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Resumo
O Estagio Profissional, incorporado no segundo ano do Mestrado em Ensino da Educagao
Fisica nos Ensinos Basico e Secundario da Faculdade de Desporto da Universidade do
Porto, assinala a conclusdo da segunda etapa de formacao inicial. O presente relatorio
retrata a experiéncia vivenciada por este estudante-estagiario ao longo da Pratica de
Ensino Supervisionada, da qual emerge um enriquecimento pessoal e profissional. Este
documento pretende demonstrar o caminho tragado, marcado por diversos altos e baixos,
pela constante procura da evolucdo e pela transcendéncia dos mais variados obstaculos
surgidos. Além disso, tenciona expor como foram aplicadas e desenvolvidas as
aprendizagens e conhecimentos obtidos durante a formag¢do académica. Ao longo do ano
letivo verifiquei um crescimento consideravel na aquisi¢do de novas competéncias ¢ na
capacidade de promover abordagens pedagogicas diversificadas. No centro desta atuagdo
evidenciaram-se estratégias como o ensino por niveis de desempenho, responsabilizagdo
dos alunos face a sua propria aprendizagem, recurso as tecnologias digitais como fonte
de aprendizagem durante as aulas, bem como a aplicacdo de diferentes modelos
pedagogicos capazes de orientar o processo ensino-aprendizagem de acordo com os
objetivos propostos para o mesmo. Fatores como as parcas condigdes espaciais ¢ a falta
de certos materiais para a correta concretizagdo de uma aula de Educacdo Fisica,
marcaram um ponto de viragem naquela que foi a minha capacidade de adaptagdo as
circunstancias do momento. Neste sentido, mostrou-se essencial a constante adequagao
dos niveis de planeamento existentes, assim como o incremento de estratégias
potenciadoras do envolvimento dos alunos no processo ensino-aprendizagem
preconizado. No que concerne a investigagdo realizada, a mesma surgiu na tentativa de
potenciar uma maior pratica de exercicio fisico quotidiano por parte dos alunos, dado
encontrarem-se numa etapa de crescimento onde a importancia atribuida ao mesmo ¢
constantemente desvirtuada. O presente relatorio de estdgio expde a énfase que a Pratica
de Ensino Supervisionada assumiu na minha formagao inicial enquanto futuro professor
da disciplina de Educacao Fisica, viabilizando a aquisi¢ao de experiéncias significativas
que contribuiram para a assimilacdo de variadas competéncias fulcrais aquilo que

considero ser o bom profissional docente.

PALAVRAS-CHAVE: EDUCACAO FiSICA; ESTAGIO PROFISSIONAL;
PROCESSO ENSINO-APRENDIZAGEM; MODELOS PEDAGOGICOS.
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Abstract

The Professional School Placement, incorporated into the second year of the Master's
Degree in Physical Education Teaching for Primary and Secondary Education at the
Faculty os Sports, University of Porto, marks the conclusion of second initial formation
step. This report outlines the experience of the preservice teacher throughout the
Supervised Teaching Practice, from which I derived both personal and professional
growth. This document aims to presente the journey undertaken, marked by various highs
and lows, the constant search for evolution and transcending the most varied obstacles
that have arisen. Furthermore, it seeks to demonstrate how the knowledge and skills
acquired during academic formation were applied and developed. Throughout the school
year I observed considerable growth in the acquisition of new competencies and the
capacity to promote diverse pedagogical approaches. At the core of this action were
strategies such as teaching by performance levels, making students responsible for their
own learning, using digital technologies as a source of learning during classes, as well as
the application of different pedagogical models capable of guiding the teaching-learning
process in accordance with the objectives proposed for it. Factors such as limited space
and the lack of certain materials necessary for delivering effective Physical Education
lessons marked a turning point in my ability to adapt to the realities of the moment. In
this sense, the constant adaptation of exisitng planning levels proved to be essential, as
well as the increase in strategies that enhance student involvement in the reccomended
teaching-learning process. With regard to the research conducted, it arose in attempt to
encourage greater daily physical exercise practice by students, given that they are at a
stage of growth where the importance attributed to it is constantly distorted. This
professional school placement report highlights the crucial role that the Supervised
Teaching Practice played in my initial formation as a future Physical Education teacher.
It provided me with meaningful experiences that greatly contributed to the development
of key competencies that I believe are essential to becoming an effective and reflective

teaching professional.

KEYWORDS: PHYSICAL  EDUCATION; PROFESSIONAL SCHOOL
PLACEMENT; TEACHING-LEARNING PROCESS; PEDAGOGICAL MODELS.
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1. Introducao

A Pratica do Ensino Supervisionado (PES) assume um lugar impreterivel no
momento de formacao inicial dos professores, na qual ¢ passivel de se congregar os
conhecimentos tedricos com a sua efetiva aplicacdo na pratica (Farias et al., 2023). O
Estagio Profissional (EP) revela-se como a oportunidade de o Estudante Estagiario (EE)
aplicar as metodologias aprendidas num contexto real de ensino. E através deste processo,
tao complexo e multifacetado, que o futuro professor aprende, verdadeiramente, a funcao
do professor e se apropria de um espago proporcionador de novas interpretacdes que
atribuem significado as praticas profissionais vivenciadas e operacionalizadas (Gomes et
al., 2019). Durante esta etapa, compreendi a importancia do estdgio na minha formacao
inicial, para edificar a constru¢do da minha identidade pedagdgica, enquanto futuro
profissional docente (Montenegro et al., 2014).

Neste sentido, o presente relatério de estadgio foi concebido partindo da minha
concegao individual, incorporada no fundamento do meu desenvolvimento profissional
continuo, orientado para a resolugcdo de diferentes problemas surgidos no contexto de
pratica e para o aperfeicoamento do meu processo de profissionalizacdo. Deste modo, o
documento foi construido em volta de 7 pontos principais. O primeiro ponto, Introdugao,
expoe o designio do trabalho realizado, bem como a relevancia do EP e da PES na minha
formacao inicial enquanto futuro professor. O segundo ponto, Enquadramento Pessoal,
representa o meu percurso, académico e desportivo, percorrido até¢ entdo, bem como as
motivacdes que me levaram ao cumprimento deste sonho de infancia. O terceiro ponto,
Enquadramento Institucional, faz referéncia as condi¢des de aprendizagem encontradas
na Escola Cooperante (EC) que acolheu o meu EP, englobando os elementos pertencentes
ao Nicleo de Estagio (NE) e as turmas atribuidas. O quarto ponto, Area 1 - Organizagio
e Gestao do Ensino e da Aprendizagem, inclui a concegdo, planeamento, realizacdo e
avaliacio caracteristicas do processo de ensino. O quinto ponto, Area 2 - Participagio na
Escola e Relagdes com a Comunidade, evidencia a minha participagdo e contributo nas
varias atividades ndo letivas realizadas ao longo do ano com o NE. O sexto ponto, Area
3 - Desenvolvimento Profissional, apresenta o projeto de investigacao desenvolvido com
as turmas que tive contacto direto durante o EP. Por fim, o ultimo ponto reflete-se nas
Consideragdes Finais, nas quais estd esquematizada a sumula das experiéncias

vivenciadas durante este enriquecedor ano letivo.



2. Enquadramento Pessoal
2.1. A felicidade de ser quem sou

O meu nome € José Pedro Novais Correia da Silva, tenho 23 anos e resido na bela
cidade de Guimaraes. Neste momento olho para mim e vejo que sou um rapaz, como
tantos outros, em busca de um sonho de infancia.

O sonho de ser professor de Educacao Fisica (EF) nasceu bem cedo, quando ainda
frequentava “a escola dos pequenos” (como me referia), denominada corretamente de
ensino basico. Para uma melhor percecdo daquilo a que me refiro, nesta altura, além da
vontade que havia em que chegasse a hora da aula de EF dentro do horario escolar, fora
deste pretendia estar sempre ativo, praticando diferentes modalidades ou inventando
brincadeiras (quando nada de interessante havia para fazer) que englobassem um pouco
de tudo, menos estar parado. Desengane-se quem pensa que esta vontade partiu
totalmente de mim, j4 que uma certa parte desta acaba por surgir de familiares que
exercem esta mesma profissao e me influenciaram positivamente, complementando assim
esta minha escolha para a vida futura.

O Desporto desde sempre fez, e faz, parte da minha vida, ao passo que a minha
modesta carreira como atleta federado iniciou-se aos 8 anos de idade. Em consequéncia,
0 meu percurso desportivo conta com passagens por varias modalidades, particularmente
0 Judo, o Futsal e o Futebol. Atualmente, pratico Futsal no clube 'Os Piratas de Creixomil'.
Como ndo poderia deixar de ser, nos meus tempos livres, gosto de estar ativo, realizando
atividades como uma simples corrida ou um passeio de bicicleta. Ja4 fora do mundo
desportivo, os meus gostos passam por ler, ouvir musica e pintar.

Assim, puderam ficar a conhecer um pouco mais sobre mim e como sou feliz com
aquilo que tenho e fago, lado a lado com as pessoas de quem mais gosto € que tém uma

grande importancia na perpetuagdo da minha felicidade.

2.2. Ser professor: A visao de um futuro

No que se refere a minha perce¢do do que ¢ ser professor de EF, posso afirmar que
considero uma profissdo bastante complexa, contudo ndo a classifico como sendo
impossivel. Nos dias que correm ¢ plausivel afirmar que vivemos numa sociedade plena
de uma progressiva complexidade e com uma imensa diversidade de povos que, por
consequéncia, leva a que todos os professores tenham de assegurar uma maior preparagao

e autonomia profissional, por forma a que sejam capazes de enfrentar os mais diversos



desafios e problemas colocados no abragar da diversidade. Neste sentido, o professor ¢é
incumbido de ser o responsavel maximo por inteirar-se de todas as caracteristicas que
revestem esta profissdo tdo complexa. Assim, € responsavel por desenvolver, na sua
potencialidade educativa, a disciplina de EF.

Deste modo, para que o professor possa elaborar um trabalho competente e
constantemente ajustado as necessidades dos seus alunos, ¢ essencial que formule um
caracter reflexivo. Através de reflexdes sobre a sua pratica, este podera desenvolver
estratégias e procedimentos capazes de levarem os seus alunos, rapidamente, a atingir o
sucesso pretendido.

A EF ndo ¢ um “recreio supervisionado”, ¢ um palco de aprendizagem efetiva no
qual os alunos tém de desenvolver habilidades igualmente, ou talvez ainda mais

importantes, que as desenvolvidas nas restantes disciplinas.

2.3. Sonho ou realidade: Uma questao de perspetivas

O sonho de ser professor de EF teve a sua primeira parecenca com a realidade no
ultimo ano da Licenciatura em Desporto. Neste ano de conclusao, tive a oportunidade de
realizar um estagio que me permitiu trabalhar com diferentes turmas e diferentes alunos,
de ciclos de ensino distintos. A PES foi um momento de grande aprendizagem, no qual
foi possivel aplicar os conhecimentos e competéncias obtidos até entdo, ndo so6 através da
formagdo académica, mas também através do que me foi incutido nas diferentes etapas
da minha vida. Se anteriormente ja tinha intengdes de fazer desta a minha vida, apds findar
esta primeira etapa de formagado, qualquer divida ainda presente ficou imediatamente
dissipada. Assim, surgiu a confirmagdo: vou entrar no Mestrado de Ensino de Educagdo
Fisica nos Ensinos Basico e Secundario.

Foi ja no Mestrado que, através dos ensinamentos obtidos durante o 1° ano, percebi
o que realmente era ser professor, quais as responsabilidades conectas a0 mesmo e o seu
impacto no desenvolvimento integral do aluno pela aprendizagem da matéria de ensino
da nossa area. Enquanto aluno foi-me sempre incutido que existem diferentes formas de
ensinar tendo, ao longo dos anos, desenvolvido novos métodos a aplicar durante as aulas.
Assim, € no ensino superior que contacto com a ideia de que os alunos devem ser sempre
colocados no centro do processo ensino-aprendizagem. O professor devera ser capaz de

definir as aprendizagens, adaptando-as as necessidades e verdadeiras capacidades dos



alunos, potenciando, de tal forma, o correto desenvolvimento de todos,
independentemente das suas facilidades/dificuldades (Farias et al., 2024).

A profissao docente acarreta um privilégio que ndo ¢ verificado em mais nenhuma,
a possibilidade de participar no desenvolvimento positivo de um ser humano, quer a nivel
académico, quer enquanto pessoa. E dotar os alunos de saberes essenciais que sem eles
ndo podem viver, dotar os alunos de competéncias fundamentais para a vida, que os
tornem numa fonte de conhecimento sem fim, ¢ dotar os alunos de saberes especificos
que atribuem veracidade e espontaneidade aquilo que estdo a desempenhar. Enfim, ¢ dotar
os alunos de uma panoéplia de aprendizagens basilares, transferiveis as diversas areas da
vida. Por outro lado, através de uma visao mais pratica, foi durante o 1° ano que fui capaz
de desenvolver os conhecimentos especificos requerentes da profissao, percebendo que
ha todo um processo por de tras da lecionacdo das aulas, ndo sendo apenas “pegar no
material” e entreter os alunos durante um dado periodo de tempo. Assim, aprendi a criar
uma sequéncia logica de agdes a implementar em cada modalidade abordada, permitindo
aos alunos obterem o maximo conhecimento sobre os contetidos abordados, bem como
desenvolver a sua performance desportiva.

E aqui que me deparo com duas perspetivas: o sonho e a realidade. Pois bem, se
tudo aquilo que eu imaginava, quando era apenas uma crianga, ndo passava de um sonho,

hoje vivo essa mesma realidade: estou prestes a tornar-me professor de EF.

2.4. O inicio do estagio profissional: Expectativas iniciais

Com a realizagdo do EP surgiu a oportunidade de experienciar a profissdo. O
sentimento que predominava em mim oscilava entre o entusiasmo de poder concretizar
um sonho de longa data e uma ansiedade tremenda, pois temia ndo ser capaz de
corresponder as exigéncias do desafio que se avizinhava. No momento inicial, centrava a
minha preocupagdo na forma como os alunos iriam encarar as aulas de EF, se sentiriam
motivacdo para a realizacdo das mesmas e se eu estaria devidamente preparado para
providenciar um ensino eficaz e de qualidade a turma.

Apds o primeiro contacto com os alunos, dissiparam-se algumas das minhas
inquietacdes. Encontrei alunos com a maturidade perspetivada, sempre prontos para
trabalhar e motivados para a pratica da disciplina. A turma mostrou-se sempre envolvida
nas tarefas propostas, colaborando para o bom funcionamento da aula e para a

concretizacdo dos objetivos pretendidos. Todavia, ndo bastou ter apenas uma turma



dedicada e interessada, foi necessario um trabalho drduo da minha parte. A forma como
regi a minha atua¢do proporcionou experiéncias gratificantes, na qual a descoberta do
desconhecido revelou ser uma aprendizagem constante. Desde cedo assumi o
compromisso que teria de assimilar bastantes conhecimentos essenciais, dando estes lugar
a novas competéncias que viabilizaram o processo de evolugdo. Assim, vivenciei esta
fase com a certeza de que caracteristicas como o esforco, resiliéncia, dedicagdo e
proatividade foram a chave para o alcance do sucesso nesta etapa introdutoria.

Encarei o EP com profissionalismo, esforcando-me ao maximo em todas as tarefas
efetuadas, focando-me, sempre, nas necessidades dos alunos que compunham a turma
residente (TR). Desta forma, tornou-se possivel potenciar o desenvolvimento dos alunos,

assim como o meu desenvolvimento enquanto futuro professor de EF.

3. Enquadramento Institucional

A realizagdo da PES decorreu numa escola secundaria do concelho de Guimaraes.
O carinho que apresento pela EC ¢ deveras especial, dado que foi nela que conclui parte
do meu percurso escolar (o ensino secundario), para além de se situar no centro da cidade
de Guimaraes, cidade na qual nasci e resido. Sendo sede de agrupamento de escolas,
engloba trés institui¢des que compreendem diferentes ciclos de ensino.

Relativamente ao seu grande objetivo para com a comunidade discente, esta
instituicdo procura orientar os seus alunos para uma educagdo de sucesso, repleta de
oportunidades de aprendizagem valiosas, incrementando valores como a igualdade,
equidade e inclusdo. Assim, torna possivel uma virtuosa contribuicao para a constru¢ao

de uma sociedade competente, consciente e uniformizada.

3.1. Espaco e material desportivo

A EC apresentava uma grande variedade de espagos para a pratica de EF. Entre estes
espacos desatacavam-se o Pavilhdo Desportivo, o Auditorio (Sala dos Espelhos) e o
Exterior. Para além disso, a escola tinha acesso as instalacdoes do clube Xico Andebol
(pavilhdo) e ao espaco exterior do Estddio D. Afonso Henriques, ambos localizados a
poucos metros da institui¢ao.

O Pavilhao Desportivo (Anexo 1) era dividido em trés espacos (P1, P2 e P3) o que
possibilitava a pratica de trés turmas simultaneamente. Apesar deste apresentar boas

condi¢des para a atividade pratica, expunha algumas debilidades. O espago destinado ao



trabalho de cada professor revelou-se altamente limitado, pois as turmas eram
constituidas por um numero elevado de alunos, o que ndo permitia a realizacdo das
diversas atividades por todos ao mesmo tempo.

O Auditorio (Sala dos Espelhos) (Anexo 1) apresentava excelentes condigdes para
a pratica de modalidades como a ginastica e a danca, realgando-se pela qualidade de
sonorizagdo e iluminagdo. Foi um espaco importante para a compreensao dos estilos de
danga abordados ao longo do ano, bem como para a construgao da coreografia gimnica
de cada um dos grupos de trabalho formados dentro da turma.

Por sua vez, o Pavilhdo do Xico Andebol (Anexo 1) revelou-se como um espago
apelativo para a lecionagdo das aulas, dado o facto de possuirmos um espago s6 para a
nossa turma. No entanto, a oferta de modalidades que poderiam aqui ser realizadas nao
era muito diversa, ja que estava submisso a lecionacdo de futsal ou andebol, pois este ndo
possuia outros materiais como tabelas de basquetebol, redes de voleibol, colchdes, entre
outros. Outro aspeto menos bom centrava-se na redug@o do tempo de aula, uma vez que
esta iniciava mais tarde e terminava mais cedo devido as deslocacOes necessarias
(percurso de ida e volta para a escola).

O espaco Exterior (Anexo 1) possibilitava duas areas possiveis para a pratica: o
campo exterior localizado dentro da escola e a area envolvente ao Estadio D. Afonso
Henriques (Anexo 1). A maior problematica encontrada na utilizagdo destes espagos
foram as condi¢des climatéricas, que obrigavam sempre a elaboracdo de um plano
alternativo para a eventual impossibilidade de utilizagdo para a aula. No espago Exterior
da escola abordei modalidades como o atletismo, basquetebol e futsal, ao passo que no
espaco fora da mesma foi abordado, essencialmente, o atletismo.

No que diz respeito ao material disponivel para as aulas de EF, a escola apresentava
uma grande variedade para as diversas modalidades. Ademais, a maioria apresentava-se
em bom estado de conservacdo. Todavia, por vezes, quando dois ou mais professores
necessitavam do mesmo material para a sua aula, este revelou-se pouco eficiente, tendo
de adaptar as tarefas a serem realizadas. Com o material disponibilizado, os alunos
tiveram a oportunidade de experienciar variadas modalidades ao longo dos trés periodos
letivos, promovendo assim aprendizagens mais significativas, eficientes e prazerosas. De
realgcar que estes materiais encontravam-se guardados numa arrecadacdo, localizada no

pavilhdo (Anexo 1).



3.2. Nucleo de estagio: O pilar fundamental
O NE 2 foi aquele ao qual pertenci, sendo composto por mim, pelos meus dois
colegas estagiarios, pela professora cooperante (PC) e professor orientador (PO).

Relativamente ao meu grupo de trabalho, ndo poderia pedir melhor companhia para
esta viagem. Primeiramente, porque esta caminhada iniciada ha 5 anos, foi feita na
companhia do Pedro. Ano apos ano temos superado os desafios que a vida nos propoe.
Este ano de estagio ndo poderia ser diferente e, portanto, ca estivamos de novo para
ultrapassar, com o sucesso que nos ¢ caracteristico, mais uma etapa da nossa vida
académica. Por sua vez, a Susana veio complementar esta dupla no primeiro ano do
mestrado. Conseguimos estabelecer um grupo coeso, capaz de superar as contrariedades
que surgiram ao longo do ano letivo, nas diferentes unidades curriculares. Além disso, foi
com ela que pude partilhar diversas experiéncias e historias vivenciadas na modalidade
de futsal, ja que somos ambos praticantes desde tenra idade.

Este trajeto ficou marcado pelo trabalho colaborativo desenvolvido pelos trés, no
qual nos auxiliavamos mutuamente. Em suma, estou certo de que, o sucesso obtido
durante esta importante fase de formagao inicial, ndo teria sido tdo bem conseguido sem
o constante apoio do Pedro e da Susana.

Contudo, nao posso deixar de referir o papel crucial da PC. Desde o primeiro dia
pude contar com o apoio da professora. A sua vasta experiéncia (como docente € como
cooperante) proporcionou-nos diferentes momentos de transmissdo de informacao,
questionamento, sugestdo, reflexdo, encorajamento e avaliagdo. A sua exigéncia diaria
contribuiu para a minha formacgao enquanto futuro docente, por me ter capacitado a dar
resposta aos problemas que enfrentei durante a minha pratica profissional. A rela¢do
estabelecida com os seus estudantes estagiarios (EEs), fez com que pudéssemos sentir-
nos apoiados, por forma a suprimir os receios intrinsecos a esta etapa de formagao.

Nunca esquecerei os seus conselhos didrios, toda a forca que nos transmitia e que
nos fazia acreditar que poderiamos “dominar o mundo” se assim o pretendéssemos. Nos
momentos em que me encontrava mais preocupado, apreensivo e receoso, a professora
afirmava “ndo ha coisas de outro mundo, ¢ tudo deste”. Com a PC sempre pronta a ajudar,
fui capaz de ultrapassar muitas dificuldades que me levaram ao sucesso pretendido na
concretizagdo da minha PES. Nao esquecerei as suas palavras, “O Z¢ ¢ uma pessoa de

sorte”. E que sorte eu tive em té-la como PC. Este processo de supervisdo de exceléncia,



elaborado pela PC, foi imprescindivel para colmatar a minha ac¢do pedagobgica,
permitindo-me cumprir com a minha melhor versao dia apos dia.

Por sua vez, apesar de o PO ter um papel menos presente naquilo que foi o dia a dia
da PES, também foi preponderante para o sucesso obtido. Apoiou-me durante o processo
de formagdo enquanto futuro docente, estabelecendo uma interligagdo entre diferentes
parametros, mais concretamente supervisionar, observar, avaliar e corrigir a minha
atuacao naquilo que foi a formagdo profissional individual. O PO foi responsavel por
promover um saber pratico e técnico da docéncia, aliando estes a atitude reflexiva, capaz
de tornar os EEs em profissionais eficazes (Alarcao, 2003).

Do PO sempre pude contar com uma relagdo de proximidade na qual imperaram
caracteristicas como profissionalismo, conhecimento, entreajuda, compreensdo e
sensatez. Foi sempre proporcionador de uma supervisao positiva, refor¢cando a ideia de
que este processo se tratava de vastas oportunidades de aprendizagem e nao de um ato
exclusivamente classificativo, insensivel e critico. O PO mostrou-se sempre presente e
disponivel para me auxiliar, promovendo significativas melhorias, na minha intervencao

pedagdgica ao longo do EP.

3.3. Turma residente: Os meus pupilos
Para a concretizagdo da minha PES foi-me atribuida uma turma do 12° ano de
escolaridade, do curso de Ciéncias Socioeconomicas. Esta era constituida por 28 alunos,
dos quais 17 rapazes e 11 raparigas, estando a média de idades compreendida entre os 16
e os 18 anos (Anexo 2). Inicialmente, as dividas sobre se teria a capacidade de assegurar
o processo de aprendizagem de uma turma, prestes a terminar a escolaridade obrigatoria,
revelaram-se infindaveis. Face a tudo aquilo que acarretava este importante processo,
aliava-se o enorme desafio de encarar uma turma pronta a atingir uma nova fase de
crescimento (fase adulta) e que se encontrava a ultrapassar os caracteristicos problemas
da adolescéncia. No meu pensamento s6 sustentava a ideia de que seria impossivel, um
grupo de alunos, olhar para alguém com tao pouca diferenca de idades e aceita-lo como
seu professor.
Apresentei-me pela primeira vez a turma e, sem esconder a pessoa que sou, mostrei
aos alunos alguém em quem podiam confiar e que daria o méximo de si para dignificar a
disciplina de EF, estando pronto a auxiliar o desenvolvimento individual de cada um.

Nessa mesma aula, foi aplicado a cada um dos alunos um Inquérito Sociobiografico,



realizado no Google Forms, de modo que pudesse obter o méximo conhecimento
individual e assim moldar a minha interven¢do pedagogica as particularidades e
preferéncias da turma. A constru¢do do inquérito aconteceu em volta de um conjunto de
parametros basilares que o NE assinalou como pertinentes para um superior
conhecimento individual acerca de hébitos de vida, condigdes de saude e ligacdo com o
desporto.

Consequentemente, analisando os dados provenientes das respostas ao formulario,
constatei que os alunos gostavam da disciplina de EF, a exce¢ao de um aluno, e que as
classificagdes finais, do ultimo ano letivo, situavam-se entre os 17 e os 20 valores.
Relativamente a experiéncia desportiva, a grande maioria revelou praticar desporto
federado, mais concretamente a modalidade de futebol, ao passo que outros ja
praticaram/praticavam modalidades como voleibol, dan¢a e ginasio. Por sua vez, atribui
elevada importancia as condicdes de satde de cada um dos alunos. E crucial o professor
estar ciente das limitacdes dos estudantes, para que possa elaborar um planeamento
eficaz, ajustado as especificidades de cada um. Todavia, nenhum dos alunos mostrou ser
portador de uma limitacdo grave que o impedisse de efetivar a pratica desportiva.
Posteriormente, dois alunos estiveram dispensados das aulas de EF, em diferentes
momentos, pois foram submetidos a intervencdes cirurgicas nao planeadas, apresentando
atestados médicos de longa duracao.

Ao contrario daquilo que imaginava, realizar a pratica pedagédgica (PP) com uma
turma de 12° ano foi uma experiéncia fascinante. A relagdo de proximidade criada com os
alunos fez enaltecer um processo de ensino-aprendizagem de exceléncia, no qual foi
possivel verificar um comportamento exemplar, respeitador e bastante motivador. Foi
visivel, ao longo do ano, um ambiente idealizado por qualquer professor: alunos
interessados, motivados e sempre dispostos a cumprir com as tarefas propostas. Em suma,
parte do éxito obtido durante este ano de estagio a muito se deveu a minha turma e a
forma como estabeleci uma 6tima relacdo com cada um dos alunos, que me possibilitou

uma aprendizagem imensa e que levarei para o meu futuro enquanto docente.

3.4. Turma partilhada: Contacto com outra realidade
Durante o 2° Periodo letivo tive a oportunidade de lecionar EF a uma turma do 6°
ano de escolaridade, numa das escolas basicas do agrupamento. A turma era composta

por 23 alunos, 11 raparigas e 12 rapazes (Anexo 3).



O planeamento do conjunto de aulas a lecionar foi decidido entre o NE, conforme
as diretrizes fornecidas pela professora titular da turma. Neste sentido, optamos por
abordar 4 modalidades diferentes, nomeadamente andebol, basquetebol, futsal e treino
funcional. Desde logo surgiram algumas dificuldades na preparagao das aulas, devido ao
desconhecimento acerca das condi¢des espaciais e materiais disponiveis na escola, bem
como do nivel de desempenho dos alunos. No que concerne ao comportamento da turma,
jéa era do nosso conhecimento que iriamos lidar com alunos motivados e interessados para
as aulas de EF, embora desconhecéssemos os seus comportamentos individuais e
coletivos.

Optamos por assumir uma metodologia pedagégica distinta: tendo a aula um tempo
total de 100 minutos, abordamos 3 modalidades por aula, ficando cada um dos EEs
responsavel por uma modalidade. Para promover uma experiéncia igual a todos os alunos,
na primeira parte da aula dividimos a turma em 2 grupos, os quais passavam pelas
modalidades de basquetebol e andebol. Na segunda parte da aula, uma vez que tinhamos
de mudar de espago, a turma participava conjuntamente na terceira modalidade
proporcionada. Pensando também nas questdes equitativas para os EEs, decidimos
lecionar uma modalidade diferente em cada uma das aulas, isto ¢é, todos tiveram
oportunidade de ficar responsaveis por cada uma das 4 modalidades preconizadas, ao
longo do conjunto de aulas dadas.

Com o propodsito de proporcionar vivéncias de sucesso e aprendizagens
significativas durante as varias aulas lecionadas, utilizamos diferentes estratégias
englobando a formagdo de equipas heterogéneas, formas parciais de jogo e competigao,
modificando e condicionando o jogo com o intuito de potenciar situagdes-problema aos
alunos no sentido de as solucionarem em linha com os objetivos das tarefas. Mais ainda,
os alunos dispensados ndo foram esquecidos, tendo-lhes sido atribuida a funcdo de
arbitro. A titulo de exemplo, nas aulas lecionadas, utilizamos o jogo 3x3 no basquetebol
para potenciar a desmarcacao “passe e corta”, criacdo de situacdes de finalizagdo e
fomentar a tomada de decisdo. No andebol, proporcionamos a forma parcial de jogo
4x3+Gr que foi essencial para que existissem mais situagdes de finalizacdo (face a
superioridade numérica) e compreensdo da ocupacao racional do espaco de jogo. Na
unidade de treino funcional procuramos um clima motivacional com a utilizacdo de um

método Tabata (30s/15s) e musica, para a concretizacdo da atividade proposta. J& no
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futsal, dado que a professora titular ndo tinha ainda abordado a modalidade com a turma,
foram elaborados jogos pré-desportivos com equipas mistas. De salientar que, na ultima
aula, promovemos um evento culminante com uma competi¢do entre as equipas nas
modalidades de basquetebol e andebol.

Ao longo desta experiéncia, os alunos mostraram ser extremamente interessados e
motivados. Isto contribuiu para uma excelente oportunidade de aprendizagem, naquele
que foi um espaco de atuacdo bastante diferente do comummente vivenciado na PES,

potenciando um maior conhecimento para a profissao futura.

4. Area 1 - Organizacio e Gestiio do Ensino e da Aprendizagem

4.1. Concecao
4.1.1. Uma visao sobre o ensino: O caminho a seguir como docente

Na etapa de formacdo inicial enquanto futuro docente, pude compreender a
existéncia de diversas formas de visualizar o processo de ensino-aprendizagem
promovido na escola. Esta etapa de aprendizagem foi, sem duvida, aquela que maior
influéncia teve na minha perspetiva do que €, realmente, a disciplina de EF, a forma como
a mesma ¢ lecionada e o papel que deve ser assumido pelo professor.

Através dos conhecimentos que me foram instruidos, tornei-me conhecedor de que
o ensino centrado no aluno assume, atualmente, uma posi¢ao primordial no meio escolar
(Farias & Mesquita, 2024), sendo-lhe atribuida uma maior autonomia e capacidade de
desenvolvimento pessoal. Desta forma, ¢ perspetivado que os alunos desenvolvam
confianga nas suas capacidades, motivacdo intrinseca para se empenharem na sua
aprendizagem, capacidades de autorregulacado, espirito de iniciativa e tomada de decisdes
fundamentadas e responsaveis (Martins et al., 2017). Este tipo de ensino ¢ promovido
com vista a criagdo de oportunidades de aprendizagem que proporcionem niveis elevados
de atividade fisica e, a0 mesmo tempo, potenciem eficazmente a aprendizagem das
habilidades motoras e desportivas (Gouveia et al., 2021). Consequentemente, a minha
atuacdo durante a PP teve como principal objetivo providenciar vivéncias mais
significativas e prolongaveis aos alunos, que permitissem perpetuar o gosto pela atividade
fisica na sua vida quotidiana e futura.

O professor devera atribuir espaco ao aluno para que este possa autorregular-se, isto

¢, deve dota-lo de competéncias e conhecimentos de modo que encontre naturalmente o
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proprio caminho para a aprendizagem (Farias et al., 2024). Através disto, serd capaz de
estabelecer metas e objetivos, definir as estratégias mais eficazes de aprendizagem e
refletir sobre o seu desempenho, nas diversas aulas. Na minha oOtica, a perspetiva de
ensino passava pelos alunos obedecerem as tarefas que o professor propunha, ndo tendo
estes o papel de maior relevancia no processo ensino-aprendizagem. Todavia, a minha
mentalidade e visdo relativamente a EF mudou completamente. Percebi que
paulatinamente alinhava com a premissa de Graca e Mesquita (2007), sustentando um
ensino no qual vigorasse a colocacdo do aluno no centro do processo; um aluno
capacitado para processar informagdo e tomar decisdes; um aluno construtor do seu
proprio conhecimento.

Face a esta conce¢do de ensino, durante o 1° ano do Mestrado, foi-me dada a
oportunidade de conhecer e compreender diversos modelos pedagdgicos capazes de
tornarem as aulas de EF um lugar de aprendizagens ricas, colocando o aluno como a
principal esséncia. Consequentemente, ¢ também nesta fase que entendo o jogo como um
momento de grande aprendizagem para os alunos, ndo se revelando apenas como um
momento de competicao saudavel entre equipas. No meu processo de formacao nunca
tinha ouvido falar no ensino-aprendizagem através do jogo, nem tampouco recorrer a
desconstrugdo do mesmo em formas parciais, de maneira a facilitar a execugdo de
determinadas acdes para que fosse possivel, posteriormente, obter o sucesso pretendido
na sua realiza¢do em jogo formal.

O jogo pode funcionar como ponto de partida para o desenvolvimento de
competéncias e conhecimentos acerca das modalidades. Nas aulas lecionadas, a sua
desconstru¢ao em formas mais simples (ex. 3x3; 4x3+Gr) teve como intuito delimitar o
espago de ocorréncia dos problemas, adaptar os objetivos de aprendizagem e potenciar a
exploragdo de solugdes para os problemas encontrados na turma (Graga et al., 2020).
Compreendi também que o professor assume um papel fundamental, pois fui o principal
responsavel por avaliar o nivel de jogo apresentado, identificando as dificuldades dos
alunos, o foco apresentado por estes no cumprimento dos objetivos propostos e
fornecendo um apoio ativo aos esfor¢cos de aprendizagem demonstrados pelos mesmos
(Graga et al., 2020). Assim, regi a minha atuagdo através da maxima “aprende-se a jogar
jogando” por intermédio de contextos mais simples que aqueles apresentados no jogo

formal, consumando a aprendizagem da turma através do jogo, sempre com o
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acompanhamento da minha instru¢do ativa e ndo somente através da exploracao livre
(Graga et al., 2020).

Em suma, entendi que quando colocado o aluno no centro do processo ensino-
aprendizagem, as suas particularidades, interesses e competéncias assumiam um papel
primordial na forma como eram construidas as aulas, pelo que existia um aumento da sua
motivacao devido ao facto dos contetidos a lecionar ¢ atividades a desenvolver tornarem-
se mais relevantes para si. Consequentemente, constatei que um aluno motivado
intrinsecamente apresentava uma participagdo mais ativa, era mais eficiente no processo

de aprendizagem e assumia uma atitude positiva de participacao nas aulas de EF.

4.1.2. A importante posi¢ao da Educacio Fisica no curriculo escolar

A disciplina de EF assume um papel primordial no desenvolvimento global dos
alunos. E a tnica unidade curricular exclusivamente dedicada ao aperfeicoamento das
capacidades e habilidades motoras, assim como a obten¢do de conhecimentos e
competéncias essenciais para a correta participacdo em intimeras atividades fisicas e
desportivas. Portanto, a aprendizagem que ocorre através da participacdo na disciplina de
EF devera estar estritamente relacionada com as formas de enriquecimento do curriculo
escolar, viabilizando, desta forma, o desenvolvimento de diferentes niveis: fisico,
cognitivo e socioafetivo.

Todavia, apesar de ser atribuido este valor corporal a EF, esta ¢ ainda uma disciplina
que se encontra distanciada de todas as outras, que conduzem os alunos apenas para a
educagdo intelectual, no que diz respeito ao estatuto concedido. Enquanto futuro
professor, devo estar consciente que o papel da EF ¢ imprescindivel, devido ao facto de
se afirmar como um espaco de partilha entre alunos e professor, mas, acima de tudo, ser
a unica dentro do curriculo escolar que instrui o aluno de aprendizagens que
proporcionam o desenvolvimento motor, através das acdes corporais (Matos, 2012).

Refletindo sobre os largos anos em que frequentei o ensino escolar, acreditava que
a todas as disciplinas do curriculo era atribuida a mesma importancia. Contudo, com a
PES efetuada, percebi que a EF ¢ parcialmente desvalorizada, até pelo proprio
profissional que a leciona, ao verificar que existe uma baixa exigéncia por parte deste e
que, naturalmente, se transfere para os alunos na efetuagao das tarefas, na medida em que
estes ndo lhes atribuem o rigor e relevincia necessarios. Subsequentemente, o principal

foco educativo passa pela obtengdo e exibicdo do conhecimento apreendido, ao invés de
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ser procurada a existéncia de um espaco que promova o pensamento critico, reflexdo e
criatividade dos alunos.

Nos tempos que correm, depreendo que a sociedade olha para a EF como uma forma
de desenvolver questoes relacionadas com a satde, isto €, evitar doengas associadas ao
sedentarismo. No entanto, esta devera ser antes interpretada pelo valor que atribui ao
processo ensino-aprendizagem de cada aluno, uma vez que ¢ a Unica disciplina que trata
o corpo como um objeto pedagdgico (Batista & Queiros, 2015). Assim, a EF representa
uma unidade curricular que interpreta o Desporto como o elemento representativo de
trabalho da corporalidade e corporeidade, enquanto sistema de comportamentos culturais
(Bento, 1999). Cabe aos docentes fazerem a comunidade escolar entender que a EF ¢
primordial, pelo seu papel valoroso no desenvolvimento integral dos alunos. Para além
do contributo que apresenta na vertente da pratica de atividade fisica, demonstra uma
coadjuvacgdo nos beneficios obtidos ao nivel da satude fisica, mental e social (Rosado,
2009). Em suma, contribui para o desenvolvimento integral dos alunos (Faria &
Mesquita, 2024).

Na minha visdo enquanto futuro professor, cabe ao profissional docente demonstrar
que a EF ndo se preocupa, apenas, com o desenvolvimento das capacidades fisicas e da
satde dos alunos, através de um ensino centrado na diversdo e na aptidao fisica. A
esséncia da disciplina deve convergir para um correto processo de ensino-aprendizagem
(Crum, 1993). O professor deve assumir a responsabilidade de encaminhar os alunos no
desenvolvimento de experiéncias significantes, que os vao influenciar a vincular-se a
atividade fisica na sua vida. Ademais, € através desta unidade curricular que os alunos
alcancam determinados valores, que outras disciplinas presentes no curriculo ndo tém
competéncia de viabilizar durante a sua lecionacdo. A EF deve ser vista como uma
disciplina na qual vigora a cooperacdo e superacao, sao valorizadas caracteristicas como
o esforco, fair-play, respeito, motivagdo, entre outros, na qual sorrimos com a vitoria e
aprendemos com a derrota. Em suma, o Desporto instrui-nos para as experiéncias da vida,

através do desenvolvimento integral em todos os dominios.

4.1.3. O professor de Educacio Fisica: A conce¢io da profissao futura
Desenganem-se aqueles que associam a profissdo docente exclusivamente a
transmissao de conteudos. O papel do professor sofreu evolucdes significativas ao longo

da sua existéncia, o que levou a transformacao da sociedade, ao aumento das esperancas
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educacionais e a vincula¢ao dos alunos com a escola. Contudo, “ser professor” nem
sempre se traduz no “ser bom professor”. E absolutamente primordial que o docente seja
portador de um vasto conhecimento, ndo somente sobre a matéria/conteudos que vai
lecionar, mas também da vertente pedagogica inerente ao contexto escolar, da posi¢ao da
EF no curriculo, das especificidades dos seus alunos, do contexto educacional no qual vai
atuar e dos objetivos que pretende ver consumados no final das agdes desencadeadas.

A tarefa do professor, orientada pelos pressupostos da EF, ndo se centra apenas no
desenvolvimento do dominio fisico, ¢ muito mais abrangente a outros dominios que
englobam determinadas competéncias essenciais a vida em sociedade. Assim sendo, para
além de moldar o dominio fisico, preocupa-se com o crescimento dos dominios cognitivo
e socioafetivo. Desta forma, esta disciplina possibilita inimeras oportunidades de
desenvolvimento de competéncias sociais, tendo o professor a responsabilidade de
aproveitar determinadas ocasides para potenciar situagdes de aprendizagem cooperativa
e aprendizagem sobre lideranca. E também assim que se caracteriza o processo ensino-
aprendizagem, face a existéncia de uma relagdo pedagogica de correlagcdo e influéncia
reciproca, que definird a interacao existente entre o professor e o aluno.

Tendo em considerag¢do o supracitado, durante a minha PP tentei sempre pautar a
minha atuagdo por aquilo que acredito ser um “bom professor”. Nas varias aulas
lecionadas procurei estabelecer um processo de interagdo entre professor-aluno e aluno-
aluno (Farias et al., 2024), perdurando estratégias como a implementacao da comunicagao
reciproca. Como exemplo surge o questionamento que, efetuado ao longo ou no final de
cada aula, foi a ferramenta utilizada para a compreensdo acerca da retengdo dos
conhecimentos por parte da turma (Farias et al., 2024). Ademais, procedi sempre a
renovacao e aquisi¢do de novos conhecimentos, como forma de potenciar aprendizagens
significativas aos alunos, com vista ao seu desenvolvimento pessoal. Durante este
percurso, a minha a¢do centrou-se em tornar-me um impulsionador das aprendizagens,
colocando-me entre aquilo que o aluno demonstrava saber e aquilo que pretendia que este
atingisse (Farias et al., 2024). S6 assim foi possivel orientar os alunos para a constru¢do
ativa do seu proprio conhecimento. Por sua vez, as estratégias didatico-metodoldgicas
foram planeadas com o maximo detalhe, destacando-se diversos fatores como a
progressdao, mediagdo, modelagdo, feedback, refinamento, autorregulacdo e trabalho

cooperativo.
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Naquilo que ¢ a minha linha de pensamento, considero o “bom professor” aquele
que ¢ capaz de se adaptar a realidade, ultrapassando as suas dificuldades e evoluindo a
capacidade de implementacdo de boas praticas. O seu caminho deve pautar-se pelas
marcas positivas deixadas nos alunos e, acima de tudo, demonstrar o vinculo e paixao que

tem para com a lecionagdo da disciplina de EF.

4.1.4. A visao do Professor: Necessidade de optar pelo suposto em detrimento do
imposto

Cada vez mais se torna impreterivel que qualquer conce¢do de ensino considerada
pelo professor tenha de alinhar com as diretrizes curriculares, pelo que estabeleco uma
ponte entre a realidade (suposto) e o imposto. As Aprendizagens Essenciais de Educacao
Fisica (AEEF) assumem-se como um conjunto de documentos cujo objetivo primario
passa pelo desenvolvimento das competéncias alistadas no Perfil dos Alunos a Saida da
Escolaridade Obrigatoria (PASEO). Apesar de firmarem um documento geral valido para
os estabelecimentos de ensino que vigoram em Portugal, o trabalho desenvolvido por
cada instituicdo escolar a nivel curricular pode diferir, sendo atribuida a possibilidade de
implementar uma gestdo flexivel do curriculo. Cada professor terd a oportunidade de,
através de um modo contextualizado e adaptado a cada ano, turma e alunos que leciona,
garantir a equidade e inclusdo no acesso ao curriculo e a aprendizagem.
Consecutivamente, sera capaz de atender as necessidades e capacidades dos seus alunos,
bem como de se adaptar as condicdes de trabalho expostas pela escola (DGE, 2018).

Como ¢ de prever, este conjunto de objetivos propostos difere para cada um dos
anos e ciclos de ensino. Embora estes programas educacionais sejam desenvolvidos no
sentido de orientar os professores para a concretizacao do processo ensino-aprendizagem,
também apresentam as suas lacunas. Por exemplo, no que toca as AEEF, estas encontram-
se desatualizadas e desajustadas no que concerne ao atendimento das necessidades e
imposicoes dos diversos alunos, na medida em que os objetivos impostos em algumas
areas de determinados anos de escolaridade, encontram-se descabidos da realidade
vivenciada pelos professores. Desta forma, sdo “impedidos” de efetuarem praticas mais
aprofundadas em termos de contetidos e matéria da EF. Por outro lado, estas apresentam
objetivos muito ambiciosos, ndo sendo passiveis de serem cumpridas as exigéncias
expostas nos documentos face aos niveis de desempenho dos alunos, muito abaixo dos

perspetivados, que transitam de anos anteriores.
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Durante a minha PES experienciei esta mesma situacdo anteriormente relatada,
quando na modalidade de basquetebol ndo foi possivel cumprir o estipulado no programa.
Nas AEEF estava definido que os alunos do 12° ano deviam realizar o jogo 5x5, contudo
a TR nao mostrou competéncias para tal nem a escola dispunha de condi¢des espaciais
para que acontecesse. Neste caso, foi fundamental adaptar os conteudos para aquilo que
os alunos seriam capazes de executar (ex. forma de jogo reduzida, 3x3). Em suma, é-me
possivel afirmar que o contexto no qual transcorre a agdo do professor vai subordinar e
indicar o caminho a percorrer.

Neste sentido, compreendi que ndo podia limitar-me, apenas, a transmissdo de
conhecimento, supervisdo de atividades e cumprimento de orientagdes provindas de
documentos diretores. Tinha de promover transformagdes ao nivel de conhecimentos e
competéncias, procurando potenciar o grande proposito do ensino: preparar os alunos
para que atribuam relevancia aos conhecimentos assimilados, ajustando-os as

experiéncias vividas e aplicando-os na futura vida social e profissional.

4.2. Planeamento
4.2.1. As diferentes fases do planeamento do processo Ensino-Aprendizagem: Das
dificuldades iniciais ao reconhecimento final

Para a lecionacdo de qualquer unidade curricular € essencial que exista um
planeamento. Este configura a base do trabalho que, de forma estruturada e eficiente,
possibilitard o sucesso no desenvolvimento dos alunos. Este fundamental procedimento
teve a sua origem no inicio do ano letivo, apds uma analise detalhada dos documentos
orientadores (Projeto Educativo; Plano de Atividades da EC), ao grupo disciplinar de EF
(Planificacdo Anual de Atividades do Departamento de EF; Critérios de Avaliacao;
Roulement das Instalagdes Desportivas) e ao Ministério da Educacao (PASEO; AEEF).
Todos os documentos supracitados visaram o meu enquadramento no meio sobre o qual
foi desenvolvida a minha pratica.

Aliado ao pensamento exposto, elaborei o meu planeamento com base em trés
niveis de diferentes dimensdes: Macro (Planeamento Anual); Meso (Unidade Didatica);
Micro (Plano de Aula) (Vickers, 1990). Consequentemente, com a divisdo exata das
etapas de planificagdo, foi possivel organizar os contetdos referentes ao processo ensino-
aprendizagem, sendo passivel estabelecer as diretrizes primordiais para as variadas

atividades e processos pedagogicos (Bento, 2003). Ja percecionando que o planeamento
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se assumia como um segmento complementar do processo, efetuei uma andlise ao
contexto envolvente, ajustando o mesmo as particularidades da TR e aos espacos
disponiveis para a pratica. Para além de tentar distribuir as modalidades pelas aulas
disponiveis, da forma mais equilibrada possivel, estas dependeram sempre do espaco
atribuido para a mesma. Por outro lado, dispuseram sempre do mesmo tempo, dado que

todas as aulas lecionadas tiveram a duragao de 90 minutos.

4.2.2. Planeamento anual

O planeamento anual demonstrou uma grande importancia para o processo ensino-
aprendizagem, ja que foi através dele que pude proceder a uma reflexdo detalhada que
permitiu uma melhor orienta¢do e gestdo do processo (Bento, 2003). A sua construcao
permitiu-me configurar uma sintese daquilo que viria a ser o presente ano letivo, proceder
a selecao das modalidades a lecionar nos diferentes periodos (Anexo 4), definir objetivos
concretos, estipular linhas de orientagdo ao processo da docéncia e designar as melhores
estratégias e modelos pedagdgicos a aplicar, que contribuissem com o sucesso esperado
para a aprendizagem dos alunos.

De acordo com aquilo estipulado nas AEEF para o referido ano de escolaridade, no
que concerne a Area das Atividades Fisicas, os alunos deveriam ser avaliados em seis
modalidades distintas, mais concretamente nos Jogos Desportivos Coletivos,
Ginastica/Atletismo, Atividades Ritmicas e Expressivas, Outras. Todavia, o professor nao
deve ser “prisioneiro” dos programas ao ponto de cumprir rigorosamente as suas
intencdes. Assim, percebi ser extremamente imprescindivel ajustar o planeamento da
turma aprofundadamente, considerando as escolhas dos alunos, o que se alinha com a
premissa de Feu et al. (2019). Consequentemente, o NE optou por atribuir a cada turma
o poder de decisdo sobre a preferéncia de avaliagdo. De uma forma mais concreta e
explicita, passo a citar o ocorrido na TR: no que toca as modalidades de Atletismo e
Ginastica, os alunos tiveram a oportunidade de serem avaliados na matéria de sua
preferéncia, sendo atribuido um peso maior aquela preferida € um peso menor a nao
preferida. Tal processo foi aplicado as modalidades coletivas (sele¢do de duas
preferenciais). No que concerne a Area da Aptiddo Fisica foram aplicados os Testes
FitEscola, assim como foi desenvolvida a condicao fisica através de circuitos de treino
funcional. Na maior parte das ocasides eram aplicados paralelamente a modalidade que

estava a ser lecionada no momento, apontando os seus objetivos no sentido de aperfeigoar
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diferentes habilidades da modalidade em questdio. Por Gltimo, para colmatar a Area dos
Conhecimentos foram administrados, aos alunos, questionarios das diferentes
modalidades abordadas, através do Google Forms, nos quais foram inseridas questoes
sobre regras, terminologia, sinalética de arbitragem, principais caracteristicas, entre
outros.

Face a inexperiéncia caracteristica desta etapa de formagao, aliada ao facto de nunca
ter elaborado um planeamento, senti grandes dificuldades em atribuir um ntimero ideal
de aulas a cada uma das modalidades. Por forma a priorizar as escolhas feitas pelos
alunos, optei por atribuir um maior numero de aulas as modalidades preferenciais da TR.
Pese embora a realidade sustentada de que o planeamento ndo ¢ um documento restrito e
inalteravel, para mim surgia como algo que decorreria da forma pensada, desde o seu
inicio até ao seu fim. Todavia, assim que se deu o arranque do ano letivo e se revelaram
as primeiras contrariedades, cai na realidade daquilo que ¢ ser professor: proceder a

ajustes e adaptacdes constantes.

Aulas previstas vs Aulas lecionadas

Apoés alguns contratempos e mudangas efetuadas, pude compreender que o
planeamento anual assume-se como um “mundo de inteng¢des”, subordinado a
extemporaneidade do quotidiano das escolas. A reducdo do numero de aulas planeadas,
em relacdo aquelas previstas (Tabela 1), deve-se a diferentes fatores como: condigdes
climatéricas adversas inviabilizando a utilizagdo do espago ‘Exterior’; impossibilidade de
utilizacdo do espaco de aula ‘Auditorio’ face as atividades da comunidade escolar;

participagdo em visitas de estudo e atividades escolares, pelos alunos e professores.

Tabela 1 - Planeamento Anual: Aulas Previstas vs Aulas Lecionadas.

Periodo Modalidades Aulas Aulas Diferenca entre Aulas Previstas e
Letivo Previstas Lecionadas Lecionadas

Voleibol 9 9 0
Basquetebol 6 5 -1
Ginastica/Danga 5 5 0
1° Atletismo 3 2 -1
Andebol 1 1 0
Futsal 3 1 -2
Orientagdo 1 1 0
Voleibol 4 4 0
Basquetebol 6 4 -2
0 Ginastica/Danca 4 3 -1
Atletismo 1 0 -1
Futsal 6 4 -2
Badminton 5 3 -2
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Andebol 7 7 0

30 Futsal 1 1 0
Ginastica/Dang¢a 5 2 -3

Atletismo 1 1 0

N° de Aulas Total 68 53 15

Em suma, através do supracitado, € possivel perceber a grande complexidade de
cumprir o planeamento desejado. A escola ¢ um meio bastante variavel, no qual surgem
imprevistos com muita regularidade. No entanto, as alteracdes a este planeamento nao
consideraram apenas estes inconvenientes, tive em especial atencdo a necessidade de

adaptacao face as dificuldades apresentadas pelos alunos nas diversas modalidades.

4.2.3. Unidade didatica

Apos a realizacdo do planeamento a um nivel macro, surgiu a necessidade de
suprimir com a dimensdo intermédia do mesmo, a constru¢do da Unidade Didatica (UD).
Para isso, foi utilizado o Modelo de Estrutura de Conhecimentos (MEC), elaborado por
Vickers (1990), como a principal ferramenta de edificacao de todas as Unidades Didaticas
(UDs) (Anexo 5). As UDs desenvolvidas assumiram-se como o método mais
determinante do planeamento. Tornaram possivel definir a sequéncia logica de lecionagdo
dos conteudos especificos de cada modalidade, organizando a minha atuac¢do no sentido
de potenciar, eficazmente, o desenvolvimento integral de cada um dos alunos, tendo
sempre como base o nivel apresentado durante a avaliagdo diagnostica (AD).

Para colmatar a categoria das Habilidades Motoras foram selecionados os
conteudos referentes ao 12° ano de escolaridade, das diferentes modalidades, e que se
demonstravam fundamentais para a sua consolidacdo neste ultimo ano. Além disso,
procurei estabelecer pontes de ligacdo entre as tarefas principais e as tarefas
complementares, sendo estas um suplemento mais facilitador para a ocorréncia das
mesmas aprendizagens. No que concerne a Condicdo Fisica e Fisiologia, procurei
potenciar as capacidades condicionais e coordenativas inerentes a modalidade em
questdo, tendo estas um cardcter mais analitico quando relacionadas com os aspetos
técnico-taticos intrinsecos ao jogo, ou um caracter mais condicional quando relacionadas
com a aptidao fisica dos alunos. Relativamente a Cultura Desportiva, os alunos foram
expostos a questdes tedricas acerca da matéria, foram colocados a cumprir a funcao de
arbitros sendo necessario implementar a sinalética correspondente aos diferentes
momentos de jogo, bem como foram questionados, ao longo da sua pratica, sobre os erros

cometidos, efetuando em seguida a corre¢ao apropriada dos mesmos. Por fim, em relagao
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aos Conceitos Psicossociais, procurei sempre priorizar valores como a cooperagdo,
entreajuda, respeito, responsabilidade, autonomia, entre outros, tendo estes sido objetos
de avalia¢dao em todas as atividades concretizadas, promovendo a unido da turma.

Em suma, pretendi assegurar um processo de ensino-aprendizagem ajustado ao
contexto no qual estava inserido, que visasse os objetivos delineados previamente, tendo

sempre em considera¢do que este planeamento poderia ser alvo de alteracdes.

4.2.4 Plano de aula

Finalmente estruturado o planeamento em niveis mais globais, foi tempo de
elaborar o seu semblante a nivel micro. O plano de aula assumiu-se como uma importante
unidade pedagdgica que esteve presente diariamente, ndo servindo apenas como unidade
organizativa para aquilo que era a configuracdo da aula de EF. Para a mais correta
edificacdo do mesmo, a sua estrutura foi pensada ao pormenor entre o NE (Anexo 6).
Desde cedo, foi-nos incutido pela PC que o plano de aula deveria ser um documento
absolutamente pormenorizado e objetivo, que ndo fosse de leitura complexa e no qual
focasse, essencialmente, os pontos fulcrais da aula a ser lecionada.

Este processo revelou-se complexo no inicio da PP, tendo encarado algumas
dificuldades na definicdo das melhores aprendizagens que fossem de encontro as
necessidades da turma. Ao longo do EP pude constatar que o aumento da confianga com
a turma, bem como a capacidade de me adaptar perante a mesma, foi fundamental para
um planeamento cuidado, com a implementacdo de dinamicas e estratégias eficazes, que
culminaram no encadeamento de rotinas de trabalho nos alunos. Assim, pude contribuir
para a lecionagdo de aulas dindmicas com experiéncias motivadoras, elaborando tarefas
adaptaveis para os diferentes niveis apresentados pelos alunos, por forma a que todos
experienciassem vivéncias de sucesso.

Todavia, este processo ndo ficou livre de contratempos. Nas mais variadas aulas
deparei-me com imprevistos que me obrigaram a recorrer a determinadas adaptacdes.
Sendo o ensino um meio sobre o qual impera a imprevisibilidade, compreendi que o
professor devera estar ciente de que o planeamento nao ¢ algo inabalavel e que deve ser
seguido a risca, tendo sempre de ser ajustado as reais exigéncias expostas no momento da
aula e reformulado rapidamente face a problemas como a falta de material, auséncia de

alunos ou até mesmo falta de condi¢des espaciais ideais para a pratica de EF.
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4.3. Realizacio da pratica pedagodgica
4.3.1. A concretizacao da pratica: O desempenhar do papel principal

Durante o EP, os EEs assumiram o papel de protagonista naquilo que foi a aplicacao
da docéncia. Esta etapa de formacao inicial caracterizou-se pelos primeiros passos num
longo caminho de uma profissdo futura, o qual esteve repleto de desafios e conquistas.
Aqui foi-nos dado espago para nos reinventarmos, dar asas a criatividade e criarmos a
nossa propria historia. Ao longo do ano letivo fui capaz de criar a minha histéria que,
como muitas outras, ndo esconde os momentos em que enfrentei os problemas, mas
mostra também as horas em que encontrei a solucdo. Cada vivéncia tem a sua historia,

pelo que, na presente secc¢do, procuro contar-vos a minha.

Mapeamento da pratica pedagégica: Um caminho de altos e baixos

Com a presente sec¢do pretendo expor aquilo que foram as minhas experiéncias
durante a PES, as principais contrariedades com as quais me deparei, bem como as
aprendizagens que potenciaram o meu desenvolvimento enquanto futuro professor de EF.
Desta forma, serdo aqui expressos os problemas que surgiram ao longo dos periodos
letivos e as estratégias aplicadas para ultrapassar, com sucesso, 0S mesSmos.
Concomitantemente, identifico os modelos pedagogicos utilizados, ferramentas
essenciais que tornaram as aulas mais motivantes, ricas € que priorizaram as
aprendizagens e a evolugdo motora, dos alunos, nas diferentes modalidades.

Devido a inexperiéncia enquanto docente € a imensa ansiedade sentida na fase
inaugural, foi dificil aplicar as solu¢des mais viaveis aos primeiros desafios e obstaculos
confrontados. No decorrer do ano letivo foram lecionadas, a TR, as seguintes

modalidades: Modalidades Coletivas - Voleibol; Basquetebol; Futsal, Andebol |

Modalidades Individuais - Ginastica/Dancga; Atletismo; Badminton. Sucessivamente, na

Tabela 2, estao espelhadas as dificuldades/problemas vivenciados, estratégias utilizadas
para minimizar os problemas e colmatar as minhas dificuldades, tal como os modelos

pedagogicos protagonizados para promover a minha evolugao.
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Tabela 2 - Mapeamento da Pratica Pedagogica.

- Condig¢des climatéricas
adversas (impossibilidade de

competitivo as tarefas da aula.

- Exercicios ludicos em grupo.

Periodo Turma Modalidades Dificuldades Mod’e l?s Estratégias Evolugao
Pedagogicos
- Diferentes niveis de - Desenvolvimento de tarefas
desempenho dos alunos. com niveis de complexidade - Evolugdo do nivel de
- Realizagdo eficaz da MID diferentes. desempenho dos alunos.
0/m0 . demonstragdo dos gestos Ensino de - Aprimoramento dos gestos - Demonstragdes com maior
1°/2 Voleibol Lo L . .
técnicos. Pares técnicos a lecionar. qualidade.
- Alunos com muitas MED - Criagdo de tarefas - Maior aproveitamento dos
dificuldades nos gestos complementares com situagdes | alunos com mais dificuldades.
técnicos abordados. facilitadoras.
- Colocag@o dos alunos - Diminui¢éo dos
- Controlo do comportamento dispensados a au),(l.l 1ar o8 (‘jomportamentos
dos alunos. colegas em pratica. desviantes/fora da tarefa.
- Niveis de desempenho muito MID . DIVISaoh(i(t)esrzluélnoesOISmr grupos - Maior envolvimento dos
oo ool abaixo do esperado. Ensino de o g 1 . ) alunos nas tarefas.
1°/2 . Basquetebo - Tempo de instrugdo Pares - Uti 12:51330 e palavras-chave. - Maior tempo de
Residente prolongado. MED - Utilizac3o de fichas de empenhamento motor dos
- .. accountability para controlo da alunos.
- Condigdes espaciais. . oA
. | performance. - Maiores vivéncias de
- Gestdo do tempo de aula. - Aplicacdo de jogos sucesso dos alunos com
condicionados e modificados. menor nivel de desempenho.
. N - Redugéo dos niveis de
- Cativar os alunos para a - Divisdo dos alunos por grupos T
. . desmotivagdo dos alunos.
L pratica. MED heterogéneos.
1°/29/3° Ginastica/Danga \ . ~ - Atribuigdo de significado ao
- Pouco a vontade com a MAC - Autonomia na construgdo de .
. , trabalho em equipa e
modalidade. uma coreografia gimnica. .
entreajuda.
-P ivaga 1 . ~ . ~
ouca Ir:;?;;/e;frzzggs alunos - Lecionagdo de aulas duais. - Incremento da cooperagao
' - Aplicacs ; entre 0s alunos.
1°/2°/3° Atletismo - Alunos dispensados. MID Aplicagao de um cardter

- Desenvolvimento da
lideranga.
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lecionar todas as aulas
programadas).

- Aumentos dos niveis
motivacionais da turma.

20

- Falta de material ideal para a

- Utilizacao do quadro mével
para explicagdo da dinamica da
aula.

- Aulas dinamicas apesar das
contrariedades espaciais e

2°/3°

30

modalidade (raquetes bastante materiais
. danificadas/poucas raquetes - Incremento de um sistema de . ' ,
Badminton ideais para a pratica). MID rotacio dos alunos. - Tarefai1 gjsusltsggz ao nivel
- Falta de objetividade nos - Desenvolvimento de . N '
batimentos efetuados em jogo. sequéncias com os diferentes - Maior cooperagao entre os
batimentos pares/grupos formados.
- Divisao dos alu’nos em grupos - Maior motivagdo para a
homogeneos. pratica da modalidade.
- Aplicac@o de tarefas com nivel Mai lvimento d
- Niveis de desempenho muito : o - vialor envolvimento de
disparelz MID de complexidade distintas. todos os alunos nas tarefas
Futsal Falta d fivac Ensing d - Criacdo de estagdes com propostas.
utsa - Falta de motivagao para a nsino de menor e maior complexidade. .
pratica por parte das raparigas. Pares .. P B M?I%Or complexu.lade na
. . - Condicionamento das regras pratica da modalidade.
- Condigdes espaciais. dei .
€ ]J0go. - Aumento da cooperagdo e
- Utilizagdo de tarefas ladicas entreajuda na resolucdo de
com cooperagdo entre equipas. situagdes-problema.
- Criacdo de tarefas - Aumento da motivagdo dos
complementares. alunos na modalidade.
- Aplicagdo do MED. - Envolvimento social de
- Condigdes espaciais. B N'HDd - Formagdo de equipas todos os alunos na aula.
nsino de . . 5
Andebol - Modalidade menos preferida Pares heterogéneas (nome; cor; grito). | - Incremento da cooperagéo e
pela turma. MED - Criagdo de quadros entreajuda entre 03 elementos
de equipa.

competitivos.

- Autonomia no registo de
resultados e pontuagoes.

- Maior envolvimento dos
alunos nas tarefas realizadas.
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4.3.2. Problematicas pedagogicas: A incessante procura pela evolu¢io profissional

A medida que ia resolvendo os problemas iniciais, o nivel de complexidade
aumentava com as novas contrariedades evidenciadas. O meu papel passava por assumir
uma proatividade constante na procura das solugdes mais vidveis para enfrentar tais
contrariedades, naquilo que se mostrava ser uma procura constante pela evolucdo. Nas
seccdes que se seguem, procuro expor aquelas que foram as minhas maiores dificuldades,
bem como as estratégias implementadas para as ultrapassar. O conteudo apresentado
segue uma logica progressiva, isto ¢, evidencia os problemas por ordem cronoldgica e
complexidade de manifestacdo durante a PP. Por fim, termino com referéncia ao processo
reflexivo dado ter sido crucial nesta etapa para a percecao e resolugdo das adversidades,
orientando o meu caminho para a evolugao.

Problema e solucio: Dois primados da evolucio

Desde cedo, a rotatividade do roulement das instalagdes (documento que expunha
a distribuicdo dos espacos pelas diferentes turmas) (Anexo 7) mostrou ser um problema
para a organizacdo do processo ensino-aprendizagem da TR. O facto de existir uma
rotatividade dos espagos de aula, tornou impossivel abordar uma modalidade de forma
consecutiva, tendo a obrigatoriedade de planear a lecionagdo de trés modalidades ao
mesmo tempo (ex. voleibol; ginastica; atletismo). Com a interrupcao constante das UDs,
bem como o distanciamento entre as aulas que compdem as mesmas (2/3 semanas entre
aulas), tornou-se complexo criar rotinas nos alunos que permitissem um maior
desenvolvimento e consolidacdo das habilidades especificas de cada modalidade, j& que
este fator foi redutor do nivel anteriormente alcancado pelos mesmos.

Para atribuir uma maior dindmica as diferentes aulas, assegurando mais empenho e
motiva¢ao dos alunos para com a EF, percebi que era fundamental a utilizagdo de
estratégias pedagogicas mais evoluidas, como sdo exemplo as fichas de accountability.
Estas serviram para controlo da performance ou para a construcdo de quadros
competitivos. Tais processos apelaram a autonomia e autorregulagdo dos alunos,
mormente através do trabalho cooperativo. A atribui¢do de responsabilidades nas
inimeras tarefas realizadas, funcionaram como motor para uma aprendizagem mais
efetiva e fundamentada.

Tendo em conta algumas orientacdes fornecidas pela PC, foi percetivel a falta do

questionamento nas aulas por mim lecionadas numa fase inicial, fosse ele aplicado antes,

25



durante ou depois das mesmas. O questionamento pedagdgico apresenta intimeras
vantagens, tornando-se basilar para a correta compreensdo das demais informagdes. Ao
longo do 1° Periodo, recorri superficialmente ao mesmo, somente como forma de
monitorizar o conhecimento obtido pelos alunos com as minhas explicagdes sobre as
diferentes matérias. Por sua vez, a partir do 2° Periodo, 0 mesmo passou a ser aplicado no
sentido de potenciar o pensamento, andlise e reflexdo dos alunos aos diferentes contextos
vivenciados durante as aulas. Assim, pude compreender se seriam capazes de interpretar
as variadas situagdes e aplicar as decisOes mais acertadas ao momento. De igual forma,
serviu como ponte de compreensao para aulas futuras, como também pode ser transferivel

para outras modalidades.

4.3.3. O desafio de dominar diversos processos: Organizacido, atuacio, instrucio,
feedback e gestao do processo ensino-aprendizagem

Ao longo da minha PP fui compreendendo, gradualmente, os processos cruciais
para um correto desempenho da docéncia e que atribuiram qualidade as aulas lecionadas.
Na presente sec¢ao procuro expor aquilo que foram as minhas decisdes que, correta ou

incorretamente, orientaram o meu caminho.

4.3.3.1. As questdes logisticas de uma aula de Educacao Fisica

A minha PP ficou marcada por diversos momentos positivos, em que tive a
possibilidade de preconizar aprendizagens valiosas aos alunos que orientei durante o
presente ano letivo. Contudo, estou ciente que grande parte do sucesso obtido deveu-se
as medidas e estratégias especificas utilizadas para atribuir eficdcia as aulas lecionadas.

A eficiéncia de uma aula de EF ¢ vista como a possibilidade de esta perfazer, na
totalidade, os objetivos propostos, possibilitando a ocorréncia de um desenvolvimento
integral nos alunos, ao nivel fisico, cognitivo, afetivo e social. Neste sentido, para que as
aulas por mim lecionadas fossem de encontro aos objetivos que propus, foi crucial
alinhavar diversas diretrizes que deveriam ser cumpridas milimetricamente. As questoes
organizacionais ¢ logisticas assumiram, para mim, um lugar de destaque na preparagao
das aulas. Dentro destas, podemos considerar diferentes fatores: objetivos da aula;
material necessario; organizagdo da aula em termos espaciais; defini¢do das
equipas/grupos de trabalho; transi¢do agil entre tarefas.

O primeiro passo para a concretizacdo de uma aula eficiente foi a definicao clara

dos seus objetivos. Aquando da selecdo dos contetidos de ensino, foi importante perceber
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aquilo que eu pretendia que os alunos aprendessem, bem como delinear os procedimentos
através dos quais iam colmatar tal aprendizagem. Através destes, poderia também recorrer
a avaliagdo e mediacdo do progresso dos alunos, identificando as suas principais
dificuldades e auxiliando a atingir os resultados perspetivados.

Para facilitar os processos de comunica¢do com a turma no momento inicial da aula,
procedi a utilizagdo de um quadro no qual foram colocados os seus objetivos, critérios de
éxito dos contetidos abordados, equipas/grupos de trabalho, entre outras informagdes que
considerasse relevante mostrar aos alunos (Anexo 8). As exposicoes destes aspetos no
quadro da aula atribuiam uma referéncia visual, para além das referéncias auditivas
proporcionadas por mim, o que contribuia para uma maior aten¢do e retencdo da
informacao pela turma no momento de apresentagdo da estrutura da aula.

Definir o material necessario para a aula era também um momento importante, pois
esquematizava aquilo que seria, ou ndo, possivel efetivar (Mesquita & Coutinho, 2021).
Para que nada faltasse e tudo estivesse mapeado da melhor maneira, deslocava-me trinta
minutos antes para o pavilhdo, organizando tudo aquilo que necessitava para iniciar a
montagem do espacgo. Contudo, nem sempre foi possivel aceder aquilo tencionado, quer
pelo niumero reduzido de material para satisfazer as necessidades de todos os professores,
ou at¢ mesmo por este se encontrar danificado e impossibilitado de utilizar. Nestes
momentos, foi hora de recorrer a adaptacao e reformulagao de determinadas tarefas.

A organizagdo da aula em termos espaciais foi algo que também tive sempre em
conta. Os espagos destinados as aulas de EF na EC apresentavam éreas de trabalho
bastante reduzidas para o nimero de alunos da TR. Neste sentido, coube-me compreender
o que poderia e nao ser feito e de que forma o poderia fazer, rentabilizando, a0 maximo,
0 espaco que tinha perante mim. Para além disso, este fator esteve sempre relacionado
com o sentido de promover uma transi¢cao agil entre tarefas. As atividades preconizadas
em aula foram sempre pensadas ao pormenor, de maneira que o material utilizado
anteriormente pudesse ser reutilizado e nao perdesse tempo desnecessario na rotacao e
organizacdo dos alunos. Este fator revelou-se essencial para manter a dindmica, o ritmo e
a motivacao da turma pois, caso estas mudancas de tarefa fossem lentas ou confusas, iria
perder tempo precioso de aula e os alunos dispersavam a sua atencao, elevando os niveis

de desmotivacdo para com a atividade efetuada.

27



Na parte inicial de cada aula aproveitava o momento de apresentagdo da estrutura
da mesma para a organizagdo das equipas/grupos de trabalho. No quadro constavam os
nomes dos alunos e a cor representada pela equipa. Desta forma, rapidamente cada um
pegava no seu colete e juntava-se aos respetivos colegas para dar inicio as tarefas. Para
além disso, quando existiam tarefas especificas ou momentos de jogo no qual ndo
poderiam estar todos os alunos em campo, estes consultavam rapidamente o quadro e
identificavam quem comegava na tarefa principal e quem se deslocava para a tarefa
complementar. Esta estratégia permitia uma organizacao instantanea da turma, reduzindo
os tempos mortos e potenciando o tempo de empenhamento motor.

Em suma, estes fatores revelaram ser cruciais para o sucesso das aulas lecionadas.

4.3.3.2. A visao do erro como meio de evolucio e aprendizagem

O erro ¢ intrinseco a evolugdo do ser humano e, inevitavelmente, esteve presente
durante a longa caminhada que foi o EP. Durante a minha PP optei por adotar uma postura
reflexiva, compreendendo o erro como um instrumento pedagégico potenciador da
aprendizagem pessoal e profissional. Numa fase inicial da PES, os problemas
pedagdgicos multiplicavam-se a cada aula lecionada. De certa forma, o meu pensamento
centralizava-se nos insucessos vivenciados ao invés de concentrar-se na procura de
solucdes imediatas e eficientes.

O primeiro grande problema evidenciou-se numa estratégia implementada pelo NE,
que se tratou de realizar a AD, de cada modalidade a lecionar, nas primeiras aulas do 1°
Periodo. Por mais que parecesse eficiente aquando da sua planificagdo, o que € certo ¢é
que na pratica rapidamente se revelou uma contrariedade. Primeiramente, estava a
concretizar a avaliacdo de modalidades (ex. futsal e andebol) que s6 viria a lecionar no 2°
e 3° Periodo, respetivamente, o que expressava uma significativa distancia entre as ilagdes
retiradas nesse momento e o planeamento da modalidade. Por outro lado, como
apresentava uma vasta inexperiéncia no papel de professor, este momento de avaliagdao
demonstrou incongruéncias. O facto de ser necessario acumular um vasto conhecimento
sobre varias modalidades ao mesmo tempo, expressou uma elevada complexidade. Nao
me apresentava capaz de identificar as componentes criticas, dos diferentes movimentos,
nas agoes desempenhadas pelos alunos.

Nesta fase embrionaria da PP, acreditava que a fung¢do do professor era

simplesmente planear uma aula com tarefas que envolvessem toda a turma, sem qualquer
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tipo de distin¢do. Contudo, rapidamente percebi que ndo. Nao é possivel colocar todos os
alunos no mesmo pé de igualdade, efetuando tarefas com o mesmo nivel de
complexidade. Com o auxilio da PC, que teve sempre um papel muito ativo, percebi a
urgéncia de diferenciar as tarefas para os desiguais niveis de desempenho. Numa s6 aula
de EF tinha de criar duas diferentes, uma para aqueles alunos mais evoluidos, de maneira
que nao fossem privados de progredirem para situagdes mais complexas, € outra para
aqueles alunos menos desenvolvidos, de forma que ndo fossem privados da introdugdo
dos mesmos contetidos que os restantes, mas com situagdes mais simples e facilitadoras.

Aliado a esta concecdo de ensino, mostrou-se crucial estudar aquela que seria a
matéria alvo, procedendo a um aprofundamento do conteudo nas varias modalidades
selecionadas. Para além de dominar os contetudos, foi primordial perceber como estes se
decompunham para optar pelas progressdes pedagodgicas mais viaveis aos niveis de
desempenho existentes. A medida que as contrariedades iniciais iam sendo ultrapassadas,
tornei-me capaz de observar os alunos de uma maneira mais aprofundada,
compreendendo rapidamente as suas dificuldades, o que permitiu alargar a minha

perspetiva para a selegdo de tarefas visando a resolugao de problemas.

4.3.3.3. Instrucdo, demonstracio e feedback: Um olhar sobre a eficiéncia
instrucional

As estratégias instrucionais na EF constituem uma componente essencial para o
desenvolvimento do processo ensino-aprendizagem. Ao longo da PP, procurei
implementar, com rigor, determinadas estratégias instrucionais que me permitissem
assegurar a promocao da aprendizagem a TR. Neste sentido, destacaram-se a instrugdo,
demonstracdo e feedback (Mesquita & Coutinho, 2021). Primeiramente, ¢ importante
reconhecer que o caminho ndo foi perfeito, tendo surgido vicissitudes com as quais tive
de lidar desde muito cedo.

Numa fase inicial, o processo de comunicacdo com os alunos revelou ser um
problema, na medida em que nao dominava estas estratégias. Ao nivel da instrugao, esta
revelava ser bastante extensa e com pouca fluidez no discurso empregue, o que gerava
desateng¢do entre os alunos e promovia a ndo perce¢do das informagdes. Posteriormente a
uma analise detalhada juntamente com a PC, percebemos que uma das principais
auséncias passava pela ndo aplicag¢ao de palavras-chave, geralmente utilizadas para focar

a aten¢do dos alunos nos aspetos criticos a desenvolver. Apds muita insisténcia e trabalho
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preparatério nos momentos que antecediam as aulas, este aspeto melhorou
significativamente, sendo verificada a capacidade de transmitir informagdo de qualidade
com o minimo uso de tempo de aula (Farias, 2023).

A par da instrucao, a demonstragao também nao revelou ser a mais correta, pelo que
o estimulo visual da tarefa a desenvolver transmitia a imagem errada daquilo que se
pretendia, sobretudo nas modalidades com as quais ndo estava tdo familiarizado (ex.
voleibol). Rapidamente percebi a necessidade de assegurar alguns aspetos fulcrais para
garantir uma correta demonstragdo, enquadrando-me com a perspetiva evidenciada por
Mesquita e Coutinho (2021). Atendendo que o executante devera ser um bom modelo,
procedi a exercitacao dos gestos/habilidades nos dias antecedentes as aulas, de forma a
certificar-me que, no momento de demonstragdo, o movimento seria perfeito. Outro
aspeto crucial e que ndo valorizava, inicialmente, foi a minha colocagao perante os alunos.
Em muitas situag¢des tinha alunos nas minhas costas, acabando por ndo percecionarem
corretamente aquilo que evidenciava, o que resultava em davidas persistentes no
momento de pratica. A medida que a experiéncia foi aumentando, o cuidado com estas
situacdes foi cada vez maior o que deu origem a estratégias diferentes. Quando a tarefa
se mostrava mais simplificada, os momentos de instrugdo foram efetuados para a turma
em simultaneo. Quando se tratou de tarefas com maior complexidade, estes processos
aconteciam parcelarmente, explicava a tarefa a um grupo e, depois de este ja se encontrar
em pratica, explicava ao/s restante/s.

Era comum a PC afirmar que a atuacdo de um professor ndo se centrava na
observacdo, mas sim na interven¢cdo. Numa fase embrionaria da PP, as minhas a¢des
pautavam-se por comportamentos de observacdo e analise dos alunos na maioria do
tempo, ndo se mostravam muito interventivas. Desde logo percebi que o meu
comportamento tinha de mudar, sendo extremamente necessdrio comunicar
constantemente com os alunos. Todavia, esta comunica¢ao nao podia ser toda e qualquer
uma, tinha de apresentar caracteristicas associadas ao correto feedback pedagogico, isto
¢, pleno de intencionalidade e sentido de apropriacdo (Mesquita & Coutinho, 2021).
Contudo, estes momentos ficariam marcados por uma nova imprecisdo na minha acdo, a
falta do cumprimento do ciclo do feedback. Apds proceder a emissdo do feedback
necessario, nao realizava uma nova observagao sobre as mudangas no comportamento do

aluno, acabando por ndo verificar se as novas indicagdes surtiram o efeito desejado. Esta

30



foi a maior dificuldade a ser colmatada, dado que a pressa constante em tentar alcangar o
maior nimero de alunos possivel, tirava-me o foco da tarefa anterior o que sucedia uma

falha implicita na aprendizagem do aluno em questao.

4.3.3.4. Gestao do espaco de aula e dos alunos: Um desafio constante

No desenrolar da minha PP, uma das principais adversidades com que me deparei
de imediato prendeu-se com as reduzidas dimensdes do espaco fisico disponivel para a
concretizagao de uma aula de EF, particularmente quando se detém uma turma composta
por 28 alunos. Tal constrangimento mostrou-se, desde cedo, um fator condicionador das
possibilidades de intervencao pedagogica, bem como da qualidade de execugdo. Face a
esta expressiva limitagdo, surgiu a necessidade de adotar abordagens metodoldgicas de
elevada flexibilidade na sucessiva construcao e revisao das aulas planeadas.

Desde o inicio do ano letivo que a gestdo dos alunos foi elaborada por mim. Os
grupos/equipas de trabalho ficaram a minha responsabilidade, privilegiando contextos
equitativos e igualitarios potenciadores de momentos competitivos equilibrados. Esta
dinamica foi mantida para cada uma das modalidades lecionadas, procedendo a realizagao
de ajustes e mudangas conforme a modalidade a praticar.

Apoés analisar diferentes alternativas que contornassem as limitagdes presentes,
procedi a criacdo de tarefas complementares a atividade principal, realizadas nas areas
laterais do espago de aula, com um caracter redutor da complexidade do jogo e pleno de
intencdo pedagogica. Por exemplo, quando os alunos evidenciavam maiores dificuldades
em determinados gestos técnicos, estes executavam diferentes variantes desses gestos
contra alvos desenhados na parede ou em duplas (Anexo 9). Estas situacdes de
aprendizagem, numa vertente mais facilitadora, contribuiram para o desenvolvimento
integral dos mesmos e para uma autorregulacdo da sua aprendizagem. Para além disso, as
tarefas complementares foram utilizadas para o trabalho de condigdo fisica ligado a
modalidade em questdo (deslocamentos; saltos; passes) (Anexo 9). Durante a PES foi
incutido pela PC que “do pouco se faz muito”, tendo por isso de olhar para o espaco que
tinha @ minha volta e me reinventar. A PC afirmava que deviamos seguir-nos pela maxima
de “manter todos os alunos envolvidos e em tarefa, ninguém pode estar parado”. Face a
tal premissa, procurei criar aulas dindmicas e plenas de riqueza motora, fosse em tarefa

principal ou em tarefa complementar.
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Como um professor deve estar sempre preparado para qualquer eventualidade,
sobretudo esperar que existam alunos que ndo podem efetuar a atividade pratica, foi
necessario programar potenciais papéis de responsabilidade. Assim, os alunos
dispensados desempenharam fungdes de observadores, preenchendo fichas de observagao
de aula/alunos (Anexo 10), tendo no final o compromisso de sintetizar a prestacao do/dos
colega/as observado/os, referindo quais os aspetos a melhorar. J4 no momento de jogo foi
promovida a funcdo de arbitro, sobre o qual os alunos assumiam o controlo do mesmo
com o auxilio da sinalética referente a modalidade em questao (Anexo 11).

Efetuar a gestdo dos espacos e dos alunos foi uma tarefa especialmente desafiante
ao longo da PES, pois cada nova modalidade introduzida suscitava novas objegoes.
Contudo, foi profundamente enriquecedora pois sinto-me mais preparado para superar
qualquer situacdo de imprevisibilidade, seja ela imposta pela falta de espagos ideais para
a pratica, pela impossibilidade de colocar todos os alunos em pratica simultdnea ou pela

existéncia de alunos dispensados da concretizagdo da pratica desportiva.

4.3.4. Modelos pedagogicos: Ferramentas pedagogicas ao servico do ensino e
aprendizagem

Um ensino de qualidade na EF esta dependente de diversos fatores, contudo uma
grande parte enquadra-se na capacidade que o professor ostenta de estruturar,
adequadamente, as situacdes de aprendizagem (Gomes et al., 2017). Tal competéncia ird
contribuir para que todos os alunos, ndo obstante das suas caracteristicas, desenvolvam
conhecimentos, atitudes e competéncias fulcrais que lhes permitam assegurar uma
promissora evolucao do processo de aprendizagem (Gomes et al., 2017).

Os modelos pedagodgicos assumiram-se como um alicerce primordial a minha
atuacdo. Estes capacitaram uma configuragdo inclusiva e coesa ao ensino, auxiliando-me
na extrema responsabilidade de definir, minuciosamente, os objetivos de aprendizagem,
a propriedade das atividades implementadas, os papéis a assumir pelos agentes
influenciadores do processo (professor e alunos), os recursos pedagdgicos necessarios
para o sucesso educacional e a forma como organizava cada aula lecionada (Mesquita &
Graga, 2009). No entanto, depreendi que nao existiu um modelo que realizou todos os
objetivos de aprendizagem ou que tivesse de ser exclusivamente aplicado, o que se alinha
com a concecdo de Rink (2001). Os modelos estavam ao servigo da realizagdo dos

diferentes dominios de aprendizagem e das diferentes necessidades de aprendizagem dos
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alunos. Existiram, entdo, uma série de parametros fundamentais que tive de considerar,
visando a utilizacdo do modelo que melhor se apropriava as objecdes inerentes & minha
pratica docente, de forma flexivel e responsiva.

Um exemplo bastante concreto vivenciado na PP ocorreu durante a lecionagao da
modalidade de andebol, na qual foi atribuida uma maior énfase ao Modelo de Educacao
Desportiva (MED). Apesar do principal objetivo se caracterizar pela atribui¢do de uma
maior autonomia aos alunos, ndo pude descorar a auséncia de modelos mais diretivos
sobretudo perante os alunos de baixo nivel de desempenho. A auséncia de indicagdes
objetivas com a sinalizacdo dos critérios de realizacdo da tarefa, poderia prejudicar a
aprendizagem (Mesquita & Graga, 2009). Em suma, procedi a adogdo de diferentes
pedagogias em cada modalidade lecionada, visando o envolvimento ativo dos alunos nas
aulas, a responsabilizagdo crescente de cada um e a possibilitacdo de transferéncias de

aprendizagem em grupo.

4.3.4.1. Modelo de Instrucao Direta (MID): Gerir o processo ensino-aprendizagem

O Modelo de Instrugao Direta (MID) foi aquele maioritariamente utilizado no inicio
da minha PP. O pressuposto para a sua utilizagdo centrou-se em controlar todas as tarefas
preconizadas, estipulando as regras fundamentais que auxiliaram na cria¢do de rotinas de
gestdo e acdo dos alunos (Mesquita & Graca, 2009), aliado ao facto de desconhecer as
caracteristicas de cada um e dindmicas enquanto turma. Tencionava dominar
apropriadamente as questdes organizacionais da aula, pelo que ser-me-ia possivel, através
de um estilo comando, supervisionar as agdes desempenhadas nas atividades propostas,
promovendo uma correta progressao das situagdes de aprendizagem a ocorrer por meio
da repeticao.

Ao longo da PP procurei diminuir a sua utilidade nas modalidades coletivas,
procedendo a sua utilizacdo em situacdes pontuais. No que concerne as modalidades
individuais (danga; atletismo; badminton) revelaram-se propicias a sustentagao do total
controlo da turma por minha parte, para que os alunos desempenhassem as tarefas
corretamente. Estas evidenciaram ser as modalidades menos preferenciais, pelo que foi
fundamental uma constante intervencdo para os alunos manterem o foco e concentragao.
Nos momentos de aplicacdo pretendi transmitir o conhecimento dos contetdos, para
seguidamente corrigir os erros identificados nas mais variadas agdes dos alunos, aplicar

feedback pormenorizado e efetuar instru¢cdes/demonstragdes especificas. Para além disso,
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através do questionamento aplicado, procurei detetar as principais lacunas e ajustar o
processo de ensino conforme a assimilagao dos conhecimentos demonstrada pelos alunos.

A aplicabilidade do MID facilitou a organizagdo e controlo da turma em varias
situagoes da PP. Por sua vez, a medida que fui observando um maior comprometimento e
uma maior evolugdo dos alunos ao longo do tempo, foi possivel atribuir-lhes outras
responsabilidades e mais autonomia, visto que ja exibiam melhores competéncias que

permitiam uma participa¢ao mais ativa no processo ensino-aprendizagem.

4.3.4.2. Modelo de Aprendizagem Cooperativa (MAC) e Ensino de Pares: Cooperar
para aprender

O Modelo de Aprendizagem Cooperativa (MAC) (Dyson & Casey, 2016) foi
aplicado com o intuito de atenuar as grandes diferencas existentes entre os alunos, pelo
que ficou presente em determinadas modalidades até ao final do ano letivo. A sua
aplicagdo fez-me perceber a relevancia de potenciar uma coopera¢do mutua entre alunos
para o alcance dos objetivos definidos (Dyson & Casey, 2016). Este mostrou-se cada vez
mais evidente quando estabeleci grupos de trabalho heterogéneos dentro da turma, sendo
expectavel um apoio constante entre os alunos de maior ¢ menor nivel de desempenho,
com o intuito de os mais capazes coadjuvarem a evolucdo dos menos capazes. No inicio
de cada modalidade estruturei grupos de trabalho heterogéneos, tendo sido explorada a
partilha de conhecimentos entre alunos e a valorizacdo das competéncias psicossociais,
resultando no enriquecimento da aprendizagem individual. Por forma a ndo quebrar as
rotinas dos alunos e promover uma evolu¢do continua dos mesmos, os grupos foram
mantidos até ao final da UD em questao.

Outro modelo de ensino proporcionado ao longo das aulas retratou-se no Ensino de
Pares, prevalecendo um trabalho em duplas em que um aluno ensinava e o outro aprendia
(Mesquita & Farias, 2021). De forma a envolver, nas aulas, os alunos que se encontravam
dispensados, foi-lhes sempre incumbida a tarefa de avaliar a performance de um colega.
Este trabalho foi realizado com o auxilio de duas fichas elaboradas especificamente para
o efeito, designadamente Ficha de Critérios de Exito e Ficha de Estatistica de Jogo (Anexo
12). Estas foram aplicadas em momentos diferentes da aula, sendo que apresentavam
objetivos distintos. A Ficha de Critérios de Exito continha a imagem e as componentes
criticas referentes a todos os gestos técnicos, introduzidos/a introduzir, na modalidade em

questdo. A tarefa do aluno passava por observar um colega, estrategicamente selecionado
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por mim (menor nivel de desempenho), com o intuito de avaliar a sua prestacao técnica
nas variadas tarefas efetuadas na aula. Assim, o aluno “professor” corrigia, sempre que
necessario, as acdes consoante os erros identificados. J4 durante o momento de jogo, o
aluno “professor” procedia ao preenchimento da Ficha de Estatistica de Jogo avaliando a
prestacao do colega no mesmo, quer a nivel técnico, como a nivel tatico. No final da aula,
o aluno “professor” chamava o colega e, através dos pardmetros analisados, promovia
uma breve reflexao sobre os aspetos que deveriam ser melhorados nas aulas futuras.

De igual forma, estes modelos foram frequentemente utilizados nas tarefas
complementares realizadas. Vulgarmente, estas oportunidades secundarias de
aprendizagem eram utilizadas para a exercitacdo dos gestos técnicos desenvolvidos na
atividade principal, que os alunos nao tinham tempo de aprimorar durante o momento de
atividade, bem como para refinar gestos técnicos abordados em aulas anteriores. De
maneira que todos estivessem envolvidos na tarefa, enquanto um aluno exercitava, o outro
assumia a fung¢do de observar e atribuir feedback corretivo autonomamente. Para
conceder maior credibilidade ao trabalho desenvolvido, ndo apenas ser considerado como
“fazer por fazer”, os alunos registavam o niimero de repeti¢des corretas e incorretas em

folhas de registo, constatando a qualidade da sua prestacao.

4.3.4.3. Modelo de Educacido Desportiva (MED): Avenidas para uma aprendizagem
mais autonoma e motivante

Ao longo da PP compreendi que o MED assumiu uma forma tnica de promover a
educagdo, através de ambientes capazes de proporcionar uma experiéncia desportiva
auténtica por meio do desenvolvimento de um contexto desportivo impactante para os
alunos (Mesquita & Graga, 2009). O MED assenta em trés eixos fundamentais, os quais
se correlacionam com a visdo atual da EF, sendo que o seu principal designio passa por
configurar o aluno “desportivamente competente, desportivamente culto e
desportivamente entusiasta” (Mesquita & Graga, 2009, p.59).

Na minha PP, o MED foi aplicado parcialmente em trés modalidades coletivas
(voleibol; basquetebol; andebol) e numa modalidade individual (ginéstica). Assim,
procurei promover algumas das suas caracteristicas, mais concretamente a filiacdo, a
competi¢do formal, os registos estatisticos, a festividade e o evento culminante
(Siedentop, 1994). No que concerne ao cumprimento da filiacdo, cada uma das equipas

formadas (composi¢do heterogénea tendo em conta o sexo/nivel de desempenho e
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permanentes na modalidade em questdo) ficou encarregue de selecionar um nome, uma
cor, um grito e atribuir diferentes fungdes aos seus elementos (ex. capitdo; preparador
fisico; videdgrafo) (Anexo 13).

A aplicagdo do MED na disciplina de ginastica assumiu contornos diferentes
daqueles utilizados nas modalidades coletivas. Nesta modalidade individual foi atribuida
toda a autonomia aos alunos desde as aulas iniciais. Cada grupo ficou responsavel por
desenvolver o seu proprio aquecimento adequado a modalidade, que deveria ser
administrado pelo preparador fisico ao restante grupo. Em seguida, desenvolviam a
constru¢dao de uma coreografia (envolvendo a ginéstica artistica/acrobatica e a danga) de
forma auténoma. O meu papel passou por monitorizar o trabalho produzido pelos
diferentes grupos, auxiliando em aspetos que se revelavam uma dificuldade individual ou
coletiva. Para além disso, o videdgrafo de cada equipa ficou encarregue de gravar a
evolugcdo das coreografias no final de cada aula, submetendo posteriormente na
Classroom para que eu pudesse analisar e atribuir feedback mais especifico na aula
subsequente. Como forma de avaliacdo, na ultima aula as equipas procederam a
apresentacdo da coreografia final aos professores e colegas de turma. Para atribuicao das
devidas pontuacdes, foi criada uma mesa de jiri na qual constavam os capitdes das
equipas (exceto o da equipa em apresentacao) e os professores (Anexo 14).

Nas aulas respetivas as modalidades coletivas foi integrada a competi¢ao formal,
com o principal intuito de privilegiar a participagdo, o empenho e a motivagao de todos
os alunos, incrementando valores como a equidade e igualdade de oportunidades. A
criacdo de fichas de accountability (Anexo 15) surgiu na necessidade de obter uma
“prestacdo de contas” pelos alunos, por forma a que o contexto competitivo nao tirasse
enfoque a qualidade das agdes técnicas e taticas realizadas e prejudicasse a aprendizagem.
A promogao de quadros competitivos foi também uma constante nas mais variadas aulas,
nas quais o capitdo de cada equipa tinha a funcao de, no final de cada jogo, apontar no
quadro o resultado para posterior apuramento dos resultados finais de cada jornada do
campeonato (Anexo 16). Todos estes pormenores levaram a concretizagdo de um evento
culminante que propiciou a aquisi¢cdo de valores fundamentais como a cooperacao, o fair-
play e o respeito pelo proximo. No final de cada UD do MED desencadeou-se um clima

de festividade, sendo realizada a cerimonia de entrega de prémios (Anexo 17).
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4.3.5. Avaliacio e aprendizagem: Dois conceitos congruentes

Longe vao os tempos em que a avaliagdo era entendida como um momento
especifico de mensuracdo e classificacdo dos alunos, apoiando-se numa vertente
tradicional (Bessa et al., 2024). Com a experiéncia proporcionada pela PES, compreendi
progressivamente que este processo deveria ser interpretado e aplicado numa perspetiva
de se tornar uma oportunidade de aprendizagem, que ostentava um precioso momento
para alinhavar as intervencoes pedagogicas futuras (Bessa et al., 2024).

A avaliagdo assumiu um papel preponderante na minha PP, pois atribuiu um
impacto significativo a eficacia com que o ensino foi preconizado. Desde logo entendi
que ndo seria uma tarefa de todo facil. Os alunos apresentavam diferentes niveis de
desempenho, categorizados pela distinta competéncia motora que os caracterizava € a
criacdo de avaliagcdes que se tornassem justas e equitativas para todos, demonstrou elevar
o seu nivel de complicagdo. Cada aluno assumia um ritmo bastante proprio de
desenvolvimento e aprendizagem, porque sendo cada um diferente de todos os outros,
respondiam de forma distinta conforme o contexto especifico vivenciado em cada
momento (Bessa et al., 2024). Neste sentido, tornou-se imprescindivel proceder a
definicdo de critérios equitativos e apropriados as aulas e matéria de ensino,
fundamentados através das necessidades e particularidades dos alunos.

Face a responsabilidade que tal processo acarreta, procurei estar sempre um passo
a frente recolhendo a melhor informacdo possivel, garantindo o rigor fundamental para
uma correta concretizacdo da mesma. Assim, foram cumpridas trés modalidades
diferentes de avaliagdo, em cada UD implementada, mais concretamente a AD, a

avaliacdo formativa (AF) e a avaliagdo sumativa (AS), nas vertentes tedrica e pratica.

4.3.5.1. Avaliacao diagnostica

A AD assumiu-se como um processo crucial na avaliagdo inicial dos alunos, dado
que me permitiu compreender quais eram os conhecimentos e reais capacidades dos
mesmos, que revertiam as aprendizagens anteriores (Anexo 18). Logo no primeiro

momento, esta revelou-se uma dificuldade:
“Hoje realizei a minha primeira AD. Percebo, agora, a complexidade que lhe é atribuida. Ndo é
apenas observar os alunos e atribuir-lhes um nivel de desempenho a olho nu. E primordial
perceber a intengdo de cada ag¢do por eles realizada, num curto espago de tempo, o que se revela

bastante dificil dada a multiplica¢do constante dos parametros a considerar.” (Reflexdo da Aula

n°s e 6, 24/09/2024)
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Esta tarefa afigurava-se cada vez mais complicada a medida que os pardmetros
avaliativos se multiplicavam, na qual a vertente técnica e titica se cruzavam e o
entendimento dos critérios definidos ficava cada vez mais confuso. Os conhecimentos
necessarios para colmatar um processo de avaliacdo de tamanha dimensdo ndo eram
suficientes, devido a falta de experiéncia caracteristica da etapa de formacao inicial. Tal
como a PC referiu, carecia de um olhar clinicamente apurado que so6 sera alcangcado com
os largos anos de pratica.

Nesta primeira AD, o foco centrava-se na rapida apreensao de tudo aquilo que
conseguisse para identificar o nivel em que se situava cada um dos alunos. No entanto,
desde cedo percebi que isso era 0 menos importante, com o auxilio da PC. O primeiro
grande confronto com aquilo que ¢é, realmente, uma avaliacdo para a aprendizagem
acontece quando a PC me impulsiona para a intervengao perante os alunos. Tinha de
deixar para tras a concentragdo formatada em atribuir uma classificacdo e assumir um
papel de corregao de erros identificados, através da aplicacdo do feedback mais ajustado
a acdo preconizada. Neste sentido, urge apreender, com clareza, que nada do que ¢
efetuado numa aula se pode sobrepor a aprendizagem dos alunos. Nas avaliacdes
seguintes tentei auxiliar os alunos a melhorar, com corre¢des e atribuicdo de feedback
constante. Apesar de, durante a AD, os alunos terem uma maior liberdade para se
exprimirem e mostrarem as suas principais valéncias, nao podia dissipar a oportunidade
de ensinar pois tratava-se, igualmente, de uma oportunidade de aprendizagem.

Em suma, a AD foi importante para efetuar o planeamento das diversas UDs,

ajustando os conteudos e tarefas propostas as capacidades dos alunos.

4.3.5.2. Avaliacao formativa

A AF, efetuada como uma avaliacdo para as aprendizagens, focou a necessidade de
utilizar evidéncias tangiveis que permitissem percecionar onde cada aluno se encontrava,
no que diz respeito a sua aprendizagem (Santos & Pinto, 2018). Através deste
procedimento, fui capaz de tomar decisdes que determinaram as melhores aprendizagens,
concedendo uma regulagdo autocritica a0 meu ensino (Santos & Pinto, 2018).

A AF foi utilizada por mim no sentido de atribuir uma direcdo a minha PP.
Percecionar o nivel a que cada aluno se encontrava aula apods aula, permitiu-me adaptar e
ajustar, constantemente, o processo ensino-aprendizagem as necessidades exibidas no

momento, de modo a atingir os objetivos e sucessos propostos.

38



Um exemplo pratico e muito concreto do supracitado ocorreu durante a UD de
basquetebol, na qual tive de proceder a ajustes essenciais no trabalho ja planeado face as

fragilidades mostradas pela turma num dos contetidos introduzidos numa das aulas:

“O jogo 5x5 em campo inteiro ndo ocorreu da forma prevista. Demonstrou ser bastante complexo

para o nivel da turma na modalidade de Basquetebol. Assim, na proxima aula, deverei retornar

s

novamente ao jogo 3x3 em meio-campo, aproveitando para refinar os seus aspetos fulcrais.’

(Reflexdo da Aula n°73 e 74, 06/02/2025)

Durante toda a PP nunca defini uma data especifica para a concretizacao da AF. A
mesma ocorria durante as aulas lecionadas, o que me permitia acompanhar a evolugdo
dos alunos. Através destes momentos, fui capaz de promover feedbacks que
evidenciavam o desempenho e progresso de cada um. Ao longo deste processo, estive
maioritariamente focado naqueles que demonstravam maiores dificuldades, reforgando
os critérios de éxito ndo compreendidos, através de instrugdes e demonstragdes simples.
Quando estes problemas perduravam, era comum retirar estes alunos da tarefa principal,
colocando-os em tarefas parcelares com situagdes facilitadoras do contetdo a apreender.
Estes fatores comprovaram auxiliar os alunos a identificarem as suas principais limitagdes
e a trabalhar sobre as mesmas.

Procurei operacionalizar a AF como uma oportunidade de aprendizagem, que
revelasse contornos formativos (aos alunos) e informativos (ao professor), em detrimento
de um ato avaliativo visando, unicamente, a mensuracao (Bessa et al., 2024). Deste modo,
depreendi que a transmissdo de um feedback oportuno foi capaz de transformar a visao
geral dos alunos, proporcionando um aumento da sua motivagao € compromisso para com

a aprendizagem, o que se alinha com a concecao de Bessa et al. (2024).

4.3.5.3. Avalia¢ao sumativa

Na ultima aula de cada UD foi consumada a AS (Anexo 19) que, apesar de ter sido
o ultimo procedimento, foi parte integrante deste complexo processo. A AS revelou-se
eficaz para estruturar a avaliacao das aprendizagens dos alunos, servindo para informar,
registar e verificar aquilo que foi assimilado pelos mesmos, durante o processo de
aprendizagem (Santos & Pinto, 2018).

Para concretizar este momento da forma mais justa e menos stressante possivel, os
alunos foram sempre avisados da sua realiza¢do. Seguidamente, procedia a explicagdo de
como funcionaria o processo, bem como a exposic¢ao dos conteudos alvos desta avaliagao.

Nos momentos em que estes se sentiam mais tensos € preocupados em demonstrar uma
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excelente prestacao nessa mesma aula, foram informados que a avaliagdo era um processo
continuo e que, a presente observacdo, ndo passava de um momento em que apenas

pretendia dissipar eventuais incertezas que nao tivessem sido clarificadas anteriormente:

“Apesar da avalia¢do ser continua, isto é, a nota final ndo se circunscreve apenas a este momento
especifico, é aqui que o professor toma as ultimas decisées relativamente ao que ainda ndo se
encontra bastante claro, o que acarreta um sentido de extrema responsabilidade.” (Reflexdo da

Aula n67 e 68, 28/01/2025)
Apesar de ser o ultimo momento de avaliagdo, ndo foi por isso que se revelou mais
facilitado. Alids, pelo contrario, demonstrou ser igualmente dificil como os restantes:

“Realizar a AS ndo foi uma tarefa, de todo, facil. Os alunos encontravam-se apreensivos, assim

como eu estava um pouco nervoso. Era o primeiro momento real em que estava a efetuar este tipo

de avaliag¢do e ndo podia falhar.” (Reflexdo da Aula n°67 e 68, 28/01/2025)

Penso que um fator que pesou muito para a dificuldade sentida nestes momentos
foi a etapa de formacdo vigente, visto que evidenciava uma certa falta de experiéncia.
Neste sentido, tornava-se bastante dificil estar atento aos imensos parametros de
avaliacgao:

“O momento de avalia¢do requer a visualiza¢do de bastantes pormenores, aspetos esses que

tornam este processo complexo, dado que, nesta etapa de formacdo, sdo dificeis de dominar

totalmente.” (Reflexdo da Aula n°67 e 68, 28/01/2025)

Todavia, com o auxilio da PC e restante NE este processo mostrou-se cada vez
menos complexo:

“O processo de AS revelou-se mais simplificado desta vez. As estratégias definidas pelo NE e
implementadas neste momento revelaram uma melhoria deste parametro comparativamente com
o que se sucedeu na avaliacdo a modalidade de Voleibol.” (Reflexdo da Aula n°79 e 80,

18/02/2025)

Nao estando o conhecimento tedrico desassociado do conhecimento pratico de cada
modalidade, foi comum os alunos realizarem a avaliagdo tedrica dos conhecimentos,

através de um breve questiondrio no Google Forms (Anexo 20).

4.3.6. Processo reflexivo: O bloco de notas do professor

Nos ultimos anos existiu uma evolu¢gdo no desenvolvimento profissional dos
docentes, capacitada pela incorporacao do ato reflexivo na PP (Alsuhaibani, cit. por
Azevedo et al., 2024). A integragdo da reflexdo na pratica ocorrida durante a minha

formacao inicial revelou-se uma ferramenta extremamente benéfica, pois tornou capaz a
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existéncia de um aprofundamento sobre as complexidades intrinsecas ao processo ensino-
aprendizagem (Hordvik et al., cit. por Azevedo et al., 2024).

No final de cada uma das aulas que lecionei, foi comum recorrer a reflexao-sobre-
a-acdo para formular uma retrospetiva das experiéncias vivenciadas (Azevedo et al.,
2024). Neste sentido, procurei compreender, analisar e transformar as minhas acdes
pedagdgicas para que, posteriormente, pudesse promover as adaptacdes essenciais aquilo
que podia e devia ser modificado. De igual forma, foram também compreendidos os
aspetos positivos da minha atuagdo para que perpetuassem em aulas futuras. De salientar
que todas estas reflexdes foram registadas nos respetivos planos de aula, como conclusdo
dos mesmos, o que me permitiu a sua facil consulta no momento de um novo planeamento
que devia estar interligado com o antecedente.

Este processo revelou, desde muito cedo, alguma complexidade. Contudo, apods
muita insisténcia sobre o qual procurei, incessantemente, o maximo de perfecionismo,
verifiquei a aquisi¢do de capacidades que me permitiram aprimorar a PP e apropriar a
tomada de decisdo as necessidades dos alunos. Ao longo da PES, constatei que a minha
capacidade de refletir sofreu uma evolugdo significativa, pois fui capaz de ultrapassar o
nivel mais bésico deste processo, a reflexdo descritiva. O PO assumiu um papel
primordial na sucessdo de tal otimizacdo. Foi a partir do momento de reflexdo pds-
observagao, ocorrido apos a primeira aula observada, que estabeleci um novo padrao nas
reflexdes pds-aula efetuadas. Apoiado na visdo categorica do PO sobre o processo de
ensino-aprendizagem promovido a TR, progredi para uma pratica reflexiva mais critica,
na qual perdurou a inclusao do questionamento sobre as minhas proprias ag¢des, por forma
a compreender a eficicia das estratégias implementadas e a repercussdo que estas
produziram nas aprendizagens alcangadas pelos alunos.

E impreterivel assumir que o processo reflexivo trilhou o caminho para a evolugao,
assumindo um espago diario na minha rotina. A constru¢do de uma postura critica e
autobnoma, perante as exigéncias da pratica educativa, revelaram-se os principais meios
para uma EF de qualidade plena de aprendizagens significativas, naquele que mostrou ser

um contexto marcado pela constante transformagao.

4.3.7. A utilizagao das tecnologias digitais como ferramentas educativas

Atualmente, ¢ completamente hipotético negar a contribuicdo das tecnologias

digitais para o auxilio do trabalho a elaborar em qualquer area. O ramo da Educacdo nao
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¢ divergente e, portanto, existiu a necessidade de compreender os seus beneficios e de que
forma as podia utilizar em prol de um melhor processo de ensino-aprendizagem dos meus
alunos. Neste sentido, dada a imensa proximidade dos adolescentes com as tecnologias
digitais, o método a aplicar passou pela sua utilizagdo como um instrumento de apoio
pedagdgico ao servigo da aprendizagem (Rohden, 2017).

Durante a PES, compreendi gradualmente que o uso produtivo da tecnologia
enfatizou um agente mediador entre a modalidade lecionada e o aluno, favorecendo
significativamente a renovacgao constante dos métodos de aprendizagem (Freitas et al.,
2024). Além disso, este fator ndo s6 despertou a motivagao intrinseca dos alunos para a
aquisi¢do de conhecimento, como também impulsionou o desenvolvimento da
autorregulacdo (Freitas et al., 2024). Ao longo da PP incitei inumeras vezes ao uso da
tecnologia como um instrumento de apoio aos alunos, de modo a desenvolver as suas
habilidades, aumentar o tempo de empenhamento motor fora da tarefa principal e
potenciar a sua motivacdo nas aulas lecionadas. Seguidamente, serdo expostas as
estratégias digitais utilizadas nas diversas modalidades.

Google Forms

O Forms, aplicagdo incorporada na plataforma Google, foi constantemente
recorrido para a criacao de diferentes inquéritos, formularios e avaliagdes apresentadas a
TR. Através desta aplicagdo pude elaborar o Inquérito Sociobiografico exposto na aula de
apresentagao, assim como proceder a constru¢do dos breves questionarios utilizados para
os momentos de avaliagdo tedrica (AD e AS) dos alunos (Anexo 21), referentes as
modalidades praticadas ao longo do ano letivo. Assim, através da leitura de um simples
OR-Code, os alunos acediam aos documentos pretendidos, respondendo aos mesmos de
forma rapida e dindmica com o seu telemovel.

Classroom

A Classroom, aplicagdo incorporada na plataforma Google, apresentou um papel
fundamental ao longo da minha PP. Esta plataforma digital, constantemente utilizada para
comunicar com a TR, proporcionou a elaboracdo, partilha e avaliagdo de diversas tarefas
digitais. Um exemplo concreto da utilidade da Classroom (Anexo 22) foi a partilha de
videos, por parte dos alunos, das coreografias efetuadas nas modalidades de ginastica e
danca. Neste sentido, auxiliou na aquisi¢do de referéncias, no aumento do empenho e

motivagdo para com a constru¢ao das coreografias, assim como na aplicacdo de feedback
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visando a resolugdo de possiveis problemas e superagdo de dificuldades, sendo atribuido
com o intuito de melhorarem o seu desempenho.
OR-Codes

Ao longo da PP a utilizagdo de QR-Codes foi uma constante nas aulas por mim
lecionadas. Através da criacdo dos mesmos, foi possivel potenciar o processo ensino-
aprendizagem da TR nas aulas de EF, o que contribuiu para o aumento do reportério de
habilidades dos alunos.

Devido ao facto de ndo conseguir controlar toda a turma ao mesmo tempo,
sobretudo quando efetuadas tarefas principais e secundarias em simultaneo, tornou-se
essencial definir estratégias pedagodgicas alternativas que promovessem, igualmente,
aprendizagens significativas. Os OR-Codes (Anexo 23) foram criados com o intuito de,
através da rapida leitura com o telemovel, os alunos visualizarem os videos
demonstrativos da tarefa a realizar e, subsequentemente, efetivarem a sua representacao
nas estagdes complementares. De salientar que, a sua aplicagdo, promoveu imensas
vantagens como: tempo de empenhamento motor elevado; aulas menos mondtonas e mais
interativas; aumento da autonomia dos alunos; promog¢do de uma aprendizagem ativa;
demonstragoes e feedbacks visuais imediatos.

Goosechase

A aplicagdo digital Goosechase foi a plataforma que o NE utilizou para lecionar a
modalidade de orientacdo urbana (Anexo 24). Recorrendo a mesma, tivemos a
possibilidade de criar e coordenar atividades interessantes e entusiasmantes com as
respetivas turmas. Foram criadas e atribuidas diversas missdes as vdarias equipas
formadas, tendo estas incluido fotografias, resposta rapida a questdes, redacdo de
pequenos textos, gravacao de videos e partilha de localizagao.

Um dos pontos a salientar desta aplicacao foi o facto de podermos acompanhar e
controlar todos os passos dados pelas equipas em tempo real, procedendo a verificagdo
do cumprimento das diversas missdes através das submissdes de cada uma (Anexo 24).
Deste modo, os alunos receberam imediatamente o feedback necessario que permitiu a
corre¢do de possiveis erros € a consolidacdo da aprendizagem pretendida. Para além
disso, ainda foi possivel ter acesso as pontuagdes obtidas em cada missdo efetivada, o que

possibilitou aliar o cardcter competitivo a correta execugao das diferentes missdes.
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Kahoot

O Kahoot foi uma aplicagio utilizada quando a aula se destinava a Area dos
Conhecimentos (impossibilidade de lecionar aula pratica face a inutilizagdo do espago
Exterior). O principal proposito da aplicabilidade do mesmo foi compreender o nivel de
conhecimento da turma sobre o tema abordado em aula, & medida que os alunos,
individualmente ou em equipas, competiam entre si, 0 que tornava o momento mais
dinamico, interativo e motivante, dado que todos ambicionavam ser o/os vencedor/es.

Os Kahoots (Anexo 25) retratavam diferentes temas, sempre de acordo com o/os
PowerPoint/s ou filme apresentados, que poderiam estar relacionados com uma
modalidade que se encontrava a ser lecionada (ex. voleibol; basquetebol), com temas
inerentes ao Desporto/Educagao Fisica (ex. lesdes desportivas) ou com temas que
relacionavam o Desporto com outras areas educativas, isto ¢, Educagdo para a Cidadania

e Desenvolvimento/Educacao Sexual (ex. Filmes “The Swimmers” e “Athlete A”).

5. Area 2 - Participacdo na Escola e Relacdes com a Comunidade

No que concerne a minha intervencao enquanto EE, ndo se limitou apenas a pratica
docente da lecionag¢do de aulas. A minha atuacdo foi muito mais envolvente, tendo a
oportunidade de me relacionar com as diferentes responsabilidades inerentes a profissao

docente, o que providenciou uma aprendizagem pratica inerente a esta fungao.

5.1. A relacio de um estudante-estagiario com a comunidade escolar: Importancia
da participacio e envolvimento nas diversas atividades nao letivas

As atividades desenvolvidas pela comunidade escolar e nas quais tive oportunidade
de participar assumiram diferentes particularidades, caracterizando-se como atividades
desportivas, atividades nao desportivas e formacgdes profissionais. Neste sentido, foram
iniimeras as atividades que contaram com a minha presenca para a sua organizaciao e
gestdao, que em muito contribuiram para a minha evolugdo enquanto futuro docente e para
uma maior relagdo com a comunidade. Na Tabela 3 podem ser observadas, de forma
sucinta, todas as atividades em que participei. As mesmas encontram-se divididas por
momento e periodo letivo em que ocorreram, expondo a funcao que desempenhei em cada
uma e o beneficio que possuiram para o meu desenvolvimento profissional. A
participag@o dinamica nestas experiéncias viabilizou um aumento do conhecimento em

diferentes areas, para além da EF.
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Tabela 3 - Planeamento Anual das Atividades do NE.

Contributo para o Desenvolvimento

- Promover um clima positivo de
pratica em grupo.

- Supervisao dos alunos.

Atividades Data Objetivo A Minha Funcio .
Profissional
- Promover as atividades - Publicagdo de conteudos S .
. - Sensibilizagdo da comunidade
. elaboradas pelos NEs. digitais. L
Xico Energy Anual . . = - escolar para a participagdo em eventos
- Publicacdo de importantes - Promogao de noticias h
. . . desportivos.
acontecimentos desportivos. desportivas relevantes.
- Sensibilizar a comunidade
Dia Europeu do Desporto 27/09/24 escolar para a importancia do - Criagio ¢ supervisdo de um - Envolvéncia com a comunidade
Escolar (1° Periodo) desporto. circuito de aptidao fisica escolar.
- Incentivar a pratica desportiva ' - Aumento da cultura desportiva.
regular.
Palestra no ambito “CES . S
. o v e - Conhecimento sobre a legislagdo em
Vai a Escola” - Seremos - Desenvolver o tema “Direitos . .
. . 16/10/24 NS . vigor acerca dos direitos humanos,
Todos Iguais e Livres? Os 0D Humanos” no ambito do projeto - Acompanhamento das turmas. . e N
.. (1° Periodo) ~ . . crimes de 6dio e pardmetros de
Direitos Humanos no de Educag@o para a Cidadania. .
igualdade.
Mundo
. . - Dinamica de grupo.
. S oA -D 1 “Violé . 3 ~
Projeto Tabu - Violéncia no 23/10/24 esenvo ,\,/ °r oAtern'a Vio enca - Estratégias para a inclusdo e
o Dt no Namoro” no ambito do projeto | - Acompanhamento das turmas. o o
Namoro (1° Periodo) ~ participag@o dos alunos na dinamica
de Educagdo Sexual. .
promovida.
- Compreender o funcionamento .
~ 26/11/24 C - Dominio de uma ferramenta
Formacao Goosechase 0Dt de uma nova ferramenta - Participagdo. R .
(1° Periodo) . pedagdgica til para o ensino.
tecnologica.
- Sensibilizar os alunos para ~ . - Planificagdo e organizac¢ao de uma
~ .. - Construgao do trajeto na J.
- 17/12/24 questdes sociais. L atividade de grupo.
Goosechase Solidario 0Dt . aplicagdo Goosechase. . .
(1° Periodo) - Explorar e valorizar o Lo . - Comunicagdo para o estabelecimento
L . - Monitorizagdo da atividade. .
patriménio cultural da cidade. de parcerias.
- Cumprir o calendario do corta-
mato escolar. - Construgao do percurso. - Entendimento sobre a logistica de um
15/01/25 - Incentivar a pratica desportiva - Rececdo da TR e distribui¢do evento desportivo de grande dimensao.
Corta-Mato Escolar oDt . . . N
(2° Periodo) ao ar livre. dos dorsais. - Maior envolvéncia com o grupo de

EF.
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- Desenvolver o tema

Oficina de Sexualidade (2£2é2§§§0) “Sexualidade” no dmbito do - Acompanhamento das turmas. - Comp ]ie(s]I;STag)S: +esp ectro
projeto de Educacdo Sexual. '
- Modelos praticos de progressdes
~ 19/02/25 - Aprofundar o conhecimento C pedagdgicas.
Formagao de Danga (2° Periodo) sobre a modalidade. - Participagao. - Influéncia do trabalho cooperativo na
danga.
Pror;:g::nd;os‘zil;de ¢ 20/02/25 - Sensibilizar os alunos para a ndo - Entendimento sobre diversas formas
Compor tamen‘ios Aditivos e (2° Periodo) adocdo de comportamentos - Acompanhamento da TR. de sensibilizar os alunos para um tema
P A . prejudiciais a saude. comum nas idades adolescentes.
Dependéncias
- Promogao da atividade a
comuflﬁ;gieoegcolar. - Entendimento sobre a
Xico na Serra 26/02/25 e ) Desepvolver habilidades logistica/Acompanhamento dos 10g1S‘FIc.a/(‘ilnamlca./orgilmza(;ao
.. X desportivas nos deportos de essenciais a concretizagdo de uma
(Visita de Estudo a Serra da 27/02/25 . . alunos. o . ~
0 Dot inverno (Patinagem no L . ~ visita de estudo de grande dimensao.
Estrela) (2° Periodo) ) - Criagéo do flyer de divulgagdo .
Gelo/Ski/Snowboard). .. - - Fortalecimento dos lagos entre
da atividade/Elabora¢do do
L. . e professores e alunos.
formulario de inscri¢dao dos
alunos.
~ L - Compreender a importancia de um
- Elaboragdo do formulario de . )
. T ! evento desportivo para a comunidade
03/04/25 ¢ . inscrigdo dos a unos. escolar.
. . - Promover os valores olimpicos. - Apresentacdo da Cerimoénia de .
P 1 limp Ap dodaC onia d '
Xico Inter Classes Olympics 04/04/25 _ Potenciar o trabalho em equina Abertura - Desenvolver a capacidade de
(2° Periodo) quipa. o ) comunicagdo para um grande publico.
- Organizacdo da prova de .
orientacdo urbana - Trabalho cooperativo com o grupo
' disciplinar de EF.
- Organizagdo da visita de estudo.
- Criagao do flyer de divulgagdo - Entendimento sobre a
Entre Ondas ¢ Remadas - Desenvolver habilidades da atividade/Elaboragdo do logistica/dinamica/organizagao
(Visita de Estudo a Vila do 05/06/2025 desportivas nos desportos formulério de inscri¢do dos essenciais a concretizagdo de uma
Conde) (3° Periodo) aquaticos (Canoagem/Stand Up alunos. visita de estudo de grande dimensao.
Paddle) - Apoio a - Fortalecimento dos lacos entre
logistica/Acompanhamento dos professores e alunos.
alunos.

46




5.2. Dire¢ao de Turma

Ao longo do ano letivo tive a possibilidade de acompanhar a PC nas tarefas
concretizadas no papel de Diretora de Turma. Embora a minha TR ndo pertencesse a esse
leque, a TR dos colegas do NE eram direg¢des de turma. Assim, optei por auxiliar os meus
colegas e a PC nas mais diversas tarefas realizadas durante esta func¢ao, pois revelou ser
uma oportunidade impar para compreender o processo € as suas particularidades.

As mais diversas tarefas empreendidas centraram-se em: 1) Organizar os dossiés
das turmas, na qual continha documentos importantes sobre os alunos; 2) Trabalhar com
a plataforma INOVAR, na qual foram colocados os sumarios de cada aula, registo de
assiduidade dos alunos, justificacdo de faltas, entre outros; 3) Preparagdo das reunides de
conselho de turma, efetivando a ATA final de cada periodo para apresentagdo aos restantes
professores; 4) Participagdo nas reunides de conselho de turma, nas quais foram
discutidas as avaliagdes dos alunos nas varias disciplinas; 5) Presenca nas reunides com
os encarregados de educacdo, nas quais foi exposto o desempenho de cada aluno durante
o periodo letivo findado.

Em suma, estive sempre envolvido com esta importante fun¢do pedagogica, o que

me auxiliou a criar bases essenciais para assumir tal encargo futuramente.

5.3. Goosechase Solidario

A presente atividade decorreu na ltima aula do 1° Periodo. Beneficiando da quadra
natalicia sobre a qual predominam conceitos como solidariedade, entreajuda e amor, o
NE desenvolveu um programa de orientacdo urbana que visou a entrega de bens de
primeira necessidade a institui¢des de caridade, pelos alunos.

Através da aplicagcdo Goosechase, os alunos envolvidos tiveram a oportunidade de
participar numa atividade dindmica e interativa, na qual prevaleceu a exploragdo e
valorizacdo do patrimonio cultural da cidade, ao passo que, em cada local emblematico
que passavam, efetuavam agoes relacionadas com a pratica desportiva. Por conseguinte,
os diferentes grupos constituidos cumpriram variadas missdes ao longo do trajeto
elaborado, ndo so relacionadas com a EF, mas também com a vertente do conhecimento
sobre a historia da cidade.

Por sua vez, ao contrario do que aconteceu em anos anteriores, o NE optou por ndo
estabelecer parcerias com os diversos estabelecimentos comerciais que fornecem estes

bens. Assim, o0 método utilizado passou por sensibilizar todos os alunos para a doagdo de
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bens que ja ndo tivessem utilidade para si, mas que poderiam melhorar a vida de outras
pessoas mais necessitadas. Desta forma, procedemos a angariagdo de roupas, brinquedos
e alimentos que, depois de devidamente preparados pelas respetivas turmas, foram
entregues pelas equipas (Anexo 26) nas institui¢cdes de caridade contactadas.

Em suma, esta atividade permitiu enaltecer a necessidade iminente de ajudar o
proximo, possibilitando, aos alunos, o desenvolvimento de valores éticos, morais e sociais
imprescindiveis na caracterizagdo do ser humano. Por outro lado, experienciaram a
modalidade de orientagdo urbana, ja que a utilizacao da aplicagdo Goosechase permitiu a

elaboracdo de um trajeto pelas ruas da cidade de Guimaraes.

5.4. Corta-Mato Escolar

Conjuntamente com o grupo disciplinar de EF os EEs procederam a organizagao de
um evento desportivo de grande dimensado. Este evento realizou-se num local externo a
escola, na zona envolvente ao monumento histérico do Castelo de Guimaraes (Anexo 27).

Para o correto desenvolvimento da atividade foi necessario distribuir diversas
responsabilidades pelos ntcleos de estagio (NEs). Assim, ficamos encarregues de
proceder a marcacao dos percursos no dia da prova, receber e identificar os alunos, no
local, fazendo a distribui¢do dos respetivos dorsais, registar fotograficamente os variados
momentos do evento, bem como coadjuvar na coordenagdo de toda a atividade. Nas varias
provas levadas a cabo, participaram centenas de alunos das escolas pertencentes ao
agrupamento, subdivididos por escaldes etarios. De realcar que este evento desportivo
ficou marcado pela participacdo dos alunos de Educacdo Especial, demonstrando o
constante compromisso da EC na inclusdo e integragcdo destes alunos nas mais diversas
experiéncias desportivas.

No momento de entrega dos prémios e reconhecimento dos vencedores das provas,
tivemos a oportunidade de ter presente o atleta olimpico Ricardo Ribas que, através da
sua experiéncia, motivou todos os presentes para a incessante luta pelo sucesso,
enfatizando a importancia de ndo abdicar de qualquer sonho mesmo que, por vezes,

aparente ser inatingivel.

5.5. Xico na Serra
Uma vez realizada a PP como professor estagiario de uma turma de 12° ano, tive a
oportunidade de participar na visita de estudo a Serra da Estrela com todas as turmas

pertencentes a este Ultimo ano de escolaridade (Anexo 28). Esta atividade foi
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proporcionada pelo grupo disciplinar de EF com o intuito de promover, aos alunos, a
pratica de desportos de inverno, designadamente Patinagem no Gelo, Ski e Snowboard.

Os dois dias de viagem foram repletos de atividades, ndo faltando alegria, diversao
e entusiasmo. O primeiro dia ficou marcado pela aprendizagem da Patinagem no Gelo,
no qual as pequenas quedas e as brincadeiras protagonizadas converteram-se em
momentos de diversdo. J& o ponto alto do segundo dia contemplou-se na aprendizagem
do Ski e Smowboard, onde aqueles que participaram demonstraram-se bastante
entusiasmados e animados, possibilitando momentos prazerosos de convivio. Por sua vez,
os variados momentos partilhados durante a viagem permitiram o fortalecimento dos
lagos entre alunos e professores, tornando possivel a criagdo de diversas memorias
prazerosas que lembrarei com apreco no meu futuro, como aquela “guerra” de bolas de
neve entre os alunos e os professores estagiarios.

A nivel pessoal, esta experiéncia teve um grande significado para mim. Através dela
pude estabelecer uma ligacdo mais proxima e informal com os alunos, assim como
reforgar, ainda mais, a confian¢a com eles, o que me permitiu compreender a extrema
importancia em criar ligagdes empaticas significativas e inclusivas no ambiente escolar.
Na vertente profissional, a possibilidade de participar nesta atividade como professor, isto

¢, com fungdes acrescidas, foi imensamente enriquecedora.

5.6. Xico Inter Classes Olympics

O Xico Inter Classes Olympics foi uma atividade desportiva, proporcionada pelo
grupo disciplinar de EF e que ocorreu na Semana Aberta da EC, que se distinguiu de todas
as outras pela sua originalidade e peculiaridade, envolvendo a comunidade educativa,
nomeadamente pessoal docente, ndo docente e alunos.

No que concerne as atividades organizadas pelo departamento de EF e NEs, o Xico
Inter Classes Olympics revelou ser aquela de maior caracter e complexidade, mas que
proporcionou o maior nivel de exultagdo perante o grupo disciplinar. Caracterizou-se por
ser uma simulacao dos Jogos Olimpicos proporcionando momentos competitivos entre as
diversas turmas em vdarias modalidades: voleibol; basquetebol; padel; ginéstica;
atletismo; orientagdo urbana (Anexo 29).

Esta atividade ficou marcada pela promog¢ao dos valores olimpicos, trabalho em
equipa e competicdo saudavel. Quem assistiu ao evento ficou completamente

maravilhado, contudo € crucial compreender que nada se preparou sozinho e, portanto, ¢
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de notar o trabalho desenvolvido anteriormente. As quatro semanas antecedentes ficaram
marcadas por um trabalho arduo e eximio dos NEs, que assumiram diferentes fungdes: 1)
Elaborar o formulério de inscri¢ao para a comunidade educativa e organizar a informagao
dos alunos participantes por ano de escolaridade e modalidade a participar; 2) Elaboragao
dos cartazes de divulgacdo da atividade e exposicdo nos varios espagos escolares
frequentados pelos alunos, bem como nas redes sociais da escola; 3) Constru¢do do
regulamento geral da competicdo, do regulamento especifico para cada uma das
modalidades praticadas e regulamento do desfile dos Porta Bandeiras; 4) Elaboracao da
prova de orientagdo urbana, para os trés anos escolares, na aplicagdo Goosechase, com a
consequente constru¢do das diferentes missdes que a constituiram.

De igual forma, durante os dois dias de competi¢do os NEs assumiram diversas
funcdes: 1) Apresentar a Ceriménia de Abertura, bem como organizar e preparar o desfile
dos Porta Bandeiras e respetivas turmas; 2) Organizar a prova de orientagdo urbana, com
a montagem de uma “régie” capaz de controlar e apoiar as equipas em tempo real, bem
como contabilizar a pontuagdo conseguida por cada uma através da introducao dos dados
obtidos numa grelha Excel de classificacdo geral; 3) Responsabilizagdo pelo registo
fotografico dos diversos momentos protagonizados: Cerimdnia de Abertura; Provas das
diferentes modalidades; Cerimoénia de Encerramento.

Em suma, apesar de termos vivenciado tempos exaustivos e algumas impugnagoes
comuns a organizagdo de tamanha atividade, obtivemos o sucesso pretendido. Perante o
exposto, é-me seguro afirmar que levo comigo vivéncias inigualdveis que perpetuardo,

em mim, uma ampla experiéncia e um vasto conhecimento fulcral para a profissdo futura.

5.7. Xico Energy

No inicio do presente ano letivo os trés novos NEs de EF foram desafiados a
assumir a interacdo tecnoldgica existente, entre alunos e professores, por forma a reforcar
o vinculo dos estudantes com a disciplina de EF. Tendo as redes sociais um papel de
destaque na vida quotidiana dos adolescentes, a ferramenta utilizada pelos NEs foi uma
pagina de Instagram denominada ‘Xico Energy’ (Anexo 30). Esta rede social serviu como
meio de comunicagdo com a comunidade envolvente, na qual foram apresentados
diversos desafios aos alunos, publicadas noticias que expressavam importantes
acontecimentos desportivos e promovidas as atividades desenvolvidas por cada NE, ou

EC, ao longo do ano letivo.
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6. Area 3 - Desenvolvimento Profissional: Contributos do exercicio fisico
extracurricular, mediado pela tecnologia digital, na melhoria da aptidao
fisica e afiliaclo a realizacio de exercicio fisico em alunos do 12° ano de

escolaridade

Resumo

O presente estudo teve como objetivo o desenvolvimento do nivel de aptidao fisica dos
alunos de 12° ano de escolaridade, bem como potenciar a sua afiliacdo a pratica de
exercicio fisico autobnomo extracurricular. Nele participaram 75 alunos (39 rapazes e 36
raparigas, com idades compreendidas entre os 16 e os 18 anos), pertencentes a trés turmas
diferentes (turmas residentes dos trés estudantes-estagiarios) e os respetivos trés
estudantes-estagiarios. Tendo em conta o objetivo do estudo, foi adotado o método de
analise qualitativa, assumindo este um caracter interpretativo. Os dados foram obtidos
através da realizacdo de entrevistas aos alunos, tendo sido o guido estruturado, pelos
estudantes-estagiarios, em 4 temas, trés dos quais comuns entre os autores (Tema A, B e
C) e um diferenciado consoante as variaveis de analise propostas por cada um (Tema D).
Para a posterior organizagdo dos dados obtidos, foi realizada uma anélise tematica com
formag¢do de categorias, tendo em conta o enquadramento conceptual dos temas
abordados, que atribuem confiabilidade a investigagdo efetuada. Os resultados
comprovaram que os alunos obtiveram melhorias no nivel de aptidao fisica, aliado ao
facto de existir um aumento da pratica de exercicio fisico diaria, dado que dispuseram da
oportunidade de superar as suas dificuldades através do trabalho autonomo. Neste
sentido, também o estilo de vida sofreu alteracdes positivas, na medida em que
desenvolveram as suas caracteristicas fisicas, cognitivas, psicoldgicas e socio-afetivas,
associadas ao incremento de exercicio fisico na rotina quotidiana. Por sua vez, os
praticantes de modalidades desportivas extracurriculares mencionaram fatores de
crescimento na sua performance face a participagdo ativa neste projeto. Conclui-se ainda
que, o trabalho desenvolvido, promoveu beneficios relevantes na importancia atribuida
ao exercicio fisico, considerando o mesmo crucial para a manuten¢do de um estilo de vida

ativo e potenciador de niveis de aptidao elevados.

PALAVRAS-CHAVE: FORMACAO DE PROFESSORES; ATIVIDADE
EXTRACURRICULAR; AUTONOMIA; PRATICA REGULAR.
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Abstract

This study aims to develop the level of physical fitness of 12" grade students, as well as
enhancing their affiliation on the practice of autonomous extracurricular physical
exercise. In this study participed 75 students (39 boys and 36 girls, aged between 16 and
18 years old), belonging to three different classes (resident classes of three preservice
teachers) and the respective three preservice teachers. Taking into account the objective
of the study, the method of qualitative analysis was adopted, which assumed an
interpretative character. The data was obtained by conducting interviews to students,
making using of a script structured by preservice teachers in 4 themes, three of which
common among the authors (Theme A, B e C) and the other one being a differentiated
one according to the analysis variables proposed by each one (Theme D). For the
subsequent organisation of the obtained data, a thematic analysis was performed with the
formation of categories, considering the conceptual framework of the covered topics, that
atribute reliability to the investigation conducted. The results have showed that students
have achieved imporvements in their physical fitness level, combined with the fact three
has been an increase in daily physical exercise, given that they had the opportunity to
overcome their difficulties through autonomus work. In this sense, lifestyle has also
undergone positive changes, as they have developed their physical, cognitive,
psychological and socio-affective characteristics, associated with increased physical
exercise in daily routine. In turn, those who practice extracurricular sports have
mentioned growth factors in their performance as a result of active participation in this
project. This work also leads to the conclusion that all the work performed promoted
relevant benefits in the importance given to physical exercise, considering it crucial for

maintaining an active lifestyle and promoting high fitness levels.

KEYWORDS: TEACHERS FORMATION; EXTRACURRICULAR ACTIVITY;
AUTONOMY; REGULAR PRACTICE.
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6.1. Introducao

O grande objetivo do projeto desenvolvido, durante a realizagdo da PES deste EE,
centrou-se no desenvolvimento do nivel de aptidao fisica dos alunos de 12° ano de
escolaridade, bem como na tentativa de potenciar a sua afiliagdo a pratica de exercicio
fisico autonomo. O tema selecionado surgiu na conjugacdo com a necessidade de
promover as caracteristicas fisicas dos alunos que, pertencendo a uma faixa etaria entre a
adolescéncia e a maioridade, ndo apresentavam grande disposi¢cdo para a pratica de
exercicio fisico.

Sendo a pratica do exercicio fisico fulcral na atualidade, na qual os jovens carecem
cada vez mais de estilos de vida saudaveis face a insisténcia na inatividade fisica, acresce
a importancia de os cativar para tal pratica assidua (Freitas, 2020). Por sua vez, sendo a
area da aptidao fisica um fator de avaliacdo que consta nas AEEF para este ano de
escolaridade, passou a ser essencial desenvolver uma matéria em que os alunos nao
apresentavam resultados muito satisfatérios (Neves et al., 2014). Esta vertente de
investigacdo conecta-se com as obrigacOes legislativas expostas pelas orientacdes
provindas do PASEO. Aqui consta que as competéncias associadas ao bem-estar e satde
individual implicam a capacidade de os alunos adotarem comportamentos que promovam
a propria saude e bem-estar geral, quer nos habitos diarios, como também na pratica de
exercicio fisico e manuten¢do de um estilo de vida saudavel (Martins et al., 2017).

Cada vez mais se torna motivo de reflexdo os fatores que levam os adolescentes a
abandonarem a pratica de exercicio fisico. Segundo Escrivao et al. (2000), o maior agente
influenciador da parca realizacdo de exercicio fisico € o avango tecnologico verificado
nos ultimos anos. A revolucdo tecnologica a que assistimos nos dias que correm, tem
atribuido um nivel menor a pratica de exercicio fisico, conduzindo ao aumento
exponencial do sedentarismo. Para ser possivel a existéncia de uma mudanga no
paradigma conceptual dos jovens, ¢ fundamental apresentar-lhes os beneficios associados
a pratica continua de exercicio fisico.

O exercicio fisico, sequéncia sistematizada de movimentos de diferentes segmentos
corporais, executados de forma planeada e com um objetivo especifico, € responsavel por
potenciar aprecidveis modificacdes na saude de um praticante ativo, tanto a nivel fisico,
como psicolégico (Freitas, 2020). Além disso, assumir uma pratica diaria agrega a

probabilidade de aumentar as capacidades condicionais, como a forca e flexibilidade,
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enquanto assegura a redugdo de stress e aumento da plasticidade mental (Blair & Moris,
cit. por Freitas, 2020). Neste sentido, um adolescente que se considere ativo apresenta
expectativas iminentes de se transformar num adulto mais capacitado (Hallal et al., 2010).
Assim, o exercicio fisico ¢ algo inquestionavel na vida do ser humano, dado que favorece
um desenvolvimento integral do individuo (Boelhouwer & Borges, 2002).

Considerando a pratica de exercicio fisico, ¢ inevitavel mostrar aos alunos os
beneficios correlacionados com o seu nivel de aptiddo fisica. Sendo esta diretamente
proporcional a forma de movimento anteriormente mencionada, ¢ seguro afirmar que a
aptidao fisica representa a capacidade que o corpo humano evidencia em criar adaptacdes
ao esforco fisico, com intensidade moderada ou vigorosa, sem atingir a exaustdo
(Alcantara, 2015). No entanto, nao ¢ somente importante desenvolver o nivel de aptidao
fisica para suportar todo e qualquer tipo de exercicio fisico, mas ser consciente de que
trara beneficios claros para a satde fisica e mental, ao passo que reduz as probabilidades
de incidéncia de doengas cronicas e aumenta o desempenho escolar em disciplinas de
caracter intelectual (Dumith et al., 2010). Em contrapartida, tratando-se de jovens
adolescentes que, biologicamente, estio em constantes transformacdes fisioldgicas e
anatomicas, o nivel de aptiddo fisica sera influenciado negativamente. Para isso, é
primordial estimular a pratica de exercicio diariamente, por forma a combater a assimetria
biologica, pois estes valores serdo influenciados pela quantidade de atividade regular que,
esta comprovado, deteriora-se da infancia para a adolescéncia (Orsano, 2010).

Face ao supracitado, a pertinéncia do tema selecionado surgiu naturalmente.
Primeiramente, ¢ crucial compreender que a EF, enquanto componente curricular
integrante da formagao integral dos alunos, assume um papel impreterivel no incremento
de estilos de vida ativos e saudaveis. Um dos seus principais designios expressa-se por
fomentar o gosto pela pratica regular de exercicio fisico, no fundamento de antecipar e
capacitar os alunos para a concretizacao de exercicio, autonomamente, ao longo da sua
vida. De salientar que tal perspetiva ostenta uma particular significancia no 12° ano de
escolaridade, pois representa 0 momento em que os alunos se deparam com o término do
ensino secundario e, por conseguinte, com uma das ultimas oportunidades de interacao
sistematica com praticas pedagdgicas orientadas para a valorizagdo do exercicio fisico.
Assim sendo, trata-se do derradeiro momento em que a escola podera contribuir com uma

influéncia positiva nesta imprescindivel vertente.
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Concomitantemente, presenciamos a omnipresen¢a das tecnologias digitais nos
gestos mais simples do quotidiano da intitulada “Geragdo Z”, cuja inter-relagdo com a
sociedade depende, assustadoramente, da mediagdo por dispositivos tecnologicos, dai
resultar a associagao de nomenclaturas como “iGeneration” (Fullan, cit. por Bodsworth
& Goodyear, 2017). Ainda que vivenciemos tamanha realidade, sendo conhecedores de
um mundo cada vez mais tecnoldgico, a verdade ¢ que a escola apresenta uma certa
relutdncia em incorporar estas ferramentas na regulagdo do processo ensino-
aprendizagem. Neste sentido, apenas ¢ percetivel uma centralizagdo em torno dos seus
maleficios, em detrimento de uma exploracdo critica e construtiva das suas eficientes
potencialidades educativas. Assim, a escola, enquanto institui¢do de ensino, foca-se
apenas em potenciais riscos desfavoraveis aos alunos e professores (Coutinho, 2017).

No presente enquadramento, o projeto desenvolvido propds-se a investigar o modo
como a incorporacdo intencional e pedagdgica das tecnologias digitais contribuiu para
uma valorizacdo do exercicio fisico autdbnomo, por parte dos alunos, potenciando,
sincronicamente, a sua pratica ativa em contextos nao escolares. Com isto, sdo matéria de
analise os possiveis impactos desta convergéncia entre tecnologia e exercicio fisico, na
construcao de habitos de vida mais saudaveis entre os jovens adultos. De salientar que,
até a0 momento, ndo existe qualquer estudo precedente que apresente caracteristicas
analogas as diferentes fases desenvolvidas. Deste modo, ¢ considerado um projeto raiz
sobre o qual prevaleceram determinadas dificuldades em alinhar os seus efeitos com a

literatura proposta por outros autores.

Revisao sindptica da literatura

Conforme discriminado na tabela (Anexo 31), podemos compreender alguns
trabalhos relevantes, concebidos por diferentes autores, com foco nos principais temas
anteriormente referidos, mais concretamente exercicio fisico extracurricular, aptidao
fisica e tecnologias digitais. A maioria dos estudos encontrados assume uma andlise por
métodos mistos, revelando amostras compostas essencialmente por alunos e professores,
de ambos os sexos. De uma forma geral, os estudos analisados referem existir diferengas
entre a aptiddo fisica dos jovens nas escolas. Mostram também que as tecnologias digitais
sd0 responsaveis por cativar € motivar, os jovens, a pratica de exercicio fisico. Contudo,
sdo ainda uma incerteza na utilizagdo diaria, por alguns professores, na EF, dividindo as

opinides entre positivas e depreciativas no contexto escolar.
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6.2. Objetivos do estudo

Tendo como referéncia a breve revisdo da literatura (Anexo 31), constatou-se a
existéncia de uma escassez de estudos com caracteristicas analogas as diferentes fases
desenvolvidas. Os objetivos pedagogicos centraram-se em examinar a percecdo de trés
turmas do 12° ano de escolaridade acerca do efeito de um programa de exercicio fisico na
melhoria do nivel de aptidao fisica e disposi¢do para realizar exercicio fisico
autonomamente. De forma complementar, procurou-se compreender a percecdo dos
alunos acerca da influéncia das estruturas pedagogicas utilizadas (treino personalizado;

tecnologia digital), bem como o nivel de adesdo ao respetivo programa.

6.3. Metodologia
Participantes e contexto

O estudo foi realizado durante a PP deste EE, tendo englobado trés fases diferentes,
transcorridas em dois periodos letivos (1° e 2°). O mesmo foi concretizado na EC na qual
ocorreu a PES, no norte de Portugal, concelho de Guimaraes. Conforme detalhado na
Tabela 4, os participantes foram 75 alunos do 12° ano de escolaridade, com idades
compreendidas entre os 16 e os 18 anos, ¢ os 3 EEs do NE. De referir que estes alunos
pertenciam a trés turmas distintas, sendo selecionados tendo em conta o método de
amostragem por conveniéncia (Figueiredo & Figueiredo, 2011), pelo facto de
frequentarem a TR deste EE e as turmas dos restantes elementos do NE, com as quais
existiu contacto direto durante o ano letivo. De real¢ar que as turmas frequentavam
Cursos Cientifico-Humanisticos, duas delas o curso de Ciéncias Socioeconomicas e, a

restante, o curso de Ciéncias e Tecnologias.

Tabela 4 - Alunos e Turmas Participantes.

Turmas Numero de Alunos | Género Masculino Género Feminino

Turma X 26 alunos 9 alunos 17 alunos

TurmaY 21 alunos 13 alunos 8 alunos

Turma Z 28 alunos 17 alunos 11 alunos
Procedimentos

As turmas designadas para a participacao neste projeto apresentaram, inicialmente,
uma baixa adesao a pratica de exercicio fisico fora do contexto escolar. Nao considerando
aqueles alunos que mencionaram a pratica desportiva extracurricular, poucos foram os

que alegaram realizar qualquer tipo de atividade que ndo patenteasse um estilo de vida
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sedentario. Por sua vez, aqueles praticantes assiduos de uma modalidade nos seus tempos
livres apenas referiram fazé-lo por gosto e ndo com o objetivo especifico de se manterem
ativos e melhorar os niveis de aptidao fisica.

Tendo em consideragdo o objetivo do estudo, este foi dividido em trés fases
diferentes:

19 Fase (1° Periodo)

Na aula de EF procedeu-se a concretizagcdo da bateria de testes FitEscola, com o
intuito de identificar o nivel de aptidao fisica apresentado por cada aluno, bem como
constatar as suas principais dificuldades ao nivel das capacidades condicionais.
Posteriormente, de modo que os alunos fossem conhecedores do seu estado fisico no
momento, foi elaborado um relatorio individualizado (Anexo 32), pelo respetivo EE
responsavel pela turma, no qual constavam os resultados discriminados e a respetiva zona

congruente ao seu nivel (Zona Nao Saudavel; Zona Saudavel; Perfil Atlético).

2“Fase (Férias de Natal - Transigdo entre o 1°e 2° Periodo - 19/12/2024 a 05/01/2025)

Durante o0 momento de interrupgao letiva na transi¢ao do 1° para o 2° Periodo, os
relatorios com os resultados dos testes FitEscola foram disponibilizados aos alunos para
a sua interpretagdo. Paralelamente, foi estruturado um plano de treino personalizado
consoante as referéncias obtidas com os resultados demonstrados. Os alunos tinham a
oportunidade de incluir o exercicio fisico na sua rotina diaria, com a finalidade de
potenciarem melhorias na sua aptidao fisica, independentemente de serem, ou nao,
praticantes de atividades desportivas extracurriculares. Para posterior monitoriza¢ao e
atribui¢do de feedback pelo professor, os alunos gravavam o treino efetuado e

partilhavam-no no espago destinado para o efeito, mais concretamente a Classroom.

3“Fase (2° Periodo - 10/02/2025 a 28/03/2025)

Com a baixa adesdo dos alunos a primeira estratégia utilizada (treino
personalizado), surgiu a necessidade de impor uma nova dindmica que promovesse o
gosto e inclusdo da pratica assidua na rotina quotidiana dos alunos. Assim, foi proposta a
realizacdo de exercicio fisico mediado pela tecnologia digital, por intermédio da aplicacao
movel ‘AGIT’ . Através da mesma, os alunos foram levados a criacdo autonoma de treinos
especificos que exploravam as suas dificuldades, no sentido de potenciar melhorias nessa

mesma vertente. Para além disso, foi adicionado um estimulo extra ja que, através das
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potencialidades da aplicacdo, foi possivel elaborar uma competi¢ao entre as trés turmas
envolvidas.

Por sua vez, o fator avaliagdo também esteve sempre presente, pois a area da aptidao
fisica, pertencente ao programa da disciplina, iria ser colmatada com a pratica regular de
um determinado numero de treinos na aplicagdo. Assim, os alunos tinham uma meta de
trés treinos por semana. Deste modo, a nota final correspondente a area da aptidao fisica
(20% da classificacdo final), no 2° Periodo letivo, foi atribuida tendo em consideragdo o
numero de treinos realizados durante a 3* fase do projeto: 3 treinos por semana = 20
valores; 2 treinos por semana = 17/19 valores (consoante a complexidade do treino); 1
treino por semana = 15/16 valores (consoante a complexidade do treino); 0 treinos por
semana = inferior a 15 valores (nota atribuida consoante a prestagdo demonstrada nos
testes FitEscola do 2° Periodo) (Anexo 33).

Expondo sucintamente as funcionalidades da aplicagdo moével ‘AGIT’, esta
apresenta a capacidade de oferecer varios exercicios que, devidamente sequenciados,
podem estruturar um treino concreto com objetivos especificos. Mediante a visualiza¢do
dos videos exemplificativos disponibilizados no ‘AGIT’, os alunos recebiam feedback
instantaneo relativo a corre¢do dos movimentos efetuados. Para além disso, a aplicacdo
era responsavel por contabilizar o tempo de exercicio, o nimero de repeti¢des e as calorias
perdidas durante o tempo de pratica.

Na perspetiva da competi¢do, os EEs conseguiram ainda conceber um periodo
competitivo entre as turmas envolvidas, dado que o ‘AGIT’ atribui um determinado
numero de pontos, por treino, a cada aluno, dependendo da complexidade do mesmo e da
performance alcangada pelo praticante. Todas as semanas poderia ser consultada a
classificagdo das turmas, percecionando aquela cujo empenho se mostrava mais evidente.
Para além de competirem entre si, competiam a nivel nacional contra outras escolas e
agrupamentos. Um motivo de realce e merecedor de todo o mérito ¢ o facto de, nos meses
em que o projeto decorreu durante o 2° Periodo (Fevereiro e Mar¢o), a EC alcangou o 3°

e 1° lugar, respetivamente, a nivel nacional.

Recolha de dados
Apesar de estarem envolvidos, no estudo, 75 alunos, procedeu-se a uma redugao
dos participantes para a recolha de dados. Neste sentido, foram selecionados 18

participantes, 6 de cada uma das turmas envolvidas, segundo os seguintes critérios de
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selecdo: 1 aluno motivado para a pratica de exercicio fisico e praticante de uma atividade
desportiva extracurricular; 1 aluno moderadamente motivado para a pratica de exercicio
fisico e praticante de uma atividade desportiva extracurricular; 1 aluno ndo motivado para
a pratica de exercicio fisico e praticante de uma modalidade extracurricular; 1 aluno
motivado para a pratica de exercicio fisico e ndo praticante de uma atividade desportiva
extracurricular; 1 aluno moderadamente motivado para a pratica de exercicio fisico e ndo
praticante de uma modalidade extracurricular; 1 aluno nao motivado para a pratica de
exercicio fisico e nao praticante de uma atividade desportiva extracurricular.

A recolha de dados processou-se através de entrevistas individuais de natureza
semiestruturada, tendo ocorrido no final do 2° Periodo durante as aulas de EF.
Previamente a concretizacao de cada entrevista, o respetivo participante foi devidamente
informado quanto aos objetivos do estudo e as temadticas abordadas, tendo sido
igualmente assegurada, inequivocamente, a possibilidade de interromper a sua
participagdo voluntaria a todo e qualquer momento, sem que disso resultasse qualquer
consequéncia. Por sua vez, a confidencialidade foi preservada por meio da utilizagao de
numeros, quando referido um participante, e por letras, quando referida uma turma.

Durante as entrevistas foi gravado o audio com recurso a um telemével IPhone 12,
tendo estas decorrido num ambiente confortavel e propicio para o efeito, sobre o qual os
participantes se sentissem livres para compartilhar as suas perspetivas e concecdes acerca

das questdes administradas.

Anadlise dos dados

Findando o processo de realizag@o e gravacao de todas as entrevistas, efetuou-se a
transcricdo integral dos registos de audio, que serviram de suporte para a subsequente
analise tematica (Braun & Clarke, 2006) dos dados recolhidos. A metodologia utilizada
na analise centrou-se na identificacdo e interpretacdo de conceitos pertinentes ou padrdes
significativos procedentes do conteudo transcrito. Por conseguinte, procedeu-se a
codificagdo de segmentos, em 3 categorias de diferentes ordens, que expressaram ideias
oportunas no ambito da investigacdo em causa.

Como resultado deste processo de aglomeracdo de dados que exibem a
confiabilidade da analise, na apresentacdo dos resultados sdo incluidos excertos
representativos das prelecoes dos participantes, sendo estes ilustrativos das suas

percegdes no que concerne as diversas tematicas analisadas.
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6.4. Resultados

Os resultados evidenciados encontram-se organizados em diferentes temas, tendo
em conta as categorias mais relevantes transcorridas da analise das entrevistas, nas quais
os alunos apresentaram as consideracdes principais sobre o impacto do exercicio fisico
na sua rotina didria. Importa destacar que os dados referenciados estdo enquadrados nas
caracteristicas apresentadas pelos alunos (baixa/moderada/alta motivagdo para a pratica e
praticante/nao praticante de modalidades desportivas) nos casos especificos em que foram

motivo de analise pormenorizada.

Adesao ao projeto: Aspirar melhorias através do envolvimento no projeto

Apobs uma andlise detalhada de cada participante ao seu relatorio individual, os
alunos demonstraram compreender os beneficios que o projeto lhes poderia conceber.
Tendo em consideracao os aspetos menos bons alinhavados pelo respetivo professor, a
apresentacdo da primeira fase do projeto despoletou o interesse daqueles participantes
mais motivados e preocupados em introduzir mudangas no seu estilo de vida. Estes
acreditavam plenamente que fazia todo o sentido envolver-se com a pratica de exercicio

fisico regular, por forma a obterem evidéncias concretas de que atingiriam melhorias.

P13 - “Ao analisar como ¢ que eu estava (nivel de aptiddo fisica), eu achei que devia fazer mais
um bocadinho de exercicio fisico (...) Desta forma, fez-me aderir a este projeto.” P15 - “Mesmo

ja tendo uma aptiddo fisica desenvolvida, senti que podia melhorar ainda mais.”
De realgar que apenas um dos participantes referiu ndo se interessar pelo projeto.

P8 - “Nunca tive com muita motivagdo para fazer aquilo (projeto).”

2" fase do projeto: Implementacao da 1° estratégia - o treino personalizado
Na pausa letiva entre o 1° e 2° Periodo deu-se inicio a segunda fase do projeto, em
que os participantes deveriam colocar em pratica um treino estruturado e individualizado

as suas necessidades. Apenas um participante evidenciou preferéncia por esta estratégia.

P11 - “A primeira estratégia foi a melhor porque era mais limitada e tinha de fazer aquele treino e

ndo havia tanta competi¢do nem assim.”

Todos os restantes alunos, aqueles que cumpriram o plano de trabalhos
devidamente, ndo se mostraram cativados pela mesma. O facto de ser inevitavel a
gravacdo de um video para posterior monitorizagdo ndo agradou aos participantes, dado

o receio e desconforto com a exposicao corporal.

P3 - “Nao me cativou muito, ndo era por termos ja os treinos feitos, acho que era mais por ter de

gravar e sermos nos a contar e sermos nds a ver o tempo e acho que era mais dificil.” P10 - “Creio
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que seja uma desvantagem da primeira fase (gravar um video do treino), porque nem toda a gente

se ia sentir confortavel ao gravar e enviar para o professor ou professora.”

Por outro lado, o facto de se tratar de uma atividade realizada num momento de
interrupcao letiva, no qual os alunos procuram desligar-se das atividades escolares,
influenciou negativamente a adesdo ao programa da maioria dos participantes. A isto se

associou uma relatada diminui¢do da sua pratica de exercicio fisico.

P6 - “Desliguei um bocado (da pratica de exercicio fisico) porque estava de férias ¢ ndo estava a
pensar na escola.” P17 - “Nessa altura (2° fase) ndo estava motivada para realizar exercicio fisico

pois estavamos de férias e ndo me apeteceu.”

Ao contrario do que se perspetivava, foi possivel aferir que poucos foram os alunos

que incorporaram o exercicio fisico na sua rotina quotidiana.

3% fase do projeto: Implementagio da 2% estratégia - ‘AGIT’

Com uma estratégia completamente renovada e mais alinhada com os interesses dos
alunos, face a mediagdo do exercicio pela tecnologia digital, foi possivel verificar um
maior envolvimento ¢ uma inclusdo do exercicio fisico no dia a dia dos participantes.
Perante a possibilidade de autorregularem a sua pratica, construindo autonomamente
treinos especificos para colmatarem as proprias dificuldades, a grande maioria dos
participantes patenteou uma preferéncia por esta nova metodologia. Aliado a isto, o facto
de ndo ser necessaria a partilha do video do treino, para monitoriza¢ao da performance,

revelou-se um ponto muito positivo.

P6 - “Eu acho que gostei mais da segunda estratégia. (...) Eu podia escolher como gerir o0 meu
ritmo de exercicio fisico e ajusta-lo as minhas reais capacidades e dificuldades.” P18 - “Eu preferi
a segunda (estratégia) porque eu pude escolher aquilo que eu gostava mais de fazer, aquilo que eu

achava mais adequado a mim. Isso ajudou-me a alcangar os objetivos que pretendia atingir.”
De salientar que nenhum participante, exceto o anteriormente referido (P11),

expressou uma nao preferéncia por esta estratégia.

Fatores condicionadores da adesio ao projeto

Dadas as particularidades dos diversos participantes selecionados para a recolha
dos dados, surgiu a necessidade de compreender que tipo de fatores se mostraram
condicionadores na adesdo ao projeto e consequente realizagdo de treinos, através da
aplicacdo, no seu quotidiano. O primeiro grande entrave exposto foi a pratica de uma

atividade desportiva extracurricular. Através dos dados obtidos foi possivel depreender
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que os alunos que praticavam uma modalidade desportiva, fora do contexto escolar,

realizaram um menor niamero de treinos semanalmente.
P6 - “Foi um fator que influenciou negativamente. Caso ndo praticasse uma modalidade, tinha
aderido com mais frequéncia ao projeto.” P10 - “Influenciou, talvez negativamente. Sentia-me
cansado da atividade desportiva que fazia fora da escola, entdo a vontade de fazer o treino na
aplicacdo diminui.”
Contrariamente, os participantes que ndo praticavam qualquer tipo de exercicio
fisico ou uma modalidade desportiva, assumindo um estilo de vida sedentario, foram

aqueles que cumpriram a meta de treinos semanal proposta na aplicacao (excetuando os

nao motivados para a pratica), ou realizaram um numero elevado de treinos.

PS - “Acho que me influenciou a fazer mais treinos, porque eu comecei a pensar que realmente
era uma coisa que eu queria fazer para a minha vida, por isso ajudou-me imenso.” P13 - “O facto
de ndo praticar qualquer tipo de exercicio fora da escola fez com que pensasse que com este projeto

ja iria estar a treinar e, portanto, estar a melhorar a minha aptidéo fisica ¢ a minha satde.”

Uma vez estando a nota final, de um dos parametros de avaliacdo da disciplina,
dependente da quantidade de treinos realizados semanalmente, o projeto provocou
interesse aos alunos mais preocupados em obter o maximo de valores na sua classificagdo
individual. Para alguns dos participantes, a sua envolvéncia estava diretamente
relacionada com a obten¢ao de uma nota positiva, ndo estando na sua idealizacao a

necessidade de praticar exercicio fisico diariamente.

P1 - “Eu estava a fazer s para obter uma boa nota.” P18 - “N¢s tinhamos o objetivo de atingir o

20, na pauta, entdo esfor¢dmo-nos muito e realizdmos essa atividade para alcangar essa nota.”

Complementarmente, alguns dos alunos que ja realizavam atividades desportivas
extracurriculares, também aderiram ao projeto com foco apenas na nota final.
P14 - “Acho que foi mais pela nota. Eu ja treino, fora da escola, e, portanto, foi mais pela nota.”
Por ultimo, constata-se que o quarto fator passou pela baixa motivacdo para a pratica de

exercicio fisico exposta por determinados alunos.

P8 - “Nunca fiz muito exercicio fisico. Nunca gostei, portanto, ndo ia ser agora que ia fazer.”

O papel da tecnologia digital na pratica assidua de exercicio fisico

No que diz respeito ao uso da tecnologia digital aliado a pratica do exercicio fisico,
a grande maioria dos participantes conseguiu interligar, positivamente, estas duas
vertentes. Estes mencionaram alguns dos contributos proporcionados pela mesma, na

medida em que facilitou o acesso instantaneo a pratica de exercicio fisico diario.
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PS - “A aplicacdo ajudou-me a perceber que eu nao preciso necessariamente de sair de casa para
fazer exercicio fisico e sem material nenhum eu consigo realizar muitos exercicios que me ajudam
a melhorar a minha for¢a e muitas outras capacidades.” P17 - “Praticar quando eu quisesse, a hora

que quisesse, sem ter de me movimentar muito, sair de casa, foi um aspeto crucial.”
Para além disso, outro dos contributos reportados foi o enriquecimento do
aproveitamento para o alcance dos beneficios pretendidos.

P1 - “Acho que ajudou imenso (tecnologia). Se estivessem s6 14 os nomes dos exercicios (1?
estratégia), se ndo tivesse a ajuda do video exemplificativo, ndo conseguia fazer metade. E o facto
de contar as repetigdes eu também acho que ¢ bom, porque assim também fica na minha
consciéncia aquilo que eu fiz.” P6 - “Eu acho que a tecnologia foi benéfica. (...) Todas as pessoas
tém acesso a tecnologia, podendo efetuar o que lhes apetecer, online, e ndo necessitar de pagar
para realizar exercicio fisico. Teve um bom contributo porque consegui praticar exercicio em casa

e ndo so6 no futebol, o que da outro tipo de preparagao fisica.”

Os participantes também referiram que, com a tecnologia envolvida, poderiam
atribuir um maior foco na tarefa realizada, o que lhes traria mais vantagens, desviando a

preocupacao de pormenores como contar repeticdes ou tempo de pratica.
P14 - “Acho que nessa maneira ¢ que a tecnologia ¢ 1til (...) posso estar mais focado no exercicio
fisico e ter mais rendimento com o telemodvel a contar as repetigdes ¢ a contar o tempo.” P18 - “Eu
acho que ¢ uma relag@o positiva. Temos os exercicios prontos, o tempo que temos de fazer e as

repetigdes. Ja temos tudo definido, ndo precisamos de pensar naquilo que vamos fazer a seguir.”

Porém, nem s6 de apreciagcdes viveu o envolvimento da tecnologia digital no
projeto. Assim, alguns alunos manifestaram as suas principais desvantagens, estando

estas relacionadas com a maior probabilidade de procrastina¢do e a menor socializagao.
P2 - “Em outros pontos, se calhar a tecnologia prejudica o exercicio fisico porque as pessoas
tornam-se mais sedentarias, ndo querem sair de casa, fazem tudo a partir de casa.” P3 - “Por outro
lado, dificulta o processo de socializagdo. Em casa, sozinha, se calhar desmotiva-nos mais, ou seja,
ndo me apetece fazer, tenho um sofa ali a beira, vou-me sentar.”
Fatores motivacionais determinantes na pratica de exercicio fisico
Aproveitando as funcionalidades da aplicacdo ‘AGIT”, a componente da
competicao entre turmas foi agregada ao projeto no sentido de importar um estimulo, aos
alunos, para a pratica constante de exercicio. O objetivo seria a concretizacao do maior
nimero de treinos possivel semanalmente, com vista a respetiva turma assegurar o 1°
lugar da tabela classificativa. Por conseguinte, a maioria dos participantes referiu ser um

fator motivador para o aumento da pratica semanal.

63



P2 - “Acho que ¢ uma boa ideia, a competicdo ¢ sempre uma forma de motivar as pessoas, desafia-

las a serem as melhores e, no meu caso, senti-me assim e quis sempre fazer mais treinos.”
Contudo, alguns estudantes, justamente os menos motivados para a pratica,
referiram ndo alterar ou, at¢é mesmo, diminuir a motiva¢do através deste contexto
competitivo.

P7 - “(...) No meu caso ndo contribuiu assim muito (competi¢do). Queria apenas fazer o exercicio

e ndo me interessava ver a que nivel eu estava ou a que nivel a turma estava.” P8 - ““(...) Para mim,

1)

ver uma turma tdo a frente, pensei que ja ganharam e que nao valia a pena estar ali a esfor¢ar-me.’

Ap6s ter sido detetada uma queda na motivacao global dos alunos para a pratica

dos treinos semanais, foi introduzido um novo fator no sentido de voltar a cativar cada
um deles. Deste modo, os EEs acompanharam os seus alunos na concretizagao de
exercicio fisico (3 treinos por semana), auxiliando no somatério de pontos para a
classificagdo geral da turma. Por conseguinte, a grande maioria dos participantes referiu
ser um fator motivador para a retoma da rotina de pratica semanal, pois viam os

professores como um modelo.
P7 - “E um método que motiva-nos mais (participacdo dos professores). Normalmente, quando
temos de ser s6 nos a fazer, ndo temos, tipo, um exemplo, a professora servia como um exemplo
para nos praticarmos mais.” P9 - “(...) Comegou a ser mais do que apenas realizar o exercicio
pelos pontos, mas também a apoiar ainda mais os professores, que comegaram a fazer connosco,

porque estavam a observar a nossa falta de disposi¢do para fazer os treinos.”

Por outro lado, uma minoria (alunos altamente motivados) referiu ndo alterar os

seus indices motivacionais devido a rotina ja enraizada.
P2 - “A motivagao continuou igual. Acho que eu, particularmente, ja tinha essa rotina muito bem

preparada em mim e ja fazia isso sempre. Mas acho que para os outros colegas também ajudou.”
Quanto a promog¢ao de uma menor motivagdo, nao houve qualquer indicio apontado pelos

participantes.

Melhorias alcang¢adas com a participacido no projeto

Com a participag¢ao no projeto, subsequente aumento da pratica de exercicio fisico
e com a sua inclusdo na rotina quotidiana, os alunos expressaram a ocorréncia de
melhorias em diversos dominios, mais concretamente ao nivel das capacidades fisicas,

estilo de vida, modalidade extracurricular praticada, adaptacdes ao exercicio, entre outros.

P9 - “Tenho menos dores musculares ao fazer atividades diarias e observo que me canso menos
facilmente como cansava antes, ou seja, observo uma melhoria nas minhas capacidades fisicas e

na minha for¢a muscular.” P13 - “Sinto-me mais ativo, sinto-me com mais for¢a, com mais
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vontade ¢ mesmo na alimentagdo, também comecei a alimentar-me melhor, a tratar da
alimentag@o.” P15 - “Eu senti sempre uma melhora nos meus treinos de basquetebol, depois de
fazer os treinos do Agit. Eu fago ginasio e eu consegui substituir o ginasio pelos treinos do Agit,
entdo foi uma boa coisa.” P16 - “Nos primeiros treinos eu, quando acabava, ficava morta, ficava
cheia de dores. E agora, ja para o fim, ja ndo custava. Acho que ajudou muito no contexto de aula.

Ja conseguia fazer melhor as tarefas propostas.”
No que se refere as melhorias da condicao fisica, aspeto inicialmente fulcral para
uma visao positiva da envolvéncia neste projeto, a maioria dos alunos, que procedeu a
uma pratica regular de exercicio fisico, evidenciou melhorias nesta vertente.

P2 - “Nao era muito mais baixo, mas era mais baixo (nivel de aptiddo fisica anterior ao projeto).
Tinha menos rotina de praticar exercicio fisico. Entdo senti que houve uma melhoria nesse sentido,
com o projeto.” P13 - “Nao esta perfeito (nivel de aptiddo fisica atual), mas acho que esta a chegar.
Nao era tdo bom (nivel de aptiddo fisica antes do projeto), eu sentia-me um bocadinho mal por
ndo fazer tanto exercicio fisico, era mais s6 o das aulas de educagéo fisica, mas agora ja esta

melhor.”
Como era de esperar, aqueles alunos que ndo concretizaram os treinos semanais
propostos e que ndo apresentaram grande motivagdo para a pratica de exercicio fisico,

evidenciaram nao sentir quaisquer melhorias.

P7 - “Acho que ndo senti nenhuma mudanga.” P8 - “Acho que ndo mudou nada. Nao notei
nenhuma diferenga para antes e depois.”
Sentimentos apos participa¢io no projeto
No sentido de compreender a repercussdo causada pela participagcdo dos alunos no
projeto, foram reunidas as suas convicgdes quanto aquilo que experienciaram ao longo
do mesmo e o que sera a sua perspetiva de futuro quanto a pratica de exercicio fisico. Os
alunos evidenciaram perspetivas diferentes, estando estas dependentes do objetivo com
que se envolveram no projeto. Aqueles que beneficiaram verdadeiramente do mesmo e
ficaram motivados para a pratica regular de exercicio fisico, mostraram querer continuar

a praticar.

P3 - “Penso que tenho de continuar a fazer na mesma, mesmo que ja ndo seja para a nota ou para
contar treinos. Tenho de continuar, para continuar a melhorar as aptiddes fisicas.” P5 - “Penso que
tenho de continuar a fazer exercicio (ap6s terminado o projeto), até me inscrevi no ginasio. E acho

que foi uma boa maneira de eu comegar a entrar neste mundo do exercicio fisico.”
Por sua vez, os alunos que ja praticavam uma modalidade desportiva e que ja
assumiam uma pratica regular de exercicio fisico, estando apenas interessados na

obtencdo de uma nota final positiva, mostraram-se contentes com o término do projeto.
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P14 - “Se calhar fico um bocado contente que o projeto ja tenha acabado, porque ja ndo tenho de

realizar tanto exercicio fisico, porque acabo também por ficar desgastado de tantos treinos.”
Por tultimo, aqueles cuja participacdo foi quase nula e que ndo se encontraram
motivados para a inclusdo de exercicio fisico na sua rotina didria, revelaram uma certa

indiferenca, apesar de reconhecerem o valor do projeto para quem participou.

P7 - “Eu acho que, apesar de ter trazido algumas vantagens, ainda bem que acabou (...) Eu acho
que ndo vou praticar muito (exercicio fisico), posteriormente.”
6.5. Discussao dos resultados
Considerando o objetivo central delineado para o presente estudo, € seguro afirmar
que, através da fundamentagcdo evidenciada anteriormente, este foi devidamente
alcangado. De um modo geral, aqueles alunos que atribuiram um determinado espago, na
sua rotina quotidiana, a pratica de exercicio fisico, levaram deste projeto melhorias
consideraveis naquilo que diz respeito ao estilo de vida, condigdo fisica e afiliacdo com

exercicio fisico regular.

Adesao ao projeto: Aspirar melhorias através do envolvimento no projeto

A maioria dos alunos, apds percecionar o seu nivel de condigdo fisica através da
analise dos relatorios FitEscola e compreender os beneficios que poderia vir a arrecadar
com a pratica de exercicio fisico regular, mostrou grande interesse em fazé-lo. Segundo
Poitras et al. (2016), diferentes estudos realizados na presente area mostraram que tanto
em criangas, como jovens ou até¢ adultos, o aumento da pratica de exercicio fisico no
quotidiano do individuo associa-se, diretamente, ao aprimoramento de diferentes aptidoes
e capacidades fisicas, como sd3o o caso da aptiddo aerdbia, aptiddo neuromuscular e
composi¢do corporal que, por casualidade, sdo os trés eixos fundamentais compreendidos

na bateria de testes FitEscola.

2" fase do projeto: Implementacao da 1° estratégia - o treino personalizado

A grande maioria ndo mostrou interesse em praticar exercicio fisico regular, através
da estratégia proporcionada, respeitando um padrdo no que se refere a causa exposta para
ndo o consumarem. Aqui existiram dois fatores condicionantes, que na visdo dos
participantes assumiram um lugar de destaque na sua baixa motivagdo. Um dos fatores
demonstrou ser a época em que nos encontravamos, mais concretamente na interrup¢ao
letiva de Natal, na qual os alunos procuraram dissociar-se de tarefas relacionadas com a

escola. Segundo Franckle et al. (2014), nos periodos de férias os alunos assumem
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diferentes rotinas didrias daquela que cumprem durante o periodo letivo, pelo que estas
sdo maioritariamente marcadas por diminui¢do do exercicio fisico em geral, aumento do
comportamento sedentario, horarios destruturados e padrdes de sono irregulares.

Ja o segundo fator prendeu-se no facto de ser um tipo de exercicio muito
padronizado, no qual os alunos ndo assumiram uma autorregula¢do na cria¢do do seu
proprio treino. De acordo com Sailors et al. (2010), quando elementos como a
autorregulacao e autoeficacia estao interligados com a tarefa a desenvolver, influenciam
positivamente a adesdao ao exercicio fisico, isto €, se os alunos tiverem a capacidade de
controlar o que vao efetuar e como o vao efetuar, de acordo com aquilo que s2o as suas
preferéncias, a motivagdo aumenta e a probabilidade de manterem uma pratica regular de

exercicio fisico ¢ maior.

3" fase do projeto: Implementacio da 2% estratégia - ‘AGIT’ - e os fatores
condicionadores da adesiao ao projeto

Todos os participantes, a exce¢cdo de uma aluna, reportaram uma maior preferéncia
por esta fase. Todavia, a forma como se dedicaram a pratica de exercicio fisico, durante
a mesma, apresentou diferentes configuragdes, tendo em conta os fatores influenciadores
e os objetivos de cada um.

Os participantes que afirmaram sentir-se motivados para a concretizacao dos treinos
devido, somente, a influéncia da nota final, foram aqueles que cumpriram rigorosamente
a meta semanal imposta que, consequentemente, lhes atribuia a classificagdo maxima no
parametro avaliado.

Dos participantes que assumiram a sua participagdo para revogar o estilo de vida
sedentario e melhorar a sua condicdo fisica, foi possivel denotar que cumpriram um
nimero consideravel de treinos e, em alguns casos, o cumprimento de todos os treinos, o
que demonstrou uma afiliacdo ao exercicio fisico nunca antes verificada.

Aqueles participantes que ja praticavam uma atividade desportiva extracurricular
efetivaram um namero reduzido/moderado de treinos, alegando que o exercicio fisico ja
estava presente no seu quotidiano e ndo era necessario praticarem ainda mais. Ainda
assim, com os treinos efetuados tinham o grande objetivo de potenciar melhorias em
capacidades essenciais a modalidade praticada. De salientar que um dos participantes,

apesar de praticar uma modalidade, cumpriu assiduamente a meta semanal proposta.
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Por ultimo, foi ainda notoério que os alunos que afirmaram, desde o inicio, ndo ter
qualquer ligagdo com a pratica de exercicio fisico, demonstraram um nUmero
praticamente nulo de treinos efetivados.

Desta forma, ¢ seguro afirmar que os principais fatores influenciadores da pratica
regular, pratica pontual e ndo pratica de exercicio fisico foram, respetivamente, a nota
final, o estilo de vida sedentario, a pratica de uma atividade desportiva
extracurricular ¢ a baixa motivacio para a realizacao de exercicio fisico, salvo

algumas excegoes ja evidenciadas.

O papel da tecnologia digital na pratica assidua de exercicio fisico

Devido a segunda fase do projeto ndo apresentar o impacto expectavel, foi crucial
recorrer a novos métodos que direcionassem os alunos para os objetivos pretendidos. Para
isso, na terceira fase, recorreu-se a utilizacdo da tecnologia digital como principal
impulsionador da pratica de exercicio fisico. Tal como referido por Silva (2020), a
tecnologia digital passou a ser reconhecida como uma ferramenta primordial de apoio aos
jovens no seu dia a dia, que numa das suas potencialidades assegura uma ampla rede de
aplicagdes que providenciam o apoio vital para a realizagdo de exercicio fisico,
monitorizagdo da condigdo fisica e melhoria do estilo de vida.

O principal intuito da inclusdo da tecnologia digital no projeto, pelos EEs, visou
aumentar o acesso facilitado a concretizagdo de exercicio, instantaneamente. A
possibilidade de utilizar uma aplicagdo modvel bastante evoluida, fez com que os
participantes pudessem estruturar os proprios treinos, de acordo com aquilo que eram as
suas principais pretensoes. Aliado a isto, estes passaram a receber feedback instantaneo
sobre a sua performance. Além do mais, os participantes ndo se sentiam sozinhos a
realizar a sua pratica regular, uma vez que contavam com a cooperacdo dos colegas de
turma que estavam também envolvidos no exercicio mediado pela aplicagdo. Este
pressuposto vai de encontro ao defendido por Mendes e Breda (2017), onde referem que
as intervencdes sustentadas na utilizagdo de aplicagdes moveis digitais asseguram
diversas vantagens, destacando-se, entre elas, a capacidade de atribuir feedback
automatico, e em tempo real, aos utilizadores e a potencial abrangéncia social, ja que
permite o envolvimento conjunto de um elevado ntimero de pessoas. Assim sendo, face a
avultada adesdo dos alunos a esta fase, ¢ seguro afirmar que estes sentiram uma maior

predisposicdo para a concretizagdo de exercicio fisico quando este foi mediado pela
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tecnologia, controlando, a partir da mesma, toda a sua realizacdo. O facto de esta controlar
aspetos como contagem de repeti¢des, tempo de pratica e perda de calorias, mostrou ser
bastante positivo para a concretizagdo do exercicio fisico, ja que os participantes apenas

focavam na tarefa a realizar, podendo efetiva-la com maior qualidade.

Fatores motivacionais determinantes na pratica de exercicio fisico

Estabelecendo uma estreita ligacdo entre a tecnologia e as restantes estratégias
implementadas (competi¢ao entre turmas e envolvimento dos professores), estas foram
uma correlacdo entre as funcionalidades da aplicacdo e a promog¢do de métodos que
cativassem constantemente os alunos para a pratica regular de exercicio. O que se
verificou, na grande maioria dos participantes, foi uma maior envolvéncia e maior pratica
de exercicio fisico diario com as metodologias adotadas. Contudo, determinados
participantes, em numero significativamente menor, demonstraram continuar
desmotivados, ndo tendo sido verificada uma repercussdo positiva com a utilizagao de
tais procedimentos. Conforme mencionado por Goémez-Ruiz et al. (cit. por Basto, 2023),
de maneira a promover o interesse pelas aplicagcdes de exercicio fisico, pode existir a
criacdo de comunidades que permitem o contacto direto entre os utilizadores da mesma,
incitando a ocorréncia de colaboragdes que levem ao sentimento de pertenga a um grupo.
Neste caso, os alunos, em colaboragdo com os colegas de turma e professores, sentiam o
seu esforgo ser contabilizado para o sucesso da sua turma perante a competicdo existente

com as restantes, sentindo-se parte integrante da mesma.

Melhorias alcancadas com a participa¢do no projeto

Os dados analisados apontam para uma perce¢do maioritariamente positiva
relativamente aos efeitos da participagdo no projeto, especialmente no que concerne ao
aumento da pratica regular de exercicio fisico e subsequente melhoria da condigao fisica.
As fundamentacdes expostas pelos alunos exprimiram ganhos relevantes ao nivel das
capacidades fisicas, com relatos de redugdo da fadiga em tarefas comuns, menores dores
musculares apos o treino € maior resisténcia fisica e aerdbia. Daqui, podemos constatar
que estas melhorias indicam adaptagdes fisioldgicas positivas, provenientes da pratica
regular de exercicio fisico.

Outro ponto relevante prende-se nos ganhos fisicos alcangados para as atividades
desportivas extracurriculares, praticadas por alguns alunos, como evidenciou um

participante (P15) ao afirmar que substituiu o gindsio pelos treinos na aplicagdo ‘AGIT",
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conseguindo manter os resultados pretendidos no seu desempenho desportivo. Neste
sentido, este fator reflete a eficacia do projeto desenvolvido, que ndo estéd restringido a
aptidao geral do individuo, mas também acentua o rendimento em contextos especificos.
Estas afirmagdes conjugam-se com o referido por Veloso (2005), que confirma que o
exercicio fisico influencia muitos sistemas corporais ¢ produz iniimeros beneficios no
estilo de vida dos adolescentes, tanto ao nivel do bem-estar fisico, mental e social, como
ao nivel da qualidade de vida. J& segundo Pereira (2016), este tipo de exercicio realizado
regularmente € crucial para assegurar um o6timo crescimento e desenvolvimento dos
jovens. O exercicio fisico constitui-se como uma premissa fundamental para a evolugao
dos adolescentes e, ao mesmo tempo, como a forma ideal para o individuo, na sua

juventude, expor o gosto pelo comportamento fisico ativo.

Sentimentos apods participacio no projeto

A andlise das perspetivas dos alunos, referentes ao impacto do projeto, evidenciou
diferentes niveis de envolvimento, motivagdo e uma distinta projecdo futura relativa a
pratica de exercicio fisico. Os alunos envolvidos assiduamente com o projeto,
experienciaram beneficios consideraveis que transformaram a sua motivacao intrinseca
para a pratica continua futuramente. Estes argumentaram positivamente sobre uma
mudanga de atitude permanente, apoiada pela aspiracdo de manter uma rotina ativa
mesmo apds o fim do projeto, sem depender de estimulos externos como aqueles
encontrados neste estudo (ex. competi¢do entre turmas; envolvimento dos professores).

Para aqueles que ja& apresentavam uma rotina ativa, com a pratica de uma
modalidade desportiva, o principal objetivo passou por ser a obtencdo de uma
classificacdo final positiva ou o alcance de melhorias nessa mesma atividade desportiva.
Contudo, no primeiro caso (obten¢do de uma classificacdo final positiva), a envolvéncia
para com o projeto ndo representou um acréscimo relevante a sua rotina de exercicio, mas
sim uma sobrecarga fisica adicional, o que desde ja garante que no futuro apenas
consumarao a pratica de exercicio através da modalidade praticada. Em contrapartida, no
segundo caso (alcance de melhorias na atividade desportiva), denota-se um acréscimo
benéfico a sua rotina de exercicio, o que potenciou uma visdo de futuro promissora no
que respeita a inclusdo de exercicio fisico especifico aliado a modalidade praticada.

Relativamente aos participantes que evidenciaram uma baixa adesao ao projeto e

ndo se sentiram motivados para incluir o exercicio fisico na sua vida quotidiana, ¢ de

70



salientar a sua indiferenca a uma pratica regular ou pontual. Assim, constata-se que no
futuro continuardo dissociados da pratica de exercicio fisico, o que demonstra que os

objetivos desta intervengao nao foram plenamente atingidos com todos os participantes.

6.6. Conclusao

De uma forma geral, os resultados obtidos apontam para um impacto positivo do
projeto naquilo que ¢ a importancia atribuida, pelos alunos do 12° ano de escolaridade,
ao exercicio fisico. O principal objetivo do estudo foi cumprido, com a maioria dos
participantes, pelo que este contribuiu para o aumento da pratica fisica, auxiliando a
criacdo de habitos de pratica que se podem prolongar futuramente. Todavia, a existéncia
de diferentes perfis capazes de influenciarem uma maior aderéncia ao exercicio fisico,
evidenciam a necessidade de moldar metodologias e formas de incentivo, através da
promoc¢do de abordagens mais personalizadas, capazes de acolherem e estimularem
alunos com niveis de motivacdo desiguais, experiéncia desportiva prévia e objetivos
pessoais. Concomitantemente, os dados apresentados apontam para beneficios
transversais a outra areas, como o bem-estar psicoldgico, estilos de vida saudaveis e o
desempenho noutras atividades fisicas, o que refor¢a o valor vigente da integracdo de
projetos de promocgao do exercicio fisico regular no contexto escolar.

Estando ciente de que ndo foi possivel providenciar a mesma concec¢ao em todos os
participantes, € de salientar que a grande maioria interiorizou a importancia do exercicio
fisico regular e da implementa¢do de um estilo de vida saudéavel, no seu quotidiano. Por
conseguinte, estes manifestaram indicios extremamente positivos de que incluirdo, na sua
rotina diaria futura, a pratica de exercicio fisico que lhes proporcionard o aumento
continuo das capacidades fisicas que, por sua vez, resultard na manutencdo de uma
condicao fisica ideal.

Importa, por fim, referir as limitagdes do presente estudo. Neste sentido, podemos
enunciar a insuficiéncia de tempo para a aplicacao integral do projeto, dado que teria sido
mais benéfico aplicar, desde o inicio, a estratégia em vigor na terceira fase do mesmo.
Dado que foi aquela em que os alunos demonstraram maior interesse € motivagao, caso
tivesse sido imediatamente imposta poderia resultar numa maior adesdo dos alunos desde
logo, o que provocaria uma ampla transformagdo nos resultados obtidos. Futuramente,
dever-se-a continuar a preconizar investigagdes semelhantes, com a inclusdo de mais

ferramentas digitais, para que seja possivel obter uma perce¢do mais alargada dos

71



beneficios que a tecnologia digital pode ter na mediacao da pratica regular de exercicio

fisico em contextos da adolescéncia.

6.7. Referéncias bibliograficas
Alcantara, J. L. (2015). 4 importancia da aptiddo fisica na perceg¢do dos professores.
Brasilia: J. Alcantara. Dissertacdo de Licenciatura apresentada a Faculdade de

Ciéncias da Educacdo e Saude do Centro Universitario de Brasilia.

Basto, P. (2023). Valor percebido e fideliza¢do de aplica¢oes de monitorizagdo da saude
ou performance de atividade fisica. Braga: P. Basto. Dissertacdo de Mestrado

apresentada a Escola de Economia e Gestao da Universidade do Minho.

Bodsworth, H., & Goodyear, V. (2017). Barriers and facilitators to using digital
technologies in the Cooperative Learning model in physical education. Physical
Education and Sport Pedagogy, 22(6), 563-579.
https://doi.org/10.1080/17408989.2017.1294672

Boelhouwer, C., & Borges, G. A. (2002). Aptidao fisica relacionada a saude de escolares
de 11 a 14 anos de Marechal Candido Rondon. Caderno de Educagdo Fisica:
estudos e reflexoes, 4(7), 19-30. https://doi.org/10.36453/cefe.2001.v4.17.p19

Braun, V., & Clarke, V. (2006). Using thematic analysis in psychology. Qualitative
research in psychology, 3(2), 77-101. https://doi.org/10.1191/1478088706gp0630a

Coutinho, M. (2017). Artigo de opinido no Jornal ‘Observador’. 4s novas tecnologias e
a educacgdo: Implicagoes da sua utilizagdo em contexto escolar. Consult. 19 Mai

2025, disponivel em https://observador.pt/opiniao/as-novas-tecnologias-e-a-

educacao-implicacoes-da-sua-utilizacao-em-contexto-escolar/.

Dumith, S., Ramires, V., Souza, M., Moraes, D., Petry, F., Oliveira, E., Ramires, S., &
Marques, A. (2010). Aptidao fisica relacionada ao desempenho motor em escolares
de 7 a 15 anos. Revista Brasileira de FEduca¢do Fisica, 24(1), 5-
14. https://doi.org/10.1590/S1807-55092010000100001

Escrivao, M., Oliveira, F., Taddei, J., & Lopez, F. (2000). Obesidade exdgena na infancia
e na adolescéncia. Jornal de Pediatria, 76(3), 305-310.

72


https://doi.org/10.1080/17408989.2017.1294672
https://doi.org/10.36453/cefe.2001.v4.i7.p19
https://doi.org/10.1191/1478088706qp063oa
https://observador.pt/opiniao/as-novas-tecnologias-e-a-educacao-implicacoes-da-sua-utilizacao-em-contexto-escolar/
https://observador.pt/opiniao/as-novas-tecnologias-e-a-educacao-implicacoes-da-sua-utilizacao-em-contexto-escolar/
https://doi.org/10.1590/S1807-55092010000100001

Figueiredo, A. & Figueiredo, F. (2011). Teoria da Amostragem: Apontamentos Teoricos
e Exercicios. Complementos de Estatistica - PDMA. Consult. 20 Mai 2025,
disponivel em https://hdl.handle.net/10216/103088.

Franckle, R., Adler, R., & Davison, K. (2014). Accelerated weight gain among children
during summer versus school year and related racial/ethnic disparities: a systematic

review. Preventing chronic disease, 11(12), 1-10.

https://doi.ore/10.5888/pcd11.130355

Freitas, F. (2020). O uso de aplicativo movel de atividade fisica e sua influéncia na
mudanga de estilo de vida em criangas com excesso de peso. Campinas: F. Freitas.
Dissertacdo de Mestrado apresentada a Faculdade de Ciéncias Médicas da

Universidade Estadual de Campinas.

Gomez-Ruiz, A., Galvez-Ruiz, P., Grimaldi-Puyana, M., Lara-Bocanegra, A., & Garcia-
Ferndndez, J. (2022). Investigating the intention to use fitness app: the role of the
perceived attractiveness of fitness center customers. Sport, Business and

Management: An International Journal, 12(4), 537-553.

Hallal, P., Knuth, A., Cruz, D., Mendes, M., & Malta, D. (2010). Pratica de atividade
fisica em adolescentes brasileiros. Ciéncia & Saude Coletiva, 15(2), 3035-3042.
https://doi.org/10.1590/S1413-81232010000800008

Hillman, C. H., Erickson, K. I., & Kramer, A. F. (2008). Be smart, exercise your heart:
Exercise effects on brain and cognition. Nature Reviews Neuroscience, 9(1), 58-65.

https://doi.ore/10.1038/nrn2298

Martins, G. (Coord), Gomes, C., Brocardo, J., Pedroso, J., Camilo, J., Silva, L.,
Encarnagdo, M., Guerreiro, M., Calcada, M., Nery, R., & Rodrigues, S. (2017).
Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatoria. Ministério da Educagao,

Diregao Geral da Educacao.

Mendes, R., & Breda, J. (2017). Novas tecnologias na promocao da Atividade Fisica.
Revista Fatores de Risco: Sociedade Portuguesa de Cardiologia, (44), 106-111.
http://hdl.handle.net/10216/111697

73


https://hdl.handle.net/10216/103088
https://doi.org/10.5888/pcd11.130355
https://doi.org/10.1590/S1413-81232010000800008
https://doi.org/10.1038/nrn2298
http://hdl.handle.net/10216/111697

Neves, D., Vieira, C., Carvalho, M., & Correia, A. (2014). Avaliacao da condi¢ao fisica.
In H. Lopes, E. Gouveia, R. Alves & A. Correia (Eds.), Problematicas da educagdo
fisica 1, (pp. 65-72). Funchal: Universidade da Madeira.
http://hdl.handle.net/10400.13/1719

Orsano, V., Lopes, R., Andrade, D., & Prestes, J. (2010). Helth related lifestyle and
physical fitness levels in adolescents. Revista Brasileira de Ciéncia e Movimento,

18(4), 81-89.

Pereira, A. M. G. R. (2016). Atividade Fisica Extracurricular dos Adolescentes. Revista
de Desporto e Atividade Fisica, 8(1), 23-35. http://hdl.handle.net/10198/13162

Poitras, V. J., Gray, C. E., Borghese, M. M., Carson, V., Chaput, J. P.,, Janssen, 1., &
Tremblay, M. S. (2016). Systematic review of the relationships between objectively
measured physical activity and health indicators in school-aged children and youth.
Applied  Physiology,  Nutrition, and  Metabolism,  41(6), 197-239.
https://doi.org/10.1139/apnm-2015-0663

Sailors, M. H., Jackson, A. S., McFarlin, B. K., Turpin, 1., Ellis, K. J., Foreyt, J. P.,
Hoelscher, D. M., & Bray, M. S. (2010). Exposing college students to exercise: the
Training Interventions and Genetics of Exercise Response (TIGER) study. Journal
of American College Health, 59(1), 13-20.
https://doi.org/10.1080/07448481.2010.483712

Silva, A. (2020). As vantagens das novas tecnologias no combate ao sedentarismo e a
inatividade fisica. Lisboa: A. Silva. Dissertagdo de Mestrado apresentada a Escola

de Tecnologias e Arquitetura do Instituto Universitario de Lisboa.

Veloso, S. (2005). Determinantes da atividade fisica dos adolescentes: Estudo de uma
populagdo escolar do concelho de Oeiras. Braga: S. Veloso. Dissertacdo de
Mestrado apresentada ao Instituto de Educagdo e Psicologia da Universidade do

Minho.

74


http://hdl.handle.net/10400.13/1719
http://hdl.handle.net/10198/13162
https://doi.org/10.1139/apnm-2015-0663
https://doi.org/10.1080/07448481.2010.483712

7. Consideracdes finais

No comego do EP perpetuava dentro de mim um sentimento de ansiedade e
apreensao, essencialmente porque pressentia ndo ser capaz de estar a altura do desafio
inerente a atua¢do de um professor. Apesar de estar ciente das aprendizagens de qualidade
obtidas durante o primeiro ano de Mestrado, marcadas pela transmissao de importantes
ferramentas e estratégias a aplicar na PP, o que ¢ certo ¢ que teria perante mim um numero
avultado de alunos sobre o qual seria responsavel pela personalizacdo das suas
aprendizagens.

O caminho tracado nunca se mostrou facil, colocou-me bastantes vezes a prova e
suscitou sérias duvidas sobre se estaria a ser o mais adequado. Todavia, mostrou ser
bastante enriquecedor tanto a nivel profissional, como a nivel pessoal. Com o auxilio da
PC, PO e colegas do NE, o EP providenciou diferentes vivéncias que refinaram a
peculiaridade do meu ensino e atribuiram qualidade as aprendizagens proporcionadas.
Para além disso, ndo posso esquecer de referir que os alunos assumiram um papel de
destaque no sucesso obtido, dado que o gosto que mostraram pela disciplina, bem como
o respeito e relagdo de proximidade estabelecidos comigo, foram a chave de ouro para o
éxito da PES. Desde cedo percebi que com trabalho arduo, esforco, dedicagdo e
pensamento critico, o professor pode marcar positivamente o crescimento dos alunos,
assistindo a sua evolucao constante em diferentes dominios. Para isso, foi ¢ continuara a
ser imperativo a procura pela inovagao pedagdgica e reformulacao continua dos saberes,
numa perspetiva de acompanhar a transformagdo da sociedade vigente, no sentido de
invocar um professor mais competente e motivador da pratica de EF.

A concretizagdo do EP permitiu expandir as minhas competéncias pessoais e
profissionais, o que motivou a transcendéncia das contrariedades vivenciadas, superando
todas as expectativas evidenciadas inicialmente. Neste sentido, penso que a minha
evolugado foi significativa, saindo desta etapa uma pessoa mais capaz e pronta para ensinar
a EF no meio escolar. Levo comigo, para a vida, os demais momentos e experiéncias
vivenciadas ao longo deste ano letivo, que me marcaram profundamente e me colocaram
um sorriso no rosto. Guardo todas elas com um carinho muito especial, pois foram o meu
guia nos momentos menos bons, orientando o meu caminho para a felicidade e para o
sucesso. Por tudo aquilo aqui mencionado, estou grato pela oportunidade proporcionada

que, sem duvida, dignificara a minha carreira futura.
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Anexos
Anexo 1 - Espacos Desportivos da EC e Arrecadacdo do Material.

Pavilhao Desportivo

Auditorio Pavilhao Xico Andebol
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Anexo 2 - Turma Residente.

Anexo 3 - Turma Partilhada.
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Anexo 4 - Planificagdo Anual.

Planificacio - 1° Periodo (Terca-Feira: 11h50-13h20/Quinta-Feira: 10h10-11h40)

XVI

Semana 1 2 3 4 5 6 7
Data 17/09 19/09 24/09 26/09 | 01/10 | 03/10 08/10 10/10 15/10 17/10 22/10 | 24/10 29/10 31/10
Aula 172 3/4 5/6 7/8 9/10 11/12 13/14 15/16 17/18 19/20 21/22 | 23/24 25/26 27/28
Dia Ter. Qui. Ter. Qui. Ter. Qui. Ter. Qui. Ter. Qui. Ter Qui. Ter Qui.
Espacos | Auditorio P2 P3 P3 A A E E P1 XA P2 P1 P3 P2
FitEsc. | FitEse. And.
UD Apre/IS Bas. Vol Vol. Vol. Vol Vol
Vol. Dan. Fut. Fut. Fut.
Semana 8 9 10 11 12 13
Data 05/11 07/11 12/11 14/11 19/11 21711 26/11 28/11 03/12 05/12 10/12 12/12
Aula 29/30 31/32 33/34 35/36 37/38 39/40 41/42 43/44 45/46 47/48 49/50 51/52
Dia Ter. Qui. Ter. Qui. Ter. Qui. Ter Qui. Ter Qui. Ter Qui.
Espacos. A P3 E A Pl E P2 XA P3 Pl A P2
UD Vol. = Vol ia;'_' Bas. - Bas Bas = Vol.
Semana 14
Data 17/12
Aula 53/54
Dia Ter.
Espacos E
- I
Planificacio - 2° Periodo
Semana 15 16 17 18 19 20 21
Data 07/01 09/01 14/01 16/01 21/01 23/01 28/01 30/01 04/02 06/02 11/02 13/02 18/02 20/02
Aula 55/56 57/58 59/60 61/62 63/64 65/66 67/68 69/70 71/72 73174 75/76 77/78 79/80 81/82
Dia Ter. Qui. Ter. Qui. Ter. Qui. Ter. Qui. Ter. Qui. Ter. Qui. Ter. Qui.
Espacos E P3 P1 A P2 P3 P3 XA A P1 E P2 P1 P3
UD | Bas, | Bas, Vol. - Vol Vol. Vol. Fut. H Bas. Bas, Bas, Bas, Eut.
All Dap.
Semana 22 23 24 25 26 27
Data 25/02 27/02 - 06/03 11/03 13/03 18/03 20/03 25/03 27/03 01/04 03/04
Aula 83/84 85/86 - 87/88 89/00 | 91/92 93/94 95/96 97/98 | 99/100 | 101/102 | 103/104
Dia Ter. Qui. - Qui. Ter. Qui. Ter. Qui. Ter. Qui. Ter. Qui.
Espacos P2 A . E A XA E P1 P1 P2 P2 P3
Gin.
D Ent. [___Jns H Fwt | Fwt | Bad | Bad | Bad | Bad | Bad
Dan. Dag.
Planificacao - 3° Periodo
Semana 28 29 30 31 32 33 34
Data 22/04 24/04 29/04 06/05 08/05 13/05 15/05 20/05 22/05 27/05 29/05 03/06 05/06
Aula 105/106 | 107/108 109/110 111/112 | 113/114 | 115/116 | 117/118 | 119/120 | 121/122 | 123/124 | 125/126 | 127/128 | 129/130
Dia Ter. Qui. Ter. Ter. Qui. Ter. Qui. Ter. Qui. Ter. Qui. Ter. Qui.
Espacos P3 A A E XA P1 XA P2 P2 P3 P3 A A
. Gin. .
uD And | Gin Q;; And. | Asd | Asd | And | Asd | And Gin.




Anexo 5 - Unidade Didatica - exemplo.

Dia da Semana Cluwinta Terga Chuinda Terga Chuinda Terga Chainia Terga
Data 17410 2004 LIER 13705 1505 HK05 2105 705
Espa:u XA P XA Pl XA P2 Pz P
l.'lurlr;iu a0 o a0” o a0” an’ i an’
N* da Aula 120 105/ 106 1137114 115116 T8 L9 | 1211122 1237124
N da Aunla ma U 12 4 il iR @10 11/12 1314 1516
Posigio Base | Defensiva) LE E E C
Passe de Ombro IVE E E E C
Passe Picado IVE E E E C
Passe de Pulso I'E k E C
g Recegao I'E E E E C
E E Dirible I'E E E E C
E Remate em Apoio I'E E E C
g Femate em Suspensao I'E E E E [
E Fintas sem Bola I'E E E C
g Fintas com Baola I'E E E
o g | Desmarcagoes ("Passe ¢ vai™) I'E E E E C
=| B Penetragies Sucessivas L'E E 1 C
Z = Cruzamento I’k E
i _E Enguadramento Defensivo I'E E E C
3 |E| ¢ Defesa Individual VE E E C
i Desarme I'E E E E C
g Diefesa Zonal - LE E
£ - a
Ajudas + I'E E B
4x3+Gr E ! E ( £
= - =
5 dxd = I/E E E ( o
= = =
5x5 " I'E E E [ ';.
Er =
Forga = v v v v v v =
4 | 2
} Capacidades Velocidade = v v v v ¥ v -
g Condicionals Resisténcia " o " ¥ W ¥
o Flexibilidade ¥ v ¥ v ¥ v
ﬁ Orientagio Espacial ¥ v ¥ v W v
! Capadidades Coordenagio v v v v ¥ v
E Coordenativas Equilibria v o v v v o
(5 l]l_t_cn:ngaqﬁn o < o < o <
Cinestésica
z E Regras de Jogo/Seguranca ¥ v ¥ v W v
é Terminologia Especifica ¥ ¥ ¥ ¥ ¥ ¥
E Sinalética de Arbitragem ¥ v ¥ v v
. Autonomia/Responsabilidade ¥ v ¥ v v
-
.E E Cooperagio ¥ v ¥ v W v
43 E Respeito/Fair Play ¥ ¥ v v v v
EmpenhoMotivagio ¥ v v v v v
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Anexo 6 - Estrutura do Plano de Aula.

Professor:

Ano/Turma: N® de Alunos:

Data:

¥ Periodo

Local:

Aula n®

Sessdon® de

Duracio:

Unidade Didatica:

Material:

Sumadrio:

Objetivo da Aula:
+ DMdotor:
» Cognitive:
»  Socio-Afetive:

Parte C\

Conteddos

Organizacio Didatico-
Metodologica

Objetivos
Comportamentais

Inicial

Critérios de Exito

Determinantes
Técnicas

Fundamental

Final
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Anexo 7 - Roulement de Instalagdes Desportivas da EC.

‘ ANO LETIVO 2024 /2025 - 12 PERIODO

4= FEIRA

o [T

>
>

12012

wurst {2 3] e][o[a[a[e 2 2] o]l e|_smww [ale]a]e]o]ale]a]z[3a]e Alelol a2l eful o]z [s[ 205e
s o e a2 5[ 1
13,40/ 15,
S0c2 {23 A ] 1 [a] [l || ] s[a]e| mer 23]l e] 1|2 [3[a]e]a]2[ ] IEECCNEECCEEE
e[ 23 [l e [ | || Tamem a2 ]| e 12 s]ale ] [ v1cr2 |33 a[e]2[2[3[a[e[1]2[3[a
2 sl [a] 2] 3 Al e[1[2]3]x s[ale[al2ls A e[ ]3] ale]1 AREECEEEEEERE
15,20/ 16, |_uc |
w1 [s[a]e[1]2[s[a[ ][] [[ ] wen BEBEEDERBEEGR
s | a] e[ 2[a[w] ] o] e
1700/ 16.5

ANO LETIVO 2024 / 2025 - 22 PERIODO |

52 FEIRA ] 62 FEIRA
Feveneno]_wanco [l veno | revereino

HORA | TURMA

2| 3[ a| ¢ 3[a]e] 1] 2]3]a] €[ a]2]3]4]

8.25/9.55

>

1 €[ 1] 2] s[a] €] 1] 2[3]a] e[4]
) 1|2]3fal e 1]2]3]a] ] ]3]
10.10 7 11. —
3 ale|af2]s]a|e[1]2]s]a]e]
1] 2] 3[a] €)xq 1[ 2] 3]
2[ 3] e[ud 1] 2[ 3] a] ¢ ale1]2] ][] 1[2]3]a] €[]
3[aexd 1] 2 3[a] € 1 2[3[a e 1]2]3]a] €] 1]2]4]
af el 1 2] 3| a eluds| 12ema [€]1]2]s]a] €] a]2]3]a] 1]
11.50 / 13.2:

o] 2[ 3] A €[] a] 23] 2a€T8 Va[3]a]e| 1] 2[[a[[s]2]3]4]
A 1zcses [[a[ale] 1] o[ 3[a] €[ 1]2]5]a] ¢

11781

>

11012
15.20 7 m.mﬂ
11Hz

17.00 7 18,3
ANO LETIVO 2024 / 2025 - 32 PER|0D0| I
S:FEIRA FEIRA 6t FEIRA
o [on | o 0w Ton
HORA 2] || TURMA | 2] =] o] 0] 7] + | we| TORMAA || =] 0] 7] e] =1 =] = == s
Al €| 21cse2 |3]a|e|1|2|3|a|E 3|alefxd 123 1)z
€[] e[2]z[3]a |12 b 1 23] A £ 4 25
3| a| 31ava |a[e|1]2[3[a]c|2] 2amme | 2|3[a| 1]z 34
8.2579.55 3
1]z 123 | 1] 2|3a|€|2|2|a] aacra |a|e[xd2]z[a]n AR
HE 2|3a|e|1]z|3[a] 123 | e|xd 2[2[3]a]c ale
1 Al £l
BE AEERBEEERE T Al £ L GE
3| azcsez 3]l e|1]2]3]a 2|3[ae 34
€| 1| 12cses [1]2|3]a]e[1]2 3| a] e ale
10.10 / 11.
e 2[3[ale[1]2]> 1 2[3[a 12
ale| 1zema [e[1]z]3]al€]x FREB BB
el 1]z
€| 2| aacsex |3 A| ||z A 1z]3]A B
1] 2| 1zava [1]2]3]a| €[]z efx 1]z |1
2[5 ale|1|z|3|a] e ECIEO 2| A| =[x 1]2] = 12cT2 ale
11.50 / 13.29]
s|ale] 1] 2| 3] A 23ems |2]3[a[e[1]2]3]a e|xd 1] 2]3]a]e 3[[a|e| 2261 ARERERE
Al e 2] 23] a] €| 22ima | e[ 2] 2[3]a] €[]z o 1 [ 2] 3] [ e Alepol_1zcses BY 23 [ae1z]3
0 BEEEECE
13.40 / 15.
AlE|1]2|3|Ale| 1acma |3]Ale|z]2|3|A|E
12| 3]l || 2[ a2 | 23] a[e[1]23]n
s e[ 2]z 3[4 ale|]z]3]Ale]x
15,20 / 16.50
e[ 2] 2[=[a] €[]
17.00 / 18.3q
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Anexo 8 - Quadro de Aula - exemplos.




Anexo 9 - Tarefas Complementares e Circuito de Treino Funcional - exemplos.

Tarefas Complementares (Basquetebol)

Exercicio

Critérios de Exito

1. Passe de Peito + Passe Picado

Passe de Peito

- Cotovelos junto ao corpo.

- Movimento de repulsdo com os bragos.
- RotagZo dos pulsos.

Passe picado
- Envio do passe para baixo (solo) e para a frente.

o

. Drible de protecio.

- Brago e pema contraria 2 da m3o que dribla entre abola e
o defesa;

- Drible com ressalto no meio dos apoios e de menor altura;
- Méo aberta e dedos estendidos no contacto com a bola.

Drible de progressdo
- Dribla a bola ao lado do corpo (até a0 nivel da cintura);

- Contacto na bola com a méao aberta ¢ os dedos estendidos;
- Mantém o olhar dirigido parz a frente.

EikEE

?:r‘-l:ﬂ* o ——— Visualiza aqui!
I*?':-_;ﬁc = #‘1.

@5

Lancamento em apoio

- Olhar dirigido para o cesto;

- Bola acima do nivel da cabega, desviada lateralmente para
o lado da méo langadora (ver o cesto por baixo da bola);

- Mio que langa por tras da bola, com dedos afastados e
mao de apoio ao lado da bola;

- Extens3o completa das pemas e dos bragos com golpe de
pulso.
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WAPORTO

o —— Ano Letivo 20242025

Tarefas Complementares - Andebol

' ‘ .ZEQ":
"ib“' < ":"*; f

"u o
@ ok

Com o teu telemovel, 18 0 QR-Code e visualiza os dezafio: propostos.
Objetivo: Concratiza o maior namero de vezes, consecutivas, com o teu par.

|TmﬁN’1 | | Tarefa N2 | | Tarefa N°3 | “

I\ NI\ [ 7T/

José Pedro Novais Correia da Silva (up202302300)
FADEUP - Estagio Profissional - Niicleo 2
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Treino Funcional - Basquetebol

- Grupo . Motivacio
Exercicio Muscular Ohjetivo 1a3)
1. Agachamento com Lancamento (Frente a MI - Fortalecer os grupos
Frente) ® MS musculares mais requisitades em
TR jogo;
‘ - Potenciar a coordenacio dos
membros inferiores e superiores
" ' na execucdo do langamento.
L
- -
2. Prancha Frente a Frente — Passar a Bola TR - Aumentar as capacidades
sem Parar MS coordenativas, nomeadamente a
capacidade de equilibrio;
- i - Coordenar diferentes membros
‘ ! v para uma determinada agdo;
* ® ¥
3. Afundo Frente a Frente - Paszar a Bola ao MI - Potencializar a realizacéo de
Colega movimentos explosives por parte
dos membros inferiores;
r [ B - Maior estabilidade nas
" ' articulagies apds impacto.
4. Abdominal lado a lado - Passar a Bola Em TR - Maior estabilidade no core;
baixo das Pernas e dar ao colega - Aprimorar o equilibrio em
\ situagdes de nstabilidade.
i
& Mountain Climbers TR - Dtimizar a rezizténcia
MI cardiprrespiratoria visando um
melhor dezempenho em todo o
AL LY jogo; - Melhorar a coordenagio
[ @  —" dos membros inferiores.
6. Deslocamento Entre az Extremidades MI - Promover o deslocamento em

(Com Bola 2x e sem bola 3x — depois

entrega ao colega)
| @apres

&

diferentes diregtes;
- Rapida mudan;a de diregéo.
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Anexo 10 - Fichas de Observagao da Aula/Alunos - exemplo.
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MrorTo

acinate 0 DEROHTO
AL O AT

Ano Letivo 2024/2025

Estatistica de Jogo - Futsal

Aluno Observador: 3 1 Aluno Observado: _
Elemento Téenico __Acilo Realizada ——
Sucesso i
Passe
LI o ir s I
, Critérios de Exito Cumpre | Nio Cumpre.
» % - Cabega levantada para ver para quem vai passar. X
- Colocar o tronco na posigdo vertical. X
- Pé de apoio a permitir um bom equilibrio. X
- Controlar a forga aplicada na bola. 4
Condugio Sucesso Insucesso
L \ |
Critérios de Exito Cumpre | Nio Cumpre
’ - Levantar a cabega para  observar a  posigio dos
- legas/adversirios. X
S N - Inclinar ligeiramente o tronco a frente. X
- Proteger a bola com a corpo. X
A - Rotagiio dos pulsos.
\m - Tocar a bola com a parte interior ou exterior, com o peito ou 0%
B planta do pé.
Recegio/Controlo Sucesso Insucesso ;
AT, h
Critérios de Exito Cumpre | Nio Cumpre.
- Amortecer a bola com a planta do pé, com apenas um toque. X
> = - Manter os olhos na bola durante a sua trajetoria. b 4
- Manter a bola no raio de agio Y
Remate Sucesso Insucesso
IRIIARL 1
L4 - Critérios de Exito Cumpre | Nio Cumpre
B - Cabega levantada para ver a baliza. M
- Colocar o tronco na posigio vertical ¢ balangar a perna a partir
P da anca. X
o - P¢ de apoio a permitir um bom equilibrio. X
- Controlar a forga aplicada na bola consoante a distancia a que X
estd a baliza.
Finta Sucesso Insucesso
-~ \ 1
S Critérios de Exito Cumpre | Nio Cumpre
P - Bola proxima a0 pé aquando da do adversiri o2
- Inclinar o corpo para um dos lados, simulando a deslocagio v
_‘ { nessa diregio.
- Mudar de diregio rapid ¢ acelerar a desls 1 a
Interse¢io Sucesso Insucesso
2 YUY am
- " Critérios de Exito “Cumpre | Nio Cumpre
- Atento aos deslocamentos da bola ¢ dos adversarios. X
8] | ~Intervir, intercetando a bola, impedindo o passe ou remate pelo
L""‘J‘ adversdrio. X
Desarme Sucesso Insucesso
1 L i
\ Critérios de Exito Cumpre | Nio Cumpre
' PR - Coloca o pé¢ perpendicularmente a diregio do deslocamento da
= =% | bola, de modo a bloqued-la. ~

José Pedro Novais Correia da Silva
up202302300
FADEUP - Estagio Profissional - Nucleo 2
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Anexo 11 - Sinalética de Arbitragem - exemplos.

SAIDA DE BOLA LANCAMENTO
u E/OU DIRECAOD DO DE 3 PONTOS
JOGO CONVERTIDO
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Anexo 12 - Ficha de Critérios de Exito e Ficha de Estatistica de Jogo - exemplo.

[MAPORTO
C

Ficha de Critérios de Exito - Andebol

Elemento Técnico

Acio Realizada

Elemento Técnico

Acio Realizada

- Cotovelo ligeiramente acima do ombro;

- Bola inicia acima e atrds da cabega;

- Roda o tronco para o lado do brago executador.

Poslg:aotﬂjs'&Defensn'a Critérios de Exito Drible Critérios de Exito
{J - Apoia os dos pés, colocando um ligeiramente 2 frente; - Olhar dirigido para a frente;
- Distribui o peso pelos dois apoios; - Coloca a mio aberta com a palma virada para o chio;
- Flete ligeiramente as pernas, inclina o tronco 2 frente e [ ] - Empurra e amortece a bola com os dedos, ajudando
eleva os bragos. com o pulso e antebracos.
Passe de Ombro Critérios de Exito Remnte-sm Apoio Critérios de Exito

Y 4

- Recua o ombro do brago que vat rematar;

- Transfere, ainda mais, o peso do corpo para a perna que
esta atras;

- Rotagdo do tronco no momento do remate.

Passe Picado Critérios de Exito
"“\ 4 - Arma o brago para executar o movimento;
w PY - Movimento, do antebrago e pulso, para baixo;
{ - Envia a bola de modo que contacte o solo junto dos pés
do teu colega.
Recegio Critérios de Exito

- Dirige os bragos para a bola;

Remate em Suspensio

'./

[

Critérios de Exito

- Executa passos de cormda grandes e rapidos:

Destros: esquerdo-diretto-esquerdo;
Esquerdinos: direito-esquerdo-direito;

- Salta sobre a perna do tltimo apoio;

- Faz a rotagdo do tronco;

- Remata a2penas no ponto mais alto do salto.

- Coloca as mios em forma concha;

- Flete os bragos no momento da recegdo, para amortecer
a sua velocidade.

MAPORTO

Pedro Nov:

reia da Silva

FADEUP - Estagio Profissional - Nicleo 2

Elemento Técnico

Acdo Realizada

Fintas Sem Bola

»

Critérios de Exito

- D4 a entender ao adversario que vais prosseguir por um
lado (esquerdo ou direito);

- Desequilibra o adversario para o lado que simulaste;

- Ultrapassa o adversario pelo lado contrario (mudanga
de diregiio);

- Aumenta a velocidade para criares vantagem.

Fintas com Bola

Critérios de Exito

- Da a entender ao adversario que vais prosseguir por um
lado (esquerdo ou direito);

- Desequilibra o adversario para o lado que simulaste;

- Ultrapassa o adversario pelo lado contrario (mudanga
de diregiio);

- Aumenta a velocidade para criares vantagem.

José Pedro Novais Correia da Silva

FADEUP - Estigio Profissional - Nicleo 2
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[Hr: |-. ]

Estatistica de Jogo - Andebol

Aluno Observador:
Aluno Obzervado:
Elemento Técnico Acdo Realizada
Pozicao Base - e 5 -
Defensiva Criterios de Exito Compre Nao Compre
L' j - Apoix ez dods pez, colecande wn lipsiraments a frents;
{ - Diztribai o peso pelos dods apotos;
A - Flete ligeiramente 23 perna:, incling o tronce a frentz &
eleva oz bragos
F de Crmiby .. 5 .
ause 8 e Criterios de Exito Cumpre Nao Compre
1' - Cotovelo ligeiraments acima do ambro;
- Eola inicia acima & atras da cabega;
- B.oda o ronco para o lzdo do brago executador.
F Picad . o -
u?; aca Criterio: de Exito Cumpre Nao Compre
1.- | - Ama o brage para execuiar o movimenta,
? - Bpvimento, do antebraco 2 pulio, para bamo;
( @ - Ervia 2 balz de modo gue contacts o solo junte dos pes
di t2u colepa
E i . - -
eckean Criterio: de Exito Cumpre Nao Compre
'. - Dirze o5 bragos para a baola;
c - Celoca as mao: sm forma concha:

- Flate 0s bragos no momentn da racegdo, para amartacer

2 zoa velocidads.

TATYET
| L

-Esta azn:-P'.': i

XXVIII

reia da Silva

zzional - Mucleo 2




Critérios de Exito

Cumpre

MNao Campre

- Okar dingido para 2 frents;

- Celeca a m2o 2berta com a palma virada para o chaa;

- Empurra e amorece 2 bolz com os dedos, ajudanda com
o pulso & antebragos.

Eemate em Apoio
[

b 4

Critérios de Exito

Cuompre

MNao Campre

- Becuz o ombro do brago que vai rematar;

- Transfare, 2inda mais, o peso do Coqpe per2 a perea que
eata afras;

- Retagdo do woncs Bo moments do remate.

Rotacoes em
Suspenszio

*_

Critérios de Exito

Compre

Nio Cumpre

- Executa paszos de comrida grandes e mpido::
Destros: esguerdo-dirsitoe-esguerdo;
Esquerdinos: dirsite-saquerdo-direits,

- Salfa sobre 2 perna do ultimo apedo;

- Faz arotacda do fronco;

- Bemata apsnas ne ponto mai: alie do s2lio.

Fintaz Sem Bola

Critérios de Exito

Cumpre

MNao Campre

- Da a emtender 20 adversario gue vals proszeguir por e
lado {ezquerdo ou dirsito];

- Desequilibra o adversario para o lado que :ienalaste;

- Ultrapzsa o adversaria pelo lado comtrario (mudanca de
diragio);

- Aumenfa 2 velocidade pasa criares vantzgem.

Fintas com Bela

Critérios de Exito

Cumpre

Nao Campre

- D2 a extender 20 adversario gue vals proseguil por mm
lado {ezquerdo ou dirsito);

- Dresequilibea o adversario para o lada que sivnilaste;

- Ultrapezsa o adversario pelo lado comtrario (mudanca de
diracan);

- Ammenta 2 velocidads para criares vantagem.

Jozé Pedro Corraia da Sikva

FADEUP - Estazio Profizs
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Anexo 13 - Ficha de Constituicdo das Equipas (MED).

- -

- X - - X -

COREOGRAFIA

[@PORTO

FACULDADE DE DESPORTO
UNIVERSIDADE DO PORTO

Ano Letivo 2024/2025

Equipas MED - Andebol

Equipa: oo, o Seesise, o Jllea, -
Nome Fantasmas do Jogo
Cor Branco
Grito Branco € siléncio, branco é acdo, ganha no foco, na precisdo!
Capitiao 1
. === == e
Nome Velha Guarda
Cor Azul
Grito Um por todos, todos por um!
Capitio i i
Equipa: © o Ttion. heeaeds Dok i ke
Nome Chama o Rui Cria
Cor Amarelo
Grito 1, 2, 3 Chama o Rui Cria!
Capitiao F
Equipa:
Nome Os Manetas
Cor Preto
Grito Sem méo, sem jeito, mas com coracdo. Os Manetas dio emocio!
Capitio ]
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Anexo 14 - Evento Culminante de Ginastica: Apresentacdo da Coreografia e Mesa de
Juri.
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MAPORTO

Anexo 15 - Ficha de Accountability - exemplo.

Ano Letivo 2024/2025

Ficha de Accountability - Andebol - 15/05/2025

Finta com Bola

" . - —— N de Node
Equipa Nomes N® de Concretizagoes Finalizacses | Desarmes
1
Fantasmas [—
do Jogo =
" - P N°de N de
Equipa N° de Concretizacoes Finalizacdes | Desarmes
Velha =
Guarda
{
. N° de N° de
.
Equipa N° de Concretizagoes Finalizacdes | Desarmes
Chama o
Rui Cria =
. o P N® de N® de
Equipa N® de Concretizagoes Finalizacées | D es
S
Os -
Manetas
PORTO
( ey Ano Letivo 20242025
Ficha de Accountability - Andebol - 15/05/2025
Jogo 232 com Apoios
Arague Defesa
- N de - -
Equipa N*de . N°de N°de
Jogadas ri",:hu‘:ﬂ“ Jogadas Intersecies
Fantasmas
do Jogo
Atague Defesa
- N° de - -
Equipa N*de N de N*de
e Jogadas }—L",s':‘:fsf?" Jogadas | Intercecdes
Velha —a
Guarda
Atague Diefesa
N de - -
Equipa N de L e N de N de
Jogadas F:;i:::;::s Jogadas Intercecies
Chama o |-
Rui Cria
Arague Defesa
Equipa N de }.i_:“]: diﬁr} N de N de
Jogadas ciSucesso Jogadas | Imtercegies
Os v -
Manetas [—
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Anexo 16 - Quadro Competitivo - exemplo.

; cunmpmusmp
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Anexo 17 - Evento Culminante de Andebol: Entrega de Prémios as Equipas do MED.
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Anexo 18 - Ficha de Avaliagdao Diagnostica - exemplos.

[APORTO
O

DADE DE DESPORTO

Ano Letivo 2024/2025

Avaliacdo Diagnostica de Voleibol

Etapa 1 - Jogo Estatico

Caracteristicas de Jogo Alunos:
- Intervém raramente sobre a bola.
- Ndo reenvia a bola/Reenvia diretamente.
- Imobiliza em posi¢do vertical.
- Auséncia de relacies no espaco de jogo.
- Realiza somente agdes individuais.

Etapa 2 - Jogo Anarquico

Caracteristicas de Jogo Alunos:
- Aglomera-se no ponto de queda da bola.
- Mobiliza-se casualmente para intercetar a bola.
- Efetua o0 2° toque com maior regularidade.
- Incapacidade de definir a sua zona de responsabilidade.

Etapa 3 - Organizacio Rudi tar do Ataque
Caracteristicas de Jogo Alunos:

- Utiliza a comunicaciio verbal.

- Descentraliza-se do espago em torno da bola.

- Realiza mais frequentemente os 3 toques.

- Nzo progride para a rede.

Etapa 4 - Organizacio Elaborada do Ataque

Caracteristicas de Jogo

Alunos:

- Apresenta maior eficicia ofensiva e defensiva.

- Exibe maior coordenagéio das fungdes entre os jogadores.

- Progride para a rede do 2° para o 3° toque.

- Expbe dificuldades na organizagio do contra-ataque

MAPORTO

SPORTC

Ano Letivo 2024/2025

Nivel 1 - Forma Bisica de Jogo 1

Caracteristicas do Jogo

Alunos:

- Incapaz de manter a posse de bola.

- Mesmo em situagio favoravel, nfo tenta o langamento.

- Nio cria situagdes de finalizagio.

- Nio toma iniciativas individuais na direcio do cesto.

- Nio se posiciona nos espagos livres.

- Nio se afasta dos adversdrios diretos.

Nivel 2 - Forma Bisica de Jogo 2

Caracteristicas do Jogo

Alunos:

- Incapaz de manter a posse de bola apds pressio defensiva.

- Nio finaliza através de uma iniciativa individual de entrada para o cesto.

- Nio consegue superar o oponente direto.

- Néio se desmarca para se posicionar no atague.

Nivel 3 - Forma Bisica de Jogo 3

Caracteristicas do Jogo

Alunos:

- Nio aproveita a situacio de superioridade numeérica no contra-atague.

- Nio criam linhas de passe nas situagdes de superioridade numeérica.

- Nio ocupam os espagos livres.

Nivel 4 - Forma Bisica de Jogo 4

Caracteristicas de Jogo

Alunos:

- Exuste finalizacdo, no entanto sem éxito.

- Néo cria oportunidades de finalizagdo pois ndo aproveita a superioridade numeérica no
ataque.

- Incapaz de organizar rapidamente o contra-ataque.

- Nio reorganiza o ataque apos perda da supenoridade numérica

- Néo impede a organizacio do atague adversario.
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Anexo 19 - Ficha de Avaliagdo Sumativa - exemplo.

MAPORTO

( | Ano Letivo 2024/2025

Avaliacio Sumativa de Basquetebol

1 - Pemas Ligemramente fletidas.

Posicio Base
Defensiva | 2 - Tronco ligeiramente inclinado & frente.

3 - Cabega levantada para observar o col/adv.
1 - Avango de um dos apolos.
Passe de
Peito 2 - Movimento de repulsio dos bragos.
3- d0 dos
1 - Avango de um dos apoios.
Passe Picado | 5. Movimento de repulzdo dos bragos.
3 - Envio da bola para o solo e para a frente (23}
Passe por 1 - Bragos elevados acima da cabega.
Cimada | 2. Avango deum dos apoios.
— 3 - Movimento dos pulsos e dos dedes.
1 - Postura equilibrada.

Paragens e
Rotagdes 2 - Peso sobre o pé-eixo. . _

3 - Roda sobre a parte anterior do pé.

1-Mio atras da bola, méo de apoio ao lado.
BN 2 _ ol colocan acims dn cabera

SR DNON 7 Fvtensio complota dos bragos o das pemas.
1 - Ultima da curta p'aproveitar a VH paraa IV,
Lam 2 - Eleva o joelho da pema livre em dirego ao cesto.
naPassada 377, > com a mao do lado comrespondente,

1 - Amortecer a bola com o movimento do antebrago.

Drible de
Progressdo | 2 - Driblar a bola o lado do corpo (altura da cinturs).
3 - Olhar dirigido para a frente.
Posigsio de | 1- Pemas ligeiramente fletidas.
Tripla 2 - Cabega levantada para observar col/zdv.
Ameaca 3 - Bola colocada junto ao abdomen.
1 - Brago e perna contrana entre a bola e o defesa.

2 - Drible com ressalto no meio dos apoios.

Drible de
Proteciio

3 - Drible de menor altura.

Desmarcagio | | - Apds passe, corta para o cesto.
{Pasze e

Corta) 2 - Raajusta a posicio para um espago livre.

Ataque 1 - Ocupagso racionzl do espaco (3 coredores).

2 - Fornece linhas de passe a0 portador da bola.

1 - Ocupagso racionzl do aspaco (3 coredores).
m 2 - Ataca diretamente o cesto quando esta livre.
3 - Aproveita a simagdo de superioridade muonérica.

Defeza 1 - Identifica o sen oponents direto.
Individual

2 - Coloca-zs entre o adversirio @ o cesto.
Feszalto 1 - Participa no ressalto, procurando TeCUperar a posse
Defensivg [ de baola

Legenda: Nivel Infrodutdrio - Nio realiza nenbum dos critérios mencionados.  Mivel Elementar - Realiza entre 1 & 2
critérios mencionados. f Mivel Avancado - Realiza todos o= criténios mencionados.
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Anexo 20 - Avaliacdo dos Conhecimentos - exemplos.

AVALIAGAO
SUMATIVA

* O guestionario € composto por 8 perguntas, 4 de
Verdadeiro/Falso e 4 de Escolha Multipla.
» Este tem comao'objetiva avaliare vossa conhecimento
acerca da modalidade de Basquetebol

https://forms.gle/RAZ5V14cpHyAfCNG

AVALIAGAO
SUMATIVA

O questionario & compaosto por 8 perguntas, 4 de
Verdadeiro/Falso e 4 de Escolha Multipla,
¢ Este tem como Objetivo avaliara VoSS0 conhecimento
acerca da modalidade de'Andebol,

https://forms.gle/9sa8GKRCh4USybth8
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Anexo 21 - Forms Aplicado a TR - exemplo.

Avaliagao Sumativa de Andebol

Este teste ¢ composto por 4 perguntas de Verdadeiro e Falso e por 4 de Escolha multipla. O objetivo do
mesmo, é verificar o conhecimento que adquiriram na modalidade de Andebol
Boa sorte ;)

1) Quando a bola ultrapassa, totalmente, a linha lateral deve ser reposta por um jogadorda  *

equipa contréaria ao jogador que tocou em tltimo lugar na bola. O jogador que repde a bola
em jogo n&@o pode pisar a linha lateral.

Verdadeiro

Falso

2) No passe de ombro, o cotovelo deve estar acima do nivel do ombro e a bola deve iniciar  *

acima e atras da cabega.

Verdadeiro

Falso

3) No ido tatico ivo " Goes St ivas” o portador da bola deve tentar uma *
iniciativa individual. Para que a mesma tenha sucesso deve invadir o espago entre

defensores.

Verdadeiro

Falso

4) No conteudo tatico defensivo "Defesa a Zona" cada jogador da equipa defensora deve ser *
responsavel unicamente por marcar o seu oponente direto.
Verdadeiro
Falso
5) Na situagéio de jogo 5x5 (Gr+4), qual é a disposigéo tatica quando a equipa esta a atacar? * 7) No passe de pulso deves: *
Dois jogadores nos corredores centrais mais avangados; Dois jogadores nos corredores laterais mais re. Agarrar a bola como se a mio fosse uma garra
Dois jogadores nos corredores centrais mais recuados: Dois jogadores nes corredores laterais mais ava... Iniciar o passe com a palma da mdo virada para dentro.
Um jogador no corredar central mais recuado e outro jogador mais avangado; Dois jogadares nos corred.. Terminar o passe com a palma da méo virada para fora e para trés
Nenhuma das opgBes anleriores estd correla Todas as opgbes anteriores estdo corretas.

6) Sempre que a bola sair pela linha de baliza, tocada em (ltime lugar pelo guarda-redes, " 8) No remate em suspensio, o ritmo dos dltimos trés passos para jogadores destros deve

deve ser reposta em jogo: ser:
Pelo quarda-redes. Direito / esquerdo / direito.
Pelo defesa. Esquerdo / direito /esquerdo.
Pelo atacante Direito / direito / esquerdo.
Nenhuma das opgbes esta correta Esquerdo / esquerdo / direito.
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Anexo 22 - Classroom da TR.

= B Classroom > 12CSE - EDF 24/25

Estigio Profissional

. Stream Trabalhos da turma Pessoas Notas (m)
(R Pagina inicial

(5 calendirio
2 Professor A

(8 Turmas arquivadas

£83 Definicdes 12 CSE = EDF 24/25

Estégio Profissional

Codigodaturma  } e Anuncle algo para  sua turm i
A -

2¢é Pedro publicou um novo trabalho: Autoavaliagéo - 3° Periodo

/05 (Editado &s 3 4

vrodos () e :

Boa tarde, turma.

Em breve

Espero que se encontrem bem!
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Anexo 23 - OR-Codes de Tarefas Complementares - exemplos.

MProRTO
C Ano Letiva

Manipulacao de Bola - Desalﬁo

Em paras, raalizar oz desafios colocados nos Qr Codes. (3 tentativas por desafic)

Desafio n°1 - da bola em auto-passe com togue si das balas.

{quantos toques da bola em simmltineo conseguem dar sem cair no chio?)

Desafio n°2 - Sustentzgfo da bola com togue apanzs de um brapo. (QLantos wgues da
bolz em simultineo conssguem dar sem cair no chia?)

Desafio n°3 - Troca de bolas. (Quantzs passagens de baola conseguem dar zem a bala

cair no chieT)

MPoRTO
( Ano Letivo 2024/2025
Atividades Complementares

Tarefa n°l: Eloco - Fealizar deslocamento lateral de uwm sinzlizador até ao outo,
efetuando a simulago de um bloco na pareds na chegada a cada um dos sinalizadores.

O O]
ﬁ

g

o #{’ﬁ;

Tarefa n°}: Ramate - Devards realizar o hatimanto na bola, confonma acantece no ramate,
através da 3 nivaiz: 1) Um joelho no chis (bater 2 bolz contra o chio/parede & zgarrar 2
bolz); 2) Um joelho no chio (bater a bola contra o chio/parade contimuzments, sem
agarrar 2 bola); 3) Dia pé (bater a bola contra o chio/parede continnamente, sem agarar 2
Balz).

Tarefs n*3: Chamada + Impuleo Vertical + Remats - Deverds realizar o movimanto
completo do ramate (chamada + impulsdo vertical = batimento), simmlando o batimanto
na bolz presa pelo suports.
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Anexo 24 - Goosechase: Missoes Criadas e Submissdes dos Alunos.

goosechase

PERSONAL My Bx‘periences

My Experiences

Shared with me Orlentagao Urbana - Xico Inter Classes Olymplics - 12°  «=«

Ano

(@ o

a e = Aprovaéuma atividade por equipas, que engloba a realizacio de um
percurso a pé, dando a conhecer a Cidade, assim como as diferentes
ireas de cultura, atividade fisica e lazer da cidade.

e e Orfentacfio Urbana - Xico Inter Classes Olymples - 11° «ee

N SR Ano
Py e =

® eNoED

A prova & uma atividade por equipas, que engloba a realizagio de um
percurso a pé, dando a conhecer a Cidade, assim como as diferentes
areas de cultura, atividade fisica e lazer da cidade.

Orientagao Urbana: Agdo Solidéria - 12CSE
® oo

Mediante a época natalicia que se avizinha promovemos uma
atividade de orientag3o visando a solidariedade. Existirso diversas
missdes, pelo que deverdo cumpri-las de forma eximia. Boa sorte )

goosechuse Orientacéo Urbana: Acéo Solidéria - 12CSE1 CREATE  PUBLISH REVIEW
. e
0 s Missions
M missioNs
Q search Missions K2 Mission order for Participants

<J BROADCASTS

is displayed

(D BRANDING O Patrono -

Aentrada da escola, encontra-se 0 nosso patrono, pelo que vale a pena tirar uma

15PTS Custom (drag/drop) v
fotografia juntamente com o mesmo. De notar que, todos os elementos do grupo

devem aparecer
D¢ PHOTOS ONLY 1) LIVE CAPTURE ONLY
Points overview

Como todos sabem, a nossa escola é bastante antiga. Apés conhecerem o

20P1S POINTS # OF MISSIONS
patrono a questdo  a seguinte: "Qual fol 0 ano de fundaggoda 2"
Accepted Answers 10 PTS 2
1884 DESDE 1884 MIL OITOSSENTOS E OITENTA E QUATRO
15PTS 2
@ SHOWN IN FEED
JOIN CODE ? .
20PTS 6
HNNIQF
30 PTS 3

goosechqse Orientagéo Urbana: Acéo Solidéria - 12CSE1 CREATE  PUBLISH | REVIEW.

B AcTvITY FEED Submissions 3

Group by Mission Order v Download

15 total Missions 45 total Submissions
db LEADERBOARD

(@ SuBMISSIONS

A2 STATS
o
V
-
I
O Patrono - Francisco ... E Jardim O Rival
15PTS 3 submissions 20PTS 3answers 20PTS 3 check-ins 10PTS. 3 submissions
JOIN CODE 2
HNNIQF
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Anexo 25 - Kahoots Aplicados a TR - exemplos.

Kahoot!

{ar Familia
@ Descobrir

Biblioteca

afll Relatérios
48 Crupos
m

& Mercado

AccessPass

L Kahootopia!

[z Zona de joga

B canais

7,
Kindergarten...
ﬁ Kindergarten...
4

@ Ajuda

Kahoot!

Y Famiia

@ Descobrir

= Biblicteca
all Relatérios
R Grupos

Mercado

(%) Accesspass
E Kahootopiat
Zona de jogo

By canais

~
Kindergarten...
Kindergarten...
M. roer

@ Ajuda

Q Pesquisar contetdos publicos

zepedropef

o Fazer up-

Z Editar ¥ Favorito ! Opgoes

7. Super Kahootopi

8 Kahoot
Ginastica
@ Mostrar respostas
N pors ~
ia correta dos na Gina: Artistica inil ~
Verdadeiro ou falso
© Cavalo com Argdes é um da Ginastica Artistis inil v
Verdadeiro ou falsa
Q Pesquisar contetdos publicos
zepedropef ¢ Editar ¥ Favorito I Opgoes
@ Kahoot
Basquetebol
Perguntas (5) @ Mostrar respostas
;. B
(8 Uma equipa de 3 por quantos j ~
¥  Quiz
A que esta v

\Verdadeiro ou falso
g Um jogador que estd na posse de bola na zona de ataque pode passar para a zona defensiva.

Se:

ssio de kahoot

EJ ralestra

P Atribuir

ENo -

Organizar ao vivo

Kahoot para estudo independente

E]l Aprender

@ Flashcards

Jogar solo

Mix. 40 participantes. Faca upgrade para ter mais

Atualizado: ha 8 meses - Visil

o Fazer up...

Se:

ssdo de kahoot

G rPalestra

7 Atribuir

de: Publico

e -

rganizar ao vivo

Kahoot para estudo independente

Max. 40 participan

() Aprender
& Flashcards

Jogar solo

Facau

e para ter mais

Atualizado: ha 8 meses - Visibilidade: Publico

Kahoot!

@ Familia

Descobrir

Biblioteca

Relatérios

Grupos

Mercado

AccessPass

Kahootopia!

Zona de jogo

3 EHs ¢ B

Canais

‘ Kindergarten..

Kindergarten.
4

@ Ajuda

Q Pesquisar contetdos publicos

zepedropef

Perguntas (10)

Quem é a "Atleta A"

2 Editar ¥

8 Kahoot

Atleta A -~

no titulo do i0? v

Qual era o papel de Larry Nassar na USA Gymnastics Team? ~

de abusos sexuais? -

sy

XLII

7 Favorito i Opgdes

@ Mostrar respostas

o= oo
S &8

"

Sessdo de kahoot

7 Atribuir

Ele-

Kahoot para estudo independente

D Aprender
@ Fiashcards

Jogar solo




Anexo 26 - Goosechase Solidario: Equipas de Entrega dos Bens de 1* Necessidade.
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Anexo 27 - Corta-Mato Escolar: Grupo Disciplinar de EF.

Vreao

AiJlAl;
/
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Anexo 28 - Xico na Serra: Visita de Estudo a Serra da Estrela.
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Anexo 29 - Xico Inter Classes Olympics.

1c0 |NTER CLASSES /LYMPICS

Quinta-feira (3 de abril)
Local Pavilhao da |

9HOO (Concentragao 8H30)
L
o Sexta-feira (28 de marqo)
Locak Pavilhao da

15HOO0 as 18BHOO

Quinta-feira (3 de abril) —
Local: Auditério (S. Espelhos) da
10HOO as 13HOO N
Quinta-feira (3 de abril)
LA Locat Pavilhao da .
28 Quinta-teira (3 de abril) 10HOO as 12H30 e das 14H30 as 18HOO
INSCREVE-TE JUNTO DO TEU PROFESSOR Eobet Cidade 0 Guimerses T
= ’ 10H15 - 10* anos
DE EDUCACAQ FISICA. THI5 - 1T anos :
12H15 - 12° anos Quinta-feira (3 de abril)
F Top Padel Guimarées (Cruz de Pedra)
14HOO as 1I6HOO
= Sexta-feira (4 de abril)
IV EDIGAO Locat: Pavilhao da
XLIV SEMANA ABERTA cailadiict 153 Sexta-feira (4 de abril)
3 E 4 DE ABRIL DE 2025 Local: Espago Exterior da
® BHOO as 13H00

Sexta-feira (4 de abril)

[WPORTO Local: Pavilhao da
( ettty 15H30
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Anexo 30 - Pagina de Instagram ‘Xico Energy’.

XI[;I]Energy

< s
. 4
- —
Xico InterClass Corta-Mato 2...

xico_energy A seguir v Enviar mensagem see

322 publicagoes 786 sequidores A sequir 513

Xico Energy

Escola secundaria
Niicleo de Estagio de Educagdo Fisica da ¥
@ docs.google.com/forms/d/1In_nbyNJXn2KRVQfcZPLU_d8hipnezXW0yoGIIRWi93E/viewform?e..

@,

Xico Interclass Saude-Bem E... Serra Estrela

&

11co [NTER CLASSES (LYMPICS

S @R
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Anexo 31 - Tabela de Revisdo da Literatura.

& Robinson, J.

melhorias na saude.

Ano Referéncia Pais Objetivo Amostra Analise Resultados
Compreendeu-se que os niveis de aptiddo fisica diferem com
Conhecer e descrever os niveis o ciclo de ensino que os alunos frequentam. Por outro lado,
de aptiddo fisica de criancas e | 440 alunos denotou-se que os rapazes apresentam melhores indicadores
jovens, no sentido de | (215 rapazes de aptiddo fisica. Assim sendo, expde-se a necessidade de
. identificar os alunos cujos e 225 Método definir um programa de condig@o fisica exclusivo para cada
2012 | Martins, J. Portugal . . . . . . . L.
niveis se revelam muito fracos | raparigas) e Misto ciclo de ensino (desenvolver a for¢a superior no Basico e
e analisar a perce¢@o dos alunos 7 aptiddo aerdbia e flexibilidade dos MI no Secundario) e para
e professores acerca da | professores cada um dos géneros (desenvolver a aptiddo aerdbia nos
importancia da aptiddo fisica. rapazes e a forca superior e flexibilidade dos MI nas
raparigas).
171 As professoras de EF demonstraram uma maior recetividade
Compreender as atitudes dos | professores a tecnologia educacional em comparagdo com os seus
L . professores de EF em relagdo de EF o colegas do género masculino. Por outro lado, os professores
2014 | Bisgin, H. Turquia N A . Quantitativa . . ; .
ao uso e a importincia da (ensino mais velhos (41 ou mais anos), com maior experiéncia
tecnologia no ensino. basico e docente, apresentaram uma visdo menos favoravel ao uso da
secundario) tecnologia.
As pessoas que, atualmente, utilizam aplicagdes mdveis para
a pratica de exercicio fisico, demonstraram ser
Litman, L., . L maioritariamente praticantes em relagdo a ex-usuarios ou
Analisar se o uso de aplicagdes ~ L. . ‘o ~
Rosen, Z., o - . . | 726 pessoas ndo usuarios. Consequentemente, estes atuais usuarios sdo
. moveis de exercicio fisico esta . . . iy .
Spierer, D., . . .| (399 homens Método mais propensos a praticarem exercicio fisico nos seus
2015 - EUA associado a niveis mais . . .
Litman, S, . . e 327 Misto tempos livres, comparativamente com os restantes. Por outro
. elevados de atividade fisica e a . . o
Goldschein, A., mulheres) lado, aqueles que apresentam poucos impedimentos diarios

para uma pratica mais ativa de exercicio, s3o 0s que menos
recorrem a este tipo de aplicagcdes para efetivarem esta
pratica.
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Compreender a percecdo dos

Os professores tém um entendimento positivo sobre a

X 168 L1 . . , .
professores no que concerne a aptiddo fisica relacionada com a saude. Este entendimento
; N e . professores . . . , .
inclusdo da aptiddo fisica na Método influencia o numero de horas concedido para a sua
2016 | Palma, B. Portugal ~ L de EF (102 . L . .
agregacdo das matérias de homens ¢ 66 Misto exercitagdo durante as aulas de EF. Por conseguinte, foi
ensino a lecionar na disciplina possivel depreender uma associagdo entre os processos de
mulheres) . .
de EF. treino e os processos de avaliagcdo adotados.
Os professores de EF integraram diversas tecnologias
Compreender as percegdes dos 12 digitais portateis nas suas aulas como complemento ao
. professores acerca da processo de ensino, ndo como seu substituto, tendo as suas
Marttinen, R., . - . professores : . , . . . e
. integragdo das tecnologias o ideologias pedagbgicas influenciado a sua utilizagdo. Esta
2019 | Landi, D., & EUA .o de EF Qualitativa A . .,
. digitais nas aulas de EF, bem . estratégia foi encarada como motivadora, ja que se adequou
Frederick III, R. . . (ensino - .
como estas influenciam as secunddrio) ao estilo de vida comum dos alunos. Por sua vez, as
praticas pedagogicas. circunstancias materiais da escola afetaram a implementagéo
destas tecnologias.
Grande parte dos alunos participantes no estudo afirmou que
as tecnologias interativas t€ém a capacidade de potenciar uma
. ~ rocesso ensino-aprendizagem eficaz. Por sua vez, apenas
Moura, T., Verificar a percecdo dos 6 P .. P & . » apenas
~ uma minoria dos professores o considerou. Todavia, foi
Maranhdo. D., . professores e alunos acerca da | professores o , . o .
2023 Brasil e . Quantitativa | possivel concluir que as tecnologias interativas podem
Costa, A., & utilizagdo  de  tecnologias | de EF e 71 ot
. X auxiliar este processo, desde que o mesmo ocorra de forma
Damasceno, V. interativas nas aulas de EF. alunos . .
planeada e os professores estejam preparados para mediar o
conhecimento nesta 4rea, contribuindo para o
desenvolvimento integral dos alunos.
Antunes n Investigar discrepancias nas A motivagdo dos alunos variou consideravelmente com a
. ? dimensdes de motivagdo no que pratica de atividades fisicas no horario extracurricular, tendo
Rodrigues, A., . .. ; 704 alunos . , . L
. se refere a atividade fisica \ sido notavel que os alunos envolvidos em atividades
Sabino, B, . . . (306 rapazes Método . . ~ . . o
2024 Alves R Portugal | extracurricular e identificar a ¢ 398 Misto desportivas extracurriculares sdo mais motivados. Foi ainda
] g influéncia da motivagdo no : possivel observar diferencas a partir do género e idade, tendo
Correia, A., & oo A raparigas) . . .
Lopes, H tempo atribuido a atividade sido os rapazes a demonstrar uma maior motivagdo em
, H.

fisica.

determinadas dimensdes analisadas.
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Anexo 32 - Relatorio Individual FitEscola - exemplo.

’ORTO

(

Ano Letivo 2024/2025

Resultados dos Testes FitEscola

Teste/Resultado

Abdominais

- 30 repetigdes

Senta e Alcanca
(] ; = D - 30 centimetros
I E - 28 centimetros
Flexdes
"
- 9 repeticdes - 6,30 segundos
IMC

~—

Legenda: Zona Nao Saudavel - @ Zona Saudavel - £ Perfil Atlético - \5

[APORTO

Relatdrio dos Testes FitEscola

— Alfura: 156 cm |
Idade: 16 (idade com que foram realizados os testes) Peso: 57.1 ke |

Apds a apresentagio dos valores obtidos nos diferentes testes, vamos interpretar os resultados.
Aptidio Aerébia
- Teste de Vaivém: realizaste 22 percursos, o que demonstra que te encontras na Zona Nio Saudivel Vamos melhorar.

Ano Letivo 2024/2025

Aptidio Neuromuscular
- Teste de Abdominais: realizaste 30 repeti¢des, o que demonstra que te encontras na Zona Sandivel. Vamos procurar melhorar.

- Teste de Impulsio Horizontal: apos o salto, atingiste os 158 centimetros, o que demonstra que te encontras na Zona Saudivel. Vamos procurar
melhorar.

- Senta e Alcanca: apresentaste uma flexibilidade de 30 centimetros para a perna direita e 28 centimetros para a perna esquerda, o que
demonstra que te encontras na Zona Nio Saudivel. Vamos melhorar.

- Flexdes: realizaste 9 repeticdes, o que demonstra que te encontras na Zona Saudavel Vamos procurar melhorar.

- Velocidade: percorreste 40 metros em 6,30 segundos, o que demonstra que te encontras no Perfil Atlético. Parabéns! Mantém este nivel.

Composicio Corporal
- IMC: apresentaste um indice de massa corporal de 26.5 kg/m? (>16.3 e <24.3), o que demonstra que te encontras na Zona Nio Saudivel.

- Massa Gorda- apresentaste uma percentagem de massa gorda 1gual a 29% (<29 8). o que demonstra que te encontras na Zona Saudavel.
No computo geral apresentas resultados satisfatorios, o que indica que o teu nivel de atividade fisica € razoavel No entanto, encontras-te na

Zona Nio Saudavel em trés testes, o que nio € positivo. Posto isto, estes valores podem ser melhorados com empenho e dedicagéo, de forma a
atingires resultados mais sigmficativos e, consequentemente, melhorares o teu nivel de atividade fisica.

Nota: Para a elaboragio do presente relatdrio, os valores obtidos nos diferentes testes foram comparados com os valores de referéncia que
constam na Tabela do FitEscola.




Anexo 33 - PowerPoint de Apresentacdao do Projeto de Investigacao.

[@PORTO

FACULDADE DE DESPORTO
( UNVERSIOADE 0O PORTO

AGIT

Projeto de Investigagiio

Professor Estagiario: Zé Pedro Silva

+ Ano Letivo 2024/2025

¥
Introdugiio =

+ Tinalizada a primeira etapa do nosso estudo (Treino Individual - Férias de
Natal) chegou o momento de iniciarmos a segunda fase.

¢+ Objetivo: Desenvolver, autonomamente, um programa de treino visando a
melhoria dos aspetos onde evidenciaste maiores dificuldades nos Tesles
FlTescola. Para recordares os teus resultados, podes consultar os relatorios
enviados pela Classroon,

+ Data para Entrega do Plano de Treino: 09/02/2025

)

// Y —

Classificagio T/

Aptidao Fisica (20% da classificaco final)

- A Aptidao Fisica esta presente em todas as modalidades abordadas durante o ano
letiva, No entanto;

Se realizarem 3 treinos per semana habilitam-se — 20 valores:
Se realizarem 2 treinos por semana habilitam-se — 17/19 valores;
Se realizarem 1 treino por semana habiltam-se — 1516 valores;

WM

Se naoc realizarem nenhum treino por semana a classificacao sera inferior a 15
valores

il
.
p NS

Ve
+Competicio Entre Turmas!!

o ~~
Turmas Participantes: 12CT; 12CSE; 12CSE ’ .
Pontuacgéo: A cada treino concretizado sao ; %
somados pontos que convertem para a pontuagao / \
da turma. [

Classificacdo: A turma com maior pontuagdo no \
dia 28/03 recebera um prémio. \

r
/

LI
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Anexo 34 - Aplica¢do 'AGIT": Projeto de Investigacao.

Aplicacio Movel Turmas Participantes

As tuas turmas

12° CSEL 12° CSER

12°CTR

® & =

The Club Treinar Perfil
Classificacido das Turmas - Classificacao das Turmas -
Fevereiro 2025 Marc¢o 2025
< Estatisticas < Estatisticas

Més Anterior v Pontos v Més Anterior v Pontos v
119484« 266- 17183 196983+ 507 28579

Pontos treinos kecal Pontos treinos kecal

Turmas Turmas

‘ 12°CT 60166 pts . 120CT 107328 pts
‘ 12° CSE 49119 pts ‘ 12° CSE 96744 pts
.-' 12° CSE 10199 pts . 12° CSE 21771 pts
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Anexo 35 - Turma Vencedora da Competicao na Aplicagdo 'AGIT': Entrega dos Prémios
(Pulseira Fitness).
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Anexo 36 - Trabalho Realizado por um Aluno com Atestado Médico Prolongado.

Estilo de Vida Saudavel
Fatores Associados a
Aptidao Fisica e Saude

Desenvolvimento das s ~
Capacidades Motoras [ Composi¢ao Corporal e Alimentacéo

par
ribuinga para

cntrbunG

Afetividade e Saiide Mental

Sono Higiene Pessoal

um

fade e Equilibric Vida-Trabalho
Har

Qualidade do Meio Ambiente

Qualidade do Ar

Resumo e Conclusoes
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