecimento pedagodgico e de conteddo. Por fim a
adaptabilidade é importante na pratica docente, visto que o docente deve ser capaz de ajustar suas
estratégias de ensino para atender as necessidades diversas e em constante mudanca de seus
alunos. Isso pode envolver a modificacdo de abordagens pedagoégicas com base nas diferencgas
culturais, linguisticas, cognitivas e socioeconomicas dos alunos, desta forma torna o ensino mais

inclusivo e eficaz.

Nesta fase o professor estagiario encontra-se imerso num contexto significativamente distinto,
procurando aplicar todos os conhecimentos adquiridos ao longo da sua formacdo. No que
concerne a lecionacao e tudo o envolvente, foi-me dada total independéncia, desta forma assumi
todo controlo desde a primeira aula. O professor titular definiu que todos os planos de aula (Anexo
13) teriam de ser enviados no maximo até 48 horas da lecionacao da aula, uma forma de ter tempo
de visualizar o plano e dar feedbacks ou até mesmo pedir para alterar caso fosse necessario. As

aulas passavam por 3 fases, inicial, fundamental e final.

Na fase inicial os alunos chegavam a aula, durante a chegada caso algum aluno nao fosse realizar
aula, era averiguado o porqué, caso fosse falta de material, este tinha falta material e ajudava o
professor a montar, desmontar os exercicios e a arrumar material, caso fosse algum motivo de
saude teria de apresentar atestado médico. De seguida realizava-se a chamada, que era uma forma
rapida e eficaz de fixar os nomes, pedia para retirar todo o tipo de acessorios e descrevia o que iria
trabalhar na aula. Ao longo das aulas, j4 conhecendo os alunos e eles entrando na rotina apenas
mencionava os contetidos programados para a aula e era logo iniciado o aquecimento. O
aquecimento era sempre por uma mobiliza¢ao e alongamentos para evitar a0 maximo o risco de
lesdo, no inicio do ano letivo usamos mais a corrida continua, de forma aos poucos aumentar a

capacidade aer6bia dos alunos.

Na fase fundamental é onde entramos na parte mais importante da aula, os contetidos em si. Em
algumas aulas reduzia tempo no aquecimento, e realizavamos jogos de estafetas, reforcando assim
0 aquecimento, isto implicava o exercicio ser mais analitico e apenas relacdo aluno/bola. Porém
era sempre feito em competicao, tornando motivador e competitivo, as equipas que perdiam,
realizavam sempre exercicios de aptidao fisica neuromuscular. Este tipo de exercicios de aptidao
neuromuscular também acontecia maioritariamente quando dividiamos pavilhao, uma vez que o
espaco é mais reduzido. tornava-se mais dificil colocar todos os alunos a realizar os exercicios
especificos da modalidade abordada, sendo assim cridvamos uma estacio de aptidao
neuromuscular fora do campo, de forma a manter os alunos ativos e melhorarem a sua aptidao

fisica. Os restantes exercicios da aula, optamos sempre por elaborar e por pratica exercicios em
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contexto de jogo reduzido para trabalhar os gestos técnicos pretendidos. Durante o exercicio eram
dados feedbacks quer motivacionais individualmente ou corretivos individualmente ou em grupo.
Sempre que necessario se aplicava condicionantes de forma a tornar o exercicio ou mais apelativo,
ou até mais facil ou dificil, dependendo da situacdo. Por exemplo reajustar equipas, num exercicio
2x1 futsal reduzir a baliza dificultando assim os atacantes, colocar pontuagdes para tornar o
exercicio mais competitivo. Na transmissao do exercicio, explicava e demostrava para que nao
houvesse duvidas. Perguntava se alguém tinha davidas, e por vezes ninguém se pronunciava,
desta forma, as vezes escolhia um aluno aleatério para explicar o exercicio. Caso se verifica-se
duavidas era explicado de novo para que ficassem todos esclarecidos. Na explicacdo mencionava
os gestos técnicos pretendidos e as componentes criticas do movimento. Apds por em pratica,
deixava os alunos explorar os gestos técnicos, se visse que nao estavam a utilizar corretamente,
parava e explicava em que situacdo e o porqué de utilizarem certo gesto técnico, caso fosse

necessario criava uma situacao e demonstrava.

Na fase final da aula, juntava os alunos e faziamos retorno a calma. O retorno a calma era feito
em meia lua, virados para mim, eu ou outro aluno realizava os exercicios de alongamentos,
permitindo assim que os alunos baixem o ritmo cardiaco, relaxam o corpo de modo a haver uma
maior recupera¢io muscular, diminuindo dores e probabilidade de lesdes. Ao longo desse periodo
ia questionando sobre o que foi feito, o que foi trabalhado em cada exercicio, qual era o objetivo
ou outro tipo de perguntas associado. Desta forma era possivel verificar quem esteve atento e

percebeu o contetido da aula, obviamente também conta para a avaliacdo formativa.

Apos aula escrevia o sumario na plataforma e um relatério sobre a aula. Neste relatorio escrevia
a minha opinido do que podia ter corrido melhor, onde errei e como melhorar. Também era
anotado, faltas, quem ndo fez aula, alunos que estiveram bem e menos bem e alunos que

responderam corretamente as perguntas feitas.

Controlo e conducio da aula, de turma para turma mudei a minha forma de agir e estar. Na 12a
turma optei por ser mais duro, ndo dando muita confianca, por vezes penalizando alguns alunos
pelos seus comportamentos, por exemplo arrumarem o material e montar material dos exercicios,
ajudar a arrumar o material no fim da aula, sendo assim seriam os tltimos a sair, ou até mesmo
uma penalizacao fisica de repeticoes de flexbes ou agachamentos. Com o passar do tempo, fui
dando mais confianca, desta forma sinto que é possivel criar empatia com os alunos sem haver
abusos de confianca por parte deles. Nesta turma este método nao foi provavelmente o mais
adequado, uma vez que é uma turma respeitadora e empenhada, sabem o momento de diversdo e
de trabalho. Este método foi mais ajustado a 22 turma, dado que é uma turma mais velha e com
mais a vontade. Apesar de ser uma turma mais faladora e com menos predisposicio para a pratica
de certas modalidades, acabavam por ser esforcar e trabalhar. Por fim a 32 turma sendo muito
idéntica a 12, decidi dar logo mais confianca e nao ouve qualquer tipo de problema. Cada turma é
uma turma, do mesmo modo que adaptamos exercicios consoante o nivel dos alunos, temos de

aptar a nossa forma de estar consoante a turma. Acho que nunca devemos dar total confianca,
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mas também nao estar completamente distantes dos alunos. Adaptar a abordagem pedagogica de
acordo com as necessidades especificas de cada turma e manter um equilibrio entre proximidade
e distancia com os alunos sdo praticas essenciais para um ensino eficaz. Criando um ambiente de
aprendizagem positivo, promovendo o desenvolvimento social e emocional dos alunos e
melhoram o desempenho académico. Assim, a capacidade do professor de ajustar-se as dindmicas

da turma e manter relacées equilibradas é fundamental para o sucesso.

As reunides que realizavamos semanalmente, para debater pontos negativos e positivos dos
estagiarios na lecionacdo, ajudaram muito para a nossa evolucdo. Ao longo do ano comecei a
ganhar mais confianca e a sentir-me mais relaxado, isto porque acho que melhorei os pontos
negativos, tais como a proje¢ao de voz, transmissao de informacao, sendo mais claro e objetivo.
Esses dois pontos foram fundamentais para tornar possivel o facto de parar a aula e dar _feedback
coletivo. Obviamente nao sou um professor perfeito e irei continuar a trabalhar para ser o melhor

possivel.

No 11° ano, sendo a minha primeira turma, senti-me mais nervoso nas primeiras aulas apesar de
saber e dominar os contetidos a serem abordados. Esse ponto ajudou imenso colocando-me mais
avontade na lecionagio. Outro problema era o controlo do tempo de cada exercicio, e a finalizagio
da aula, onde por vezes acabava a aula mais cedo do que o devido. A forma de resolver este

problema foi imprimir o plano de aula e sempre que necessario olhar e conferir os tempos.

Nesta turma comecei por lecionar andebol. O principal objetivo sera a exercitacao da maioria das
componentes técnico-taticas, visto que sdo fundamentais para melhorar a qualidade de jogo. Na
avaliacdo diagnostica a maior dificuldade observada nos alunos foi em relacao a marcacio e a
desmarcacdo, a marcacao ao seu adversario direto por vezes era inexistente, levando ao insucesso
do desarme, a desmarcacao levava a falta de linhas de passe, que concluia por vezes insucesso no
ataque. A segunda maior dificuldade, é na fase ofensiva, reduzido nimero de remates a baliza, os
alunos chegavam perto da baliza com oportunidade clara de remate, sem oposi¢ao e optavam por
passar a bola ao lado. Penso que seja por nao terem confianca para rematar, concluo desta forma
uma vez que, verificava estes passes ao lado por parte das alunas e alunos mais introvertidos,
provavelmente ndo queriam ter insucesso. Nos exercicios coloquei bolachas onde se tem de
posicionar cada defesa, desta forma para perceberem que quando a equipa adversaria comeca o
ataque, eles rapidamente tém de defender sabendo logo onde se posicionar. Para a desmarcacao
utilizei exercicios de posse de bola e apanhadas com bola. No problema do remate, estava
constantemente a encoraja-los a rematar e também mencionei o facto de ser falta, pois no andebol
a equipa que demonstra sinais de passividade no ataque resulta em falta, perdendo assim a posse

de bola. Desta forma verifiquei resultados positivos.

A segunda modalidade abordada foi a ginastica acrobatica, deparando-me com uma turma de
nivel baixo nos movimentos gimnicos. Era um problema, uma vez que a avaliacio final da
modalidade seria a apresentacdo de uma coreografia. Em varias aulas, dois a dois, um realizava o

movimento gimnico pedido e outro fazia as ajudas, tentando ter mais tempo 1til de aprendizagem.
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Por vezes uns iam fazendo o pedido e outros ficavam no mesmo ou pedia um em especifico para
irem melhorando. Alguns continuaram com imensas dificuldades, uma vez que nunca tiveram
qualquer tipo de ginastica. Desta forma, abordei outro tipo de movimentos gimnicos, mais

simples como saltos por exemplo.

Na terceira e tltima modalidade abordada nesta turma foi o badminton, o principal objetivo foi a
exercitacdo da maioria das componentes técnico-taticas, visto que sdo fundamentais para
melhorar a qualidade de jogo. A maior dificuldade observada nos alunos foi em relacao a pega da
raquete, a maioria tinha o indicador esticado, os deslocamentos, raramente voltavam a posicao
central ou trocavam por vezes os apoios, por fim o gesto técnico amorti. A maioria dos exercicios
elaborados eram de jogo, obrigando a repeticao do movimento de forma a melhorar mais rapido.
A pega e os deslocamentos foi algo mais facil de corrigir, a pega nao foi utilizado nenhum
exercicio, apenas chamadas de atencdo, o deslocamento utilizei apenas um exercicio simples de
voltar ao meio do campo. Visto que a maioria dos exercicios eram de jogo promovia a competicao,
algo que eles adoravam, desta forma estavam mais motivados e empenhados. Outra dificuldade
era a nivel tatico, ou seja, os alunos utilizavam por vezes os gestos técnicos menos adequados ao

momento ou até colocavam o volante em sitios de mais facil alcance do adversario.

Concluindo, esta turma tinha uma boa relacdo, criando bom ambiente e de competicao saudavel
nas aulas, além disso a motivacao na maioria dos alunos era algo que nunca faltou, desta forma
tive oportunidade de me dedicar mais atentamente aos planos de aula e pormenores de aspetos
técnico-taticos. Obviamente tentei ter sempre um exercicio novo por aula para nio se tornar
macador a repeticao dos mesmos exercicios. Quando as equipas feitas nas aulas, na maioria das
vezes apenas escolhia os capitaes e dava a liberdade de eles criarem a propria equipa, por vezes

levava equipas feitas de forma aumentar o tempo ttil.

Na turma de 12° ano, penso que a Gnica dificuldade era manté-los focados a realizar o pretendido.
Uma turma unida o que promovia conversas paralelas e varias distrac6es. Uma forma de resolver
este problema era ficar calado até que se calassem, por exemplo na modalidade de futsal resultava,
uma vez que eles queriam jogar. Porém no atletismo apesar de resultar, demorava mais a fazer-
se siléncio, sendo assim atribuia uma penalizacdo ou fisica, realizacao de flexdao por exemplo, ou

arrumar o material todo no fim.

Uma modalidade abordada foi o futsal, esta nao iniciada por devido as trocas. A maior dificuldade
observada nos alunos foi na fase defensiva, seja na marcacdo, seja na tentativa de impedir o
adversario. Outra maior dificuldade foi a “d4 continuidade 4 jogada” ou por ma decisdo entre
passar ou progredir com bola, um dos fatores que limitou os alunos neste parametro foi o pouco
desenvolvimento técnico (passe, conducao de bola). Tendo observado isto na avaliagdo
diagnostica decidi na maioria das aulas que lecionei, até a aula 6, como aquecimento um exercicio
analitico de passe com recec¢do e conducgio de bola frente a frente, ou em estafeta realizavam
conducao de bola para contornar cones e passe, visto que € uma turma que gosta de competicao,

estes exercicios foram escolhidos para o aquecimento porque como havia essa dificuldade na
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maioria dos alunos. Optei por exercicios simples como meinhos, posse de bola e jogos reduzidos
2x2, 3x3 com ou sem apoios e situagdes de jogo reduzido 2x1. Os alunos mais desenvolvidos na
modalidade, no aquecimento ficavam juntos e iam trabalhando o pé fraco, exceto nas estafetas,
nos restantes exercicios a maioria das vezes tentava dividi-los de forma a criar mais intensidade
em todos os grupos, por vezes colocava-os juntos e implementava variantes de forma a tornar o
exercicio, por exemplo ntimero de toque, espaco. As meninas preferiam jogar sozinhas em

exercicios de maior complexidade 3x3 ou 4x4, dado que os meninos eram mais duros a jogar.

Na modalidade de atletismo, em geral sendo uma turma com boa capacidade motora, a sua
disposicao para a pratica da modalidade era reduzida, desta forma tive de os incentivar mais do
que era necessario comparativamente as aulas de futsal. Apesar de poucas aulas, como é uma

modalidade individual, tentei maximizar o tempo 1til de aprendizagem.

Nas dancas sociais sendo uma turma com a maioria de rapazes a predisposicio para a pratica era
pouca, como atletismo, mas ap6s motiva-los comecaram a empenhar-se mais, apesar de haver um
pouco de brincadeira. Era necessario coloca-los constantemente a realizar exercicios diferentes,
caso contrario paravam. Utilizei o feedback motivacional de forma a se sentirem confortaveis e

mais motivados, desta forma foram se empenhando.

No 10° ano abordei a modalidade de futsal, e a semelhanca da turma do 12° decidi, fazer
mobilizacdo no inico da aula e como aquecimento exercicios analiticos simples de forma a
melhorar a técnica, como passe, rececao e conducao de bola. Posteriormente optei também por
exercicios simples como meinhos, posse de bola e jogos reduzidos 2x2, 3x3 com ou sem apoios e
situacoes de superioridade numérica como 2x1. Os alunos mais desenvolvidos na modalidade, no
aquecimento ficavam juntos e iam trabalhando o pé fraco, exceto nas estafetas e nos restantes

exercicios eram divididos de forma a criar mais intensidade em todos os grupos.

No atletismo a turma em geral é relativamente boa, onde apresentou mais dificuldade foi na
corrida de barreiras. Utilizei barreiras baixas e demonstrei a técnica e o que aconteceria se
batessem na barreira, desta forma ficaram mais confiantes, perdendo medo de atacar a barreira.
Houve evolucao, assim alguns quiseram experimentar as barreiras mais altas. Com a utilizacao
de barreira mais altas, obriga o aluno a utilizar melhor a técnica. As aulas de atletismo foram
lecionadas na rua, deixando todas as aulas de pavilhao para o futsal. Um fator condicionante era
o calor, teria por vezes parar para hidratar e baixar um pouco o ritmo cardiaco, uma vez que tinha

um aluno com problema de coracao.

3.1.2.4. Avaliacao

A avaliacdo é uma fase importante, pois caracteriza o esforco, empenho, evolucao e desempenho

do aluno ao longo do semestre e ano letivo, mostrando também o seu nivel atual. Na Escola
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Secundéaria Quinta das Palmeiras o ensino € por semestres, sendo assim faz-se apenas duas vezes
notas finais. As notas finais vao ao encontro dos critérios e indicadores de avaliacdo de educacao
fisica (Anexo 5), documento este solicitado pelo professor coordenador do grupo de educacgio

fisica da escola.

Para avaliar uma modalidade, utilizamos a avaliacdo diagnostica, formativa e sumativa. A
avaliacdo diagnostica segundo Esomonu e Eleje (2020) é fundamental na identificacio de areas
de dificuldade de aprendizagem dos alunos. Ela é descrita como uma ferramenta essencial para
os professores determinarem a natureza e a causa das dificuldades de aprendizagem dos alunos,
com o objetivo principal de corrigir e remediar essas dificuldades. A avaliacdo diagnostica permite
aos docentes localizar areas especificas onde os alunos tém dificuldades ou conceitos especificos
nos quais cometem erros. Isso, por sua vez, facilita o direcionamento de disciplinas educacionais
especificas para eliminar essas dificuldades. A primeira aula da Unidade Didatica, como ja

referido realizou-se a avaliacao diagnostica.

No Anexo 15 apresento a tabela de avaliacdo diagnostica da unidade didatica de Andebol. Esta foi
contruida tendo em conta o ano de escolaridade e as aprendizagens essenciais do nivel
introdutério, documento disponibilizado pelo ministério da educagdo. Sinto que foi de facil
preenchimento, uma vez que tem poucos parametros. Engloba as duas fases do jogo, o ataque e a

defesa, tendo em conta no que é necessario para se ter mais sucesso nessa fase.

De seguida no (Anexo 16), apresento os critérios de avaliacdo usados para preencher a tabela de
avaliacdo diagnoéstica. Cada parametro tem uma avaliacao quantitativa de 1 a 4 valores e cada
valor tem uma descricdo correspondente. A soma de todos os parametros tendo em conta que vale
4 valores maximo, d4 um total de 24 valores, desta forma utilizou-se uma regra de 3 simples
transformando assim num total de 20 valores. Decidi quantificar a avaliacdo diagnoéstica, desta

forma consigo obter uma melhor percecao da disparidade da turma e o nivel mais real dos alunos.

A avaliacao formativa é um processo continuo de avaliacao que ocorre durante o processo de
ensino e aprendizagem com o objetivo principal de avaliar pontualmente de forma a melhorar a
aprendizagem dos alunos. Esta avaliacio sendo continua, obriga ao professor a estar
constantemente a adaptar e a melhorar o seu processo de ensino a medida que vai resolvendo
problemas (Nobre, 2015). A avaliacdo formativa era feita em todas aulas e apontadas no relatério
de aula (Anexo 14). Consistia em realcar os alunos que estiveram bem na aula, motivados,
empenhados ou até pelo comportamento, estes parametros vao de encontro a parte da avaliagao
da comunicacdo e valores. Também era anotado no relatério de aula os alunos que respondiam
corretamente as perguntas feitas, desta forma percebia quem esteve atento ou percebe a matéria
que est4 a ser lecionada. As perguntas eram feitas de acordo com o que foi lecionado na aula ou

nas anteriores, normalmente eram pensadas e anotadas no plano de aula.

A avaliacao sumativa é uma forma de avaliacdo que ocorre no final de um periodo de ensino ou

aprendizagem, com o objetivo de determinar o nivel de conhecimento adquirido pelos alunos em
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relacdo aos objetivos de aprendizagem estabelecidos. Ao contrario da avaliagdo formativa, que
ocorre durante o processo de ensino e aprendizagem. A avaliagdo sumativa permite que o aluno
demonstre o que aprendeu e desenvolveu ao longo do semestre. Permite também que consolidem
seu conhecimento e mostrem sua compreensao dos conceitos e habilidades ensinadas. Além
disso, a avaliacdo sumativa oferece feedback aos alunos sobre seu desempenho académico,

ajudando-os a identificar suas areas fortes e areas que precisam de melhoria (Nobre, 2015).

A Avaliacdo sumativa da unidade didatica de Andebol (Anexo 17) foi contruida tendo em conta o
ano de escolaridade e as aprendizagens essenciais do nivel elementar, documento disponibilizado
pelo ministério da educagao. Na construcao desta avaliacdo, guiei-me pela avaliacdo diagnostica,
tentei ser mais especifico e complexo, desta forma ficou um pouco mais extensa, criando
dificuldade no preenchimento da mesma. O que acabou por colmatar esta dificuldade foi
avaliacdo formativa, visto que conhecgo os alunos, alguns nao foi necessario despender tanto
tempo no preenchimento de certos parametros. Nas seguintes avaliacoes sera possivel verificar
que sao mais curtas, de forma a precaver este problema. Foi retirado o parametro das “habilidades
técnicas”, uma vez que esta inserido em todos os outros parametros. Todos os alunos tinham

conhecimento de quando era a aula de avaliagao, os parametros e os seus critérios.

No Anexo 18, apresentam-se os critérios de avaliacao usados para preencher a tabela de avaliagio
sumativa. De reparar que estes critérios estio para 18 valores, sendo assim a nota final de 0 a 18

valores com uma regra de 3 simples transformou-se de 0 a 20 valores.

Os critérios e indicadores de avaliacdo de educacao fisica eram repartidos por 2 partes sendo,
conhecimentos e capacidades com 80% da nota e comunicacao, valores e comportamento com
20%. Nos conhecimentos e capacidades incluia os dominios curriculares e os conhecimentos para
cada ano. Na comunicacao, valores e comportamento era constituido por varios pontos onde o
méaximo era de 2,5 valores. Os pontos siao “Revela rigor cientifico e terminol6gico”,
“Fundamenta/Contextualiza”, “Mostra comunica¢do adequada”, “Tem discurso fluente, claro e

coerente”. Segue em anexo um exemplo (Anexo 4).

Nesta turma ainda lecionei ginéstica acrobatica e badminton. Na ginastica acrobéatica esta turma
encontra-se no nivel introdutoério segundo a avaliagio feita em base nas aprendizagens essenciais.
E uma turma que ou néo teve qualquer tipo de ginastica, ou se teve, foi em covid19, o que levou
aos alunos a nao se desenvolverem tanto nesta matéria. A maior dificuldade observada nos alunos
foi em relacdo aos movimentos gimnicos, nomeadamente a rodada e posteriormente a roda.
Conclui que esta turma se encontra no primeiro nivel de ensino da modalidade de ginastica
acrobatica. Os planos de aula foram elaborados tendo em conta as suas dificuldades, foram
exercicios de muita repeticdo de movimento, adaptados a turma para que fosse possivel verificar
um progresso no processo de ensino aprendizagem. A coreografia era a avaliacdo final que aborda
todos os contetdos da ginéstica acrobatica. Foram designadas duas aulas para a coreografia, visto
que algum aluno poderia faltar numa das aulas, prejudicando assim o grupo, desta forma teriam

mais uma oportunidade. Nessas duas aulas metade da aula foi para praticarem a coreografia e a
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outra metade apresentarem. No badminton os alunos nesta modalidade estavam divididos entre
nivel elementar e introdutério. O principal objetivo foi a exercitacdo da maioria das componentes

técnico-taticas, visto que sdo fundamentais para melhorar a qualidade de jogo

No 12° ano, no futsal esta turma é heterogenia, alunos de nivel elementar alto e alunos de nivel
introdutorio. Isto verifica-se visto que, h4 alunos que praticam ou praticaram futsal ou futebol,

dai terem mais facilidade na modalidade ao contrario da maioria da turma.

No Anexo 19, verifica-se a tabela de avaliacdo diagnostica da unidade didatica de Futsal e no
Anexo 20 os critérios de avaliacdo usados para preencher a tabela de avaliacdo diagndstica de
futsal. Nesta avaliacdo tinha parametros onde ja avaliava algumas habilidades técnicas, desta
forma na avaliacdo sumativa, teve umas pequenas alteracdoes (Anexo 21), com também nos

critérios de avaliacao da tabela de avaliagdo sumativa da unidade didatica de Futsal (Anexo 22).

Como se pode verificar houve um pequeno ajuste, desta forma ficou mais simples, reduzindo

assim a parte das habilidades técnicas.

No atletismo, a turma j4 tinha lecionado no 10° ano a modalidade, desta forma alguns ja tinham
habilidades motoras mais desenvolvidas. Em geral era uma turma relativamente boa, apesar de

haver pouca predisposi¢ao para a prética.

No 10° ano, na modalidade de futsal, segundo o que foi observado e apontado na avaliagdo
diagnostica. Apenas 3 alunos na turma praticam futsal/futebol, destacando-se da turma. Os
restantes sdo homogéneos, alunos de nivel introdutério. A maior dificuldade observada na turma
era mesmo técnica e nao tanto tatica, uma vez que os outros alunos praticam desportos coletivos,
sendo assim ja tém mais nocao espacial e leitura de jogo. Na dancga aerdbica fiz 2 vezes a avaliagdo
sumativa, caso algum elemento falta-se ja tinham a avaliacao feita, ou caso corre-se mal teriam
uma 22 oportunidade. Neste seguimento como no final de cada aula apresentavam o que tinham
também contava como avaliacdo formativa, caso ndo conseguissem apresentar nas 2 aulas de
avaliacdo. Em geral a turma sabe trabalhar em grupo, cooperam e incentivam-se a melhorar, de
realcar a criatividade e empenho, até vestidos a rigor se apresentaram. Em relagao a coordenacao,

ritmo e sincronizacao com os colegas, sdo poucos os que tem nivel mais baixo.

3.2. Area I — Participacdo na Escola e Relacio com a Comunidade

A nossa participagio na escola foi extremamente ampla e enriquecedora, permitindo-nos envolver
em todas as areas da docéncia. Desde o ensino, passando pelo acompanhamento de direcao de
turma, elaboracdo e colaboracdo de atividades propostas quer pelo niicleo de estagio quer pelo

grupo de educacao fisica e gestao de atividades de desporto escolar. Nas atividades elaboradas
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pretendia-se envolver o maximo da totalidade da comunidade escolar, desde os alunos,

professores e funcionarios.

3.2.1. Desporto Escolar

Segundo o Decreto-Lei n.° 95/91, de 26 de fevereiro, o Desporto Escolar é definido como o
conjunto de praticas lidico-desportivas e de formacao, como complemento curricular e ocupacao
dos tempos livres, integrando assim um plano de atividades, desenvolvendo as suas atividades
nas escolas dos 2.° e 3.° ciclos do ensino basico e nas escolas do ensino secundario. O Desporto
Escolar baseia-se num sistema universal e aberto, de varias modalidades, modeladas desde a
definicao de orientacoes, até a sua implementacao. Dentro deste sistema universal, contamos com
o Ministério da Educacdo, Direcdo Geral da Educacdo, Direcdo Geral dos Estabelecimentos
Escolares, Divisdo do Desporto Escolar e Coordenadores Nacionais de Modalidades. Todas estas

entidades, comp6em a estrutura do Desporto Escolar.

No desporto escolar ficamos encarregues de 2 escaldes, iniciados e juvenis, da modalidade de
badminton. Ao longo do ano, de duas em duas semanas cada estagiario ficava responsavel pelos
treinos. N6s no inicio elaboramos planos de treino (Anexo 23), porém nunca era adequado para
todos, como os treinos dos dois escalées eram em simultaneo, criava uma grande discrepancia de
nivel, além disso havia sempre alunos novos a aparecer. Os treinos maioritariamente passavam
sempre por uma mobilizacao para prevenir lesGes e depois jogo singular ou pares com variantes.
Em jogo iamos sempre dando feedback motivacional e corretivo, explicando sempre erros e como
melhora-los. Sendo o badminton uma modalidade individual é de priorizar os gestos técnicos, de
forma a melhorar é necessaria muita repeticdo. Os treinos eram realizados no pavilhdo e no
ginasio, alternadamente. As vezes quando estdvamos no pavilhdo e havia espaco, elaboravamos
uma pequena estacao onde treindivamos individualmente vérios gestos técnicos. Esta estacdo era
criada pelo professor titular, tendo em conta os anos de experiéncia, também foi federado, desta

forma tem outra visdo quer na leitura de jogo, quer nos gestos técnicos.

Para cada concentragdo era nomeado um estagiario para ser responsavel de toda a burocracia
existente. Para cada concentracdo hé varios pontos a serem feitos de forma a ficar tudo valido

para prosseguir a concentracao.
1. Convocatoéria

Juntamente com o professor Nuno Rodrigues fizemos a convocatéria. Todos os alunos tém de

assinar a convocatoria que posteriormente ¢ afixada na sala dos professores. (Anexo 24)

2. Autorizacao de saida
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Apobs a convocatdria demos aos alunos as autorizacoes de saida para puderem ir & concentracio.

Caso nao pudessem, os alunos suplentes seriam convocados. (Anexo 25)

3. Verificacao Ficha grupo-equipa DE

Neste ponto tive de verificar se os alunos convocados estavam na ficha grupo-equipa. Alguns nao
estavam nessa ficha, portanto tive de recolher dados do aluno para enviar a professora Marta, de

forma a inscrever os mesmos no DE. (Anexo 26)

4. Enviar a inscricao ficha grupo-equipa para a concentracao

Quando todos os alunos da convocatoéria confirmam a sua ida a concentracido, temos de enviar
com uma semana de antecedéncia a inscricdo ficha grupo-equipa para a concentragao para o

professor organizador da escola respetiva.

5. Documentos para a capa de saida

Esta capa é fundamental para todas as saidas de badminton. A capa é constituida pela folha ficha
grupo-equipa DE, convocatdria, autorizag¢Ges, contactos dos outros professores, ficha de inscricao
do grupo-equipa para a concentracao, regulamentos especificos de badminton do DE, Normas do
badminton do DE de Castelo Branco Quadro competitivo, Regulamento de Provas e Competicoes
do Desporto Escolar, Regulamento Geral de Funcionamento do Desporto Escolar e uma folha de

autorizacao de saida dos alunos carimbada na secretaria.

6. Saco

O saco é constituido pelas camisolas de jogo da escola, raquetes, volantes, capa, estojo de

primeiros socorros e alguns lanches extras.

7. Diade saida

No dia de saida, apés chegada dos alunos ao nosso pavilhio distribuimos os lanches, recolhemos
dltimas autorizacGes e colocamos a convocatoria na sala dos professores, reforcamos com um mail
para todos os professores com a convocatbria. Estando tudo pronto e organizado, saimos em

direcdo ao local da concentragao.

8. Jogos

Durante os jogos estamos mais perto deles, analisando assim os jogos para darmos algumas

indicacoes de forma a favorecer o jogo deles ou até apenas motiva-los.

9. Regresso e desfazer o saco
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Ap0Os 0s jogos regressamos a escola e retiramos todo o material do saco e arrumamos.

Dificuldades: Visto que fui o primeiro tive de colocar os documentos com os regulamentos na

capa de saida, sendo assim, a minha maior dificuldade foi encontrar esses documentos.

Em geral acho que tirando essa dificuldade, foi relativamente facil, o professor Nuno Rodrigues
foi sempre esclarecedor facilitando assim a execucdo dos restantes pontos. Na saida a maior
dificuldade que pudéssemos encontrar seria provavelmente o controlo disciplinar dos alunos, o

que nao se verificou.

Concluindo, a intervencado no desporto escolar é diferente da lecionacdo das aulas, aproximando-
se mais aos principios de treino. O DE visa desenvolver habilidades especificas de desempenho
através de métodos praticos e personalizados, focando em objetivos concretos como competicao
e melhoria continua. Outro objetivo do DE é promover o desporto, contudo outro fator importante
é a criacao de lacos, respeito, diversdo e inclusao. Pode-se verificar a satisfacdo dos alunos e gosto
nao s6 pela modalidade, mas também pelo tempo passado ali, no nosso grupo-equipa, pelas
inscricoes no inicio do ano, e a presenca constante ao longo do ano mesmo apo6s acabar as

concentracoes.

3.2.2. Intervencao na Escola

A Escola Secundaria Quinta das Palmeiras ao longo do ano apresenta uma diversidade de
atividades em todas as areas, além dessas atividades, existe o projeto de cidadania onde os alunos

envolvem-se com a comunidade externa com o objetivo de ajudar as instituicoes.

O grupo de estagio elaborou e pds em pratica varias atividades. Estas a nossa escolha, desta forma

desenvolvemos as seguintes:
e Instagram “@pensadiferente_viveodesporto” (Anexo 27)

Esta ideia foi proposta pelo professor orientador, visto que grupos de estagio anteriores tinham
criado uma conta. Esta deixou de funcionar até ao ano passado, uma vez que perderam os dados
da conta, sendo assim decidimos criar uma nova. A criacdo deste Instagram teve como objetivo
divulgar e promover todas as nossas atividades e as do grupo de Educacio Fisica. Eram feitas

publicacoes de videos ou fotos das atividades que se iam realizar e depois de realizadas.
e “Pausas Ativas”

As “Pausas Ativas” foi uma atividade criada pelo grupo de estagio do ano letivo anterior, apenas
demos continuidade. Esta atividade era direcionada para toda comunidade escolar exceto alunos.

Era realizada uma vez por semana, cerca de 10 minutos, realizava se na secretaria ou na sala dos
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professores. Tinha como objetivo trazer um momento de descontracdo com uma ativagdo do
corpo, de forma a diminuir tensio e lesoes aos professores que passavam muito tempo de pé e as
pessoas da secretaria muito tempo sentadas. Nesta pausa ativa colocdvamos musica e faziamos
exercicios de mobilidade, dancas e alongamentos. Cada estagiario mais uma professora, era
responsavel em cada semana dar uma sessao da pausa ativa. Criamos um calendario de rotacao
para nos orientarmos. Nesse calendario apenas continha a data, a pessoa que ia realizar a pausa
ativa e o respetivo local da sessdo. Os calendarios eram afixados na sala dos professores de

educacao fisica, e na sala dos professores para que todos ficassem informados.

e Laser Run + Jogos Tradicionais Portugueses (Anexo 28)

Esta atividade combinava jogos tradicionais portugueses com a modernidade do Laser Run, tendo
como principal objetivo enriquecer a experiéncia educativa dos alunos, promover a saude,
convivio e espirito desportivo. Realizada no dia mais préximo possivel do Sao Martinho,
remetendo assim aos jogos tradicionais. Contamos com a participagdo de 156 alunos, composta

por 9 estacdes sendo uma delas o laser run monitorizada pelo PentaClube.

Nesta atividade fiquei como responsavel de gerir o grupo de estagio e elaboragio da atividade,
desta forma tendo em conta o dia escolhido, fui ver que turmas iriam participar e quanto alunos
tinha cada turma. Tendo o nimero total de alunos que iriam participar, decidi quantas estacoes
iriam ser criadas e o local. De seguida reuni com o grupo e escolhemos os jogos tradicionais de
forma a preencher todas as estacGes. Apos isto, dei a cada estagiario uma fungao para tratarmos
de toda a restante logistica, cartaz, divulgacao, material, convidar o diretor da escola a abrir a
atividade e contacto com o PentaClube na participagio da atividade. Sendo responsével, distribui
a todos os professores um papel onde indicava qual seria a sua estacao, regras do jogo tradicional
e a rotacdo dos alunos, desta forma percebiam de onde vinham os alunos e qual seria a proxima
estacdo. No dia da atividade, realizei um discurso a agradecer a todos os envolventes e expliquei
no que consistia a atividade, fiquei responsavel por uma estacio e também responsavel pela

rotacdo dos alunos.

e Dia Internacional das Pessoa Com Deficiéncia (Anexo 29)

Realizada alusivamente ao Dia Internacional das Pessoas com Deficiéncia. Esta atividade busca
promover a igualdade, respeito, compreensao para construir uma sociedade mais inclusiva,
sensibilizar sobre as dificuldades dos outros e aprenderem sobre desporto adaptado. Tentamos
criar a maior realidade possivel, de forma os alunos sentirem as dificuldades de outras pessoas.
Os desportos adaptados escolhidos iam de encontro a todas as limitacGes possiveis.
Desenvolvemos 5 estacoes e a equipa centro de apoio a aprendizagem desenvolveu 2 estagoes. No
GoalBall os alunos colocavam vendas ficando invisuais, voleibol sentado apenas se podendo
locomover através dos membros superiores, Ténis de mesa adaptado, ou seja, os alunos jogavam
de cadeira de rodas, Boccia jogaram normal apenas porque nao havia kit rampa, Percurso e

lancamento ao cesto vendado, remetia para pessoas invisuais, Linguagem Gestual Portuguesa e
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mimica para pessoas com deficiéncia auditiva. Os alunos com NEE também foram convidados a

participar nesta atividade. Contamos também com a colaboracdo do grupo de Ubuntu da escola.

Nesta atividade ajudei na elaboracdo do cartaz, divulgacdo, montagem da atividade, convidar o

diretor a abrir a atividade. No decorrer da atividade fiquei responsavel por uma estacao.

e Palestra “Treine Melhor, Alimente-se Melhor” (Anexo 30)

"Treine melhor, alimente-se melhor" é o mote desta palestra, onde foi explorado os métodos e
meios de treino ideais para o seu desenvolvimento fisico, em harmonia com uma alimentagao
equilibrada. Esta palestra, numa primeira parte, contou com o professor Paulo Pedroso, do
CityGym da Covilha que abordou a importancia do treino e sobre os métodos mais adequados
para a faixa etaria das turmas presentes. Na segunda parte da palestra, tivemos connosco a Dra
Regina Afonso, do Centro de Satide da Covilha, que nos falou sobre a importancia de uma boa
alimentacao a nivel desportivo. A palestra foi desenvolvida para alunos do 12° ano, uma vez que
na area de conhecimentos um dos objetivos a cumprir é sobre o tema treino. A nutri¢io foi

escolhida uma vez que faz ligacao ao treino e é uma parte fundamental da evolucao.

e Peddy Paper com orientacao “Percurso da Liberdade” (Multidisciplinaridade com Fisico-

Quimica e Portugués e Espanhol) (Anexo 31)

Nesta atividade partilhada com ntcleos de estagio de fisico-quimica e Portugués e Espanhol,
elaboramos um Peddy Paper com o tema do 25 de Abril, celebrando os 50 anos de liberdade. Nesta
atividade unimos linguas, fisica e quimica e desporto para desafiar as tuas habilidades e
conhecimentos. A atividade consistiu numa prova de orientacdo, na qual os alunos foram
divididos em 9 grupos e submetidos a desafios relacionados com a educacao fisica, fisica e
quimica, portugués e espanhol. Cada grupo recebeu um mapa e um cartao de controlo, devendo
completar 7 estacOes obrigatbrias e alguns pontos de controlo auténomos no menor tempo

possivel.

Além destas atividades desenvolvidas por nos, grupo de estagio, também participamos em todas

as atividades do grupo de educacio fisica, sempre que solicitavam colaboracao.

Nesta atividade ajudei na elaborac¢ao do cartaz, divulgaciao e montagem da atividade. No decorrer
da mesma, foi me atribuido a funcio de tirar fotos, ajudar outras estacées caso fosse preciso e
estar na chegada dos alunos, apontando os tempos e recolhendo os cartdoes com as respostas e
pontuacdes atribuidas. Ap6s isso também fiz a correcao das respostas e atribui a pontuacao final,

para determinar o vencedor.

e Atividades do grupo de Educacao Fisica
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As atividades desenvolvidas pelo grupo foram as seguintes: “2024”, “Estafetas da Liberdade”,
“Projeto JR NBA”, “Acdo de Cricket”, “Formacio de arbitros”, “MegaSprinter Escolar”, “Agenda
Olimpica”, “Andebol 4 Kids”, “Corta-mato Escolar” e deporto escolar futsal, badminton e ténis de
mesa. Nestas atividades, a maioria sdo desenvolvidas e realizadas anualmente pelo grupo, nés
enquanto estagiarios de educacdo fisica davamos suporte ao longo da atividade em qualquer
funcdo. Na maioria das atividades registamos presencas, distribuiamos os lanches, tiravamos

tempos de provas, distribuiamos dorsais e se necessaria montagem ou desmontagem da atividade.

No desporto escolar badminton tratavamos de toda a logistica e treinos, conforme ja mencionado
no ponto anterior. No desporto escolar de ténis de mesa colaboramos numa concentracio
realizada na nossa escola. Tratamos da organizacao da concentracao, montagem e cumprimos a
funcdo de arbitros. No desporto escolar futsal, eu apenas observei jogos realizados em casa, dando
apoio ao professor de futsal no que fosse necessario e ajudava os alunos que se encontravam na

mesa, esclarecendo qualquer dtivida ou até mesmo intervir quando houvesse algum erro.

3.2.3. Direcao de Turma

O diretor de turma, segundo Boavista e Sousa (2013), é um mediador crucial de conflitos, que vai
além do ambiente escolar, abrangendo toda a comunidade educativa. O Diretor de Turma exerce
varias funcoes, sendo elas relacionamento com alunos, encarregados de educacio e demais
professores da turma. Sua posicdo é vital na estrutura pedagogica focada, focada no
desenvolvimento intelectual e pessoal dos alunos e na organizacao do trabalho cooperativo entre

os professores.

Uma vez que o nosso professor orientador ndo exerceu funcées de diretor de turma, fomos
distribuidos pelos restantes professores de educacao fisica que eram diretores de turma, assim
sendo, acompanhei uma turma de 8° ano. Esta turma era constituida por 277 alunos, caracterizada
por ser trabalhadora embora tenha alguns alunos que perturbem as aulas. Referente a nivel

académico é de nivel médio alto.

Esta experiéncia foi uma grande valia, visto que ndo ha nenhuma cadeira que aborde este tema.
Tive a oportunidade de acompanhar todo o trabalho feito ao longo do ano. Na primeira reunido
identifica-se os alunos que tém necessidades educativas especiais e se for necessario propéem se
algum aluno ou até se retira. Foi me possivel aceder a documentos do diretor de turma como o
projeto curricular da turma, sendo este um documento pedagogico que visa orientar e organizar
o processo educativo de uma turma especifica dentro de uma escola. Este projeto é elaborado
pelos professores que lecionam a turma, coordenados pelo Diretor de Turma, tendo como objetivo
principal adaptar o curriculo nacional as caracteristicas e necessidades especificas dos alunos
daquela turma. Os reports sao a recolha de informacao intercalar de avalia¢do. A escola trabalha

por semestres, desta forma a meio do semestre sao feitos reports para o diretor de turma ter uma
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nocao do que os alunos tém feito em cada disciplina, e fornecem aos pais e responsaveis uma visao
abrangente do desempenho do aluno na escola. Esses relatorios sdo uma ferramenta importante
para acompanhar o progresso dos alunos e identificar areas onde eles podem precisar de planos
de melhoria ou apoios, que é decidido em reunido, no concelho de turma. No final do 1° semestre
realiza-se a dltima reunido do semestre, onde se verifica as notas finais de semestre e se algum
aluno precisara de plano de melhoria ou apoio para o 2° semestre ou até mesmo se ja nao
precisara. Apos esta reunido o diretor de turma tem de voltar a confirmar as notas e tem até 48

horas para as afixar.

Nesta turma abriu-se um processo disciplinar, algo que ndo é recorrente, sendo assim
acompanhei todo o processo de como resolver um caso destes. Infelizmente nao tive a

oportunidade de acompanhar as reuniées com os pais.

Concluindo, o diretor de turma além da responsabilidade do ensino, ele atua como conselheiro,
mentor e facilitador do desenvolvimento integral dos alunos. Com esta experiéncia trouxe-me
mais conforto caso no futuro seja diretor de turma, assim tendo ja uma noc¢ao dos passos que

tenho de dar.

3.2.4. Integracao com o Meio

No primeiro dia que estive na escola, conheci o nosso professor orientador, este facilitou a
integragdo com o meio, pois certificou-se que conhecesse-mos toda a comunidade que cruza-se
connosco naquele dia. Nesse dia ainda nos fez uma visita guiada pela escola, passando a conhecer
todos os espacgos escolares e pessoas que trabalham em cada local, centro tecnolégico, biblioteca,
bar, blocos, secretaria, reprografia, sala dos professores, sala dos diretores de turma, sala da

direcdo, refeitorio e sala de convivio dos alunos.

Como ja foi referido, houve uma reuniao antes do inicio do ano letivo, onde foram todos os
professores e cada um apresentou-se dando a conhecer. Fomos bem recebidos por toda a
comunidade escolar. As relacées com vinculos mais consolidados foi com as pessoas que tivemos
mais contacto, que liddvamos com mais frequéncia, os funcionarios responsaveis pelo pavilhao,

do centro tecnolodgico, reprografia e bar.

De referir que toda gente sempre foi muito educada connosco e que gostavam de manter contacto,
principalmente o diretor da escola que nos colocou sempre a vontade para tudo, tendo sempre
varias interacoes connosco ao longo do ano. Uma das pecas chaves que ajudou na interagcdo com
a comunidade foi a atividade das “pausas ativas”, realizada ou na secretaria ou na sala dos

professores, proporcionava sempre um momento de descontracao e comunicagao.
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Relacdo professor-alunos, foi muito boa, quer alunos das nossas turmas, desporto escolar ou até
de atividades que participamos e tinhamos contacto com outros. Conseguimos criar boas ligacoes

com eles, podendo interagir de forma mais informal sem nunca nos faltarem ao respeito.

Ao longo do ano elaboramos 3 atividades que contaram com a participacdo da comunidade
externa, foram o laser tag com o Pentaclube que proporcionou uma experiéncia tnica, o slackline
orientada por dois estudantes da UBI motivaram os alunos, promovendo a superacao de limites
pessoais, e a palestra de nutricdo e treino com a participagdo do coordenador técnico e personal
trainer do Citygym e da Doutora Regina Afonso, trouxe valiosas informagoes sobre habitos
saudéveis, planeamento de treinos e a importancia de uma alimentacao equilibrada, reforcando

a conexao entre teoria e pratica para os alunos.

A recetividade e apoio por parte da escola, juntamente com a participagdo em atividades
dinamicas e enriquecedoras, criaram um ambiente de trabalho colaborativo e estimulante. As
interacdes com os alunos e a comunidade externa promoveram um ambiente positivo e
motivador, contribuindo significativamente para o desenvolvimento profissional e pessoal. O
envolvimento em atividades diversas, com a colaboracao de especialistas e organizagoes externas,
ampliou os horizontes dos alunos e estagiarios, proporcionando uma educagdo mais completa e

integrada.

3.3. Area III — Desenvolvimento Profissional

A formacao continua dos professores de Educacao Fisica é essencial para manter a qualidade do
ensino e acompanhar as evolucGes nas praticas desportivas e pedagbgicas. Com as mudancas
constantes no campo da saude, do fitness e das metodologias de ensino, é vital que os docentes se
mantenham atualizados para oferecer uma educacio eficaz e segura aos alunos. Através da
formacao continua, os professores de Educacdo Fisica podem aprender sobre novas técnicas de
lecionacgdo e abordagens inovadoras para a inclusao de todos os alunos. Isso ndo s6 melhora a
eficacia das suas aulas, mas também aumenta a motivacdo dos alunos. A formacido continua é
fundamental para os professores de Educacao Fisica, pois garante que eles possam oferecer uma
educacao de alta qualidade, relevante e envolvente, preparada para enfrentar os desafios do

futuro, (Admiraal et al., 2016).

O estagio pedagbgico foi uma jornada enriquecedora que nido apenas consolidou meus
conhecimentos teobricos, mas também fortaleceu minhas habilidades praticas como futuro
docente. A experiéncia na escola exemplar e o apoio continuo do professor coordenador foram
cruciais para meu crescimento profissional. As dificuldades enfrentadas foram transformadas em
oportunidades de aprendizagem, permitindo-me ajustar e melhorar constantemente minhas
praticas pedagodgicas. Olhando para o futuro, pretendo continuar a aprofundar meu conhecimento

em novas metodologias de ensino e estratégias didaticas. Para isso, planeio participar workshops,
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seminarios e conferéncias que abordem temas relevantes para a educacao fisica, e manter-me
atualizado com as tltimas pesquisas e tendéncias educacionais. Além disso, desejo explorar mais
modalidades desportivas, seja praticando para ter nocdo da modalidade, ou lendo livros com
estratégias de progressao e exercicios, de forma a diversificar minha oferta educacional e atender
melhor as necessidades e interesses dos meus futuros alunos. A constante busca por
aprendizagens diferentes sera fundamental para minha trajetéria como docente, procurando
sempre proporcionar um ambiente de aprendizagem positivo, estimulante e inclusivo para todos

os estudantes.
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4. Reflexao Final

O estagio pedagdgico representa uma fase crucial no percurso de formacio de qualquer futuro
docente, oferecendo a oportunidade de aplicar conhecimentos tedricos em contextos reais de
ensino. Este periodo é marcado por uma independéncia total em todas as fases do processo de
ensino, desde o planeamento até a lecionacao e avaliacao, proporcionando um ambiente rico em
aprendizagem pratica. Durante esta etapa, fui confrontado com numerosos desafios e
aprendizagens que moldaram minha visdo e praticas pedagogicas. Esta reflexao analisa de forma
critica e abrangente as experiéncias vivenciadas, destacando os aspetos mais relevantes e as licoes

aprendidas ao longo do estagio.

A escola onde tive a oportunidade de estagiar revelou-se uma instituicdo exemplar, caracterizada
por uma organizacao impecéavel, uma cooperagio estreita entre todos os membros da comunidade
escolar e um envolvimento coletivo que promove um ambiente de trabalho estimulante. A
dedicacao dos profissionais desta escola refletem-se nos excelentes resultados obtidos na altima
inspecao geral da educacao e ciéncia, realizada pela IGEC, onde a escola foi classificada com a
nota méaxima em todos os dominios avaliados, incluindo autoavaliacdo, lideranca e gestao,

prestacao de servico educativo e resultados.

O estagio curricular apresentou um conjunto vasto de experiéncias e aprendizagens ao longo do
ano letivo, resultando em varios aspetos positivos, tais como o desempenho e resultados dos
alunos, as relacoes interpessoais ocasionais e uma evolucdo muito positiva no meu desempenho
enquanto docente. No que diz respeito a lecionacao e tudo o que ela envolve, bem como a
oportunidade de passar por trés turmas diferentes, de diversas faixas etarias e em contextos
variados, esses fatores foram fundamentais para o meu desenvolvimento profissional. Esta
variabilidade de alunos, com motivacGes, niveis e gostos diferentes, exigiu uma constante
adaptacao, pesquisa e reflexdo, o que naturalmente induziu uma evolucdo nas minhas praticas
pedagobgicas. Momentos de lecionacdo menos positivos proporcionaram reflexoes profundas e
tentativas de identificar e corrigir erros. Assim, houve uma necessidade constante de adaptacao,
reformulando planeamentos, objetivos, planos e exercicios, para melhor atender as necessidades

dos alunos.

Agora e sempre, inevitavelmente, havera aulas que ndo decorrem conforme planeado ou
esperado. No entanto, em vez de me deixar desanimar, encarei essas situagdes como
oportunidades para crescimento. Procurei soluc¢des e estratégias para melhorar minha prética
pedagodgica e meu desempenho como professor. Cada desafio enfrentado em sala de aula se tornou
uma oportunidade de aprendizagem e desenvolvimento pessoal, permitindo-me ajustar, adaptar

e melhorar continuamente a minha abordagem educacional.

Por exemplo, a gestdo do tempo de aula foi algo que, inicialmente, tive mais dificuldade em

controlar, mais especificamente o tempo dedicado a cada exercicio. Por vezes, as aulas ficavam
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mais curtas e terminavam mais cedo. A estratégia utilizada foi imprimir o plano de aula e ir
consultando-o sempre que necessario, 0 que me permitiu controlar melhor o tempo de cada
exercicio. Outra situacdo foi o controlo disciplinar da turma do 12° ano, com constantes conversas
paralelas e distracoes. A estratégia adotada foi penalizacao fisica, ser o dltimo a sair e arrumar
todo o material. Outra tatica foi permanecer em siléncio até que a turma fizesse siléncio, algo que

funcionava melhor em modalidades preferidas pelos alunos.

Por outro lado, um ponto positivo foi o aprofundamento nas modalidades abordadas, o que
permitiu que elaborasse planos de aula mais organizados e especificos para cada turma. Isso me
proporcionou maior seguranca na lecionacao, tornando-me mais claro e objetivo na transmissao
da informacdo. Sempre busquei implementar exercicios diferentes, tornando a aula mais
interessante e motivando os alunos. Gostei de todas as modalidades que abordei, inclusive a
danca, que inicialmente me causava receio, pois nunca a havia praticado ou estudado. Estudei o
livro de educacao fisica Fair Play, disponibilizado pelo professor orientador cooperante, mas nao
foi suficiente. Procurei videos na internet e, com o tempo e a pratica, fui me automotivando, pois
me sentia cada vez mais confiante para lecionar a matéria. Além disso, contei com a ajuda dos
meus colegas de estagio, que praticaram comigo e me deram dicas, o que acredito ter contribuido

para o cumprimento do meu papel como docente.

Todo este desenvolvimento nio teria sido possivel sem a ajuda fundamental do professor
coordenador, Nuno Rodrigues. Rigoroso e experiente, ele destacou-se pela sua capacidade de
argumentacdo, clareza na exposicdo dos conteidos e precisdo na detecdo de erros. A sua
orientacao foi inestimavel, fornecendo uma base sé6lida de conhecimentos e metodologias que

desenvolveram significativamente a minha formacao.

Em resumo, as aprendizagens e conhecimentos adquiridos ao longo do ano letivo foram diversos
e significativos, consolidando a minha paixdo pelo ensino de Educacdo Fisica. Apesar dos
obstaculos e momentos desafiadores ao longo do caminho, estou bastante satisfeito com o
resultado. A autoavaliacdo de todo o processo indica que o contexto pratico, aliado a constante
reflexdo pedagogica, contribuiu de forma clara para o meu desenvolvimento enquanto futuro
docente. No entanto, é essencial considerar a necessidade de formacao continua ao longo da
carreira docente, para aperfeicoar constantemente as praticas pedagbgicas e adapta-las as
necessidades dos alunos. A experiéncia na escola, com sua organizacdo exemplar e ambiente
cooperativo, foi fundamental para este processo, mostrando que um ambiente de trabalho
positivo e unido pode impactar significativamente o desenvolvimento profissional de qualquer

docente.
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Capitulo 2 — Investigacao e Inovacao
Pedagogica

1. Introducao

Na atualidade, a saide mental desponta como uma area de extrema relevancia no panorama social
e cientifico. Cada vez mais, confirma-se que o bem-estar psicologico é um pilar fundamental para
uma vida equilibrada e produtiva. A satide mental nao se limita apenas a auséncia de doencas
psiquiétricas, mas abarca a capacidade de lidar com os desafios do cotidiano, manter
relacionamentos saudaveis e alcancar o pleno desenvolvimento pessoal (Machado & Bandeira,
2012). Esta abordagem holistica torna-se crucial num mundo onde o stress, a ansiedade e outras
perturbacées emocionais sdo frequentes, afetando ndo apenas individuos, mas também
comunidades inteiras. Assim, compreender e promover a saide mental tornou-se um imperativo
social, especialmente no contexto educativo, onde a formacao integral dos jovens é essencial para

o seu futuro e para o bem-estar da sociedade como um todo (Zancan et al., 2021).

A Educacdo Fisica é uma disciplina escolar essencial que vai para além do movimento e da
atividade fisica, ndo é apenas sobre movimento e exigéncia fisica, é uma ferramenta crucial para
promover/melhorar a saide mental (Melo et al., 2014). As aulas de Educacao Fisica oferecem um
espaco propicio para a pratica desportiva, mas também para a promocao do equilibrio psicolbgico
Du & Liu (2022) e Wright et al. (2023). Segundo Biddle et al. (2019), Du & Liu (2022) e Wright
et al. (2023), através da atividade fisica, os alunos podem obter uma melhoria na autoestima e do
humor, reducio/gestao do stress e da ansiedade. Estudos, como os de Janssen e LeBlanc (2010),
apontam que criancas e adolescentes que realizem exercicio fisico regular tendem a ter niveis mais
baixos de ansiedade e depressdo. Harada & Siperstein (2009) afirmam que a educacao fisica
também desempenha um papel importante no desenvolvimento social, que se refere a maneira
como as pessoas interagem e se relacionam com os outros na sociedade, sendo assim, proporciona
oportunidades para a construcao de amizades, relacionamento em equipa e a aprendizagem de

habilidades sociais, como empatia, comunicacao e cooperacao.

Durante o exercicio fisico ha liberacdo de endorfinas, neurotransmissores que promovem
sensacOes de bem-estar e relaxamento, contribuindo assim, para a reducao dos niveis de stress e
ansiedade (Costa et al., 2007). A Educacio Fisica também oferece oportunidades para os alunos
desenvolverem habilidades motoras e fisicas, desta forma, os alunos ao alcancarem objetivos
fisicos e ao superar desafios durante as aulas tendem a ganhar autoconfianga e,
consequentemente, uma maior autoestima (Baghbani et al., 2023). Segundo Sarbadhikari & Saha
(2006) a pratica de exercicio fisico, faz com que o corpo liberte neurotransmissores como a
serotonina, associado ao humor e as emogoes positivas, isso pode resultar numa melhoria geral

no estado de espirito dos alunos, melhorando o humor e emocoes positivas. A interagdo durante
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as aulas de Educacao Fisica promove o trabalho de equipa, a cooperacao e a comunicacao entre
os alunos. Esses elementos sdo importantes para o desenvolvimento de habilidades sociais e
relagOes interpessoais positivas (Harada & Siperstein, 2009). A pratica regular de exercicio fisico
esta correlacionada com uma diminuicao dos sintomas de depressao, visto que a atividade fisica
moderada pode funcionar como uma forma de regulacdo emocional e diminuicdo do stress,

fatores importantes na prevencao da depressido (Costa et al., 2007) e (Anger et al., 2023).

A Teoria da Autodeterminacdo destaca que a pratica voluntaria de atividades fisicas pode
aumentar a motivacao intrinseca e a sensacao de competéncia, influenciando positivamente o
bem-estar mental (Appel-Silva et al., 2010). Estudos longitudinais, como os realizados por Lubans
et al. (2016) e Biddle & Asare (2011), enfatizam que a realiza¢ao de exercicio fisico desde a infancia
até a adolescéncia est4 associada a uma melhor satide mental ao longo da vida. Isso sugere que o
envolvimento precoce e consistente em atividades fisicas pode contribuir significativamente para
0 bem-estar mental continuo durante o crescimento. Essas investigacOes e teorias enfatizam a
importancia da atividade fisica na promocao do bem-estar mental em criancas e adolescentes,
evidenciando sua influéncia positiva ao longo do tempo e reforcando a necessidade de integrar a
préatica regular de exercicio fisico nos programas escolares. A teoria da autodeterminacio segundo
Deci & Ryan (2000), Ryan & Deci (2000), identificam trés necessidades psicologicas basicas:

autonomia, competéncia e relacionamento.

A autonomia refere-se a necessidade de se sentir no controlo das proprias acoes e decisoes. No

contexto da Educacio Fisica a autonomia pode ser promovida das seguintes maneiras:

Escolha de Atividades: Permitir que os alunos escolham entre diferentes atividades fisicas pode

aumentar a sensacao de controlo e participacao ativa.

Feedback Positivo: Fornecer feedback positivo e construtivo que reconheca o esforgo e as

conquistas dos alunos, ao invés de apenas focar no desempenho ou resultados comparativos.

A competéncia refere-se a necessidade de se sentir eficaz ao interagir com o ambiente e de ter
oportunidades para expressar ou desenvolver capacidades. Na Educacdo Fisica, isso pode ser

alcancado por meio de:

Desenvolvimento de Habilidades: Planear exercicios que permitem aos alunos desenvolverem
habilidades motoras e fisicas de maneira progressiva; desde exercicios basicos até aos mais

complexos.

Reconhecimento de Progresso: Celebrar pequenas vitdrias e progressos individuais. Por exemplo,
reconhecer quando um aluno melhora seu tempo de corrida ou quando consegue executar uma

nova técnica corretamente.
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Por fim, o relacionamento refere-se a necessidade de se sentir ligado e apoiado por outros. No

contexto da Educacio Fisica isso pode ser promovido através de:

Trabalho em Equipa: Estruturar exercicios que incentivem a cooperacdo e a interacdo entre os
alunos, como jogos em equipa. Esses exercicios ajudam os alunos a desenvolverem habilidades

sociais e a sentirem-se parte de um grupo.

Apoio Emocional: Oferecer suporte emocional e criar um ambiente onde os alunos se sintam

Seguros para expressar as suas emoc¢oes e preocupacoes.

Dentro das aulas de Educacao Fisica, existem estratégias pedagogicas que podem ser aplicadas
para promover o desenvolvimento mental e emocional dos alunos (Batista & Moura, 2019). Uma
dessas estratégias segundo Eminovic & Dopsaj (2016) € a criacao de um ambiente inclusivo, que
incentiva a participacdo de todos os alunos, independentemente das suas habilidades fisicas,
promovendo a acessibilidade e valorizando as diferencas individuais. Outro ponto importante é
focar na autoestima dos alunos, através do desenvolvimento de atividades que estimulem a
confianca pessoal, incentivando-os a superar desafios individuais e a celebrar as conquistas
alcancadas. E importante incentivar para que haja interaces entre os alunos, isto pode ser um
progresso ao promover o trabalho em equipa, o apoio muatuo e a construgdo de lagos sociais
durante as atividades fisicas. Para Thompson et al., (2023), uma comunicacao aberta e fornecida
de feedback construtivo e positivo sdo ferramentas fundamentais para fortalecer a confianca e a
motivacdo dos alunos. Por fim a criacdo de oportunidades para o desenvolvimento de
competéncias sociais, como empatia, respeito e cooperacdo, é outra estratégia valiosa. Essas
competéncias podem ser cultivadas através de atividades que exijam interacao e colaboracao

entre os alunos (Reguera-Lopez-de-la-Osa et al., (2023) e Schulze et al., (2023)).

Neste contexto, o objetivo do presente trabalho de investigacdo é conhecer a percec¢io dos alunos
sobre o eventual resultado das aulas de Educacio Fisica no seu bem-estar mental, verificando se
a participacdo nas aulas pode ser percecionada como tendo uma percecao positiva no estado

emocional destes.
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2. Metodologia

2.1. Participantes

Os participantes do estudo pertencem apenas a uma turma de 10° ano, curso de Ciéncias e
Tecnologias. A escolha desta turma deve-se ao facto de ser a maior turma a qual o ntcleo de
estagio lecionava. E uma turma que em geral é empenhada para a pratica desportiva,

participativos e normalmente fazem todos aula.

O grupo era composto por 24 alunos (n=24), sendo que 11 sao do género masculino (45,8%) e 13
do género feminino (54,2%), com idades compreendidas entre os 14 anos e os 16 anos, tendo como

média de idade (15,46+0,588).

Todos os estudantes envolvidos consentiram em participar no estudo, e as devidas autorizacoes

foram solicitadas e obtidas junto da Direcdo da Escola para a realizacdo do mesmo.

2.2. Procedimentos e Instrumentos

As variaveis escolhidas para avaliar a perce¢io dos alunos sobre se a educacio fisica teria impacto
na satide mental, foram escolhidas em funcio de véarios artigos cientificos j4 mencionados
anteriormente, nomeadamente: stress, autoestima, motivacao intrinseca, chateado/frustrado,

ansiedade, autoconfianca e felicidade.

As questoes foram elaboradas com base em referenciais tedricos e empiricos extraidos de estudos
relevantes sobre os temas investigados. Questoes relacionadas ao stress, ansiedade e chateado
foram adaptadas de medidas reconhecidas, como a Perceived Stress Scale (PSS-10) e Depression
Anxiey Stress Scale (Dass-21), referida por Zancan et al. (2021), enquanto a autoestima e
confianca foi inspirada em metodologias como a Rosenberg Self-Esteem Scale (RSES), conforme
utilizado por Wright et al. (2023). A avaliacao da motivagao baseei-me nos principios da Teoria
da Autodeterminacdo, Escala de Satisfacdo das Necessidades Psicologicas Basicas (BPNS)
conforme discutido por Appel-Silva et al. (2010). A felicidade segundo Machado e Bandeira

(2012), utilizaram as Escalas de Bem-Estar Psicolégico (PWB).

O projeto teve a duragdo de 1 més, de 8 de abril a 9 de maio. Durante este periodo lecionei no total
8 aulas, sendo 3 de futsal, 3 de danca aerdbica e 2 de atletismo. A duracao escolhida foi de um
més procurando equilibrar o nimero de aulas para modalidades diferentes (de acordo com o
planeamento anual da turma), exceto atletismo por uma aula. Considerei ainda a necessidade de
preenchimento regular de um questionario pelo que optei por uma dura¢iao ndo muito prolongada

evitando assim um preenchimento aleatério do mesmo.
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O estudo consistiu no preenchimento do questionario no inicio e no fim de cada aula, nomeados
como “Antes” e “Depois”. No primeiro questionério coloquei 3 perguntas que posteriormente
foram retiradas sendo que estas tinham como propésito esclarecer a diferenca entre stress e
ansiedade, o que é motivacdo intrinseca e a diferenca entre autoestima e autoconfianca na
percecao dos alunos, pois s6 tinham funcio de demonstrar aos alunos que tem significados

diferentes, sendo que além disso certifiquei-me que todos sabiam as diferencas mencionando-as.

O questionario foi feito no google forms e passado para o Excel, de forma a reunir todos os dados
da aula numa s6 folha. Cada folha é uma aula diferente, desta forma continha todos os dados
organizados e separados. Na folha também nomeava observacoes, por exemplo faltas ou algum

pormenor que possa ter influenciado na aula.

Cada questionario era constituido por 7 perguntas, além do primeiro questionario, como ja
referido. Além das 7 perguntas tinham apenas de preencher o ntiimero de aluno de forma a

identificar para ser possivel comparar.

Cada aluno foi avaliado individualmente, porém numa visao mais global, fiz a média comparando
o sexo masculino e feminino em cada parametro para cada modalidade. Sendo assim, foi possivel
averiguar se, na opinido do aluno, a aula teve efeito positivo ou negativo e qual modalidade teve

mais resultados.

O questionario “antes da aula”, questionava o seguinte:

~

Qual é o teu nivel de stress neste momento?

Qual é o teu nivel de autoestima neste momento?

Qual é o teu nivel de motivacgdo intrinseca neste momento?
Quao chateado/frustrado estas neste momento?

Qual é o teu nivel de ansiedade neste momento?

Qual é o teu nivel de autoconfianca neste momento?

N A B

Qual é o teu nivel de felicidade neste momento?

O questionario no fim da aula, questionava qual era o nivel naquele momento ap6s aula, em
relagdo aos mesmos fatores mencionados em cima. Sendo aplicado em 8 aulas diferentes e duas

vezes por aula, contabilizou-se a realizacdo de 16 questionarios no total.

A escala de avaliacdo dos parametros foi definida de 1 a 77, sendo 1 nada e 7 muito. Defini assim,
visto que em escalas que possuem um maior nimero de pontos podem detetar de forma mais
sensivel pequenas variag¢des nas variaveis que estdo sendo avaliados (Weijters et al., 2010). Ainda
seguindo Weijters et al. (2010), escalas com nimero impar de pontos podem facilitar a
interpretacdo dos resultados, especialmente quando se procura um ponto médio claro, como o 4

numa escala de 1 a 7, como se verifica neste caso.
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O facto de ser curto também influencia a disposicao dos participantes, sendo que quanto mais

tempo, mais respostas aleatoérias tera. (Galesic & Bosnjak, 2009).

Durante o preenchimento esclarecia e relembrava as diferencas de cada fator, apelei sempre a

sinceridade e ao preenchimento individual do questionario.

Relativamente a lecionagdo da aula permaneci igual, sem alterar a intervencao pedagobgica em
algum fator, desta forma também podia perceber se as minhas aulas, da forma que eram

lecionadas aliadas a modalidade se teriam resultados na percecio de saiide mental dos alunos.

A pesquisa foi dividida em fases distintas, incluindo a preparacao e aplica¢do dos questionarios,

recolha e anélise de dados, bem como a redacao e apresentacao dos resultados

2.3. Analise e Tratamento de Dados

Os dados, como ja referido, foram transportados do google forms para um ficheiro Excel para
ficarem organizados. Posteriormente foram exportados para o software SPSS versao 29 de forma
a analisar os dados através de estatistica descritiva (Descriptive statistics e Graph line) e
inferencial (Paired-Samples T Test, Wilcoxon Test), utilizei o teste de Cohen para verificar a

magnitude do efeito.

As variaveis avaliadas neste estudo foram “Stress”, “Ansiedade”, “Chateado”, “Autoestima”,
“Motivacao”, “Confianga” e “Felicidade”. Estas variaveis estdo relacionadas com a pratica de
atividade fisica, ou seja, havendo atividade fisica as variaveis podem sofrer alteracées. Todos os
alunos foram avaliados individualmente, porém numa perspetiva mais generalizada, juntou-se os

dados fazendo assim a média para cada variavel do “antes” e do “depois” para cada modalidade.

Além das anélises descritivas e inferenciais, utilizei o teste de Cohen para calcular a magnitude do
efeito (Cohen’s d) das diferencas observadas entre as médias do “antes” e do “depois”. Este
calculo, segundo Cunha et al. (2023), é essencial para avaliar o tamanho do impacto das aulas de
Educagao Fisica nas variaveis de satide mental analisadas. O valor de Cohen’s d permitiu-me

compreender se as diferencas obtidas eram “pequenas, moderadas ou grandes”.

Posteriormente realizei a analise descritiva dos resultados, graficos e tabelas. Desta forma foi
possivel conhecer a percecdo dos alunos sobre se a aula de educacao fisica teve efeito positivo ou
negativo, comparando as medias do “antes” com o “depois”, e até foi possivel comparar entre

modalidades.
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3. Resultados

Este estudo visa explorar a perce¢do dos alunos sobre o impacto das aulas de Educacio Fisica na
sua saude mental. O foco principal é verificar se a participagdo regular nas atividades fisicas
escolares é associada a melhorias no estado emocional dos estudantes, em particular na reducao
de stress e ansiedade, no aumento da autoestima e na promocao de habilidades sociais. Através
da anélise de dados recolhidos, pretende-se compreender de que forma as aulas de Educacao

Fisica tém efeito na sua saude mental.

Todos os resultados apresentados foram a jungdo da andlise e tratamento estatistico que recolhi

ao longo do estudo.

Tabela 10 Frequéncia Descritiva de Todos os Dados Recolhidos.

Estatisticas Descritivas

I Média Desvio padrio
Antes Stress 1849 3,02 1,248
Depois Stress 189 2,249 1,093
Antes Chateado 1849 2,30 1,206
Depois Chateado 189 1,895 888
Antes Ansiadade 1849 267 1,329
Depois Ansiadade 189 213 1,046
Antes Autoestima 1849 426 1,305
Depois Autoestima 189 431 1,243
Antes Motivagdo 1849 403 1312
Depois Motivagdo 189 4156 1,260
Antes Confianga 1849 407 1,207
Depois Confianga 189 431 1,140
Antes Felicidade 1849 414 1,050
Depois Felicidade 189 4 69 1,093

Como se pode verificar, numa anélise descritiva mais geral, com N=189, ou seja, a soma de todos
os questionarios preenchidos ao longo de 8 aulas. Se todos os alunos participassem nessas 8 aulas,
teria no maximo 192 respostas diferentes. O facto de faltarem 3 respostas para o total foi devido

a 3 alunos faltarem.

De seguida irei repartir mais e separar apenas por modalidades sem diferenciar por género,

comecando pela modalidade de danca.
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Tabela 11 Frequéncia Descritiva da modalidade de dan¢a

Estatisticas Descritivas

M Média Desvio padrao
Antes Stress 71 2748 1,054
Depois Stress 71 2,00 862
Antes Chateado 71 2,24 a7a
Depois Chateado 71 1,86 8489
Antes Ansiadade 71 2,30 1,074
Depois Ansiadade 71 2,00 1,000
Antes Autoestima 71 438 1,246
Depois Autoestima 71 442 1,227
Antes Motivagdo 71 383 1,246
Depois Motivagdo 71 401 1,270
Antes Confianga 71 421 1133
Depois Confianga 71 4,38 1,008
Antes Felicidade 71 418 G158
Depois Felicidade 71 4 68 1,180

Na danga como é possivel observar o niimero de respostas foi de N=71, repartido por 3 aulas, ou
seja, apenas 1 aluno nao compareceu na aula. Destaco que a varidvel com maior diferenca entre
“antes” e “depois” é a do “stress” com uma diminuicdo de 0,79 valores. Enquanto a variavel
“autoestima” apesar de aumentar teve um aumento menos significativo com 0,04 valores de

diferenca.

Passando para a modalidade de atletismo.

Tabela 12 Frequéncia Descritiva da modalidade de atletismo.

Estatisticas Descritivas

M Média Desyio padrao
Antes Stress 47 302 1,482
Depois Stress 47 2,51 1,231
Antes Chateado 47 22 1,250
Depois Chateado 47 209 1,213
Antes Ansiadade 47 302 1,585
Depois Ansiadade 47 2,36 1,206
Antes Motivagdo 47 418 1627
Depois Motivagdo 47 428 1,455
Antes Autoestima 47 432 1,369
Depois Autoestima 47 4156 1,318
Antes Confianga 47 388 1,448
Depois Confianga 47 443 1137
Antes Felicidade 47 408 1,248
Depois Felicidade 47 4 36 1,150
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No atletismo como é possivel observar o nimero de respostas foi de N=47, repartido por 2 aulas,
ou seja, apenas 1 aluno nio compareceu na aula. Quanto as variaveis, destaco que a variavel com
maior diferenca entre “antes” e “depois” é a da “ansiedade” com uma diminui¢do de 0,66 valores.

Enquanto a variavel “autoestima” onde deveria aumentar, teve uma diminuicao de 0,17 valores.

Tabela 13 Frequéncia Descritiva da modalidade de futsal

Estatisticas Descritivas

I Média Desvio padrio
Antes Stress 71 3,24 1,236
Depois Stress 71 242 11585
Antes Chateado 71 2.4 1,379
Depois Chateado 71 1,84 o8
Antes Ansiadade 71 2,80 1,294
Depois Ansiadade 71 21 64
Antes Autoestima 71 410 1,322
Depois Autoestima 71 431 1,214
Antes Motivagdo 71 403 1,230
Depois Motivagdo 71 421 1107
Antes Confianga 71 4,04 1,101
Depois Confianga 71 415 1,261
Antes Felicidade 71 414 1,046
Depois Felicidade 71 482 808

Para finalizar o futsal teve N=71 respostas, repartido por 3 aulas, ou seja, apenas 1 aluno nao
compareceu na aula. nas variaveis destaco que a variavel com maior diferenca entre “antes” e
“depois” é a do “stress” com uma diminuicao de 0,82 valores. Enquanto a variavel “confianca”
teve uma menor diferenca, porém positiva com um aumento de 0,09 valores. Isto foi uma visao
mais geral das variaveis das modalidades, de seguida irei apresentar o total das modalidades, mas

separada por géneros. Desta forma comeco pela danca.
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Tabela 14 Relacdo de todas as varidveis da modalidade de danga do sexo feminino

Feminino

N Média Desvio padrao
Antes Stress 39 2,92 929
Depois Stress 39 2,2 850
Antes Chateado 39 2,31 1,004
Depois Chateado 39 1,90 882
Antes Ansiadade 38 2,31 1,030
Depois Ansiadade 39 2,03 932
Antes Autoestima 38 45 1,412
Depois Autoastima 39 444 1,334
Antes Motivagdo 39 3,95 1,356
Depois Motivagdo 39 4,00 1,376
Antes Confianga 39 42 1,301
Depois Confianga 39 4,41 1,117
Antes Felicidade 39 410 882
Depols Felicidade 39 4,54 1,166

Nestas 3 primeiras variaveis como se pode verificar, houve uma diferenca do inicio para o fim da
aula. As varidveis baixaram o que é positivo, visto que convém descer. Relativamente a variavel
“stress” apresenta uma média de “antes” de 2,92+0,929 e na média de “depois” 2,26+0,850, ou

” &«

seja, uma descida de 0,66 valores. A variavel “ansiedade” “antes” apresenta média de 2,31+1,030
enquanto o “depois” apresenta 2,03+0,932, levando a uma descida de 0,28 valores. Por fim a
variavel “chateado”, no “antes” obteve de média 2,31+1,004 e o0 “depois” 1,00+0,882, resultando

numa diminui¢ao de 0,41 valores.

Das 4 variaveis apenas uma foi negativa, “autoestima” tendo como média “antes” 4,51+1,412 e
“depois” 4,44+1,334 ao que leva a uma diminuicdo de 0,7 valores. A variavel “motivacdo” teve
uma diferenca pequena de 0,05 valores com média de “antes” de 3,95+1,356 e “depois”
4,00+1,376. Na variavel “confianca” houve um aumento mais significativo de 0,20 valores tendo
de média “antes” 4,21+1,301 e “depois” 4,41+1,117 e por fim a variavel “felicidade” com média de

“antes” 4,10+0,882 e “depois” 4,54+1,166, aumentando assim 0,44 valores.
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Tabela 15 Relagdo de todas as variaveis da modalidade de danga do sexo masculino

Masculino

M Média Desvio padrao
Antes Stress a2 262 1,185
Depois Stress 32 1,68 780
Antes Chateado 32 216 954
Depois Chateado 2 1,81 931
Antes Ansiadade 32 228 1,143
Depois Ansiadade 32 1,97 1,082
Antes Autoestima 32 422 1,008
Depois Autoestima 32 441 1,103
Antes Motivagdo 32 39 1,118
Depols Motivagdo 32 4,03 1,150
Antes Conflanga 32 422 906
Depols Conflanga 32 434 865
Antes Felicidade 32 4,28 458
Depois Felicidade a2 484 1,194

No sexo masculino a variavel “stress” teve uma diferenca de 0,93 valores, com “antes” 2,62+1,185

» <«

e “depois” 1,69+0,780. Na variavel “chateado” “antes” obteve 2,16+0,954 e “depois” 1,81+0,931

” o«

com uma diferenca de 0,27 valores. Por fim na “ansiedade” “antes” 2,28+1,143 e “depois”

1,97+1,092, tendo diferenca de 0,31 valores.

2«

Na variavel “autoestima” “antes” 4,22+1,008 e “depois” 4,41+1,103, com 0,19 diferenca de valores.

” «

Na variavel “motivacdo” “antes” 3,91+1,118 e “depois” 4,03+1,150, com 0,12 diferenca de valores.

” «

Na variavel “confianca” “antes” 4,22+0,906 e “depois” 4,34+0,865, com 0,12 diferenca de valores

e para finalizar na “felicidade” “antes” 4,28+0,958 e “depois” 4,84+1,194, com 0,56 diferenca de

valores.

De seguida apresento as variaveis da modalidade futsal.
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Tabela 16 Relacdo de todas as variaveis da modalidade de futsal do sexo feminino

Feminino

M Media Desvio paded
Antes Stress 39 346 1,166
Depols Stress 39 2,56 1,095
Antes Chateado 39 256 1.50
Depois Chateado 39 2.05 B5T
Antes Ansiadade 39 287 1,267
Depois Ansiadade 39 218 A70
Antes Motvag 3o 39 3.97 1,328
Depols Motivagdo 39 397 1,158
Antes Autoestima 39 3,97 1,478
Depois Autoestima 39 4.26 1,332
Antas Confianga 39 385 1,182
Depois Confianga 38 3,90 1,334
Antes Felicidade 39 418 1.097
Depols Felicidade 39 4,90 540

» o«

Nestas variaveis como se pode observar no sexo feminino, na variavel de “stress”, “antes” com
uma média relativamente baixa de 3,46+1,166 e depois com uma diminuicao de um 0,90 valores,
com 2,56+1,095. Na variavel “chateado”, “antes” obteve uma média de 2,56+1,501 e
“depois”2,05+0,857, diminuindo assim 0,51 valores. Por fim a “ansiedade” com “antes” a resultar

em 2,97+1,267 valores e “depois” 2,18+0,970, tendo uma diferenca de 0,79 valores.

Nas seguintes variaveis como se pode verificar, nenhuma se encontra em sentido negativo, porem
h4 variaveis que mantiveram e outras poucas diferencas tém entre elas. A “autoestima” apresenta
para “antes” 3,97+1,478 e “depois” 4,26+1,332 com uma diferenca de 0,29 valores. Para a variavel
“motivagdo” ha uma diferenca de 0,00 valores com “antes” 3,97+1,328 e “depois” 3,97+1,158. Na

” «

variavel “confianca” “antes” 3,85+1,182 e “depois” 3,90+1,334, com uma diferenca de 0,15 valores.
Por fim a “felicidade” é a varidvel que apresenta maior diferenca tendo 0.72 valores, “antes”

4,18+1,097 e depois 4,90+0,940.
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Tabela 17 Relagdao de todas as varidveis da modalidade de futsal do sexo masculino.

Masculino

M Madia Dasvio padrao
Antes Stress 2 287 1,282
Depois Stress £ ¥ 2.25 1,218
Antes Chateado 32 142 1.211
Dapois Chataado 12 1,81 965
Antes Ansiadade 2 259 1,316
Depois Ansiadade 32 203 957
Antes Motivagdo 32 4,09 1.118
Depois Motivagdo 32 450 984
Antes Autoestima 2 4,25 1,107
Depois Autoestima 32 438 1.070
Antes Confianga 32 428 958
Depois Confianga k¥, 447 1.107
Antes Felicidade 32 4,09 995
Depois Felicidade 1 4,94 878

” «

A variavel “stress” “antes” 2,97+1,282 e “depois” 2,41+1,297, tendo uma diferenca de apenas 0,46

”

valores. A variavel “chateado” “antes” 2,22+1,211 e “depois” 2,00+1,155 com 0,22 valores de

diferenca. Por fim a variavel “ansiedade”, “antes” tem média de 2,59+1,316 e “depois” 2,03+0,967,
baixando assim 0,56 valores. Pode-se concluir que a maior diferenca foi na variavel “stress” do
sexo feminino, e menor foi na variavel “chateado” do sexo masculino. Como se pode observar,

comparando os dois sexos, o futsal teve mais resultados nestas 3 variaveis no sexo feminino.

» «

A “autoestima” “antes” a média foi de 4,25+107 e “depois” 4,38+1,070, tendo resultado positivo
de 0,13 valores. “Motivacao” no “antes” 4,09+1,118 e “depois” 4,50+0,984, com 0,41 valores
positivo. Quanto a “confianga”, no “antes” 4,28+0,958 e “depois” 4,47+1,107, tendo uma diferencga
de 0,19 valores. Por fim “felicidade” onde “antes” teve media de 4,09+0,995 e “depois”
4,94+0,878, separados por 0,85 valores. Nestas variaveis o sexo masculino teve maior diferenca

do “antes” para o “depois”.

De seguida apresento os dados da tltima modalidade, o atletismo.

64



Tabela 18 Relacgao de todas as varidveis da modalidade de atletismo do sexo feminino.

Feminino

M Média Desvio padrio
Antes Stress 25 3,36 1,440
Depois Stress 25 260 1,150
Antes Chateado 25 2M 1128
Depois Chateado 2 216 1,281
Antzs Ansiadade 2 3,28 1,595
Depois Ansiadade 25 2,72 1,100
Antes Autoestima 25 420 1,354
Depois Autoestima 25 424 1,052
Antzs Motivagao 25 396 1,670
Diepois Motivagdo 25 420 1,500
Antes Confianga 2 368 1,626
Depois Conflanga 25 432 1,314
Antas Felicidade 25 404 1241
Depois Felicidade 25 478 1,100

” «

O “stress” “antes” 3,36+1,440, “depois” 2,60+1,190, tendo uma diferenca de 0,76 valores. De

” «

seguida a variavel “chateado” “antes” 2,24+1,128, “depois” 2,16+1,281, com uma diferenca de 0,08

” «

valores. A “ansiedade” “antes” 3,28+1,595, “depois” 2,72+1,100, obtendo uma diferenca de 0,56

valores.

» o«

Para o sexo feminino a “autoestima” “antes” 4,20+1,354, “depois” 4,24+1,052, tendo uma

» «

diferenca de 0,04 valores. A “motivacao” “antes” 3,96+1,670, “depois” 4,20+1,500, tendo 0,24

» <«

valores de diferenca. Para a “confianca” “antes” 3,68+1,626, “depois” 4,32+1,314, obtendo uma
diferenca de 0,66 valores. A “felicidade” “antes” 4,04+1,241, “depois” 4,28+1,100, contando com

0,24 valores de diferenca.

No sexo feminino “autoestima” teve um pequeno aumento e no sexo masculino teve uma descida

como a variavel “motivacdo”, sendo isto um fator negativo.
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Tabela 19 Relacgdo de todas as varidveis da modalidade de atletismo do sexo masculino.

Masculino

Média  Dasvio padrao
Antes Stress 22 264 1,465
Dapols Siress 22 X} 1,247
Antes Chateado 22 2,18 1402
Depois Chateado 22 2,00 1,155
Antes Ansiadade 22 213 1,579
Depois Ansiadade 2 1,45 1,214
Antes Autoestima 22 445 1,405
Depois Autoestima 22 4,05 1,588
Antes Mofivagdo 22 445 1,335
Depois Mofivagdo 22 4,36 1432
Antes Confianga 2 414 1,207
Depois Confianga 22 4,55 G132
Antes Felicidade 22 414 1,283
Depois Felicidade 22 445 1,22

» «

O “stress” “antes” 2,64+1,465, “depois” 2,41+1,297, tendo uma diferenca de 0,23 valores. A

” «

variavel “chateado” “antes” 2,18+1,402, “depois” 2,00+1,155, com uma diferenca de 0,18 valores.

» «

Por fim a “ansiedade” “antes” 2,73+1,579, “depois” 1,95+1,214, obtendo uma diferenca de 0,78

valores.

» «

A “autoestima” “antes” 4,45+1,405, “depois” 4,05+1,588, tendo uma diferenca de 0,40 valores

»

negativos. A “motivacdo” “antes” 4,45+1,335, “depois” 4,36+1,432, tendo 0,09 valores de

» o«

diferenca negativos. A “confianca” “antes” 4,14+1,207, “depois” 4,55+0,912, obtendo uma

»

diferenca de 0,41 valores. A “felicidade” “antes” 4,14+1,283, “depois” 4,45+1,224, contando com

0,31 valores de diferenca. Nestas variaveis a maioria teve um aumento, o que é positivo.

» o«

Somando todas as diferencas, sendo que nas variaveis “stress”, “chateado” e “ansiedade” é positiva
se baixar e as restantes o inverso. A modalidade mais positiva para o sexo masculino foi o futsal
com 3,27 valores positivos, e a menos foi o atletismo que apesar de ter duas variantes negativas,
acabou sendo positivo com 1,52 valores. Para o sexo feminino a modalidade com maior efeito foi
o futsal também com 3,26 valores, e com menos efeito, mas também positivo foi a danca com 1,97

valores.

Em geral o sexo feminino foi o que teve maior resultado com 7,79 valores e o masculino com 7,37

valores, diferenca de 0,42 valores.

Utilizando o Wilcoxon Test se o Pvaleu for <0.05, rejeita-se a hipotese nula (Ho), isso significa

que existe uma diferenga significativa entre as amostras. Se Pvaleu for >0.05, ndo se rejeita a
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hipétese nula (H1), ou seja, nao ha evidencias para afirmar que existe uma diferenca significativa

entre as amostras. Os resultados foram os seguintes:

Tabela 20 Wilcoxon Test

Wilcoxon

Variaveis Danca Futsal | Atletismo
Stress Ho Ho Ho
Chateado Ho Ho Hi
Ansiedade Ho Ho Ho
Autoestima Hi1 Hi Hi
Motivacao Hi1 Hi Hi
Confianca Hi1 H1 Ho
Felicidade Ho Ho H1

O Wilcoxon test também da o ntimero vezes que o valor baixou, aumentou ou permaneceu igual.

Nas variaveis “Stress”, “Chateado” e “Ansiedade” é positivo se houver mais negativas, nas

restantes € positivo se houver mais positivas.

Tabela 21 Wilcoxon Test Danca

Wilcoxon Danga

Stress | Chateado | Ansiedade | Autoestima | Motivacdo | Confianca | Felicidade
Positivo 2 4 4 12 20 16 37
Empate 25 42 45 48 30 45 21
Negativo 44 25 22 11 21 10 13
Tabela 22 Wilcoxon Test Futsal
Wilcoxon Futsal
Stress | Chateado | Ansiedade | Autoestima | Motivacdo | Confianga | Felicidade
Positivo 4 8 7 16 16 17 41
Empate 30 23 31 45 47 44 24
Negativo 37 40 33 10 8 10 6
Tabela 23 Wilcoxon Test Atletismo
Wilcoxon Atletismo
Stress | Chateado | Ansiedade | Autoestima | Motivagdo | Confianga | Felicidade
Positivo 5 13 5 7 14 21 16
Empate 23 22 22 26 20 20 19
Negativo 19 12 20 14 13 6 12

O positivo, significa que a segunda variavel, neste caso “depois”, é maior que a “antes”.
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A negativa, significa que a segunda variavel (depois), € menor que a primeira (antes).

O empate, a amarelo, significa que entre as duas variaveis tiveram o mesmo valor. Isso indica que

nao houve mudanca entre os dois momentos ou variaveis.

A cor verde simboliza que foi bom resultado, ou seja, as variaveis que tem de baixar ao longo da

aula, baixaram. As variaveis que tinham de aumentar ao longo da aula, aumentaram.

Segundo a magnitude de Cohen ajuda a contextualizar se os resultados encontrados tém
relevancia pratica e ndo apenas se sao estatisticamente significativos. Sendo os seguintes valores
de Cohen:

e Pequeno: 0.20: Essa percec¢do € relativamente pequeno e pode ser dificil de detetar sem
uma amostra grande.

e Médio: 0.50: Este tamanho de percec¢do é mais percetivel e frequentemente considerado
de importancia pratica.

e Grande: 0.80: Essa percecao é considerada grande e geralmente é facilmente percetivel.

De seguida apresento os seguintes resultados de todas as aulas juntas da modalidade de danca,

futsal e atletismo respetivamente.

Tabela 24 Magnitude de Cohen

Cohen
Variaveis Danca Futsal | Atletismo
Stress 0.287703 | 0.685512 | 0.374369
Chateado | 0.404543 | 0.411077 | 0.097431
Ansiedade | 0.300224 | 0.604736 | 0.46678
Autoestima | 0.032348 | 0.165465 | 0.126512
Motivacdo | 0.06359 | 0.153831 | 0.060345
Confianca | 0.158743 | 0.092928 | 0.414804
Felicidade | 0.473554 | 0.776953 0.225

Segundo a magnitude de Cohen, na juncao das aulas de dang¢a, demonstra ter resultados pequenos
nas variaveis de stress (0.28), ansiedade (0.30) e confianca (0.15). Em relacdo a autoestima (0.03)
e motivacdo (0.06), o impacto da danca é quase insignificante, uma vez que é abaixo de 0.20. O
impacto mais significativo da dancga foi observado na felicidade (0.47) e chateado (0.40), onde o
resultado é proximo de moderado, sugerindo que a danca pode realmente aumentar os niveis de
felicidade e diminuir chateado de forma notavel. Em resumo, a intervencao com danc¢a tem um
resultado positivo, mas em sua maioria modesto nas variaveis avaliadas, com felicidade sendo a

mais beneficiada.
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Stress (0.68) e ansiedade (0.60) apresentam uma percecdo moderada, indicando que o futsal é
eficaz na reducao desses sentimentos negativos. O impacto em estar chateado (0.41) é pequeno a
moderado, uma vez que se apresenta perto do moderado (0.50), enquanto para autoestima (0.16),
motivacdo (0.15) e confianca (0.09), o resultado é pequeno ou até insignificante. Felicidade foi a
variavel mais beneficiada pelo futsal, com uma percecdo grande, sugerindo que a pratica dessa
modalidade pode melhorar significativamente o bem-estar e a felicidade. No geral, o futsal parece
ser mais eficaz em reduzir emocdes negativas como stress e ansiedade, além de aumentar a

felicidade. O impacto em outras variaveis, como autoestima e motivagao, é mais modesto.

No atletismo tem um resultado quase moderado na reducao da ansiedade (0.46) e no aumento da
confianca (0.41), o que sugere que essas sdo as variaveis mais afetadas por essa pratica. Em termos
de stress (0.37), ha um resultado pequeno, indicando algum impacto, mas ainda limitado. Para
variaveis como autoestima (0.12), felicidade (0.22), chateado (0.09) e motivacdo (0.06), os
resultados sdo muito pequenos, mostrando que o atletismo nao altera significativamente esses
aspetos. Em suma, o atletismo parece ser mais eficaz em melhorar a confianca e reduzir a

ansiedade, com uma percecao menor nas outras variaveis avaliadas.

Comparando as 3 modalidades, o futsal é mais eficaz em reduzir stress, ansiedade, e aumentar
felicidade, tendo o impacto mais significativo nessas variaveis. A dancga destaca na melhoria da
felicidade, embora tenha impactos menores em variaveis como autoestima e confianca. Por fim o
atletismo é mais eficaz em melhorar a confianca, mas tem resultados pequenos em outras

variaveis, especialmente motivacgao e chateado.
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4. Discussao

O objetivo deste estudo era compreender qual a percecdo dos alunos acerca da relacdo entre as
aulas de Educacao Fisica e a sua saide mental. Pretendeu-se verificar se, a participa¢io nas aulas
de Educacao Fisica é associada a uma percecao positiva no seu estado emocional, particularmente
no que diz respeito a gestao de stress, ansiedade, autoestima e ao desenvolvimento de habilidades

sociais.

Apos a andlise e o tratamento dos dados, averiguei que, segundo a percecao dos alunos, as aulas
de Educacgio Fisica tém uma percegdo positiva na satide mental. Os resultados deste estudo
indicam que os alunos percebem uma correlagio entre a pratica regular de Educacao Fisica e uma
melhoria no seu bem-estar emocional. De acordo com os participantes, as aulas de Educacao
Fisica foram associadas a uma redugdo na percecdo de stress, ansiedade e sentimentos de
frustragdo ou irritacdo. Esta tendéncia foi observada em todas as modalidades analisadas (danga,

atletismo e futsal) e entre ambos os sexos.

Relativamente a percecdo dos niveis de stress (-0.73) e ansiedade (-0.54), os dados revelaram que
os alunos relataram uma reducao significativa desses fatores quando participavam regularmente
nas aulas de Educacao Fisica. Este achado esta em linha com a teoria de que o exercicio fisico
estimula a producao de endorfinas, neurotransmissores que induzem a sensacao de bem-estar
(Costa et al., 2007). Os dados deste estudo mostram que, no sexo masculino, o stress foi reduzido
em 0,93 valores, enquanto no sexo feminino houve uma reducao de 0,90 valores. A reducao da
ansiedade também foi consistente com os achados de Biddle et al. (2019) e Janssen & LeBlanc
(2010), que observaram uma diminuicao dos sintomas de ansiedade e depressdo em criancas e

adolescentes que praticam exercicios fisicos regularmente.

Além disso, verificou-se que a percecao dos alunos quanto a autoestima e autoconfianca também
sofreu uma melhoria com a pratica regular de atividades fisicas. Em termos de género, os dados
indicam que a autoestima aumentou em 0,19 valores nos alunos do sexo masculino e em 0,29
valores nas alunas do sexo feminino, corroborando a Teoria da Autodeterminagio de Deci & Ryan
(2000), que associa a pratica de atividades fisicas ao desenvolvimento da competéncia e

autonomia pessoal.

As diferencas observadas entre as modalidades de Educacao Fisica também sao notéveis. Por
exemplo, o futsal foi a modalidade que mais contribuiu para a reducao do stress, tanto para
rapazes quanto para raparigas, enquanto a danca teve uma forte associagdo com o aumento da
felicidade, especialmente entre as raparigas. Estas observacoes estdo em linha com a literatura de
Lubans et al. (2016), que destaca a importancia de adaptar as atividades fisicas aos interesses e

necessidades emocionais dos alunos para maximizar os seus beneficios psicologicos.
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Embora todas as modalidades de Educacio Fisica tivessem sido percebidas como benéficas para
o bem-estar mental, verificou-se algumas diferencas especificas entre as modalidades. Por
exemplo, o futsal foi apontado como tendo uma maior perce¢ao de reducio do stress (0.90) pelos
alunos do sexo feminino, enquanto a danca foi associada a uma maior percecao de felicidade
(0.44). Estas nuances podem ser tteis na personalizacdo dos programas de Educacao Fisica. Em
termos de variaveis como autoestima e felicidade, houve também percecoes distintas entre os
sexos. Os alunos do sexo masculino relataram um aumento mais pronunciado na felicidade apés
as aulas de futsal, com um incremento de 0,56 valores, enquanto as alunas relataram um aumento
de 0,72 valores ap0s as aulas de danca, em consonancia com a literatura de Harada & Siperstein
(2009), que apontam que a interacdo social e o trabalho em equipa em modalidades como o futsal

e a danca promovem emocoes positivas.

A motivacdo, embora tenha registado um aumento marginal com 0.12 valores, foi também
impactada pela pratica de atividades fisicas. Segundo a Teoria da Autodeterminacio (Deci &
Ryan, 2000), atividades que promovem a autonomia, competéncia e relacionamento tendem a

aumentar a motivacao intrinseca, o que pode explicar a tendéncia de aumento observado.

Os dados recolhidos no presente estudo sugerem que os alunos percebem as aulas de Educacao
Fisica como tendo uma percegdo positiva na sua satide mental, com 2.57 valores. A reducao
percebida dos niveis de stress (0.73) e ansiedade (0.54), bem como o aumento na autoestima
(0.05) e autoconfianca (0.28), indicam que os alunos reconhecem a pratica regular de atividade
fisica como um fator de prote¢io e promocio do seu bem-estar emocional e psicoldgico. Estes
resultados corroboram estudos anteriores, como os de Du & Liu (2022) e Baghbani et al. (2023),
que destacam a importancia do exercicio fisico na regulacao emocional e no desenvolvimento de
habilidades sociais. As perce¢bes dos alunos reforcam a necessidade de valorizar e integrar a
pratica regular de atividade fisica nos programas escolares, ndo apenas pelos beneficios fisicos,

mas também pelos impactos positivos percebidos no bem-estar emocional e psicolégico.
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5. Conclusao

O objetivo do presente trabalho de investigacdo foi conhecer a percecao dos alunos sobre o
eventual impacto das aulas de Educagdo Fisica no seu bem-estar mental, procurando
compreender se a participacdo nas aulas pode ser percecionada como tendo uma percecao

positiva no estado emocional destes.

Os resultados obtidos salientam a importancia da Educacdo Fisica no ambiente escolar,
mostrando que esta disciplina é percecionada pelos alunos como contribuindo para a melhoria do
seu bem-estar mental e emocional. Os resultados indicam que as aulas de Educagao Fisica
ajudaram a reduzir o stress e a ansiedade, aumentam a autoestima e a autoconfianga, e melhoram
a felicidade e a motivacao. Entre modalidades, o futsal foi a modalidade que se destacou por ter
melhores resultados nas variaveis observadas, exceto na variavel confianca que foi o atletismo

com melhor pontuacao.

No entanto, é importante considerar algumas limitacées do estudo, como o tamanho da amostra
e a duracio do estudo, que foram pequenas. Para entender melhor os resultados a longo prazo da
educacao fisica na saide mental, futuras pesquisas devem incluir amostras maiores e estudos que
acompanhem os alunos por periodos mais longos. Além disso, utilizar métodos de medicao
objetiva pode oferecer uma visao mais completa dos impactos das atividades conciliando os dados
com a percecao dos alunos. Deve-se ainda considerar o reduzido niimero de aulas por modalidade
e também reduzido nimero de modalidades como limitacdo do estudo. Seria igualmente

interessante considerar diferentes turmas e diferentes escolas e professores.

Todavia, acredito que o presente estudo contribuiu para o reconhecimento da importancia da
Educacio Fisica em contexto escolar. A pratica regular dessa disciplina ndo apenas promove o
desenvolvimento fisico, mas também desempenha um papel fundamental no fortalecimento da
saude mental e emocional dos alunos. Através das atividades fisicas, os estudantes sdo capazes de
desenvolver competéncias sociais, como a cooperacdo e o respeito, além de experimentar
sensacoes de bem-estar que podem ser transferidas para outras areas da vida escolar e pessoal.
Nesse sentido, a Educacao Fisica deve ser valorizada nas escolas como uma ferramenta essencial
para a promocdo do bem-estar global dos alunos. E crucial que as institui¢des educacionais e os
responsaveis pela formulacao de politicas puiblicas reconhecam a relevancia desta disciplina no
curriculo escolar. A integracdo de modalidades variadas e a personalizacido das atividades de
acordo com as necessidades e interesses dos alunos podem maximizar os beneficios observados,
tornando as aulas ainda mais eficazes. Além disso, para sustentar o impacto positivo seria ideal

que as escolas oferecessem mais tempo dedicado a pratica de Educacao Fisica.
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Anexos

Anexo 1 — Plano Anual de Rotacao de Espacos
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Anexo 2 — Planeamento Atividades

()

” €SQP

Departamento ¢

O.' Educagao Fisic

le Expressdes

Projeto Educativo
Plano Anual de Atividades
Ano Letivo 2023-2024

Situacdo de partida / Razao da atividade /Objetivos

Atividades a desenvolver

As atividades do miicleo de estdgio integram o projeto denominado “Pensa diferente vive o desporto/DE Ativo” indo de encontro aos seus objetivos
e estilos de vida sauddveis”; 2- A promocdo do desporto para todos visando a inclusdo de alunos com

rdiak

pril 1-Ap ¢do de hdbii
necessidades educativas especiais.

As atividades foram programadas com o intuito de o niicleo de estagidrios continuar a proporcionar aos alunos da nossa escola atividades
extracurriculares, com o intuito de os alunos experienciarem diversas atividades/modalidades desportivas diferentes daquelas que estdo habituados
a praticar € que sdo programadas e aplicadas nas aulas de educacdo fisica. Estas atividades tém como objetive primordial mostrar aos alunos os

diferentes beneficios da atividade fisica e de certa forma

de atividad

-lhes a p

forma geral as atividades aqui propostas tém como finalidade incutir nos alunos o qosto pela prdtica desportiva ao longo da vida.

que podem ser realizadas. Neste sentido, de uma

Atividades a realizar ao longo do ano letivo

Estas atividades serdo destinadas aos alunos da escola e comunidade
escolar, dinamizadas ao longo do ano letive, organizadas em grupos
equipa ou atraveés da realizacao de atividades pontuais.

Objetivos:

= Incentivar e desenvolver o gosto pela modalidade desportiva
praticada no clube do desporto escolar;

Promover o desenvolvimento de atitudes de autoconfianga, de
autonomia, de cooperacao, de tolerdnda, de responsabilidade;
Promover o cumprimento de regras e de respeito por companheiros
e adversarios em situacdo de jogo e competicao;

Promover a aquisicdo de competéncias fisicas e taticas, na via de uma
evolucdo desportiva e da formacao integral do jovem;

Desenvolver atitudes de sociabilidade, o espirito de equipa, habitos
de vida saudavel, gosto pela pratica da atividade desportiva e pelas

Clubes do Desporto escolar

Ténis de mesa - Dina Rodrigues

Patinagem - Dina Rodrigues

Futsal Juvenis masculinos - Marco Rodrigues

Futsal Iniciados masculinos — Marta André

Ténis — Marta André

Badminton iniciados - MNuno Rodrigues (colaboracdo grupo de
estagio)

Badminton juvenis — Nuno Rodrigues (colaboracdo grupo de estagio)
Basgquetebol Iniciados Masculinos - Sérgio Antunes

Basgquetebol Iniciadas Femininas - Sérgio Antunes
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Departamento

6.' Educacdo Fisica

PAGIMNA 1

de Expresstes

Projeto Educativo
Plano Anual de Atividades
Ano Letivo 2023-2024

Situacao de partida / Razdo da atividade /Objetivos

Atividades a desenvolver

atividades ritmicas e expressivas nos alunos, contribuindo para o seu
desenvolvimento integral;

Melhorar a ewpressdo corporal e contribuir para uma melhor
prestacao nas atividades expressivas.

Objetivos (Prof responsdvel = Nuno Rodrigues - Atividade do Grupo de Estdgio):
Proporcionar aos alunos novas experiéncias desportivas;

Promover o gosto pela pratica da atividade desportiva;

Oferecer mais opgoes de atividade fisica, proporcionando
conhecimento;

Envolver a comunidade estudantil.

etivos:

Promover e divulgar atividades realizadas pelo grupo de educacio
fisica e o trabalho desenvolvido pelos grupos equipa do desporto
escolar;

Colaborar na divulgacdo das atividades da escola 3 comunidade
escolar;

Envolver alunos na divulgacdo do trabalho desenvolvide pelo grupo
de educacao fisica.

obj

Objetivos:

Desenvolver habitos de vida saudavel;
Desenvalver o gosto pela pratica desportiva;
Divulgar a escola 3 comunidade.

Pensa Diferente Vive o Desporto / DE Ativo
Alunos inscritos do DE Escola Ativa
Calendarizacio:

Ao longo do ano

Divulgacao de atividades do grupo na pagina do Facebook e Instagram
(Grupo de estagio) “Pensa diferente vive o desporto” Colaboragdo com
aQTV, jornal e radio da escola (Grupo de Ed. Fisica e nicleo de estigio)
Comunidade escolar

Calendarizagio:

Ao longo do ano letivo

FITESCOLA
Comunidade escolar
Calendarizacio:

Ao longo do ano letivo
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Departamento de Express

Projeto Educativo
Plano Anual de Atividades

ducacdo Fisica

% | UBLICA
%— ' TUGUESA Ano Letivo 2023-2024
Situacdo de partida / Razdo da atividade /Objetivos Atividades a desenvolver
Objetivos (Prof responsdvel = Nuno Rodrigues - Atividade do Grupo de Estdgio e | pplSAS ATIVAS
Dina Rodrigues): = Comunidade escolar (especial atengdo a professores e pessoal ndo

= Proporcionar um tempo de mobilidade; P © P P
= Promover um estilo de vida "ativo”; ducenl:e}_
= Envolver a comunidade escolar em atividades desportivas. Calendarizacio:

Atividades a realizar no 1° Semestre

Objetivos:
= Incentivar e desenvolver o gosto pelas modalidades desportivas;
= Desenvolver atitudes de sociabilidade;

Ao longo do ano letivo

= Promover o cumprimento de regras e de respeito por com iros
salvaguardando o seu bem-estar;

= Desenvolver nos alunos habitos de vida saudavel;

= Participar em eventos realizados pela escola e demonstrando o
trabalho realizado na disciplina de Educacao Fisica;

= Promover atitudes de solidariedade pelos outros.

P

Objetivos (Prof respensdvel - Nuno Rodrigues - Atividade do Grupo de Estdgio):
= Promover o gosto pela pratica de jogos tradicionats;

= Convivio;

= Proporcionar aos alunos novas experiéncias desportivas.

C cdodas /Dia Europeu do Desporto
* 2023 Langamentos

= Turmas com aulas de Educacao Fisica

Calendarizacio:

1° Semestre — Entre 22 e 29 de setembro

Torneio de jogos tradicionais portugueses

= Turmas com aulas de Educacao Fisica
Calendarizagio:

1° Semestre - 8 ou 15 de novembro (periodo da manha)
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| REPUBLICA
PORTUGUESA

A ,

Departamento de

PAGINA 3

Projeto Educativo
Plano Anual de Atividades
Ano Letivo 2023-2024

ucagao Fisica

Situagdo de partida / Razdo da atividade /Objetivos

Atividades a desenvolver

Objetivos:

= Incentivar e desenvolver o gosto pelo atletismo;

= Promover o desenvolvimento de atitudes de autoconfianca, de
autonomia, de cooperacao, de tolerdncia e de responsabilidade;

= Desenvolver atitudes de sociabilidade;

= Promover o cumprimento de regras e de respeito por companheiros
e adversarios em situacdo de competicao;

= Desenvolver nos alunos habites de vida saudavel;

= Participar em eventos realizados pela escola e demonstrando o
trabalho realizado na disciplina de Educacao Fisica;

»  Promover atividades de competicdo desportivas, tendo em wvista a
aquisicao de novas competéncias.

Objetivos {Prof responsdvel = Nuno Rodrigues - Atividade do Grupo de Estdgio):

= Dar a conhecer atividades fisicas adaptadas;

= Promover a inclusao;

= Incutir aspetos psicossocials, respeito, cooperacdo, espirito de
equipa;

= Proporcionar aos alunos novas experiéncias desportivas;

= Promover o espirito de igualdade de oportunidades.

Corta-Mato Turma (out e nov) Escolar (dez)
= Alunos de 3° Ciclo e Secundario
Calendarizacio:

1° Semestre — Qutubro e novembro
Corta-Mato Escolar

»  Alunos de 3° Ciclo e Secundario
Calendarizacio:

19 Semestre — 7 de dezembro

Dia Internacional das pessoas com deficiéncia

= Comunidade escolar (turmas que estao a ter EF)
Calendarizacio:

1° Semestre — 04 de dezembro (periodo da manha)
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Projeto Educativo
Plano Anual de Atividades
Ano Letivo 2023-2024

Situacdo de partida / Razdo da atividade /Objetivos

Atividades a desenvolver

Atividades a realizar no 2° Semestre

Objetivos:

» Incentivar e desenvolver o gosto pelo atletismo;

= Promover o desenvolvimento de atitudes de autoconfianca, de
autonomia, de cooperacao, de tolerancia e de responsabilidade;

»  Desenvolver atitudes de sociabilidade;

= Promover o cumprimento de regras e de respeito por companheiros
e adversarios em situagdo de competicao;

» Desenvolver nos alunos habitos de vida saudavel;

= Participar em eventos realizados pela escola e demonstrando o
trabalho realizado na disciplina de Educagao Fisica;

»  Promover atividades de competicao desportivas, tendo em vista a
aquisicio de novas competéncias e permitir a pratica da corrida /
salto em locais preparados para competicdes oficiais (Complexo
Desportiva).

Objetivos (Prof responsdvel — Nuno Rodrigues - Atividade do Grupo de Estdgio):

= Promover o gosto pela pratica desportiva.

= Proporcionar aos alunos novas experiéncias desportivas;

= Proporcionar sensacbes diferentes, tais como a liberdade e a
superacdo dos limites do corpo.

= Proporcionar aos alunos nova experiéncia desportiva;

= Promover o gosto pela pratica desportiva.

MegaSprinter / MegaKilometro Escola

= Alunos de 3° Ciclo e Secundario
‘Calendarizacio:
2° Semestre - 5 de fevereiro

Desportos de aventura

= Comunidade escolar
Calendarizagio:

2° Semestre— 4 a 7 de margo

ESCOLA SECUNDARIA QUINTA DAS PALMEIRA!
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Projeto Educativo
Plano Anual de Atividades
Ano Letivo 2023-2024

Situacdo de partida / Razdo da atividade /Objetivos

Atividades a desenvolver

Objetivos:
= Incentivar e desenvolver o gosto pelas modalidades desportivas
coletivas;

* Promover o desenvolvimento de atitudes de autoconfianga, de
autonomia, de cooperagdo, de tolerdncia, de responsabilidade e de
solidariedade;

= Promover o cumprimento de regras e de respeito por companheiros
e adversarios em situacdo de jogo e competicao;

»  Desenvolver nos alunos habitos de vida saudavel;

= Participar em eventos realizados pela escola e demonstrando o
trabalho realizado na disciplina de Educagao Fisica.

Objetivos (Atividade dos Grupos de Estagio):
= Cooperacdo entre ndcleos de estagio.

‘Objetivos:

= Incentivar e desenvolver o gosto pela pratica de atividade fisica;

= Promover o desenvolvimento de atitudes de autoconfianga e de
autonomia;

»  Desenvolver nos alunos estilos e habitos de vida saudavel;

= Proporcionar a pratica de desportos de inverno;

= Incentivar o convivio entre os alunos em espacos diferentes da
escola.

Junior NBA

»  Alunos de 3° Ciclo e Secundario
Calendarizacao:

2% Semestre —

Atividade entre grupos de estagio
= Comunidade escolar
Calendarizagio:

2° Semestre — Marco

Atividade de Desportos de Inverno

= Alunos da escola

Calendarizacao:

2% Semestre - sexta e sabado de margo

ESCOLA SECUNDARIA QUINTA DAS PALMEIRAS,

. COVILHA / COMIGO 404676 f © DIREITOS RESERVADOS E USO CONDICIONADO MA ESQP
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PORTUGUESA
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= GSQP |.53) Departamento de Expressées

J) Educagdo Fisica

Projeto Educativo
Plano Anual de Atividades
Ano Letivo 2023-2024

Situagdo de partida / Razdo da atividade /Objetivos

Atividades a desenvolver

Objetivos {Prof responsdvel - Nuno Rodrigues - Atividade do Grupo de Estdgio):

= Dar a conhecer bons habitos alimentares e de sadde.

Palestra Nutrigio/Saide

= Turmas de ensino secundario dos professores estagiarios
Calendarizagio:

2% Semestre - 11 de abril

ESCOLA SECUNDARIA QUINTA DAS PALMEIRAS, COMILHA / CODIGO 404676 / © DIREITOS RESERVADOS E USO CONDICIOMADO NA ESQP
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Anexo 3 — Propostas de Contetdos Programéaticos — Aprendizagens essenciais
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Anexo 4 — Grelha de Avaliacido do Ensino Secundério

Semestres 12 5emestre
Conkecimentos |Capacidades | Atitudes e Comportamentos
Dominios | Descritares A.6.COEF.GHI bAualiacia
'll
FPASEQ Conhecimentos e capacidades [803) Comunicagio, atitudes e comportamentos [20%] Semestre
Saber Eientificol Médi Comunicagﬁo, atitudes ¢ comportamentas em ambicntes
EupressSo =dla de aprendizagem
Nomes dos Aluncs 5450 BAD|GIN A APTIES] Simples | Ponderads Total | Panderado] AGVNOT

Semestres

1% Semestre

Competéncias

Informagde, Comunicacio e Linguagem

Desenvolvimento Pessoal e Autonomia

Relacionamento Interpessoal

Revelarigar | .Mastra Revelarigor | E persisterte, . Ecriativo Revela Interaje Ouve Total

cientifico comunicagio  |termincldgico  |resiiente Teminiciativa |autoconfianga |positivamente |, Aceita

.Fundamenta |adequada (verbal .Eemperhada Eautromo |.Eciticoe | Coopera, .Espera

Evidéncias Cantestualiza |e ndoverbal Redlizacstrababhos | Concretiza  [autocritico  |colabora .Respeita
. Temum discursa Cumpre osprazoz |, Dinamiza Epertinente . Negoceia,
fluente, claro e .Epontual debate
coerents Eassidun . Canstrdi
Nome | Cotacio 2.9 2.5 2.9 2.9 15 15 2.9 2.5 0
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Anexo 5 — Critérios e Indicadores de Avaliacao de Educacio Fisica do Secundario

CRITERIOS E INDICADORES DE AVALIACAO - EDUCACAO FISICA — Ensino Secundario
- DOMINIOS
DOMINIOS OBJETIVOS GERAIS %
CURRICULARES
Jlogos Desportivos
Coletivos
o _ - . -
Ginastica 10 .i'-'u?ui 5 ma'terlas de Mivel de Introduczo
1 materia de Mivel Elementar
COMHECIME "
Atletismo . . -
NTOS E . ! 112 Ano — 4 matérias de Mivel de Intredugio e
CAPACIDAD patinagem, 2 matérias de MNivel Elementar
ES raquetes, outras
. . . -] — Zri i =1 B9
Atividades Ritmicas 12* Ano — 3 materias de Mivel de Introedugao e
. 3 matérias de Mivel Elementar
Expressivas
Aptid3o Fisica
Gindastica
Atletismo,
patinagem,
raguetes, outras
Atividades Ritmicas
Expressivas
Aptid3o Fisica
102 Ano
Relacionar a Aptid&o Fisica e Saldde, identificando os fatores associados a um
estilo de wvida saudavel - capacidades fisicas, composigdo corporal,
alimentacido, repouso, higiene, afetividade, qualidade do meio ambiente.
Interpretar a dimensdo sociocultural dos desportos e da atividade fisica na
atualidade e ao longo dos tempos - fenomenos assocados a limitagbes e
possibilidades de pratica dos desportos e das atividades fisicas:
sedentarismo e a evolugdo tecnologica, poluigdo, urbanismo e
industrializagdo, relacionando-os com a evolugdo das sociedades.
Realizar a prestagao de socorro a uma vitima de paragem cardiorrespiratoria,
no contexto das atividades fisicas ou outro e interpreta-la como uma acéo
essencial, reveladora de responsabilidade individual e coletiva.
11% Ano
Conhecer os métodos & meios de treino mais adeguados ao
desenvolvimento ou manutencao das diversas capacidades motoras.
. Conhecer e interpretar os fatores de sadde e risco associados & pratica das
Conhecimentos - . . - )
atividades fisicas utilizando esse conhecimento de modo a garantir a
realizagdo de atividade fisica em seguranga - Dopagem e riscos de vida efou
salde; Doencas e lesdes; Condicdes materiais, de equipamentos & de
orientacdo do treino.
12% Ano
Conhecer e utilizar os métodos e meios de treino mais adeguados ao
desenvolvimento ou manutencdo das diversas capacidades motoras, de
acordo com a sua aptiddo atual e o estilo de vida, cuidando o doseamento
da intensidade e duracio do esforgo, respeitando em todas as situacdes os
principios basicos do treino.
Analisar criticamente aspetos gerais da tica na participacdo nas Atividades
Fizicas Desportivas, relacionando os interesses sociais, econdmicos, politicos
g outros com algumas das suas “perversdes” - Especializacdo precoce e
exclusdo ou abandono precoces; Violéncia (dos espectadores e dos atletas)
Vs,
espirito desportivo; Corrupcdo vs. verdade desportiva.
COMUNICA Informacio, Rewvela rigor cientifico e terminoldgico
= - - Fundamenta / Contextualiza
CAD Comunicacdo e "r. . 20%
B Mostra comunicacao adequada
ATITUIDES E | Linguagem Tem discurse fluente, claro e coerente
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COMPORTA
MENTOS

Desenvolvimento
Pessoal e
Autonomia

E persistente, resiliente, empenhado
Realiza os trabalhos f Cumpre os prazos
E assiduc / Pontual

E criativo / Tem iniciativa / E autdnema
Revela autoconfianca

E critico / autocritico/Pertinente

Relacionamento
Interpessoal

Interage positivamente

Coopera / Colabara / Megoceia / Debate
Constrdi consensos

Quve [ Aceita / Espera / Respeita
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Anexo 6 — Recolha de Informacao Intercalar de Avalia¢io

ep

OO esop

85

ﬂ Direcao de Turm

Recolha de informacdo intercalar de avaliagado

1 | Identificagdo

‘ ESCOLA SECUNDARLA CUINTA DAS PALMEIRAS / CODH

Disciplina Educacdo Fisica | Semestre 1E| Ano | 11¢ | Turma | A
Professor(a) | Diretor(a) de Turma Conceicdo Alves

2 | Informacdo Intercalar de Avaliagio

Participagao CRmean: Dezsempenho
3meRta
R
[ R : L
el a sfouf 3
| X« A
N2 | MNome Testes Outros elementos de i : d :’ o : 2 : : '"m
do Aluno escritas avalizgdo * Aol 5L oal ™ o« Y1 s m| ®
- a - - e L
1 1 n|l t
T oe
«
PAGINA N« Z
3 | Outros elementos de avaliagdo *
4 | validagio
O[A) Professor{a) da disciplina no ano letivo 20232024
Data | Covilnd, de de 20 | sssnatur
0{A) Diretor{a) de turma no ano letivo 2023/2024
Data | Covilnd, e de 2023 [ acratua




Anexo 7 — Planeamento Anual das Atividades Letivas

%ESQF

ESCOLA SECUNDARIA QUINTA DAS PALMEIRAS — COVILHA
GRUPO DE EDUCACAD FISICA
PLAMEAMENTO AMUAL DAS ATIVIDADES LETIVAS

ENSING SECUNDARIO

Area das Atividades Fisicas

Jogos desportivos
coletivos

Ginastica

Atletismo/ Patinagem)

Raguetes | Outros

Itividades ritmicas

Apsiclio Fisica

MLE di= avulas
16-18

.2 de aulas
16-18

MLE de aulas
16- 18

.2 die aulas
1E6- 18

.2 die akas

16-18

11% Ano

KLE de aulas
16-18

B2 de aulas
16- 18

KLE de aulas
16-18

PLE de aulas
16-18

.2 die aukas

15- 18

WLE de avulas
14- 16

.2 de aulas
14- 16

MLE de aulas
10-12

.2 de aulkes
n-12

.2 de alas

1o-12

Area dos Conhecimentos |8 — 10 aulas)

10% dino

- Relstdonar a Aptidio Fisica e Saide, identificando o= fatores assodados o wum estilo de vids sawddwel,
nomeadamente o desenvolvimento das capacidades motoras, a composicio conporal, a alimentacio, o repousao, a higiene, a
afetividade & a qualidsde do meio ambisnte.

= Interpretar a dimensdo sociocultural dos desportos e da atividade fisica na atualidade e ao longo dos tempos, identificando
fendmenos associsdos a limitsgdes e possibilidades de pritica dos desportos o das atividades fisicas, tais como: o
sedentarismo ¢ a evolugio tecnoldgica, a poluicso, o urbanismo e a industrializacio, relacionando-os tom a evolugio das
soredades.

- Readizar a prestacio de socorro a uma vitima de F no contexto das atividedes fisicas ou outro e
intenpreté-da como uma agio essendial, reveladora de responsabilidade individual ¢ coletiva: cumpre & explica a importdncia
da cadeia de sobreviwénca (ligar 112, rearimar, desfibrilbar, estabilizer]); ssseguera a8 condigies de seguranga para o
reanimador, witima e terceiros; realiza o exame primario da vitima, ruma breve sueoessdo de apies, avaliando a sua
reatividade, a permeabilizacio da via atrea ¢ a ventilagio; contacta os servigos de emergéncia {112) prestande a informag@o
nestessdria (witirms, local, circunstincias) de forma dara e eficiente; realiza 3 manobras de Seporte Basico de Vida e
Desfibrilhacie  Automdtica  Esterna [SBVDAE], de acorde com o algoritmo  atual,  emanado  pelo
Evrnpean Bessyscitation Covngil (ERC); reconbece uma obstrugio grave e ligeira da via agrea, aplicando as medidas de socommo
adequadas (enoorajamento da tosse, remogdo de gualquer ohstrucio visivel, palmadas interescapulares, manobra de

11% finp

Heirglizh).

- Conheter os métodos & meios de treino mais sdequados a0 desenvolimento ou manutengio das diversas capacidadies
matoras.

- Conhecer e interpretar os fatores de sadde e risoo assodados & pratica das atividades fisics utilimndo esse
wonhecimentoe de modo a garantir a realizacio de atividade fisics em seguranca, nomeadamente: Dopagem e riscos de vida
efou sadde; Doencas e besdes; Condigies materiais, de equipamentos ¢ de orientagio do treino.

- Conhecer ¢ utilizar os métodos & meios de treino mais adequados a0 deservolbdmento ou manutenciio das diversas

capacidades motoras, de acondo com a sua aptidio atual e o estile de vida, cuidando o dossamento da intensidade & duragio

do esforpn, respeitando em todas as situsgSes os princpios bésicos do treino.

- Analisar criticamente aspetos gerais da etica na partidpacio nas Atividades Fisicas Desportivas, relacionando os imteresses

socials, econdomicos, politicos & outros com algumas das suas “perversdes”, nomeadamente: Espedalizsiio precoce o

exdusio o abandono precoces; ‘Wiol&Encia {dos espectadones [ dos athetas) N,
rito d ivo; Cormupgiio ve verdade d .

Qps: A distribuigSo das atividades, a lecionar ao longo do Ana Letivo ser2 da responssbilidade dos docentes.
Assim, dever-z2-a ter em conta a rotagao dos espacos bem como o materizl existente para cada modalidade.
Mos anos 112 e 128, de acordo com o programa, ir-se-2 optar por duas das modzlidades coletivas; por
stletismio ou Atividades Gimnicas e por duas Atividedes Alternativas, devendao as horas stribuidas 3s diversas
modalidades reverter para as selecionadas.

ESCOLA SECUMDMALA QUINTA DS PALMEIRAS — COWILHA
% GRUPD DE EDUCACAD FISICA
ESQP PLANEAMENTO ANUAL DAS ATIVIDADES LETIVAS
ENSING PROFISSHOMAL
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Modula 7
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hodulo 1 Modulo 14
Jogos Bt Fisica/ Modula 4 Module 13-1 Modulo 10 Atletismoy
Desportivas Cortextos & Ginastica | Aptidio Fisica Danca | Raguetes/
108 Coletivos | Sadde | Patinagem |
Ao
N2 de aulas N.2 de aulas N.# de aulas N.# de aulas N.2 de aulas W% de aulas
14 4 12 12 7 14
Modulo 15 Madula 8 Modula 2
Miodulo 13-2 Aitig. Fisica/ Atletismo) Miadula 5 Modulo 11 Jogos
Aptidio Fisica Cortextos & Raguetes Ginastica ll Dancall Dhes portivas
112 Saude I Patinagem || Coletivas 1
&no
N2 de aulas N2 de aulas N.# de aulas N.# de aulas N.2 de aulas N.# de awlas
12 1 14 12 B 14
hodulo @ Modulo 16 Modulo 3
Atividades de Bt Fisica/ haodula 12 Madula & Jogos Module 13-3
Exploracio da Cortextos & Danca il Ginastica Il Desportivos Aptidio Fisica
129 Matureza Sadkde N Cobetivos 1l
Ao
N2 de aulas N.2 de aulas N.# de aulas N.# de aulas N.2 de aulas W% de aulas
14 4 B 12 14 12




Anexo 8 —Regulamento Interno Artigo 184°
Artigo 184°
Atributos dos Professores

1 - Cada professor & responsavel pelo material
utilizado na sua aula, bem como pela sua arrumagio.

2 - E permitido o empréstimo de material (bolas) para
utilizacdo dos alumos nos tempos livres, sempre gue
cumpridas as seguintes normas:

a) O material 6 pode ser cedido pelo assistente
operacional do sector desportivo ou por um professor
de Educacao Fisica;

b) O material s6 pode ser cedido mediante a
apresentacdo do cartio de estudante, Bl ou Cartdo do
Cidadao;

¢} O empréstimo do material desportivo ao aluno, sé
deve ser feito dez minutos apds o toque de entrada e
certificada esta situagao;

d) O material cedido deve ser devolvido antes do
toque de entrada do préximo tempo letivo;

3 — O professor deve dar baina do material danificado a
fim de gque se proceda a reparagdo, substituicdo ou
atualizagdo do inventario.

4 - 0Os professores deverdo informar os assistentes
operacionais sempre gue naoc seja necessario os alunos
equiparem-se.

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

6 - Os valores serdao puardados pelos professores e
entregues ao aluno responsavel no final da aula.

7 - E dever do professor controlar as atividades dos
alunos:

a) Devem controlar os seus alunos, ndo permitindo
gque estes alravessem oOu permanecam mo espago das
aulas contiguas;

b) Devem ter controlo do barulho por vezes provocado
pelo entusiasmo;

¢) Quando por razfes técnico — pedagigicas, houver
necessidade de dividir a turma para espagos diferentes, o
professor pode solicitar a presenca de um assistente
operacional para este assistir aum dos grupos.

8 - O professor deve chamar a ateng3o dos alunos para o
facto de no decorrer das aulas ndo poderem utilizar os
W.L. dos balnedrios sem solicitacdo ao assistente
operacional.

9 — O material de Educatdo Fisica s0 sai das instalagbes
desportivas para o ewterior da escola, mediamte a
respetiva requisicao e confirmagio do professor.
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Anexo 9 — Unidade Didatica

CIENCIAS SOCIAIS
E HUMANAS

% €scola Secunparia I l l )

Quinra pas Paumeiras

FACULDADE

Departamento de
Ciéncias do Desporto

2° Ciclo de estudos em Ensino de Educaciio Fisica nos Ensinos
Bisico e Secundirio

UNIDADE DIDATICA DE
ANDEBOL

Secundairio - 11° ANO - Escola Secundaria
Quinta das Palmeiras

Discente:
M12386, Tiago Jorge

Docente:
Prof. Nuno Rodngucs
Prof. Doutor Antonio Vicente

Covilhd, 20 de setembro de 2023
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INTRODUCAO

O presente trabalho foi plancado, de acordo com o Modelo da Estrutura do
Conhecimento (MEC) proposto por Vickers ( 1990). Este modelo & composto por irés fases (fase
de andlise, fase das decistes, fase da aplicagio) ¢ dentro destas fases estio odto importanics
mdulos.

Ma fase de andlise consideramos as informagdes sobre a modalidade a lecionar. Mdadulo
I — andilise dos contetdos da modalidade (culiura desportiva, aptidSo fisica, habilidades motoras
¢ conceitos psicossociais); mddulo 2 — andlise das condigbes de aprendizagem (o envolvimenio
¢ o cottexto); mddulo 3 — andlise dos aluncs (avaliar o nivel de prestacdo inicial dos alunos).

De seguida, na fase das decisties, o mddulo 4 determina a extensdo ¢ sequéncias dos
conteldos (matérias a lecionar a0 longo das aulas e o seu seguimento; os objetivos sfio
definidos no mbdulo 5 (lendo em conta os conteldos sclecionados para lecionar); no mibdulo &
configura-se a avalisgio (micial, continua, formativa ¢ sumativa) ¢ no midulo 7 criam-se
progressdes de ensino (atividades de aprendizagerm).

Finalmente, surge a fase da aplicacio (mddulo 8) onde se pretende aplicar todos os
contelhdos de aprendizagem da modalidade executando a planificacio das aulas.

Asgim, este documento conternpla as bases tedricas fundamentais ¢ pretende-se gue seja
um ponto de partida para a preparacio da lecionagio da modalidade, constituinds assim um
auxiliar de consulia permanente.

Este MEC em concreto & acerca da lecionagio da Unidasde Diditica de Andebol a uma
turma de 11* ano, do Ensime Basico na disciplina de Educacio Fisica, seguindo as orientacies
do Programa Macional de Educacio Fisica.

E importanie realgar que o processo de ensino aprendizagem & complexo, dinimico e
catd constantemente sujeito a evolugdes. Deste modo, torna-se fundsmental a amalizagio ¢ a
formagio continua mos varios dominios do conhecimento agqui expressos gue se revelam crociais
para o desempenho profissional do profiessor.



Moédulo 1 - Anilise do andebol em estruturas de conhecimento

Histéria do Andebol Tt Enliout Astracks Cend
s Técnica Coletiva sl
o AR v

Regulamen Retorno & Calma

Cultura Desportiva

Histéria da Modalidade
A palavra Andebol tem origem inglesa e significa “bola na mio™. Apesar de ser dificil encontrar
uma data exata da criagio da modalidade, surgem algumas teorias que indicam o aparecimento
de um jogo com algumas caracteristicas similares a0 que hoje chamamos andebol.
Homero, descreve na Odisseia, a descoberta de um jogo que se praticava de bola na mo,
conhecido por “jogo da Ucrinia", o qual foi descoberto em Atenas no ano de 1926
Durante a Idade Média, os jogos de bola na mio continuaram a ser praticados, maioritariamente,
nas Cortes, batizado por Trovadores de “primeiros Jogos de Verdo™.
Em 1890, o professor de gindstica Konrad Kech, criou um jogo com caracteristicas muito
parecidas 4s do andebol.
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Em plena 1* Guerra Mundial (1917), surgio ma Alemanha um novo jogo de equipa, o andebol,
inventado pelo professor de Gindstica Femninina Wase Heiser. No entanto, o andebol
propriamente dita, sb aparecen apds este periodo.

0 possivel criador do andebol foi Antdnio Valeta, professor uroguaio, fundador de muitos jogos
uruguaios, que pretenden realizar uma réplica do futebol, denominando este de “balon™

O grande increments do andebol a nivel mundial deve-se, maioritariamente, 30 aparccimento da
variante do andebol de sete, ao invés de ser praticade por onze como era originalmente. Esta
variante surge nos palses nordicos {Suécia ¢ Dinamarca), devido ao rigor dos invernos gelados.
Antes do andebol ser divulgado em Porfugal, jh existia um jogo semelhante na cidade do Porto,
conhecido por “Malheiral”. O nome fod inspirado no seu criador, Porfirio Malheiro, professor de
Educacio Fisica na época.

0 andebol de onze comegou a ser praticado em Porugal, nos finais de 1929, pelo desportista
Alemio Armando Tshopp.

O primeiro jogo de andebol oficial foi apresentado no dia 31 janeiro de 1931, no Porto. Ainda
nesse ano, foi fundada a Associagio de Andebol de Lisboa (AAL) ¢ no ano seguinte foi fundada
a Associagdo de Andebol do Porto (AAP).

Em 1932, as Associsghes do Porto ¢ de Lishoa organizaram as primeiras competighes oficiais de
andebol de onze. Anos mais tarde, surge a Federagio Portuguesa de Andebol (FPA), em 1938
Em 1938 acontece também o primeiro Campeonato do Mundo, com a vitdria da Alemanha.

0 andebol de sete, foi introduzido em 19499 por Henrique Feist, o qual organizou o primeinoe
torneio oficial na vila de Cascais.

Finalmente, em 1972, o andebol passou a ser considerado uma Modalidade Olimpica,
inkcialmente para o género masculing, ¢ em 1976, para o género feminino,

Equipamento ¢ Material
Terreno de Jogo
0 andebol & praticado num campo retangular de 40m x 20m. Contém duas dreas de baliza em
cada extrernidade do campo, definidas pela linha da drea de baliza (linha de & metros), e uma
drea de jogo. As linhas limite mals compridas s3o as linhas laterais e as linhas mals curtas s3o
as linhas de baliza_ A linha de langamento livre é desenhada em campo a tracejado, a 3 metros
da parte exterior da linha de drea de baliza. A linha de 7 metros & central e paralela & baliza. As
balizas tém dimens3o de 3m de largura por 2m de altura.



A bola de andebol pode ser revestida de couro, borracha ou material sintético. Segundo o

escaliio etdrio, assume diferentes dimensies ¢ pesos.

Escalio/idade Dimensdes (em Peso (g)
circunferéncia)
sénior ¢ jinior masculinos (+ 58-60cm 425475 ¢
16 anos)
sénior ¢ jinior femininos (+ 54-56 cm 325-375¢g
14 anos) ¢ jovens masculinos
(dos 12 aos 16 anos)
Jjovens femininos (dos 8 aos 50-52 cm 290-220 g
14 anos) ¢ jovens masculinos
(dos 8 aos 12 anos)
Tabela 1 - Cancteristicas da bola
Regulamento do Andebol
Regras Bisicas
Objetivo do Jogo:

O Andebol é um jogo desportivo coletivo disputado por duas equipas, compostas por 7
elementos cada (6 jogadores em campo ¢ | guarda-redes), cujos objetivos sio introduzir a bola
na baliza da equipa adversdnia, marcar golos, ¢ evitar que 0 mesmo acontega na sua baliza ou

que o adversidrio tome a posse da bola, respeitando o regulamento especifico do jogo.

Inicio e recomego do jogo:

No inicio do jogo ¢ feito um sorteio pelo arbitro entre os respetivos capitiies de equipa para

decidir quem comega com a posse de bola.
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O lancamento de sabda ¢ realizado no centro do terreno de jogo ¢, ndo pode resultar diretamente
um golo. Mo momento do passe, os adversirios deverdo estar a pelo menos 3 metros da linha
central, ¢ os jogadores dentro do seu proprio meio-campo. Apds a marcacio de um golo, o jogo
inicia novamente no centro do terreno. Depois do intervalo, as equipas trocam de meio-campo ¢
o lancamento de salda pertence & equipa contrdria 4 gue iniciou o jogo.
Sistema de Pontuacio:
E considerado polo quando a bola tranapde por completo a linha de baliza para o interior desta,
deade que nio tenharm sido cometidas faltas.
Basla:
A bola apenas pode ser jogada com as mbos, pedendo ser passada, rematada ou conduzida em
drible em qualquer diregio.
05 jogadores sd podem dar 3 passos com a bola nas mos.
Ao realizar drible, nio ¢ permitido: bater a bola com as duas mB3os em simultdneo; driblar,
controlar a bola com as mdos ¢ voltar a driblar; transportar acompanhando a bola com a mdo no
momento do drible.
S¢ o jogador com posse de bola nio realiza drible, apenas a pode ter em sen poder durante 3
segundos.
A bola esth fora quando ultrapassa por completo as linhas laterais ou de baliza
Situaghes de bola fora ¢ respetiva reposicio em jogo:
*  (uando a bola sai pela linha lateral, a sua reposicio & efenada pela equipa contrisia no
local onde sai.
*  Cuando a bola sai pela linha de baliza ¢ & tocada por um defensor, a sua reposicio &
efeuada por um atacante, ne ponte de encontre da linha de baliza com a linha lateral.
*  (uando a bola sai pela linha de baliza ¢ € tocada pelo guarda-redes ou por um atacante,
& eonziderado langamento de baliza efetuado pelo guarda-redes.
«  Nos momentos de reposicio de bola, o jogador deve colocar pelo menos um dos pés
sobre a linha.
Conduta para com o adversdrio:
E proibido ernpurrar, agarrar, impedic o movimento do adversério com os bragos ¢ pemas ou
rasteirar.
Tipos de falta ¢ respetiva punicio:
*  Cuando ocorre uma falia grave, & marcado lancamento livee de Tm.
*  (uando ocorre uma falia entre os Gm ¢ os 9m, é marcado lancamento livee de 9m.
*  Cuando ocorre falta no terrene de jogo, é marcado langamento livee no local.
Area de baliza ¢ Guarda-Redes:
O dnico jogador que pode permanccer dentro da drea de baliza ¢ o guarda-redes.



Dentro da drea de baliza, o guarda-redes pode defender com qualquer parte do corpo ¢
movimentar-se com a bola na m3o sem limitagOes.

O guarda-redes ndo pode entrar ou sair da drea de baliza com a bola na mdo.

E considera falta quando um atacante ou defesa pisa na linha ou entra na drea de baliza com a
bola.

Nenhum jogador pode passar a bola ao guarda-redes da sua equipa se ¢ste se encontra no
interior da baliza.

Substitui¢hes:

As substituigdes podem ser efetuadas em qualquer momento do jogo, desde que o jogador que
vai ser substituido j& tenha saido do campo pela zona de substituicio existente no seu meio-
campo defensivo.

Simbologia e Sinalética

TEL2 8
TERAR
y & X

Figura 2 - Sinakitica Asbitragem
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1.2 Habilidades Motoras

£\
7

Téenica Individual
E fundamental que todos 0s jogadores que compdem a equipa, dominem as técnicas bisicas para
poderem criar ¢ solucionar as estratégias de jogo mais apropriadas para as diferentes situagoes.

Recegiio:
¥ Corpo e apoios orientados para o passador;
¥ Bragos estendidos para a bola, fletindo-os de forma continua
acompanhando o movimento da bola;

¥ Maos firmes e em concha para receber a bola a altura do

Componentes peito, com os dedos orientados para c¢ima, tocando os

res um no outro;
Criti polegal

v Flexao dos MS apés o contato com a bola, amortecendo- a
contra o peito.



Posicio Base:

Componentes

Criticas

Drible de progressio:

Componentes

Criticas

Passe picado:

Componemntes

Criticas

Passe de ombro:

Componentes

Criticas

S

<,

Fletir oz membros inferiores com um pé a frente do
outrao;

Distribuir o peso do corpo pelos apoios;

Colocar oz membros superiores & frente do tronco com um
em pasi3o mais elevada;

Adotar uma pasicdo dinamica, com a cabeca levantada;
Acompoanhar de perto o adversario:

Contactar a bola com a m3o aberta, com os dedos
estendidos e afastados;

Batimento realizado atraves da flex3o do pulso;

Tronco ligeiramente inclinado a frente;

Olhar dirigido para a frente;

Driblar a bola & frente {no sentido do deslocamento) e ao

lada do pe;
Altura do ressalto da bola a0 nivel da cintura;
Pt le s aa s s ¥ caats alfaabada e el snaa

Agarrar a bola de formia idéntica ao passe de ombro;
Estender o MS e fletir o pulso ao enviar a bala;
Fazer ressaltar a bola proxima do recetor.

Pé contrario ao brago dominante ligeiramente adiantado em

relagdo ao outro;

“Armar” o brago para inidar o passe, protegendo a bola
{formar wm angulo reto entre o braco e o antebrago da mao

que s=gura a bola, com o cotovelo a altura do ombra);

Recuar o ombro e o braco livre, no momento do passe,

awvangando com o ombro do braco que executa;
Finalizar a agdo com um movimento de extensdo do
brago e simultaneamente uma “chicotada” com a mao.
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Remate em suspensiio:

Componentes

Remate em apoio:

Componentes

Deslocamento:

Componentes
Criticas

Desmarcacio:

Componentes

Salto efetuado com o MI contrdrio ao MS de remate, com
flexdo do outro MI;

MS dominante fletido, armado a retaguarda;

Imprimir rapidez 3 rotacdo do tronco para a frente

simultaneamente com o movimento de extensdo do MS

dominante;

No momento de langamento, realizar um movimento de

“chicotada” no qual os dedos executam uma pressao de cima

mara haiva rabra o bhalas

Orientacao dos pés na direcao da baliza com um apoio mais
avang¢ado que o outro;

Angulo reto entre o brago e o antebrago da m3o que
segura a bola, com o cotovelo a altura do ombro;

Palma da mao por tras da bola;

Recuo do ombro e do brago livre 0 mais possivel, na

altura dAn ramate imnrimindn farea 3 halas

Realizados a grande velocidade e pequenas distandas.

v

v

Centro de gravidade baixo, através da semi flex3o dos
joelhos;

Pés a largura dos ombros e tronco ligeiramente
inclinado parz a frente;

Bragos em cima para intervir sobre a bola e sobre o

O jogador sem bola deve libertar-se da oposi¢3o direta do
adversario através de fintas e mudancas de direcio;

Criar uma linha de passe que possibilite a rececdo da bola
em boas condicdes.



Mudangas de diregdio:

" Simular para um dos lados;

+  Ultrapassar o adversario pelo lado contraric em

Criticas +  Deseguilibrar o adversario para o lado que simiula;
+  Proteger a bola.

Tatica Coletiva Ofensiva

Mo andebol, a fase ofensiva do jogo permite obter mais posse de bola ¢ espago, criando assim
simnaghes de finalizagio. Os seguintes pressupostos ajudam a chegar ao objetivo do jogo andebol:
*  Criagio de superioridade numdérica;
* Cobertura ofensiva;
*  Permulas ¢ penciracio;
« Profundidade e largura.
Tendo cm conta estes pressupostos, consideramos o8 seguintes comeldos:
Passe ¢ desmarcagio: Apds o passe, desmarca-se para receber a bola mais  perto de zona de
finalizacio, criando linhas de passe.
Apolo seguro: Procurar espaco vazio para receber bola, de forma a dar continuidade
A0 PO,
Permwtas: Os atacantes, com ou sem bola, trocam de posigio, criando dificuldades &
defiesa adversinia.
Penetragiio: Penctragdes sucessivas dos atacantes, com o objetivo de receber a bola em mona de
finalizacio, ou destabilizar a defesa adversdria

Dreupagio do espage: Ocupacio racional do espago, evitando aglomeracio.
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Tatica Coletiva Defensiva

A fase defensiva do jogo, tem como objetive impedic a finalizacio do adversdrio, tentando
intercetar a bola, ow blogueando o remate.

O seguintes prossupostos ajudam na fase ¢ apio defensiva:

Cobertura defensiva;
Coniengio;

Orcupacio racional do espago;
Conquistar posse de bola.

Tendo e conta estes pressupostos, consideramos os seguintes conteldos:
Defesa individual: O defesa deve acompanhar o sew adversinio direto, ajustando a sua posicio
de forma constante, tendo e conta a posicio da bola ¢ da baliza. Sempre que tenha bola, deve

cncurtar rapidamente o espago, antecipando-se ¢ intercetando a bola.

Drefesa & zona: Cada defesa fica responsivel por uma zona do campo, estando sempee stento ao

adversirio que invade cssa respetiva 2ona, ¢ a0 seu colega, dandio suporte na acko defensiva.



1.3 Aptidio Fisica

Ativagio Geral Capacidades :I Caparidades t' [ RetomoaCalma
© Velocidade  Reagia
: Resistineia . Eitmo
" Flebilidsde Orientagao Espacial )
e [\' Diﬁumd:qiufﬁim;ina y

Ativacio Geral

A stivacio geral & essencial para a pritica de exercicio fisico, pois fisiologicamenic prepara o

sistema mlsculo-esquelético para esforgo fisico que vai ocorrer. Ainda existe “divida"™ guando

se¢ fala em “ativagio geral™ Esta ativacdo & realizada antes da parte fundamental da aula, ou seja,

& entendida como “aquecimento™, mas atualmente, sabemos que ndo & apenas isso. Mesta parte da

aula, deverd haver a preccupagio do professor na escolha dos exercicios que realizam, pois, a

partir daqui existe uma preparagio fisica, picolédgica ¢ podagdgica para o caforgo gue scrd

solicitado na aula para com os alunos ¢ crar situagdes pedagdgicas, psicolbgicas ¢ fisioldgicas

favoriveis 4 parte fundamental da aula.

Ajuda a aunrentar a temperatura conporal;

Facilita o transporte de 02 para o interior dos tecidos musculares;

Facilita o aumsento da amplinnde do movimrmento;

Maior gquantidade de hidratos de carbonoe ¢ dcidos  gordos disponiveis para
transformar em cnergia;

Primeiros mecanismos de prevencdo de lesdes.
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Capacidades Condicionais

Forga:

Capacidade de superar ou de se opor ds resisténeias do movimento.

Explosiva: Quando a resisténcia & minima ¢ a aceleracdo ¢ minima, nos arranques ¢ travagens.
Resistbneia: Quando a aceleracio & media ¢ mais ou menos constante no tempo.

Velocldade:

Para Castelo et al (199%6) a velocidade define-se como sendo “a capacidade de reagir,
rapidamente, a um sinal ou estimulo efou efeuar movimentos com oposigio reduzida num curto
espago de iempo.”

Reagio: Quando se neage a um estimuolo num curto espago de tempo. Deslocamento: Quando se
percorre determinada distineia no mais curto espago de tempo.

Execugio: Quando se realiza um determinado movimento mum curto espago de tempo.
Resisténcia:

E a capacidade de suportar a fadiga muscular ¢ psicolbgica. Existem diversos modelos relativos
i capacidade de resisténecia, dependendo de vinos fatores analisados. A resisténeia geral & obtida
através do reino de resisténcia em volume, com baixa intensidade. Constitninde-se como a base
da resisténcia especifica, criando condigies para a execugio de cargas intensas ¢ viabilizando
umka rapida estruturacio dos processos metabdlicos. Permite jogar por um longo periodo a ritmos
moderados.

Flexibilidade:

Castelo et al. (1996) definem a flexibilidade como “o gran de liberdade do movimento ou
tecnicamente a amplitnde do movimento de wma articulagio ou de um gropo de articulages™.
Dindimica:

Realiza-se segundo uma tbenica balistica ¢ de carfter repetitivo executados sob a forma de
pressdo, salto ou lancamento.

Capacidades eoordenativas
Equilibris:
Qualidade necessaria & conservagio ou recuperacio do equilibrio pela modificacio das condigdes
ambicntais ¢ para a conveniente solugio de tarefas motoras gue exigem pequenas alieragtes de
plano ou simagdes de equilibrio muito nstivel.
Reagio:
A reagdo permite iniciar aghes motoras de forma ripida ¢ eficaz num determisado momento. Esta
dirctamente associada & velocidade.



Ritmo:

Permite a percegio ¢ realizacio dos gestos motores no seu momento adequado ¢ em harmonia
com as solicitaghes do contexto.

Orientagio espackal:

Determina a posiclo, situagdo ¢ movimento do conpo no espaco ¢ no tempo. Permite a0 praticante
colocar-se em situagho pritica, reconhecendo o espago onde se encontra o proprio, companheiros
clou os seus adversirios antecipando também a dinfimica deste processo.

Diferenciagio cinestésica:

Permite adequar os movimentos efetuados com procisio, independentemente da sua dindmica.

Controla as imformagbes provenientes dos misculos, doscando a aplicacio do movimento.

Retorno a calma

Um dos objetivos do retorno & calma € baixar o batimento cardiaco, para os niveis de repouso de
forma gradual ¢ tranquila. A parte final da aula, poderi ser aproveitada para a eriacio de algo

pedaghgica, comd o arrumo do material utilizade durante a aula e realizar um balango da aula.
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w n-n-nw Astonomia |
ﬂ-I-:-q-E-lﬂn [ Responsabilidade |
: ]

Conceitos Psicossociais

i

o
- .

A participacio nas aulas de Educacio Fisica permite aumentar o valor dos alunos enguanto
pessoas. Mo enianto, para que sso sconteca, & necessdrio que as exigéncias a ter no desenrolar das
aulas sejam compativeis ¢ associadas ao bom senso desportivo.

Considera-se entdo que o professor de Educago Fisica deve desenvolver um importante papel na
aquisigio, fomento ¢ desenvolvirmento de um conjunto de valores ¢ atitudes fundamentais para a
vida em sociedade, de uma forma agradivel ¢ privilegiada, tormando assim o aluno melhor
cidadio,

Assim sendo, ¢ necessirio que o aluno desenvolva um conjunto de atividades que [he permita
adquirir competéncias ¢ consolidar aprendizagens que o ajudemn a alicercar o cspirito desportivo,
solidanedade ¢ trabalho em equipa.

Em seguida, seguem-se 08 conceitos peicossociais que se consideram imporiantes no seu cargo ¢

fomentagio ao nivel da pritica da atividade fisica escolar.

Motivacso, Espirito de Equipa e Espirito Competitivo
As aulas de Educagio Fisica devem estar inseridas num ambiente agradivel para os alunos, para
qui estes estejam cmpenhados nas suas tarefas. A vomtade de aprender ¢ o interesse demonstrado
cm cada aula s5o essenciais para o processo de ensino ¢ aprendizagem. O companbeirismo ¢ a
coireajuda sio valores fundamentais para o desenvolvimento pessoal de cada aluno, sendo
necessiria também uma mentalidade forte no sentido da melhoria individual constante, havendo
um espirito competitivo sauddvel.
Fair play, respeito e disciplina

A disciplina deve ser entendida num sentido amplo, através do respeito pelos professores, colegas,
auxiliares ¢ todos os envolventes no meio ¢ processo cscolar.

E necessirio respeitar as regras, o foralecimento dos lagos de amizade e companheirismo,

respeito pelo adverairio ¢ a disputa sem violéncia fisica ou verbal ao longo da pritica desportiva



A disciplina € importante, entre outras, pelo reflexo que tem nas atitudes ¢ valores dos alunos, ¢
pelo que permite o confronto numa atividade tranquila ¢ de cooperagio com os outros.

Autonomia
A promocio da antonomia pode ser assumidas pelos alunos na resolugio dos problemas de
organizacho das atividades, ¢ de tratamento de matérias. Cabe a0 professor de Educacdo Fisica a
valorizagdo da criatividade, pela promochio ¢ aceitagio da miciativa dos alunos, orientando-os para
a clevagiho da qualidade do sen empenho ¢ dos efeitos positivos da atividade, dando constantes
fecdbacks para que os priprios alunos consigam melborar 0s seus erros.

Responsabilidade

0 sentido de responsabilidade é determinado na aguisiciio de hibitos de trabalbo, fomentando
atitudes mais adequadas, para o desenvolvimento da personalidade dos alunos. O aluno tem de ter
a capacidade de estar em constante adequagio e confexto social, pelo que terd de controlar todas

as emogies durante o “jogo™.

Cooperacio
0 alune deve ser capaz de cooperar nas situaghes de aprendizagem e de organizagiio, criando um
bom ambiente relacional, ma atividade da turma_ Para além disso deve procurar ajudar os colegas
a ultrapassar as dificuldades que apresentem.

Assiduidade
Faltar s aulas nio permite o acompanhamento adequado das matérias de ensino abordadas,
crando um mau hdbito no alono ado comparecer 88 mesmas, perdendo assim conhecimento ¢
pritica da educacio fisica.

Pontualidade
A pontualidade deve ser exigida a todos, ¢ em todos os aspetos da vida, pelo que a falia desia
caracteristica mostra desrespeito “pelo outro™. Neste sentido, tanto o prdprio professor como os
alunos devem adotar uma postura assidua, ndo prejudicando assim os outros.

Participacio
Mas aulass de Educagho Fisica s3o apresentados  diversos  exercicios. s alunos,
independentersente da sua aptidio fisica, devem estar disponiveis ¢ tentar sempre pafticipar em
todas as atividades, procurando realizi-las da melbor forma possivel.
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Madulo 2 — Anilise das condigdes de aprendizagem

Ma fase inicial de plancamento, & importante realizar uma andlise das condighes de aprendizagein
visio que formecerd a informacio necessiria relativamente ao espago de ensino, ao material
dispondvel, bem como as condigbes de seguranga, tanto do espago como do material.

A recolha desta informacio, permite uma melhor preparagio da Unidade Didatica de acordo com
a realidade que se vai vivenciar, a fim de ir de encontro ao sucesso da mesma. A informacio
possibilita igualmente a busca de solugdes para eveniuais imprevistos. Por exemplo, improvisagho
die meaterial (caso este scja cscasso).

Esta Unidade Diditica de Andebol, serd lecionada em 9 sulas. Sernanalmente, & lecionada duas
aulas de B minwtos.

A Escola Secundiria Quinta das Palmeiras ¢ constifuida por um pavilhdo, um gindsio pequeno ¢
dois espagos exteriores para as diversas modalidades. As aulas podem ser lecionadas tamto no
CEpaco inleriof, cOMo nos campos cxicriores. As aulas de segunda-feira ¢ guinta-feira irdo
decorrer no espaco denominado consoante o mapa dos espagos, este mapa € dado po indcio do ano
de forma a organizar as aulas consoante o8 cspagos. Caso seja no exterior ¢ a5 condighes
climatéricas ndo permitirem a lecionagdo da aula. Esta aula passa a ser dada em meio pavilhio.
Ma tabela seguinie enconiram-se os materiais disponiveis na escola em relacho 4 sua qualidade ¢
quantidade.

Material Quantidade Localizagio Estado de conservagio

Bolas de Andebol 15 Arrecadacio Bom
Interios

Bolas de Andebol 15 Arrecadagio Bom
Exterior

Coletes 412 Arrecadagio Bom
Bolachas 25 Arrecadacio Bom
Smalizadones 50 Arrecadagio Bom
Cones 20 Arrecadsgio Bom
Balizas 24 Interior ¢ Exterior Bom

Tobelo 2 - Aecursos Materials



Miadulo 3 - Andlise dos alunos

A andlise dos alunos £ um aspeto importanie no processo de ensino, ¢ ¢ atraviés desta que o
profiessor fica a conlecer as caracteristicas ¢ capacidades dos alunos.

O objetive de elaborar uma Avalisclo Dizgndstica nesta fase, & permitir o professor perceber ¢
analisar o8 niveis dos alupos da turma que vai lecionar (conhecimentos ¢ habilidades motoras)
para que a partir deste momento, o plancamento das aulas vi ao encontro das necessidades destes.
Além disto, permite uma comparaco entre o nivel inicial ¢ o nivel final dos alunos, apds a
lecionagio das aulas. Esta evolugho, ird refletir-se na avaliagio sumativa.

Esta Unidade Diditica de Andebol csti plancada para uma turisa de 117 ano da Escola Secundiria
Quinta das Palmeiras. A wrma ¢ composta por 20 alunos, 10 do sexo masculine ¢ 10 do sexo
ferminino. A média de idades encontra-se perto dos 16 anos, tendo o aluno mais novo 15 anos ¢ o
mais velho 16, Nenbum dos alunos iim necessidades educativas especiais para a Edocacho Fisica,
nem nenhum apresentou qualquer atestado.

A tabela 4 consiste na Avaliagho Diagnbstica em relaghio aos diversos gestos téenicos ¢ titicos do
Andebol, inseridos em situagdes de jogo de 5x5 seguindo as sprendizagens essenciais, de formsa
a avaliar em gue nivel £ gue os alunos s¢ inscrem micialmente.

Para a avaliag®o de cada segmento, opiei por uma avaliagio quantitativa de | a 4.

Mo nlvel introdutieio (1 ¢ 2), o aluno deve conheeer o objetivo de jogo, o modo de execugio das
principais agdes thenico-titicas ¢ as regras de jogo. Ofensivamente, desmarca-se dando linhas de
passe, garantindo a ecupacho equilibrada do espago de jogo. Defensivamente, apbs perda da posse
de bola, rapidamente assume uma atitade defensiva, recuando para o seu meio-campo.

Mo nivel elementar (3 ¢ 4), 0 aluno quando nio conscgue vantagem numérica ou posicional, em
situaclo de contra-ataque, de modo a finalizar de forma ripida, continua a exccutar agbes
ofensivas, garantindo assim a posse de bola. Defersivamente, tenta impedir a progressio ou
dificultar a aclo do adversério, colocando-se cstrategicamente entre a bola ¢ baliza, tendo em
conta a posicio do seu adversdrio direto.
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Cotacio | Desericio

1
2
3
4

Tobela 3 - Catogho

Insuficiente
Suficiente
Bom

Mivel Introdutdeio — Cotacho entre | (Fraco) 2 (Insuficiente)
Mivel Elementar — Cotaglo entre 3 (Suficiente), 4 (Bom)



SITUACAD DE JOGO 555

EDUCACAOFISICA 1+A O-ALUNDOCI BOLA O-ALUND SfEOLA DEFENSIVA
CONSEGUE DAR | DESAMALCA-SE MARCACAD HAEILIDADES
RECEBE ABOLA | SEGUMENTOA | (procura espage |IMPEDEIFICULT [ om0 = (TECNICAS(passe.]  AVALIACAO
AVALIACAD DIAGNOSTICA EORENTASE | JOGADA (Drible vazio crianda i recepdo, remate & FINAL
ANDEBOL . foou| linhas depasse | PROGRESSAD T drible)
PARA ABALIZS, | ®MProgress : L= deslocamentos e
passe mais ofensivas ou | DO ADVERSARID Y e
cldesmarcagial de apaic)
q q 4 3 3 4 e
3 3 3 3 3 3 3. 166666667
0
4 4 3 3 3 4 35
3 3 3 3 3 3 3
4 q 4 3 4 3 4
4 q 4 q 3 4 3.833333333
3 3 2 2 2 3 25
3 3 Z Z Z z 2. 333333333
3 3 Z Z Z Z 7333333333
4 3 [ 3 3 4 35
4 4 4 3 3 4 3,666566667
4 4 4 3 3 4 3 BBGOBGEE 7
a q q 3 3 q EEE
) 3 z 3 Z 3 Z.833333333
3 3 3 3 Z 3 7833333333
4 3 3 3 2 3 3
3 2 Z 2 2 3 2.333333333
3 3 Z Z z 3 Z5
4 q 3 3 2 4 3.333333333

Tabela 4 - Avaliagdo Diagndstica
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Como s¢ pode observar, os alunos estio divididos entre clementar ¢ introdutdrio, mas
conseguindo atingir o nivel 3 da modalidade com média de turma 3,14, Teve-se em conta que
houve um elemento que faliou a avaliagio. O principal objetive serd a exercitagio da maioria das
componenies titicas, viste que sio fundamentais para melhorar a qualidade de jogo. A maior
dificuldade observada nos alunos fioi em relagho 4 marcagho ¢ a desmarcaco, a marcagio ao seu
adversirio direto por vezes era inexistente, levando ao insucesso do desarme. A segunda maior
dificuldade, & na fase ofensiva, reduzido mimero de remates 4 baliza, penso que seja por ndo terem
forga ou confianca para rematar.

Esta turma cncontra-se no segundo nivel de ensino da modalidade de andebol, alguns com mais
facilidade que outros, mas no geral & uma turma relativaments bomogenia. Os planos de aula serfo
claborados tendo em conta o jogo, através de exercicios nio analiticos, adaptados
obrigatoriamente 4 turma para gue seja possivel verificar um progresso no processo de ensinoe-
aprendizagem.



Madulo 4 — Determinar a extensfio e sequéncia dos conteddos

Mediante as condigdes existentes, ha decisdes a tomar acerca da melhor forma de organizar a
sequéncia dos contelddos a lecionar. Mails do gue distribuir a matéria pelas diferentes aulas e

planificar as mesmas, deve-se definir a fungdo diddtica predominante de cada aula.

Aulas
Conteddos
1 2 3 5 6 7 B 9
Passe de ombro AD TE |E E - E E E| AS
Passe picado AD T'E |E E E E E| AS
- Drible AD T/E E E E - - - | A&
g Rernate em apolo ap | e || - -] E - E| as
= Remate emn suspensio | AD - - - - - T/E E| AS
§ Desmarcag3o AD T/E |E E E E E E| AS
_;'3_, Ocupagdo espacial AD T/E | E E E E E E| AS
k! Fusigio Base ao | - -1 we Jel ¢ E e as
= Fivot ao | - -] - JT-Twel & Jelas
ﬁ Fixar o defensor AD - -| we |E E E E| As
Sisterna ofensivo 5/6-0 - - -| TE | E - - - | As
Sisterna ofensivo 4/5-1 - - - - - T/E E E| AS
Sistema defensivo - - - TE |E E E E| AS
m | Hitdria da modalidade | - - - - - - - - -
| =
5¢
aé- 2 | Regrase Seguranga - T - - - . - - -
&
[:1]
= Terminologia T T T T T T T T T
° = Empenhao - - - - - - - - -
¥ o
2§ | Trabalhoemequipa | T/E | T/E | T/E| T/E | T/E | T/E | T/E | T/E | T/E
=]
- E Solidariedade - - - - - - - - -
o Forca E E E E E E E E -
BB Coordenatio E E E E E E E E -
B agilidade E E| E| E | E E E | E -
Resisténcia E E E E E E E E -

Thela 5 - extensio & sequénoio e conteldos

Legenda: AD - Avaliacio Diagndstico;, AS — Avaliagio Sumativa: T — Transmissio de
Conhecimentos; E — Exercitagho;, e Conteddo Abordado em iodas as aulas.
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Madulo 5 - Defini¢io de objetivos

A claboracio ¢ definigio de objetivos, descreve o que se pretende atingir com a realizagho da

Unidade Dhditica, mais concretamente com o8 alupos,

01 objetivos 530 a descrigio daguilo que os professores pretendem que o8 alunos atinjam, quer

em grupo, guer individualmente. 580 uma imporante afimiacio que revela a extensdo da

mudanga que o profiessor acha que o8 alunos conseguem alcangar.

Em virtude do mencionado, ¢ importanie considerar a avaliagho diagnistica feita inicialmente,

bem como as Aprendizagens Essenciais dio Programa Nacional de Educagio Fisica do Ensino

Basico no 11* ano, que revela o que o aluno deve atingir no nivel introdutbrio ¢ elementar,

incluindo também a cotagio referida anteriormente, de | a 4.

Nivel Introdutério (1/2)

Nivel Elementar (3/4)

O alumo:

1. Coopera com 08 companheifos, quer nos cxercicios
quer no jogo, escollendo as aghes favordveis ao dxito
pessoal ¢ do grupo, admitindo as indicagibes que lhe
dirigem ¢ aceitando as oppbes ¢ falhas dos seus colegas.
1. Awcita as decisOes da arbitragem ¢ trata com igual
cordialidade ¢ respeito os companheiros ¢ adversdrios,
evitando agdes que ponham em risco a sua integridade
fisica, mesmo que isso implique desvaniagem no jogo.

3. Conhece o objetivo do jogo, a funio ¢ o modo de
execugdo das principais agbes tbenico-titicas ¢ as regras
dio jogo: a) inicio ¢ recomego do jogo, b) formas die jogar a
bola, ¢} violaghes por dribles ¢ passos, d) vielaghes da
drea de baliza, ¢) infraghes & regra de conduta com o
adiversirio ¢ respetivas penalizaghes.

4. Em situacio de jogo de Andebol de 3 (4+1 x 4+1) num
campo reduzido, com aproximadamente 25m x 14m,
baliza com aproximadamente | B0m de altura ¢ drea de
baliza de Sm, wilizando uma bola “afivel™ n."

d.1 Com a sua equipa em posse da bola:

4.1.1 Desmarea-se ofcrecendo linha de passe, se entre ele
e o companheiro com bola se encontra um defesa (“quebra
do alinlamento™), garantindo a ocupacio equilibrada do
espago de jogo.

O aluno:

1. Coopera com os companhe iros, Quer nos eXercicios
quer no jogo, escolhendo as aghes favordveis ao dxito
pessoal ¢ do grupo, admitindo as indicagbes que lhe
dirigem ¢ aceitando as opgies ¢ falhas dos seus colegas.
1. Aceita as decisdes da arbitragem ¢ trata com igual
cordialidade ¢ respeito o8 companheiros ¢ adversirios,
evitando agpdes que ponham em risco a sua integridade
fisica, mesmo gue isso implique desvaniagem no jogo.
3. Conbece o objetive do jogo, a fungdo ¢ o modo de
execugiio das principais aghes ibenico-titicas ¢ as regras
do jogo, sdequando a sua stuaio a esse conhecimento
quer come jogador quer como drbitro.

d. Em situagho de jogo 5x5 (campo reduzido, com
aproximadamente 32m x 18m) ouw TxT:

d.1. Apds recuperacio da bola pela sua equipa, inlela de
imediato o contra-atague:

d.1.1 Desmarca-se rapldamente, ofcrecendo linhas de
passe ofensivas, wilizando, consoante a oposigio, fintas ¢
mudangas de dire¢io, ¢ garantindo a scupacio
equilibrada do espago de jogo.

d.1.2 Opta por um passe a um jogador em posiclo mais
ofensiva ou por drible em progressiio para permitir a

finalizagio em vantagem memérica ou posicional




4.1.2 Com boa pega de bola, opta por passe, armando o
brago, a um jogador am posigio mais ofensiva ou por
drible em progressdo para finalizar

d.1.3 Finaliza em remate em salto, sc recebe a bola,
junto da drea, em condigtes favoriveis.

4.2 Logo que a sua equipa perde a posse da bola assume
atitude defensiva, procurando de imediato recuperar a
SHL [HISRE

4.2.1 Tenta intercetar a bola, colocando-se numa posigio
diagonal de defiesa, para intervir na linha de passe do
adversirio.

4.2.2 Impede oo dificulta a progressio em drible, o
passe & o remabe, colocando-se entre a bola ¢ a baliza na
defesa do jogador com bola.

4.3 Como guarda-redes:

43.1 Enquadra-se com a bola, sem perder a noglo da sua
posicio relativa 4 baliza, procurando impedir o golo.
4.3.2 Inicka o contra atague, s¢ recupera a posse da bola,
passando a um jogador desmarcado.

5. Realiza com oporiunidade ¢ correcio global, no jogo &
e exercicios critério, as aghes: a) passe-rececio em
corrida, b) rececio-remate em salto, ¢) drible-remate
em salto, d) acompanhamento do jogador com e sem
bila ¢ o) intercegdio.

4.1.3 Finaliza, s¢ recebe a bola em condigbes favordveis,
em remate em salto, utilizando fintas ¢ mudancas de
diregdo, consoante a oposiclo, para desenguadrar o seu
adversdrio direto;

4.2 Cruamdo a sus equipa no consegue vantagem
numérica ¢ ou posicional (por contra ataque) que The
permita a finalizacio ripida, continua as aghes ofensivas,
garantindo a posse de bola (eolaborando na cireulagio
da balaj:

4.1 Desmarca-se, procurando criar linhas de passe mais
ofensivas ou de apoio ao jogador com bola, ocupando de
forma equilibrada o espaco de jogo, em amplitude ¢
profundidade, garantindo a compensa¢io ofensiva
(“trapézio ofensivo™).

402 Ultrapassa o seu adversirio direto (1x1),
utilizando fintas ¢ mudangas de direclo, pela esquerda e
pela direita (exploracio horizontal):

« ¢m drible ou aproveitando a regra dos apolos,
para finalizar;

*  apds passe, para se desmarcar;

«  “fixando™ a agio do sen adversirio direto, de
mado a potenciar o espaco para as aghes ofensivas
da sua equipa.

413 Ulirapassa o seu adversdirio direto (1xl), *4 sua
frente”, por cima ou por baixo (exploragiio vertical), para
passar a um companheiro eim posigio mais ofensiva, oo
rematar em suspensio ou apoiado.

43 Logo que a sua equipa perde a posse da bola, assume
de imsediato atitude defensiva recuando ripido para o sen
mebr-campao (defesa individual). procurando recuperar
a posse da bola:

d.3.1 Faz marca¢io individual ao seu adversirio, ma
proximidade ¢ & distincia, utilizando, conscante a
sitwacio, deslocamentos defensivos frontais, laterais ¢ de

FOCUNN.
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4.3.2 Desloca-se, acompanhando a cireulagio da bola,
mantendo a vislo simultinea da bola ¢ do movimento do
jogador da sua responsabilidade (“mareacio de
vigiliimeia™).

4.3.3 Quando em marcagio individual na proximidade, faz
“marcagio de controlo™ ao jogador com bola,
procurands desarmd-lo ¢ impedir a finalizagio.

d4 Como guarda-redes:

d.4.1 Enguadra-se constantemente com a bola, sem
perder a noclo da sua posicho relativa & baliza,
procurando impedir o golo.

d4.4.2 Se recupera a bola, indeka de imediato o eontra-
ataque, com um passe rpido para o jogador com linha de
passe mais ofensiva (contra-atague direto), ou na
impossibilidade de o fazer, coloca a bola rapidamente num
companleiro desmarcado (contra-atagque apoiado).

4.4.3 Colabora com os colegas na defesa, avisando-os dos
movimentos da bola ¢ dos adversirios.

5. Realiza com oportunidade ¢ cormecio global, no jogo e
e exercicios critéfio, a8 aghes referidas no programa
introdugio ¢ ainda: a) remates em suspensio, b) remates
em apoio, ¢ fintas, d) modangas de diregio, )
deslocamentos ofensivos, ) posigio base defensiva, g)
colecagio defensiva, h) deslocamentos defensivos, i)
desarme, j) “marcacio de contralo™ ¢ 1) “marcagio de

vigilfncia®.

Tobela & - DefinigAo de Objervas




Modulo 6 - Configura¢io da avaliacio

A avaliagdo constiti uma componentec do plancamento ameal, pois os contetidos alvos de
qualificacio sio definidos a partir da andlise do contexto escolar, englobando a turma e as
caracteristicas da mesma; muito além do conteGdo programdtico da discipling. Tudo isto torma o
cnaino mais individualizado ¢ respeita os diferentes ritmos de aprendizagem dos alunos; tornando
asaim a avaliagio mais justa (Carvalbo, 1994).

A avaliagio desta unidade didética serd configurada e trls momentos: a Avaliagho Diagndstica,
a Avaliagho Formativa ¢ a Avalisgho Sumativa.
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6.1 Avaliaciio Diagnostica

A Avaliagio Diagndstica ¢ sempre realizada na primeira anla da wnidade diditica, sendo wm ponto
di referfncia para o professor recolher informactes sobre o8 conbecimentos ¢ aptiddes dos alunos,
verificando em que niveds se enconiram os mesmos, ¢ prognosticando o nivel que poderio atingir,
sendo assim possivel estabelecer ou ndo diferentes niveis dentro da propria turma.

Considera-se este tipo de avaliagio de exirema importincia, uma vez que, ¢ o principal clo de
ligagio para a etapa de plancamento das restantes aulas. Nesta avaliagho, as habilidsdes téenicas
¢ titicas do alumo irko ser avaliadas em situagio de jogo reduzido 3x3.



6.2 Avaliaciio Formativa

A Awvaliago Formativa ¢ feita de forma continua, ou seja, desde a anla seguinte 4 avaliagho
diagnistica, até ao dia da Avaliacdo Sumativa. Tem como finalidsde analisar a evolugio dos
alunos, bem como o empenho de cada um em consolidar os conteddos abordados ¢ lecionados.
Desta forma, ¢ professor consegue adaptar o plancamento das aulas, tendo em conta as
dificuldades efou facilidades dos alunos da mma em questio.

118



119

6.3 Avaliaciio Sumativa

A Avaliagio Sumativa, seri realizada aquandos da lecionacho dos contelddos da unidade didatica.
Consiste na avaliagio das componentes thenicas ¢ tdticas em situagio de  jogo que, foram
desenvolvidas a0 longo do processo de ensino aprendizagem.

E neste momento que ¢ pretendido qualificar e quantificar os alunes, atribuindo-lbes una
classificacio final. Pretende-se também, avaliar a evolugio dos alunos apds odo o processo de
cnsino-aprendizagem, ¢ o proprio processo.

Mesta avaliagdo, serio utilizadas componentes de avaliagio ligeiramente diferentes da Avaliagio
Diagnistica.

Optamios por avaliar 08 alunos através de simagbes de jogo reduzido Tx7, ¢ o8 grupos foram
criados segundo as capacidades individuais observadas ao longo das aulas lecionadas.

Tendo em conta que as notas finais do secundirio sio cotadas de 0.a 20 valores, o preenchimento
da tabela da Avaliagho Sumativa tambdém ird seguir este parimetro.



EDUCARD 0E 0G0 646 m
FISICATPA T ENGVAVENTE ALUNG CIB0LA OFENSVAVENTE ALINO SELA DEFENSVA
CONGEGLE DAR TV E—— TPOGPERDATE| HABLDADES
saLugho | peceseapoua | SECUWENTOR | corrre ooy o REMATASENPRE) (rocusespaco | gy y oy |WPEDEDFIULT| WARCAGAD | BOLA,  |TECHEAS(passel - AVALIAGIO
nechasTs | EonEnTae | COCADADREE | o o pprEss (UE TEM vazooiendd | pevre L) MISTAlenecuta | FBPDAMENTE [receqdo, remates FINAL
5380 | deslocamentose | ASSUME drible)
ANDEBOL | PARAABALIZA [SmProgtessioou| g yrppy | CPORTUNDADE | inhasdepasse | ppppopypy | PROGRE
passe CLARA | mais ofensivas ou Vi) DOADVERSARID |procuradesamar | POSICAD
cidesmarcaganl de apoio) DEFENSWVA

i z 2 1 1 2 z 1 2 1 i 5
7 z z i 1 7 7 7 7 7 7 B
3 7 Z i i 7 i z 7 7 7 i
7 B 7 1 7 7 i Z 7 7 7 i
5 2 i 0 1 2 i 1 2 2 Z 0
g 2 2 ? 2 2 i 2 2 2 2 1
7 z 2 2 2 7 i 2 2 7 2 E
5 z i 1 1 7 i 1 2 7 Z B
3 2 i 0 1 2 i 1 2 2 i B
% z i 1 7 7 7 i 7 1 i 5
i 7 z 7 2 7 7 7 7 7 7 70
T B z 7 Z 7 z 7 7 7 7 i
7 z 2 2 2 2 2 1 2 2 i 8
W 3 z ? 2 2 i i 7 2 7 B
3 z i 1 1 7 i 2 2 7 2 [:
% z 1 1 1 7 z 2 2 7 Z m
7 2 i 1 1 2 z 1 2 2 i '
% Z i 1 7 i i 7 7 2 7 B
i 7 i 1 2 7 i i 7 i i i
20 Z 2 i 7 7 i 2 z 2 2 11

L
Tabelo 7 = Avaliagdio Sumativa
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Madulo 7 - Desenho das atividades de aprendizagem/criar progressies

de ensino

05 exercicios em contexto de jogo redurido, deverio aparccer em todas as fases de ensino-
aprendizagem, visto que trard mais motivacio ¢ mais competicio entre o8 alunos, o que suscitard
uma maior evolucio dos mesmos. Posto isto, estamos de acordo com a conceglo que defende a
decomposicio do contexto de jogo, wtilizando situagdes de jogo reduzido.

Dado o nivel da tumma do 11%ano, achamoes mais correto abordar a modalidade num contexto
menos complexo, sendo assim, exercicios de Ixl, 2x], 2x2, 3x2, 3x3, 4x3 ¢ dxd. Os alunos nestes
exerclcios com menor complexidade, irdo ter mais contacto com a bola, o que leva a um maior
desenvolvimento de aspetos téenicos em contexto de jogo. Apds evelugio da turma em geral,
poder-se-A aumentar 8 complexidade para 5x3.

A aprendizagem dos movimentos téenicos, constilui ums parie necessria, para que os alupos,
consigam ulirapasaar as dificuldades que aparecem em contexto de jogo. Pama que os alunos
temham sucesso nesses problemas que iro aparecer, serd prociso elaborar'realizar exercicios
adaptados 30 seu nivel.

Devie-se elaborar exercicios que facilitem o sucesso do aluno, assim, o aluno ird melhorar os seus
gestos ihenicos ¢ a utilizagdo de novos gestos,

Jogos meduzidos, exercicios em contexto de jogo com menos alunos, aumenta o tempo de
exercitagho, mais contacto com a bola, mais repetiches de gesfos téenicos ¢ promove a
competicio,



Habilidades Motoras

Exercicio

Descricio

Objetivo

Jogo dos
10 passes

Duas equipas, o objetivo é fazer 10 passes
entre a equipa, sem perder posse de bola.
10 passes =1 ponto

(juem conseguir mais pontos, ganha.

Atagque: Passe, receciio, cobertura ofensiva,
desmarcacio, profundidade e largura.
Defesa: Desarmar;intercetar £
defesa(zona/individual ).

o

Superioridade numérica no ataque. Os
atacantes saem do meio-campo, atacam a
defesa da baliza contraria para fazer golo.

Ataque: Passe, rececio, remate, drible de
progressio, cobertura ofensiva, desmarcacio,
profundidade e largura.

Defesa: Desarmar/intercetar, contengio,
cobertura  defensiva, posicio base e defesa
zona: colocar-se entre adversirio e baliza.

4x4

Igualdade numérica, os atacantes saem do
mek-campo, atacam a defesa para fazer
golo.

Apos fim de ataque, invertem os papets.

Atagque: Cobertura ofensiva, desmarcacio,
profundidade, largura, permuta, penetracio,
mudancas de direcio e cragio de
superioridade numeérica.

Defesa: Desarmarfintercetar, contengdo,
cobertura defensiva, Posigio base,
defesa(zona,/ individual ).

Holandés
BXEXNG

Trés equipas, & equipa com bola ataca a
baliza adversiria, aps o remate ou
intercecao de bola a equipa sai.

A equipa que ganha posse de bola ataca a
baliza oposta que teri outra equipa a
defender. E assim sucessivamente.

Atagque: Cobertura ofensiva, desmarcacio,
profundidade, largura, permuta, penetracio,
mudancas de direcio e crnagio  de
superioridade numeérica.

Defesa: Desarmar/intercetar, contengio,
cobertura defensiva, posicio base,
defesa(zona,/ individual ).
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Anexo 10 — Planeamento Anual da turma 11°A
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MARCO tl2|s| ev |5 |6 | +00 | 6 |a|w|#or| ity | | o 22| 25 |24 | v | m

ABRIL t |2l e | ¢| s 6|7 |[s0n|a| o | #0702 |15[1|6conm ® 21 [p2cond 20 | o4 2| 21 | 28 [za0T| m

MAIO aT| 3| 4[5 | 6arr 5 | s0m [ m 13-COHH_ 14 19_|20-cony 2| 25 | 26 |aiapT| =

JUNHO 1| 2 [zcom 1 1 20 | o] 22 |23 | |
Legenda:
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I:llmerca\ares .Reumﬁes de avaliacdo -Repon I:l\nterrupgﬁes letivas

Anexo 11 — Planeamento Anual da turma 12°C

12c_[s[T] a [a[s[s[D] s [T[ @ [a[s[s[D] s [T] a [a[s[s
SETEMBRO 12z 4 5 [ 78|91 i ] # " 16
OUTUBRO 1| 2-Bas | 3 4-BA5 e |7 |8 | 8Pt | W Mt || 3| ®
NOVEMBRO 4|5 &0 7 8-40 alw | nf12]wart | w| B5aT [ 6] 7| ®
[DEZEMBRO| 2| 3| sBas | 5 5T 7 9 |w | neas [ 2| @-Eas | v | 5| ®
JANEIRO h 2 6| 7| sur | 9| weas | v|e|w|uw| et | 6| roeas |6 &
[FEVEREIR 1l2|3|a]| 521 |6 7-FUT a3 |w|n 12
MARCO 1l2]a| +rr | 5| sam | 7|8 |8 |w0]| nrur

ABRIL 1|2 3 4|5 |8 |7 sFuT | 9| w0.cONH | 1|12 4| 5.0

7 %-CONH a 10| # |12 | 13-COMNH

MAIO 2|3|4]|85| &Da
o Tl o e |- -

Legenda:
I:lExtemur l:IPaw\héu I:IGinéS\u -Fer\'adu Ellm’c\u do ano letivo/semestre Fim do semestre

l:llnterca\ares -Reuniﬁes de avaliagdo -Repm :llnterrupgﬁes letivas

Anexo 12 — Planeamento Anual da turma 10°A
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Anexo 13 — Plano de aula
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Unidade Diiakitica: - Andebol

Mivel: Elementar

Data: (41123
Aula 25 e 246
Dursciio: S min
Locul: Pavilhdo
AneTarma: 1174

Swmsbirin:

= Atrvagio geral.
Aobilizacio articular.
Unidade Dedatica de
Andcbol: Consolsdacio

Professor Estagiirioe:
Tiago Jorge

Professar (drientador:
Muno Rodngues

[eale =

N de Alumos: 20
Material: 4x7 coletes,
10 bola, escada de
coondenacio grande.

10 sinalizadores, 16

Dbjetivos

E s memaihrgnn.

Descriciio de Exercicio

Campanentes Criticas
o Nlovimenta

Mlan.

FARTE 1.

“Chegada dos
alunos 30 campog

= Marcagio de
Freseocas:

= Apresentecio dos
conteddos 2
ochjetives da aula.

= alunos enconframe-ss.,
em semuiciroulo de frente
para o prodessor.

Informagdo ledrica acerca dos
ohjctives pretendsdos para aula.

Acessorios, valores, balneario,
Limitagies

08210

030
107
107

ADUECIMENTO

=Fomeniar
dindmscas de grupo
enkre os alumos:
=Preparar o sistema
misculoes
esqueléico pam o
esforge e ulilmagdo
dio mesmo;

Aobilizacio miasculo-
esgquelélrca especibica
odios junbos;

IMescricdio do Exercicio:
Breve explcacio do exercicio
referindo objetrvos e
comportamentos pretendsdos

Forma-ze uma ro<da e professor da
aguecimento de mobilizacio
misculo-esgue | Stica.

Corrida d@ volta de compo.
Mobilizacio’ Alsngamentos.

=ResisiEncia
=Flexibalsdade

08230

D40
107
2o

FARTE FUND.

Aluncc 2a

Um e cada ledo do sinalizader, frente
& fremte com wma bola em cima do
sinalizador. O alumos, e posiclo
base, devem esiar atonios e em siléncio
para ouvir o professor. O professor diz
partes dio corpo ¢ o alenos devems tocar
rapidansente ¢ PErMAaNGCer oom os mdos
nessa pare do corpo. Assim gue o
professer discer “bola™, os alunos
devem mpidamenie tirer a bola 3o
sinalizndor com a mdo, ganha o goe
tirar o bola. Wik rodand o os

mdhvers o,

10 simal wacdores @ 10 bhalas.

0840
157

FARTE FUND.

Igasl ac de cima, mas sem partes. do

TP
Ao sinal dio professor tén de
rapidansente tirar a bola do snalizador &
Eicar comn cla.

Yarianies: posigdo base, de cosias no
chio, barriga no chso, posicle base de
oostes, de costas ¢ barrign no chdo, die
Dok lis Codn costis no chdo.

Alunos contam as vildrias gue témm.
(s 4 nlunos com mais pomios faeemn s
cguipins do prosimos jomo.

101 sinal pead aress @ 10 bhalas,

0H:55

357

“Passe picado:
“Passe de onabro;

< ohormar ofensivec
“Posigho hase.

{ Frotbido driblary

Pode-se fazer golo em qualquer wma
das baliras, s & gobo efemamndo wm
passe pricasd o

Dusis holas, ums & jegar ¢ owrs wm
alane cons ela na mio, 0o 2ssobio. a
bola troca. o de jogo foa porads ma mio
de o sono que tinha bola & 6 ours enorm
em joge.

ligsiramenie svang;adks;
=Movasenilo rhpako da
smichrips & palso

Fansc picads

=Eslends o MLE ¢ Beliro
pruba ao caviar & bels;
=DHrociomar o faker sessahiar a
bk s sk

St mle e Bl
Calwriura alfcnsiva:

= Avpsio g peoriador da Bola.

16 cones, 4x Scaledes, 4 halas

0OH:535

LU
157
50°
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Dlisa

Fasiidio baw

=MLI ligeirmsenis Setalos ¢
afastades & largurns dos
i1 - E

=M.5 & o ligeinsscnls
Betidkes

A nlunao, com bala,
realize remnate.
impalsicnando o bals
parn & frende com

3 equipas {T+7+4)

Jogo GR-+Hixf

Diuem abaca wiilics sistema idtico 3-1.
S vabe gobos do exremoe com remate
£ suspensho ou pived 4 mein-volin.
Diefersivamente: Todos o zona cvceio
LML e FEArea O pivol

At com bula

=Fakes eessallar & boka o
soks o fvel da Gl & e
Lasbin iy

oo,

=lmpulsitmar g bolk pera g
Eenle pela Moo st in

a0 aspeios megativos
£ e itios.

E
th
PE-
fiorge. A euips 60 rermatar ou perder bols, o NS -E
A aluns, com bola, passa o defender. Os goe defendiam Hemiile cm werprndio: B
progride o termeno, spem & farem 2 escada de coordensgbo. :j:"_” "'F:“;:‘s“'::"ﬂ": = 0510
uithizando o drible de . —— Oz que estavam de fora entran. S . 4 -3
progressda. Jogo “lolmndés™ Girk6ub As oguipas com T elemenios, sacam :Tmfﬁiu:ﬂi g 20"
b aluma, oo 6, ow sejn, | Geade forn. Emcads | o de comtmeie oo Ml cost L To°
defensivamenie, mingue mvada o que fica de fora. o iy ;
realize marced de A pqaipa de 6 o defender fica com o Dedia: =
muists, tenisrdo GR da sgaips anterior. Mareagds misla =
inbercetnr e recuperar Variante: Obrigmdrio passar o bola por | =Urs defsa ol ) i
& ol todios. e pela o b
Colocar o qoe menos interén o jogo 'J':m"m""i T“mpﬂﬁ:m B
& pivot ou 2 cenoml. E__ . r-
30 segundos de stague. e — &
M mrcar falins.
Melbomar equilibric &
coordenss; o
“Retomo i calma; Exemploc <0 slongamenios devem
-Relaxamenio dis e 5 . .
: | corpo de modo a o e o ser feibos estaticamente
E haver uma maior = = = oo Henlizagin de: ﬁ E:.Isimgmﬂm (130
o | recupemschio muscolar, P T I ] T Alongamenins: devenBo 5 alizad (H=di)
& | dinsmuinde dores ¢ S, W E | Reflexio do Aula. B ———— 1o
= FI ml:-.:l?tlld.ndtde = -'r i cima parn baixo ow de ®O”
5 4 = J baixe pars cima) num
-Halengo da presenie N ; par
sila. com referdncia o W - = i " e calma.

Perguntas:

CQuando & golo a bola val a0 melo-campo, mas ndo & obrigatdrio esperar que os jogadores

Megresserm 3o S8U melo-campio.

Relembrar linhas, posipbes, faltas
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Anexo 14 — Relatério de aula.
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t

a
3
i
£

¥ HUMANAS

FACULDAD

Departamenits te

Universidade da Beira Intersor

Mestrado em Emsmo da Educagio Fisica no Ensano Basico ¢ Secundario

Estagro Pedagogico da Escola Quinta das Palmemras

Crrins do Devporto

20222023

RELATORIO/REFLEXAQO

Discente: Tiago Jorge

% €scovLa Secunodnia

Quinrta pas Paumeinas

Unidade Diditica: -

Andcbol

Nivel: Elementar

Data: 06/11,2023
Aulas 25 ¢ 26

Duracio: 90 mm
Local: Pavilhio

Ano/Turma: 11°C

Sumirio:

- Atrvaciio geral.
Mobilizagio articular.
Unidade Dxdatica de
Andebol: Jogo de
reagio, jogo reduzxdo,
jogo formal holandés.

Professor Estagiario:
Tiago Jorge

Professor Orientador:

Nuno Rodrigues

N* de Alunos: 20

Material: 4x7
coletes, 10 bola,
escada de
coordenacdo grande,
10 sanalizadores, 16
cones

Relatorio/Reflexdio acerca da lecionacio:

Pontos a melhorar:

- Projetar melhor a voz.

- Dar mais feedbacks motivacionais.

- No excrcicio de reagdo devia ter colocado os cones mais espacados.

- No jogo reduzido. devia colocar um aluno a ajudar a montar, aumentado o tempo de

atil de aula.

- No jogo holandés, promover mais intensidade no ataque colocando tempo para a

realizacdo do ataque.

Alunos que se destacaram:

Pela positiva:
- Pedro.
Pela negativa:

Respostas certas:

- Martim Susano, Maria do Mar, Guilherme Lobo, Guilherme Gongalves. Ana

Dawid.



Anexo 15 — Tabela de avaliagdo diagnostica da unidade didatica de Andebol

- SITUAGAO DEJOGO 5X5
EDUCAGRD Fisica 1124
0-ALUNO C/ BOLA O-ALUNO 5/ BOLA DEFENSIVA

el e —

AVALIACAO DIAGNGSTICA RECEBEABOLAE | =°- ' = s _esp:W IMPEDE/DIFICULTA INDIVIDUAL

ANDERDL ORIENTA-SE PARA A (Dl I_"ahz'n ;”a" ® | APROGRESSAD DO (executa
BALIZA [ S S ADVERSARIO deslocamentos e
passe mais ofensivas ou
. procura desarmar)

c/desmarcagdo) de apoio)

HABILIDADES
TECNICAS (passe,
rececSo, remate e

drible}

AVALIACAO FINAL

Anexo 16 - Critérios de avaliacdo da tabela de avaliacdo diagnoéstica da unidade didética de

Andebol

RECEBE A BOLA E ORIENTA-SE PARA A BALIZA

1/2- Recebe e ndo se orienta 3/4- Recebe e orienta-se

CONSEGUE DAR SEGUIMENTO A JOGADA
(Drible em progressdo ou passe
c/desmarcagdo)

1/2-Nem sempre consegue decidir bem. 3/4 Decide bem, dando continuidade ao
jogo.

DESMARCA-SE (procura espaco vazio criando
linhas de passe mais ofensivas ou de apoio)

1/2- Nem sempre se desmarca ou desmarca mal. 3/4- Desmarca-se bem

IMPEDE/DIFICULTA A PROGRESSAO DO

ADVERSARIO

1/2- Dificulta mas ndo impede a progressdo. 3/4 Dificulta e impede a progressio.

MARCAGAO INDIVIDUAL (executa
deslocamentos e procura desarmar)

1/2- Nem sempre faz marcagdo. 3/4-Acompanha sempre o seu marcador direto.

HABILIDADES TECNICAS (passe, rececio,

remate e drible)

uso da

1/2- Utiliza as hablidades técnicas com dificuldade. 3/4- N8o tem dificuldade no

s habilidades técnicas.

Anexo 17 — Tabela de avaliagdo sumativa da unidade didatica de Andebol

EOUCACAOFISICA SMUACAD DE JOGD 747
i OFENSMAMENTE ALUNO C/EOLA OFENSIVAMENTE ALUND 5/BOLA DEFENSIA
CONSEGLE DAR CESMARCA-SE BT PROCLRA APCIS PERDA OE
RECEBEABOLA | SEGUMENTOA FECEREFOLAE REMATA SEMPRE| {procua espago BOLAPARA IMPECEMDIFICILT | MARCAGAD BOLA, AvaLIaCED
AvaLiscAD EORENTA-SE | JOGADA (Drible A IDEFESA (GLE TEM vazio crianda REMATEDI i WI3TA lerecuta | RAPIDAMENTE FINAL
SUMATIVA ANDEBOL | PARAABALIEA |em progressao ou (LATERAL] OPORTUNDACDE | firkas de passe CRARESPACD PROGRESSAD | deslocamentos ASSUME
[iecesda) passe CLARS mais ofensivas ou Va0) DO ADYERSARID procuradesaimar) PDSIC.&D
cldesmarcagiol de apaio) DEFENSIE

Anexo 18 - Critérios de avaliacdo da tabela de avaliacdo sumativa da unidade didatica de Andebol

RECEBE A BOLA E ORIENTA-SE PARA A BALIZA: 1- 56 recebe e ndo orienta. 2- Movimento completo

CONSEGUE DAR SEGUIMENTO A JDGADA (Drible em progressao ou passe ¢fdesmarcagdo): 1- Consegue ndo optando pela melhor hipotese. 2- Consegue criando oportunidades de golo.

RECEBE BOLA E FIXA O DEFESA (LATERAL): 0- Nunca fixa 1- Fixs, ndo sendo por vezes a melhor opgdo 2- Fixa sempre que tem oportunidade criando perigo.

REMATA SEMPRE QUE TEM OPORTUNIDADE CLARA: 0- Nunca remate. 1- Remata mesmo ndo sendo a melhor opco. 2- Remate sempre que tem oportunidade clara

DESMARCA-SE (procura espago vazio criando linhas de passe mais ofensivas ou de apoio): 1- Desmarca-se mas ndo ajuda no ataque. 2- Desmarca-se ajudando o ataque

PIVOT PROCURA BOLA (PARA REMATE OU CRIAR ESPACO VAZIO): 0- Nunca executa posicao de pivot. 1- Ocupa posicdo e procura bola. 2- Procura bola e remata ou cria espaco vazio

IMPEDE/DIFICULTA A PROGRESSAD DO ADVERSARIC: 1- Realiza posicio base mas ndo consegue dificultar. 2- Impede ou dificulta a progressdo do adversario sempre que pode.

MARCA(_‘.EO MISTA {executa deslocamentos e procura desarmar): 1- N3o ocupa racionzlmente o seu espace defensivo executando a fungdo. 2- Ocupa racionalmente e executa a sua fungdo.

APOS PERDA DE BOLA, RAPIDAMENTE ASSUME POSI;EO DEFENSIVA: 0- N3o defende. 1- N3o assume rapidamente, mas defende. 2- Assume rapidamente

Anexo 19 - Tabela de avaliacdo diagnéstica da unidade didatica de Futsal

EDUCACAD FiSICA 128C

31

TUAGAO DE JOGO 5X5

O-ALUNO C/ BOLA O-ALUNO 5/ BOLA DEFENSIVA
/ / HABILIDADES
CONSEGUE DAR | MOBIHIDADE [procura MARCACEO TECNICAS [passe,
RECEBE A BOLAE SEGUIMENTO A E'SPEED“Z“’ EF\Eﬂﬂ.D EDEAEIAT) INDIVIDUAL -1 10 | | EEDRRE
UL Sl el ORIENTA-SE PARA A |JOGADA (Conducd “":::STVP:::S;"‘:'S A PROGRESSAO DO I« fteiegaﬂl r:ma"'EI
FUTSAL {Condugdo s ou ADVERSARIO [executa inta e conducdo)
BALIZA OU passe BECE - deslocamentos e
- profundidade & (contencao)
c/desmarcacdo) —— procura desarmar)
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Anexo 20 - Critérios de avaliacdo da tabela de avaliacio diagnostica da unidade didatica de Futsal

RECEBE A BOLA E ORIENTA-SE PARA A
BALIZA

1- Ndo consegue receber a bola. 2- Recebe a bola mas ndo se orienta
para a baliza. 3- Recebe e orienta-se.

CONSEGUE DAR SEGUIMENTO A JOGADA
[Conducdo ou passe ¢/desmarcacdo)

1- Munca consegue dar seguimento & jogada. 2- D& seguimento a
jogada mas ndo se desmarca apos passe. 3- Consegue dar
seguimento a jogada.

MOBILIDADE (procura espaco vazio
crianda linhas de passe mais ofensivas
ou de apoio, dando profundidade e
largura)

1- N30 se desmarca. 2- Desmarca-se mal. 3- Desmarca-se dando
profundidade e largura ao jogo.

IMPEDE/DIFICULTA A PROGRESSAD DO
ADVERSARIO

1- Munca impede a progress3o. 2- Tenta dificultar o adversario. 3-
Dificulta o adversario. 4- Impede a progressdo do adversario.

MARCACAD INDIVIDUAL (executa
deslocamentos e procura desarmar)

1- Ndo executa deslocamentos e ndo desarma ¢ adversario. 2-
Acompanha o seu adversario direto. 3- Executa os deslocamentos mas
nem sempre desarma. 4- Executa deslocamentos e desarma.

HABILIDADES TECNICAS [passe, rececan,
remate, finta e conducdo)

1- Utiliza apenas passe e rececao com dificuldade. 2- Utiliza
conducdo com alguma dificuldade. 3- Utiliza todas as habilidades
técnicas bem e utiliza o pé fraco mesmo com mais dificuldade.

Anexo 21 - Tabela de avaliagcdo sumativa da unidade didatica de Futsal

EDUCACAD Fisica 128C

SITUACAD DE JOGO 55

0-ALUNO C/ BOLA

0-ALUND 5/ BOLA DEFENSIVA

RECEBE A BOLAE
(ORIENTA-SE PARA A
BALIZA (recegdo)
(3)

AVALIACAQ SUMATIVA
FUTSAL

€]

CONSEGUE DAR
SEGUIMENTO A
JOGADA [Condugdo
Ou passe
c/desmarcagio)

HABILIDADES
TECNICAS (remate | AVALIACAO FINAL
e finta) [20)
(2]

MOBILIDADE [procura
espacovaziocriando
linhas de passe mais
ofensivas ou de apoio,
dando profundidade e
largura)

(4)

MARCACAD
INDIVIDUAL
(executa
deslocamentos e
procura desarmar)
(]

IMPEDE/DIFICULTA
A PROGRESSAQ DO
ADVERSARIO
{contencdo)

(4

Anexo 22 - Critérios de avaliacdo da tabela de avaliacao sumativa da unidade didatica de Futsal

RECEEE A BOLA E ORIENTA-SE PARA A
BALIZA (rececdo)

1- N3o consegue receber a bola. 2- Recebe a bola mas ndo se orienta
para a baliza. 3- Recebe e orienta-se.

COMSEGUE DAR SEGUIMENTO A J0GADA
{Conducdo ou passe cf/desmarcacdo)
[3)

1- Munca consegue dar seguimento a jogada. 2- D& seguimento
jogada com dificuldade. 3- Consegue dar seguimento a jogada.

MOBILIDADE [procura espago vazio
criando linhas de passe mais ofensivas
ou de apoio, dando profundidade e
largura)

1- N30 se desmarca. 2- Desmarca-se mal. 3- Desmarca-se mas nao da
profundidade e largura ao jogo. 4- Desmarca-se dando profundidade
e largura ao jogo.

IMPEDE/DIFICULTA & PROGRESSAD DO
ADVERSARIO [contencdo)

1- Munca impede a progress3o. 2- Tenta dificultar o adversario. 3-
Dificulta o adversario. 4- Impede a progress3o do adversario.

MARCACAD INDIVIDUAL (executa
deslocamentos e procura desarmar)

1- N&o executa deslocamentos e ndo desarma o adversario. 2-
Acompanha o seu adversario direto. 3- Executa os deslocamentos mas
nem sempre desarma. 4- Executa deslocamentos e desarma.

HABILIDADES TECNICAS (remate e finta)

1-M3o executa nenhuma habilidade técnica 2- Executa uma das duas.
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Anexo 23 — Plano de treino de Badminton.

60 minumtas N* DE ALLNOS

|ll:-l- | 14:00 I

| Raguetes, volanies, rede

Gerais: Dess=nvolvimentoe da aptidio fsica. Dominie dos deslocamentos associndos aos gestos téenicos. Dominie do jogo
formal de Badmintan (singulares e pares)

Esperificos: Pega da ragoets; Deslocamentos; Posicado base; Batimentos por baiso (Lob).

Explicagio do fancionamento da auala. Apressntagdo dos
oanteidos da anla.

Adumns: Organiracio em L.
Professor: O professor coloca-se de frente para todos os
abamns, absermndo todos 20 mesma tempo.

Aqguecimento.
D= ahmes dispiem-se em 2 filas, de um lado e de outro do

. Dheranbe as primeeiros § minutos, executam
imentos de esguerda. Nos outros § minutos, executam
imentos do lade direite. O aluno que exsosta o batimento,
para a fando da fila, e assim sucessivameente. O aluno
gue deixar cair ovolante, sai da fla.

Adumns: 2 flasde 7 alunos + /-
Professor: O professor caloca-se de frente para todos os
ahmaos, chesrvamdo todos a0 mesmo tempo.

Alume com volante:

+ Pega da ragquete

= Apontar a cabeca da
Faquets, para a frente e para

raqueta, com o indicador por
baixo & o polegar a0 lado.
[Este & o indicador formam

mm V.

= Promigio base
- Perna do lado da raquets,

a frembe;

- Péx & largarm dos ombros; -
Joelhos ligeiramenbe fetidos;
= Raguete ap nivel do peito,
wirnida para a frente
Alumo sem volante:
+ Deslocamentos - Mudangas
de direcda £ velocidade

3 alino, =em wvolaobk=, executa
deslocament os, oonsoante A
diregiio do volante, regressandoe a
posican base.
} aluno, s=em volante, esecuta
posicia base.

Siaacio de jogo singulares (de costax)

s alunps dispiem-se em staacic de jogo 1x1. Mos
primeiros 80 minutos, o alaee que for receber o volante,
encontra-se de costas, onde o colega deve avisar quando
este se deve vimr, £ assim sucessivimente. Nos 10 minutos

Alamos: ixi.

Professor: O professor coloca-se de frente pam todos os
ahmaos, cheervandio todos 20 mesma tempo.

Exte & o imdicador formam
s N
» Poxicho base
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FrEHEmE D

} alunp, com wvalamte, executa
batimentos de esgquerda/dirsita,
direcionande o wolante para o
adversirio. O aluno, com valante,
exernta o gesto téenicn de Loh.

O} alune, sem wvolamt=, executa
desboramentos, fealvt=wen Y a
diregiio do volante, regressanda a
posicao base.

O alunp, sem volamt=, eExecuta
posican hase

Simacio de jogo singulares

= alunos dispiem-se &m staagio de jogo ix, introdoxindo
a gesto técmice de Lok,

Alumos: 1x1.

Professor: O professor codoca-s= de frente pam todos os
almns, cheervando todos 20 mesmo tempo.

Aluno com valange:

= Pega da ragquete

- Apoatar a cabeca da

raguete, para a frente & para

haixn, seguinda wma linha de

pﬂnualm:m-ﬁ:m
Dedos envolvem o cabo da

m.qudz,.u:u‘un indicadar por

baixo e o pelegar ao lada.

Este e o indicador formam

1 N

= Posigio base

= Ferna do lade da mgueete,

ligeirnmente i frente;

- Pés i largura dos ombros;

= Josdhos Hgeiraments

fletidns;

virada para a frente.

« Lob

= Usar em trajetrias baicas;

= Batimento explosivo i

frente do corpo & abaioo da

cimtura;

= Trajetoria ascendente, alta

& profunda de modao qoe o

wilante caia perto da linha

final docampa adversirio.

Aluno sem volante:

+ Deslncamentos

= Mudangas de diregio «

velocidade.

uesties aos alunps sohre o funcicnamento do treino.
Professor: O professor coloca-s= de frente pam todos os

ahmios. Alamos: iraciio da furma em 1T

Relatdrio do Treino [ Observacies
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Anexo 24 - Convocatoria

Escola Secundaria/3 Quinta das Palmeiras — Covilha

Escona Swcunabass DESPORTO ESCOLAR

Quintaoas Pavmeinas

Grupo Equipa de Badminton

Lista de alunos Participantes

[ Local: Escola Basica 2° e 3° Ciclo do Paul

ALUNOS CONVOCADOS

Alunos Turma Assinatura
Jodo Bras HOA
Matlde Barbeiro 8°C
Guilherme Almeida 9°D
Tiago Freire 8B
Bruno Santos ReA
Rita Silva BOA
Bruna Oliveira HOA
Mateus Ribeiro BoA
Rodrigo Matos 8°A
David Antunes 8D
Tomais Samagaio BoA
Tomas Melfe HOA
Francisco Mendes RD
Rodrigo Fonseca 9°B

Concentracdo as 9h do dia 07 de marco de 2024
No pavilhio da E.S.Q.P.

O Professor responsavel pelo Grupo Equipa
(Nuno Rodrigues)

Os alunos convocados devem contactar o Professor responsavel.

E indispensavel levar o B.L. ou Cartio do Cidadio e autorizagio do E.E.

Mota: Lanches/almogo a cargo da escola organizadora
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Anexo 25 - Autorizacao de saida

133

R B S3RRRL | e
€ SQ P Gabinete Coordenador do Desporto Escolar
Autorizacdo do Encarregado de Educagio Desports Escolar

CAMPEONATO DISTRITAL DO DESPORTO ESCOLAR — BADMINTON

A organizagao da competicdo é da responsabilidade da Escola

A saida da nossa escola estd prevista para as 8h30 do dia 11 de Abril (5%feira) e a
chegada a escola pelas 16h/17h (dependendo dos resultados do aluno) e durante esse
periodo os alunos terdo as faltas justificadas.

Mecessitam levar equipamento desportivo (sapatilhas, meias, calgdes e t-shirt), toalha,
produtos de higiene pessoal e BI/CC (muito importantel!l).

O almogo sera servido pela escola organizadora.

Mais informacdes ou contacto em caso de necessidade urgente:
Professor Nuno Rodrigues —

AUTORIZACAQ PARA PARTICIPAR NO DISTRITAL DE BADMINTON

Eu, , Encarregado(a) de
Educacao do aluno , do
2 ano, n2 turma , declaro que tenho conhecimento e autorizo / ndo

autorizo a participagao do meu educando na Concentracdo Distrital na modalidade de
Badminton, a realizar no préximo dia 11 de Abril, na localidade da Covilha.
O(A) Encarregado(a) de Educacao




Anexo 26 - Ficha grupo-equipa DE

REPUTBLICA - 9’. *DGEstE
FouCacEa wilui s ho
PORTUGHESA ‘ ""FF [ o B Desporto Escalar

Ficha de Grupo-Equipa

Gadge GESITGEIIZ
Data da Exiraplc 27 10-2023

1. Identificacio do Agrupamento/Escola Nao Agrupada

Cédgn LICK: 808676
AgrupamenicEscola Mao Agnupada: Esoola Seounddria Guinta das Falmeras, Coviha Esoola: Escola Secunddna Quinta das Palmeiras, Coviha

Disfriice Casielo Branco Conoelha: Covilhi

2. ldentificacio do Grupo-Equipa

Modalidade Disciplina Mived Técnico Escaldn Génnn

Grupo-Equipa Mived

B Biwed 1 Badminion

B Aburs. Julzes-Arbitros: 2

FL® Adureces. Praticanies: 20

3. Professor Responsavel

N0 Telermdived

Mame Completa

Escola Secundana Quinta das
Nura Miguel Mardonca Leito Rodrigues ) Padramirm, il

M." Crisdiice Lathves: 3 H." Crédiios Mo Lefvos: 0

4. Horario de Treinos

Periodo de Wigénca

Dia da Semana
sagunda-tera 15:00 - 1548 Lala de Ginasiica 18-08-20Z3 - 14-05-2024
qpnia-feira 13:20 - 14:50 Eala de Ginastica 18-09-20Z3 - 14-05-2024

5. Alunos Julzes-Arbitros

Maodme Complels ] Diala de Nascimedlo
L2 ""'"'EG"“"“”'“ 30441345 21-07-2010 Femining Inkclardo (s 18] | 431 3cEmEA | 2002023 | MEo
5“'"""::':‘9'” Tavares 30051345 22072008 Masouling inkciads jsub 15) | 415 3cERSD | 02003 | M

Este documenio fol gerado pelo E350 & Z7-10-2023 10:10:38. pagina 1 de 2
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6. Alunos Praticantes

N ID

Dala de Nas

Fita Allen Esknam Al Jojana TILKA143 04002010 Famining Inicisdo jmab 18] | 425 3cERTE | 200003 | M
GABRIEL BARATA GARCLA TIEEEE 12052011 Mascuding icisdo jmab 15} | 406 3CEBTC | Zoaoonm | M
Joa Fedro Sarana Fogo 15642544 16032008 Masculing iniiada fmub 15} | 411_3EBRE | 200003 | M
Ciuitvin Filipe Finkeiro Fite EE1IE 22010 Masculing iniiada jmub 15} | 408 3cEBTC | ononen | M
DINIS BARATA GARGLA n7IEEAT 12.08-2011 Masculing Wriciado jmb 154 | 406 acenre | 02003 |
PR s Sradim Atves AW41345 1072000 Femining Inkiada sub 15) | 431 3CEBBA | Zoaoooz | Mao
Hnrigm Lonus Samceim 0BINGIE D5 10.2011 Masouling infantil B jsub 13) | 430 3cEmTa | a0z | s
Fhw:':;mm WTIATET 10062011 Masculing iciado jsub 15} | 410 3CEBTD | 2002003 | M
Bruna Miguel Mendes g3 04012010 Masculing inkiado jsub 15} | 431_3cEBBA | 2002023 | M
Jodo Neves Bris w4376 19.07.2010 Masculing Iniiado jsub 15} | 431_3cEBBA | 2002023 | M
Francsca Sita Smoes 0B4550T m-11-2010 Feminng iniiado jsub 15} | 411_3EB8E | 2002023 | M
G"'M"T':mT““’ 30051345 22.07-2000 Masouling iniciada jsub 15) | 415 3CEBSD | 20402023 | Mo
P 0441670 mor-2010 Masculing Iniciado jmb 15) | 431 3cEmea | zooonen | M
Beatriz Fagoss Sanios 0417536 19.08-2010 Femining Inicisdo jmb 18] | 431 3cEmBa | zoaoonzn | M
Mateus Trindade Ribeiro 0604823 T.08-2010 Masculing Iniciado jmb 15) | 431_3cEmBa | zooonen | M
Tiaga Marceling Freire BsI4E 28.10-2008 Mascuding Iniizdo jmb 15) | 411_3cEBBE | zroonen | M
Maside Martins Barbeira MBETER 24-10-2008 Femining Iniiado jmb 15) | 412 aceBBc | zoaoonen | M
F"“m;mfﬂm?““ 0BTIEE DE-11-2008 Mascding inidlada fsub 15} | 430 acEaTA | 2000 | Mae
Matide Marins Dizs 0641270 17112010 Feminng iniciado jmab 15) | 430 3cEBTA | 2ooone3 | Mo
Emanuel Sousa Aeis Gos1TE1 16-02.2010 Mascuding inicido jmb 18] | 411_3CEBBE | zroooss | M

HW.* 10 NL* de Documenio de identScag@o
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Anexo 27 — Instagram “@pensadiferente viveodesporto”

pensadiferente_viveo.. v* (3 =

15 57 23

publicagbes seguidores a seqguir

PENSADIFERENTEVIVEODESPORTO
UBI - Nucleo de Estagio de Educacgao Fisica - ESQP
@es.quinta.das.palmeiras

[ Editar perfil ] [ Partilhar perfil ]

@

Badminton DE Novo

£23] ® &

Treine Methor,
Alimente se Melhor

y &
) i

S ¢

A DIAINTERMACIONALDAS
> PESSOASCOMDEFICIENCIA

™ PENSA
DIFERENTE
VIVEO
Y PESPORTO
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Anexo 28 — Laser Run + Jogos Tradicionais Portugueses
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Anexo 29 — Dia Internacional da Pessoa Com Deficiéncia

Organizacao: Niicleode 4 de Dezembro

Estagio EF

<A DA INTERHA[II]NM [IA'.i
G5 PESSDAS COM DEFICIENCIA
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Anexo 30 — Palestra “Treine Melhor, Alimente-se Melhor”
Treine Melhor, il
swsmm. Alimente-se Melhor

Palestra sobre treino e nutricao

Oradores:
‘ Dra. Regina Afonso
Paulo Pedroso

COVA da BEIRA
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Anexo 31 — Peddy Paper com orientacao “Percurso da Liberdade” (Multidisciplinaridade com
Fisico-Quimica e Portugués e Espanhol)
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Anexo X — Tabela de média de idade.

IDADE
Media M Erro Desvio
16 46 24 Lge

Anexo X — Analise descritiva da modalidade de danca

Feminino Masculino
M Media Desvio padrio M Madia Desvio padrio
Antes Stress < 292 828  Antes Stress 32 262 1185
Depois Stress 39 2,26 B50 Depois Stress 32 1,64 780
Antes Chateado 39 2,31 1,004 Antes Chateado 32 216 954
" Depois Chateado 39 1,90 882 Depois Chateado 32 1,81 931
Antes Ansiadade I 231 1,030  Antes Ansiadade 2 228 1143
Depols Ansiadade 39 2,03 932 Depois Ansiadade 32 187 1,002
Antes Autoestima 39 4,51 1412 Antes Autoestima 32 427 1,008
Depais Autoestima 39 4,44 1,334 . Depois Autoestima . 32 441 1,103
Antes Motivagao 38 3,85 1,356  Antes Motivagdo 32 - 3m - 1,118
Depois Motivagdo 39 4,00 1,376  Depois Motivagdo 3z 4,03 1,150
Antes Confianga 39 421 1,301 Antes Conflanga 32 422 806
Depois Confianga 39 441 1117  Depois Conflanga 32 4.34 865
Antes Felicidade 39 410 882 Antes Felicidade 32 4,28 958
Depois Felicidade I 454 1,166  Depois Felicidade 32 484 1194
Anexo X — Analise descritiva da modalidade de futsal
Feminino Masculino
N Média  Desvio padido N Média  Desvio padrdo
Antes Stress 39 346 1,166 Antes Stress 32 297 1,282
Depols Stress 39 2,56 1,095 Depois Stress 32 2,25 1,218
Antzs Chateado 39 2,56 1,501 Antes Chateado 32 222 1211
Depois Chateado 39 205 857 Depois Chateado 32| 1,81 965
Antas Ansiadade 39 297 1,267 Antes Ansiadade 32 259 1316
Depois Ansiadade 39 218 870 Depois Ansiadade 32 2,03 967
Antes Motivagdo 39 397 1,328 Antes Motivagdo 32 4,09 1118
Depois Motivagdo 3 397 1158 Depois Motvagio 2. 450 984
Antes Autoestima 39 397 1,478 Antes Autoestima 32 425 1,107
DepolsAutoestima 39 426 1332 DepoisAutoestma 32 438 1,070
Antes Confianga 39 385 1,182 Antes Confianga 32 428 958
Depols Confianga 39 390 1,334 Depois Confianga 32 447 1,107
Antes Felicldade 39 418 1,097 Antes Felicidade 32 4,09 995
Depols Felicidade 39 490 940 Depois Falicidade 32 494 878
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Anexo X — Analise descritiva da modalidade de atletismo

Feminino Masculine

N Média  Desvio padrdo N Média  Desvio padrdo
Antes Stress 25 3,36 1,440 Antes Siress 22 264 1,465
Depois Stress 25 2,60 1,190 Depois Stress n 2.4 1,287
Antes Chateado 25 2.4 1128  Antes Chateado 2 218 1,402
Depois Chateado 25 2,16 1,281 Depols Chateado n 2,00 1,155
Antes Ansiadade 25 328 1,595 Antes Ansiadade n 273 1,579
Depois Ansiadade 25 2,72 1,100 Depois Ansiadade 22 1,95 1,214
Antes Autoestima 25 4,20 1,354  Antes Autoestima 7y 4 45 1,405
Depois Autoestima 25 424 1,062 Depols Autoestima 22 4,05 1,568
Antes Mofivagdo 25 396 1,670  Antes Mofivagao ) 4,45 1,335
Depois Motivagdo 25 4,20 1,500 Depois Motivagdo 22 436 1,432
Antes Confianga 25 368 1,626 Antes Confianga 2 414 1,207
Depois Confianga 25 432 1,314  Depois Confianga 2 4,55 812
Antes Felicidade 25 404 1,241 Antes Felicidade n 414 1,283
Depois Felicidade 25 4,28 1100 Depols Felicidade n 4 45 1,24
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