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“A persisténcia € o caminho do éxito.”
(Charles Chaplin)
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Resumo

O Estagio no Colégio de Gaia constituiu um momento de profunda aprendizagem
e consolidagao das competéncias profissionais. Ao longo do ano letivo foram implemen-
tados projetos especificos nas diferentes areas, todos eles orientados para a promocao de
um ensino eficaz, reflexivo e centrado no aluno. Na area da Lecionagao, foi delineado
um projeto centrado na promog¢ao da autonomia, considerando que a falta de iniciativa e
motivacao constituia um dos principais desafios. A inclusao dos intervalos dindmicos na
promogao da Atividade Fisica Moderada a Vigorosa (AFMYV), articulado com o projeto
de seminario, permitiu aumentar os niveis de intensidade fisica e criar momentos de
maior autonomia, combinando a observacao sistematica (SOFIT) com a medicao da fre-
quéncia cardiaca dos alunos. A Semana de Professor a Tempo Inteiro (PTI) destacou-se
pela sua exigéncia, planeamento e gestdo emocional para as diferentes turmas. Na Dire-
¢do de Turma, a intervencao incidiu particularmente sobre o caso de uma aluna em situa-
cdo de isolamento social, tendo sido desenvolvidas estratégias de inclusdo em colabora-
cdo com o gabinete de psicologia. Paralelamente, foi organizada uma saida de campo
(surf) a qual promoveu a aprendizagem experiencial, o convivio e a sensibilizacdo am-
biental dos alunos. No ambito do Desporto Escolar, foi dinamizado um grupo de ginasti-
ca que, apesar de enfrentar desafios iniciais relacionados com a adesdo, culminou com

uma apresentacao coreografica final de elevada qualidade.

Palavras-chave: estdgio profissional, autonomia, atividade fisica, ensino centrado no
aluno, inclusao
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Abstract

The internship at Colégio de Gaia represented a moment of profound learning and
consolidation of professional skills. Throughout the academic year, specific projects were
implemented across various areas, all aimed at promoting more effective, reflective, and
student-centered teaching. In the area of Teaching, a project focused on promoting au-
tonomy was developed, considering that the lack of initiative and motivation was one of
the main challenges. The inclusion of dynamic breaks to promote Moderate to Vigorous
Physical Activity (MVPA), integrated with the seminar project, made it possible to in-
crease the levels of physical intensity and create moments of greater autonomy, combin-
ing systematic observation (SOFIT) with the measurement of students' heart rate. The
Full-Time Teacher Week stood out for its demands, planning, and emotional manage-
ment across different classes. In the area of Class Management, the intervention focused
particularly on the case of a student experiencing social isolation, with inclusion strate-
gies developed in collaboration with the psychology department. In parallel, a field trip
(surfing) was organized, which promoted experiential learning, student interaction, and
environmental awareness. As part of School Sports, a group of gymnastics was orga-
nized which, despite initial challenges related to participation, ended with a high- quali-

ty final choreographic presentation.

Keywords: professional internship, autonomy, physical activity, student-centered

teaching, inclusion
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Introducao

De acordo com Linhares (2014), o Estagio Pedagdgico assume um papel fun-
damental no desenvolvimento integral da formagdo docente, proporcionando uma expe-
riéncia holistica que permitiu consolidar competéncias essenciais para a pratica profis-
sional. Este periodo revelou-se decisivo para confirmar a vocagdo para a profissdo do-
cente, ao proporcionar um contacto direto com o ambiente escolar e as suas exigéncias.
Ainda que a licenciatura tenha desempenhado um papel crucial na constru¢ao dos co-
nhecimentos tedricos e praticos, foi no estagio que se verificou um amadurecimento
significativo, traduzido numa maior responsabilidade e numa evolugdo na forma de inte-

ragir com os diversos intervenientes do contexto educativo.

Ao longo do estagio, houve vérias situagdes em que surgiram erros, mas tam-
bém momentos de tentativa continua de melhoria e resolu¢do de desafios, refletindo o
carater dindmico e experimental da pratica docente. Esse processo de aprendizagem
continua revelou-se imprescindivel para o crescimento profissional, reforcando a impor-

tancia da abertura ao feedback e da capacidade de adaptacao.

O estagio decorreu no Colégio de Gaia, uma institui¢cao reconhecida pela quali-
dade das suas infraestruturas e pela aposta na formagao integral dos alunos (Ribeiro,
2009). As condigdes fisicas da escola criam um ambiente propicio para a promogao da
atividade fisica e para o desenvolvimento de competéncias motoras e sociais. Esta reali-
dade diferenciada, quando comparada com outras escolas onde as limitagcdes de espaco
condicionam a pratica da Educacdo Fisica, refor¢a o papel que as infraestruturas desem-

penham na eficacia da agdo pedagogica.

A recegdo por parte dos professores do Colégio foi muito positiva, com uma
disponibilidade constante para apoiar e colaborar, criando um ambiente de trabalho es-
timulante e enriquecedor. A articulagdo com o nucleo de estagio e a continuidade do
trabalho nos projetos desenvolvidos permitiram uma aprendizagem aprofundada em di-
versas areas, como a direcdo de turma e o desporto escolar, que poderdo ser uteis no fu-

turo desempenho profissional.

Este relatorio pretende refletir de forma critica e estruturada sobre as aprendi-
zagens adquiridas, as estratégias adotadas e os obstaculos enfrentados durante o Estagio

Pedagogico, evidenciando o contributo deste processo para a construcdo da
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identidade profissional e para o desenvolvimento de uma pratica docente reflexiva,

dinamica e integrada.

Tabela 1. Horario Semanal Estagio

Horario Semanal Estagio
2% feira | 3*feira | 4*feira | 5°feira | 6°feira

0oBS

08:00
09:00
09:30
10:00
10:30 Reuniao NE
11:00
11:30
12:00
12:30 Aula Aula
13:00
13:30
14:00
14:30
15:00
15:30 0OBS
16:00
16:30 DE
17:00
17:30

DT

Legenda: AULA — Lecionagéo + Reflexdo com NE e PO; OBS — Observagdo das Aulas dos ou-
tros elementos do NE + Reflexdo com NE e PO; DE — Treino de Desporto Escolar; Reunido NE
— Reunido Semanal do NE com o PO; DT — Hora destinada a assuntos de Direcdo de Turma
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1. Capitulo I - Lecionacio

O estagio profissional ¢ uma fase crucial da formagao inicial de futuros professo-
res, pois proporciona uma experiéncia pratica que complementa o conhecimento tedrico
adquirido nas disciplinas pedagogicas e de contetido especifico. O objetivo deste estagio
¢ desenvolver habilidades de ensino, planeamento e gestao da aula num ambiente real,
sob supervisao de um profissional experiente, o que transmite mais seguranga para uma
fase posterior. A vivéncia do estagio ¢ fundamental para a formacao completa do aluno,
uma vez que o mercado exige, cada vez mais, profissionais qualificados € com compe-

téncias bem desenvolvidas (Bernardy & Paz, 2012).

Desde o inicio, houve uma grande expectativa em relagdo ao inicio desta ltima
etapa, que representa também o comeco de uma nova fase profissional. No entanto, foi
transmitido desde cedo que o percurso exigiria um elevado nivel de trabalho e dedicagao,

o que gerou algum receio, embora fosse algo expectavel.

Numa fase inicial, procedeu-se ao conhecimento da escola e a integragdo com
os colegas de estagio. Posteriormente, estabeleceu-se o primeiro contacto com os alunos,
iniciando-se a aplicagdo dos testes de aptidao fisica, fundamentais para aferir o nivel de
desempenho de cada aluno (introdutdrio, elementar ou avangado). A realizacdo destes
testes permitiu ndo s6 uma melhor compreensao das capacidades dos alunos, mas também
uma organizagdo mais estruturada para as etapas seguintes, nomeadamente a elaboragao

do planeamento anual e, posteriormente, das unidades didaticas.

A turma atribuida demonstrou ser dedicada, respeitosa e educada, contudo,
evidenciou uma necessidade acrescida de motivagdo e autonomia. Estes aspetos exigiram
um planeamento rigoroso e uma aten¢do constante por parte do professor, de forma a

promover um ambiente de aprendizagem mais autonomo e estimulante.

1.1. Caracterizacao do Colégio

Tal como referido, foram iniciadas as apresentacdes entre estagiarios e profes-
sores para além da apresentacdo do Colégio de Gaia. Este destaca-se pela excelente infra-
estrutura, que proporciona um ambiente favoravel a pratica desportiva e ao desenvolvi-
mento integral dos alunos. A existéncia de instalagdes amplas e diversificadas, como pa-

vilhdes desportivos, uma piscina aquecida, campos de futebol € um complexo de
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atletismo, reflete uma forte aposta em oferecer condi¢gdes ideais para o ensino da Edu-

cacdo Fisica e a pratica regular de atividade fisica (Ribeiro, 2009).

O Colégio de Gaia ¢ conhecido pela sua forte aposta na formagao integral dos
alunos, nao apenas a nivel académico, mas também no desenvolvimento de competéncias
sociais, culturais e éticas. Com uma oferta educativa que vai desde a educagao pré-escolar
até ao ensino secundario, o Colégio distingue-se pela sua autonomia pedagdgica, ofere-
cendo cursos técnico-profissionais e cientifico-tecnoldgicos que preparam os alunos para
o mercado de trabalho e para o ensino superior. Estes espagos fisicos adequados facili-
tam a pratica desportiva, como também permitem uma abordagem pedagdgica mais efi-
caz e diversificada, onde os alunos podem explorar varias matérias de ensino ¢ desen-
volver competéncias motoras e sociais em ambientes especificos e apropriados (Ribeiro,

2009).

Esta estrutura de qualidade no Colégio de Gaia contrasta com a realidade de
muitas outras escolas, onde a falta de instalagdes adequadas compromete o trabalho pe-
dagogico dos professores de Educacdo Fisica e, consequentemente, limita as oportuni-
dades dos alunos. O investimento em espacos fisicos adequados, como se observa neste
colégio, € essencial para o desenvolvimento de competéncias que vao além das capacida-
des fisicas, como a cooperagdo, o respeito e a valorizacao da saude e do bem-estar, ele-
mentos fundamentais para uma formagdo integral que prepara os alunos para desafios
sociais e profissionais (Damazio & Silva, 2008). Desta forma, o Colégio de Gaia exem-
plifica como uma infraestrutura completa e diversificada pode ser determinante para que

a Educacao Fisica cumpra plenamente os seus objetivos educativos e sociais.

1.2. Caracterizacao da Turma

Em concordancia com os 3 nucleos de estagio, foi realizada uma ficha de ca-
racterizacdo individual de facil preenchimento, que seria entregue a turma numa fase
inicial do ano, permitindo a recolha de informagdes sobre as suas preferéncias desporti-
vas, as suas limitagdes ou necessidades especiais, € toda uma série de questdes que con-
sideramos relevantes. A turma que me foi atribuida foi o 10° curso de Animagao e Ges-
tdo Desportiva (AGD), composta por 26 estudantes neste momento; 17 sdo do sexo fe-
minino e 10 do sexo masculino, com idades compreendidas entre os 14 e os 15 anos, e,

na sua grande maioria, sdo adeptos do desporto.
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E uma turma constituida por bastantes novos membros, mas que facilmente ti-
veram uma boa integracdo, sdo bastante unidos, muito educados, esfor¢cados, embora
precisem de ser motivados e exijam uma certa dependéncia de figuras de maior autori-
dade. De acordo com Urias e Azeredo (2017), estes sugerem a aplicacao de algumas me-
todologias ativas, como o Problem Based Learning (PBL) e o Blended Learning (BL),
que incentivam a participagdo ativa dos alunos e uma observagdo proxima do professor
de forma a promover, além do conhecimento técnico, o desenvolvimento integral dos
alunos. Essas abordagens incentivam os alunos a serem agentes ativos na constru¢ao do
proprio conhecimento para resolver problemas praticos e reais. Através do PBL, os alunos
identificam conhecimentos e teorias relevantes para resolver o problema apresentado, o
que estimula a autonomia ao envolver os responsaveis pelo processo de aprendizagem. O
BL combina essa experiéncia pratica com o ensino digital, permitindo que os alunos te-
nham acesso a conteudos de forma independente, fortalecendo ainda mais a sua motiva-

¢do e interesse pela aprendizagem.

As metodologias ativas fortalecem a autonomia e a motivacao intrinseca dos
alunos. O papel do professor ¢ modificado, exigindo atencdo, disponibilidade e reflexdo
continua para apoiar uma aprendizagem critica e colaborativa. Assim, as pequenas mu-
dangas metodoldgicas podem impactar profundamente o ambiente educacional, promo-
vendo um ensino mais flexivel e comprometido com o desenvolvimento pessoal e pro-

fissional.

1.3. Planeamento

Para comecar, analisei o plano curricular da disciplina de Educagao Fisica e de
Principios e Pratica de Desportos (PPD) para, de seguida, poder, juntamente com os co-
legas de estagio com quem a turma ¢ partilhada, escolher as unidades didaticas que po-

deriam ser lecionadas.

Ap6s a fase inicial de integragdo, foi elaborada uma grelha que contemplava
todos os dias disponiveis para a lecionagdo. Em seguida, procedeu-se ao preenchimento
dessa grelha, tendo em consideragdo as matérias de ensino a serem lecionadas, as condi-
¢oes climatéricas previsiveis para cada periodo, a distribuicdo do tempo a dedicar a cada
modalidade, as orientagdes do professor orientador (PO) de estadgio, bem como a calen-

darizag@o de possiveis torneios e atividades relacionadas.

17



Relatorio de Estagio Profissional em Ensino de Educagdo Fisica no Colégio de Gaia — Escola Catdlica

De acordo com Januario (2017), o planeamento constitui um processo essenci-
almente mental e fundamental para orientar a pratica pedagdgica e lidar com situacdes
inesperadas. Assim, sempre que se identificou a realizagdo de torneios, como o torneio
de andebol no segundo periodo, a planificacdo das aulas foi ajustada, garantindo que a
matéria de ensino fosse abordada previamente, de forma a preparar os alunos e a aumen-
tar a sua motivagdo. A importancia desse planeamento estruturado e adaptado as neces-
sidades e caracteristicas da turma ¢ refor¢ada por Bossle (2002), que destaca o planea-
mento do ensino como um guia essencial para a atuagao docente, permitindo organizar e

direcionar a pratica pedagogica de forma eficiente.

Para além da selecdo das matérias de ensino a lecionar, procurou-se incluir,
sempre que possivel, uma aula dedicada a condigao fisica por semana ou quinzenalmente,
consoante a disponibilidade. Esta abordagem esta alinhada com Machado (2020), que
salienta que o planeamento do ensino deve estar fundamentado nas diretrizes e conteudos
estabelecidos pelos programas nacionais, garantindo que os alunos recebam uma forma-
cdo abrangente, que inclua tanto o desenvolvimento de competéncias académicas como
sociais. Dessa forma, o ensino da Educagdo Fisica ndo se restringiu apenas aos conteu-
dos técnicos e desportivos, mas também visou preparar os alunos para uma melhor inte-

ragao na sociedade.

A construgdo do planeamento anual ¢ um processo exigente, dada a necessidade
de articulacdo entre os diferentes contetdos, os eventos escolares e as condi¢des logisti-
cas. Essa complexidade ilustra o que Januario (2017) refere como um dos principais de-
safios para os estagiarios de Educagdo Fisica: o planeamento. Esta dificuldade ganha
maior relevo quando analisada a luz do Conhecimento Pedagdgico do Contetido (CPC),
entendido como o processo de transformagao do conhecimento disciplinar dos professo-
res em saberes compreensiveis e ensindveis para os alunos, em contextos reais de apren-
dizagem. Segundo Marcon, (2013), a constru¢do do CPC depende ndo apenas do dominio
dos conteudos, mas também do conhecimento sobre o microcontexto (sala de aula), o
mesocontexto (escola) e o macrocontexto (comunidade), que influenciam diretamente as
decisdes pedagogicas dos futuros docentes. No caso concreto do planeamento anual rea-
lizado, a decisdo de iniciar o ano com atletismo, articulando-o com o evento do corta-
mato, bem como a introdu¢do da natacdo de forma continua ao longo do ano letivo, de-
monstra um esfor¢co de alinhamento com o contexto escolar e com as necessidades dos

alunos.
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Com base nesta estrutura, tal como referido anteriormente, o primeiro periodo
iniciou-se com a aplicacdo dos testes da bateria FITescola, seguidos do atletismo e gi-
nastica, até aproximadamente a data da realiza¢ao do corta-mato do colégio, evento dire-
tamente relacionado com o ensino do atletismo. Posteriormente, introduziu-se a natagao,
com o objetivo de desenvolver as habilidades motoras dos alunos, nesta matéria de ensi-

no, considerada um desporto completo e fundamental para o futuro dos estudantes.

No segundo periodo, iniciou-se o ensino do andebol, em fun¢ao do torneio que
decorreria nesse periodo, além da introdugao da danga e do tag rugby e da manutencgao
da natacdo, conforme sugerido por professores. O terceiro periodo foi dedicado aos des-
portos de natureza, tendo em conta as condi¢des climatéricas mais favoraveis, bem co-
mo ao floorball e a ginastica acrobatica. Enquanto isso a natagdo permaneceu ao longo

de todo o ano letivo.

A elaboragao do planeamento anual revelou-se mais complexa do que o inici-
almente previsto, exigindo diversas adaptacdes e estratégias para conciliar as diferentes
matérias de ensino. Em determinadas situacdes, foi necessario encontrar alternativas pa-
ra assegurar a lecionacdo de certas atividades nos dias em que estavam presentes os dois
turnos da turma. Segundo Januéario (2017), o planeamento ¢ um dos maiores desafios en-
frentados pelos estagiarios de Educacdo Fisica no inicio do estdgio. Essa dificuldade in-
tensificou-se pelo facto de a turma ter sido partilhada entre trés estagiarios, o que exigiu

uma divisdo equitativa das matérias de ensino entre os mesmos.

Optou-se por um modelo de aprendizagem baseado na alternancia de matérias
de ensino. Primeiramente, considerou-se que a lecionacao continua da mesma matéria de
ensino ao longo de varios dias poderia tornar-se cansativa e desmotivadora para os alunos.
Assim, a alternancia entre matérias de ensino evitou a monotonia ¢ manteve os alunos
mais envolvidos na pratica desportiva. Além disso, como nem todos os alunos demons-
travam interesse nas mesmas atividades, esta estratégia permitiu que, dentro de um
mesmo periodo letivo, tivessem contacto com desportos distintos que lhes despertassem

maior interesse € motivagao.

Este modelo possibilitou a exploracdo de diferentes matérias de ensino e ativi-
dades fisicas em ciclos curtos, proporcionando oportunidades variadas de aprendizagem.

Para além do desenvolvimento das capacidades fisicas, promoveu também
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o crescimento cognitivo e social dos alunos, uma vez que cada matéria de ensino impds
desafios especificos relacionados com estratégia, cooperacdo, comunicagdo e raciocinio.
Desta forma, garantiu-se um processo de ensino dindmico e diversificado, alinhado com
os objetivos da Educacao Fisica enquanto componente essencial na formagao integral dos

alunos.

1.4. 1" Etapa de Lecionacio

A primeira etapa deste processo iniciou-se com um periodo de adaptacdo e ob-
servagao, considerados essenciais para a compreensao das dinamicas existentes e para a
identificacdo de oportunidades de melhoria. Esta fase inicial possibilitou uma analise
criteriosa do comportamento individual e coletivo, promovendo uma transi¢ao gradual
para a execugdo pratica e fomentando uma constante autoavaliacdo das interagdes esta-

belecidas.

Tratou-se de um processo longo e dinamico de aprendizagem e construgdo do
conhecimento, em constante evolucdo para responder as necessidades emergentes. Um
exemplo concreto dessa abordagem foi a conce¢do do planeamento anual, que, desde a
sua elaboragdo, passou por diversas revisdes e ajustes. As modificagdes introduzidas ti-
veram como finalidade alinhar o planeamento as necessidades especificas dos alunos,
bem como as matérias de ensino disponiveis, garantindo uma maior eficiéncia e perti-
néncia das agdes implementadas. Como referido por Conceicao et al, (2019), a flexibili-
dade no planeamento escolar assenta na compreensao de que este pode ser ajustado con-
soante circunstancias imprevistas. A ado¢do de um modelo mais adaptavel contribui pa-
ra a eficacia do ensino por parte dos professores e favorece o processo de aprendizagem

dos alunos.

Durante esta fase, deu-se prioridade a criagdo de um ambiente propicio ao de-
senvolvimento integral, valorizando a flexibilidade e o compromisso com a melhoria
continua. Tal facto evidencia a relevancia do planeamento, concebido como um elemento
orientador que estrutura e direciona o percurso pedagdgico (Conceigdo et al., 2019). Esta
ideia sublinha a importancia do planeamento na pratica educativa, na medida em que fa-
cilita a identificacdo e a resolug¢dao de dificuldades que possam surgir ao longo da sua
execugdo. Assim, refor¢ou-se o papel fundamental do planeamento estratégico como um

instrumento essencial para alcangar resultados significativos e sustentaveis.
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O planeamento anual foi estruturado com base nas aprendizagens essenciais, no
plano das diferentes areas disciplinares e nas avaliagcdes diagnosticas realizadas no inicio
do ano letivo. Estas avaliagdes, aplicadas nas diversas matérias de ensino, permitiram
identificar as necessidades e competéncias dos alunos, assegurando uma pratica pedago-
gica eficaz. Esta fase inicial revelou-se determinante para a identificacdo de eventuais

dificuldades manifestadas durante as aulas, permitindo a sua posterior resolugao.

Segundo a perspetiva de Vickers (1990), um plano anual deve estruturar-se em
trés niveis distintos: o macrociclo, correspondente ao planeamento anual; o mesociclo,
que organiza os contetudos a serem abordados em cada periodo letivo; e o microciclo, que
define o planeamento de cada aula individualmente. Esta organizacdo permitiu uma
abordagem mais estruturada e adaptada as especificidades do processo educativo, asse-
gurando uma gestao eficiente do tempo e dos conteudos lecionados. De seguida, na ta-

bela 2, sdo apresentados os objetivos desta 1? etapa de lecionagao.

Tabela 2. Plano da 1* Etapa de Lecionagdao — Objetivos

Objetivos

Conhecer os contextos (micro, meso € macro)

Caracterizar os alunos

Identificar os diferentes niveis de desempenho e os casos que carecem de maior atengao

Implementar regras para o bom funcionamento das aulas

1.4.1.Plano

No inicio do estagio, contamos com o auxilio dos colegas de ntcleo, tendo em
vista que se tratava da primeira semana e as turmas ainda ndo estavam completamente
definidas. Esse apoio inicial foi fundamental para uma adapta¢do mais tranquila ao am-
biente escolar e para a organizacao das primeiras atividades letivas.

Iniciaram-se as aulas com todas as turmas, promovendo pequenas apresentacdes
que julgamos essenciais para a constru¢do do conhecimento mutuo e para a integracao

dos alunos. Essas apresentacdes tiveram como objetivo estabelecer um ambiente de
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confianga e proximidade, que considero aspetos fundamentais para um processo de en-
sino-aprendizagem eficaz. A criacdo de um ambiente acolhedor e a valoriza¢do do co-
nhecimento prévio dos alunos sao estratégias que favorecem a motivagao e a dedicacao
nas aulas (Freire, 1996).

Além disso, foram realizadas diversas atividades interativas com os alunos, pro-
curando compreender as suas primeiras impressdes em relagao aos professores estagia-
rios. Essas atividades permitiram-nos ndo s6, avaliar as expectativas dos estudantes, mas
também refletir sobre nossa pratica pedagogica e ajustar nossas estratégias conforme
necessario. Segundo Schon (1983), o professor reflexivo ¢ aquele que analisa constan-
temente a sua atuacao, ajustando a sua abordagem para atender as necessidades dos alu-

nos.

A colaboragdo entre estagiarios, tem sido um elemento essencial para superar os
desafios enfrentados. A partilha de experiéncias, estratégias e dificuldades contribui para
o crescimento profissional e para o desenvolvimento de uma pratica docente mais con-
sistente (Shulman, 1987). A entreajuda permite lidar com as fragilidades que surgem ao
longo do percurso, fortalecendo a nossa capacidade de adaptagdo e inovacdo dentro do
pavilhdo. Dessa forma, a primeira semana de estagio foi marcada por um periodo de
adaptacao e construgdo coletiva do conhecimento, perante os professores estagidrios e 0s

alunos.

14.1.1. Area da Aptidio Fisica

Numa fase seguinte, procedeu-se a realizagdo dos testes do FITescola, foi cal-
culado o IMC e medido o perimetro da cintura. Foi realizado também o teste do vaivém
para avaliar a aptiddo aerdbia, os testes de velocidade (20 m), impulsdo horizontal para a
forga explosiva, abdominais e flexdes para a forga resistente. E, por Gltimo, realizou-se o
teste de flexibilidade de ombros, o teste do senta e alcanca, e o teste de agilidade, de

forma a completar os testes de aptiddo neuromuscular.

1.4.1.2. Area das Atividades Fisicas

As avaliagoes diagndsticas realizadas no inicio do ano escolar sdo essenciais para
que os professores compreendam o ponto de partida dos alunos em relagdo aos conteudos

que serao abordados ao longo do periodo letivo (Bloom et al., 1971). Este defende a
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importancia de iniciar o ano com uma analise cuidadosa dos conhecimentos prévios, para
um planeamento mais eficaz. Essa pratica permite identificar conhecimentos prévios,
lacunas de aprendizagem e habilidades especificas de cada aluno, possibilitando a adap-

tagdo do ensino para atender as necessidades individuais e coletivas da turma.

A avaliagdo diagnostica (AD) é uma agdo importante no planejamento do pro-
cesso de ensino-aprendizagem, pois situa o aluno em relagdo aos conhecimentos e apti-
ddes objetivados para o seu nivel de ensino. Cabe ao professor ter a capacidade de ob-
servar os seus alunos e tirar o melhor proveito da situagdo. Segundo Bratifische (2008),
a avaliagao depende de professores que sdao capazes de fazer observacdes sobre os seus
alunos enquanto estes estdo envolvidos em atividades e projetos significativos. As avali-
acOes diagndsticas sdo ferramentas fundamentais para um planeamento eficaz, uma vez
que revelam as diferengas de aprendizagem entre os alunos e ajudam na construgdo de
estratégias pedagogicas mais inclusivas e personalizadas, que também sublinha o valor
da avaliacao formativa desde o inicio ao indicar que a compreensdo do nivel inicial dos
alunos facilita um processo educativo mais ajustado e eficaz, promovendo, assim, 0 su-

cesso escolar.

A pratica de avaliagdo diagnostica inicial, entdo, ndo s6 proporciona um ensino
mais direcionado e eficaz, mas também melhora a comunicagao e a motivagao dos alunos,
que sentem que suas necessidades estdo a ser consideradas. Dessa forma, constitui-se
como uma ferramenta essencial para o professor que procura criar uma experiéncia de
aprendizagem relevante e significativa.

O Programa Nacional de Educagdo Fisica (PNEF) enfatiza a importancia da va-
riabilidade de atividades para que os alunos desenvolvam uma ampla gama de compe-
téncias motoras e valores essenciais, como cooperagdo, respeito e perseveranca. As
aprendizagens pretendidas sdo estruturadas em niveis progressivos, permitindo que os
alunos avancem de acordo com suas capacidades e desenvolvam autonomia e responsa-
bilidade. O PNEF também da énfase a avaliagdo formativa, e recomenda que os profes-
sores se identifiquem continuamente com as necessidades e progressos dos alunos para
ajustar as metodologias e garantir uma aprendizagem inclusiva e adaptada. Tendo em
conta a opinido de Bratifische (2003) o diagndstico na educacao deve ser seguido por
uma ac¢do adequada, permitindo que aluno e professor saibam se o conhecimento esta

presente ou precisa de ser desenvolvido.
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Andebol

A avaliagdo consistiu num torneio de 3x3+Gr, ou seja, cada equipa tinha um total
de 4 elementos sendo que 1 deles era guarda-redes. O objetivo era fazer minis jogos em
que todos executassem as componentes em que seriam avaliados e fossem passando por
diferentes equipas de modo a perceber o seu desenvolvimento perante diferentes dificul-

dades.

No andebol foi avaliado o passe, a rececao, o remate, a defesa e o drible, na qual
foram avaliados de 0 a 2 sendo o 0- ndo executa; o 1- executa com dificuldade e o 2-
executa com facilidade. Numa grande generalidade a turma apresentou um excelente re-

sultado demonstrado ter boas habilidades e bons conhecimentos nesta matéria de ensino.
Ginastica

Na ginastica ao contrario de andebol os alunos apresentaram muitas dificulda-
des, falta de interesse ¢ poucas habilidades, a exce¢do das meninas que obtiveram resul-
tados mais eficientes. Os elementos de avaliacdo foram: o apoio facial invertido, a pon-
te, os rolamentos, a roda o avido e foram avaliados de 0 a 2 sendo o 0- ndo executa; o 1-
executa com dificuldade e o 2- executa com facilidade. Apesar dos erros técnicos e das
dificuldades apresentadas o importante seria que todos realizassem e o objetivo foi

cumprido.
Atletismo

No atletismo, realizamos a avaliagdo das estafetas, em que os alunos, apesar de
terem conhecimento sobre a técnica tém muita dificuldade na execug¢ao, Para avaliar os
alunos, organizamos quatro pontos pelo campo e cada dois alunos estavam dispostos
nesses pontos tendo por objetivo dar uma volta completa até chegar ao ponto seguinte e
passar o testemunho.

Na corrida de resisténcia os alunos realizaram algumas voltas ao campo durante
10 minutos e teriam uma avaliacdo de 2 se nunca parassem, 1 em caso de pararem al-
gumas vezes ¢ 0 no caso de ndo fazerem, toda a turma obteve 2 na sua avaliacdo. Na
corrida de velocidade foi exatamente a mesma coisa, t€ém conhecimento das posi¢des de
partida da técnica e foram realizadas corridas 2 a 2 num espaco de 20 metros em que 0s

alunos tinham de realizar a técnica de partida e as 3 fases da corrida.

24



Relatorio de Estagio Profissional em Ensino de Educagdo Fisica no Colégio de Gaia — Escola Catdlica

Nos saltos em comprimento e no triplo salto, os alunos obtiveram bons resulta-
dos na mesma escala de avaliacao das outras sub-areas (numa escala de 0 a 2, e obtive-
ram maioritariamente 2) em que lhes foi concedidas algumas execugdes de pratica e du-
as de avaliagdo. Na corrida de barreiras os alunos realizaram um percurso de 6 barreiras
dispostas em fila ao longo do campo e apresentaram bastante dificuldade, mas consegui-

ram realizar obtendo maioritariamente uma média de 1 numa escala de 0 a 2.

Natacao

Em natacdo, a turma foi dividida em 2 niveis, 1 muito bom e 1 com bastantes
dificuldades. Realizamos a avaliagdo diagnostica de todos os estilos de nado (crawl, cos-
tas, brugos e mariposa) ¢ a medida que os alunos executavam iamos avaliando para nu-

ma aula seguinte conseguirmos diferenciar o nivel 1 do nivel 2.

Orientacdo na natureza

A atividade realizada consistia em perguntar-lhes onde ficava cada ponto da rosa
dos ventos iniciando primeiramente com um norte referencial e foi possivel perceber que
os alunos apresentam ter um conhecimento razoavelmente bom nos pontos cardeaias e

colaterais, obtendo um bom desempenho.

Danca

Em danga, pedimos aos alunos para criarem e executarem uma danga durante
10 minutos, em que seria avaliada a criatividade, os conhecimentos bésicos de danga e a
memoria do processo coreografico. Os alunos apresentaram dificuldades na criagdo da
coreografia e nos conhecimentos da danca necessitando de bastante ajuda, mas obtiveram

um bom desempenho no final.

1.4.1.3. Area dos Conhecimentos

Ap6s o registo dos resultados foi langado o desafio aos alunos de pesquisarem
mais acerca deste método avaliativo e sobre a sua fun¢ao de forma a ajudar os alunos a
perceber para que serve e o que avalia. Decidimos por consequéncia realizar um kahoot

com perguntas sobre os testes fisicos de modo a reforg¢ar o conhecimento dos alunos.

E importante referir o acentuado papel da educagio fisica na vida das criangas e

adolescentes. A Educagdo Fisica desempenha um papel fundamental na vida destes, pois
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promove o desenvolvimento fisico, mental e social desde cedo, a pratica regular de ati-
vidades fisicas nas escolas contribui para a melhoria da aptidao fisica, ajudando as cri-
ancas a desenvolverem for¢a, coordenacao motora, flexibilidade e resisténcia, além de
favorecer o bem-estar psicoldgico e o desempenho cognitivo. Ao participar de atividades
fisicas variadas, as criangas também aprendem importantes habilidades sociais, como
trabalho em equipa, respeito pelas regras e empatia, que sdo cruciais para a formacao do

carater e para o convivio social.

Estudos como o de Erfle e Gamble (2015) demonstram que a pratica diaria de
Educacao Fisica nas escolas estd associada a uma melhoria significativa na aptidao fisica
e no controlo do peso entre adolescentes. Segundo os autores, a implementagdo de um
programa de Educacdo Fisica regular reduz os indices de obesidade e contribui para o
desenvolvimento fisico saudavel dos estudantes, prevenindo o surgimento de problemas
de saude no futuro (Erfle & Gamble, 2015). Isso reforca a importancia de que as criangas
tenham acesso a um programa de Educagdo Fisica estruturado, que estimule uma vida

ativa e saudavel desde os primeiros anos escolares.

1.4.2.Balan¢o

Ao longo das aulas e apds as avaliacdes realizadas, foi possivel identificar as
principais dificuldades dos alunos, permitindo ajustar as estratégias pedagogicas para
melhor responder as suas necessidades. Apesar dos desafios encontrados, os alunos de-

monstraram um nivel bastante positivo de conhecimento e habilidades motoras.

Na ginastica, verificou-se que a formagdo de pares mistos foi uma estratégia
eficaz, uma vez que as alunas, de um modo geral, apresentavam maior facilidade na

execugao dos exercicios, facilitando a entreajuda e a correcao mutua entre os pares.

Uma das principais dificuldades observadas nesta fase inicial da lecionagao foi
a falta de autonomia da turma. Apesar das boas competéncias motoras demonstradas, os
alunos revelaram uma grande necessidade da presenca e orientagdo constante de uma fi-
gura de autoridade, como o professor. A elevada necessidade de exemplificag@o e assis-
téncia na realizagdo das atividades tornou-se evidente, assim como a dificuldade em
compreender as instrugdes dadas, o que resultou em questionamentos frequentes sobre a

execucao dos exercicios (“o que fazer e como fazer”). A agitagdo verificada durante as
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aulas dificultou, em alguns momentos, a assimilagdo das informacgdes e a organizacao das

tarefas propostas.

1.4.2.1. Area da aptidio fisica

Na area da Aptidao Fisica, os dados obtidos através do programa FlTescola in-
dicam que a maioria dos alunos apresenta resultados bastante positivos de acordo com
os valores de referéncia da Direcao Geral da Educacdo (DGE), posicionando-se nas ca-
tegorias “Zona Saudavel” ou “Perfil Atlético” na maior parte dos testes realizados (tabe-

la 3).

Tabela 3. Resultados da AD da Aptidao Fisica (Testes FITescola)

Testes Alunos criticos Alunos atléticos
Abdominais 3;4:5;6;7;8;10,13, 15, 16, 17,21, 22, 23, 24
Flexdes 1,3,5,8, 11,12, 13, 14, 15, 16, 21, 22, 23, 24, 26,27
Vaivém 10 3,5,6,7,8,11,13,14,1516,17,19,21,24,27
Salto 1,2,7,12,13, 15, 16
horizontal
Velocidade 4,6 2,3,15,16,17,19, 21,22, 24,27
Agilidade 20; 21; 23; 25; 2,5,6,15,19
Flexibilidade 2,8 3,5,6,7,10,11, 12,13, 15, 16, 19, 20, 22, 23, 26,27
MI
Flexibilidade 1,6,21,24
MS

Estes resultados sugeriram que, de um modo geral, os alunos apresentavam niveis
adequados de aptidao fisica, o que pode estar associado a pratica regular de atividades
desportivas dentro e fora do contexto escolar. Tal como referido por Torres (2019), veri-
ficou-se que, no teste do Vaivém, houve uma correlagdo direta entre os resultados obti-

dos e a pratica frequente de atividades predominantemente aerobias, como o futebol,
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anatacdo e a danca. Isso evidencia a importancia da continuidade dessas praticas para a manuten-

¢ao e melhoria da aptidao fisica dos alunos.

1.4.2.2. Area das atividades fisicas

No inicio do ano letivo procurou-se realizar todas as avaliagdes diagnosticas ne-

cessarias de acordo com as matérias de ensino que seriam abordadas ao longo do ano

(tabela 4). Ao longo das diferentes modalidades foram adotados métodos de avaliagao

diferentes tendo em conta que as diferencas nas modalidades.

Tabela 4. Resultados da AD das Atividades Fisicas (Grupos de nivel por matérias)

Matérias Alunos criticos Alunos com dificuldades Alunos competentes
Atletismo 2;3;4,5,6;7;8;,9; 11; 12; 13; | 1;10; 16;17;27
14;15;19;20;21;22;23; 24; 25;
26
Ginastica 3;4;5;19;20; 21; 22; 23; | 2;6;7;11;13;14;17; 27 1;8;9;10; 12; 15; 16; 26
24; 25;
Danga 3;14; 19; 2:4:8;9;10; 11; 13; 15;23; 25 1;5; 6;7; 12; 16; 21; 22;
24; 26, 27
Orientagao 1;2,3,4,5,6;7;8;9; 10;
na 11;12;13;14;15;16; 17,
natureza 19;20;21;22; 23; 24; 25;
26; 27
Natacao 2;3;4;56;11;12;14;19; | 1;9; 10; 15; 24, 7;8;12; 13; 16; 17; 20;
21; 22; 23, 25; 26; 27
Andebol 9 1;8;11;12;13; 2; 3;4;5; 6; 14; 15; 16;
17;19;21;22;23; 24, 25;
26; 27

No ensino do atletismo, optou-se pela criagdo de grupos distintos, distribuindo

os alunos pelas diferentes areas da modalidade. Essa divisdo foi implementada por véarias

razdes: primeiramente, para reduzir o nimero de alunos em cada atividade, permitindo

um acompanhamento mais detalhado; em segundo lugar, para facilitar a observacdo e

analise das avaliagdes; e, por fim, para garantir uma melhor organizagao do espago dis-

ponivel.
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De acordo com os dados apresentados na tabela anterior, ndo se verificaram
alunos em situacao critica, sendo que, de um modo geral, o desempenho foi positivo,
apesar de algumas dificuldades pontuais. Aos alunos foi concedida a possibilidade de
realizar os exercicios uma ou duas vezes antes da avaliacdo, proporcionando-lhes a

oportunidade de recordar os movimentos corretos antes da execucao final.

Na corrida de estafetas, os alunos demonstraram conhecimento tedrico sobre a
técnica adequada, mas, na pratica, a execucdo revelou-se menos precisa. No entanto, na
fase de partida, a maior parte dos alunos compreendeu e aplicou corretamente as orien-
tacdes fornecidas. J& na corrida de velocidade, ndo se observaram dificuldades significa-
tivas. Por outro lado, no salto de barreiras, verificaram-se varias dificuldades na execu-
¢do dos movimentos, mesmo apos a apresentacao de exemplos praticos realizados por
alunas com experiéncia no atletismo. No que respeita aos saltos, esta foi considerada pe-
los alunos a parte mais interessante ¢ dindmica, uma vez que envolvia a realizagdo de

uma corrida de chamada seguida de um salto para o colchdo.

Tal como no atletismo, os alunos apresentaram um bom desempenho no andebol,
demonstrando dominio tanto da técnica quanto das regras da matéria de ensino. Assim,
foi organizado um minitorneio com seis equipas compostas por quatro elementos. A cada
cinco minutos, as equipas rodavam para a direita, permitindo que todos jogassem contra
diferentes adversarios. Para garantir a participacdo equitativa, foram atribuidos jokers,
dado que a turma era composta por 26 alunos. Além disso, os guarda-redes também tro-

cavam de posi¢do para que todos pudessem experimentar diferentes papéis dentro do jo-

go.

No ensino da ginastica, os alunos foram organizados em duplas, dispondo de um
tempo determinado para a execucdo dos elementos gimnicos solicitados. Durante a pra-
tica, foi possivel acompanhar a execu¢do dos movimentos e retirar conclusdes importan-
tes. Observou-se que, de um modo geral, as alunas apresentaram um desempenho bas-
tante positivo, enquanto a maioria dos alunos do sexo masculino revelou maiores difi-
culdades. Diante desse cendrio, optou-se pela formagdo de duplas mistas, permitindo

que as alunas auxiliassem os colegas na correta execucao dos exercicios.

A natacdo revelou-se uma matéria de ensino com um nivel de desempenho bas-
tante diversificado dentro da turma. Foi possivel identificar dois grupos distintos: um

primeiro grupo com uma técnica bastante desenvolvida e um segundo grupo que
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demonstrava dificuldades significativas na execug¢@o de movimentos basicos, tais como a
respiragdo, a coordenacdo da bragada e da pernada, e a conjugacdo de todos esses ele-
mentos. Com base nessa analise, tornou-se necessario elaborar dois planos de aula dis-
tintos, assegurando que os alunos mais avangados pudessem continuar a progredir, en-
quanto os alunos com mais dificuldades recebessem o apoio necessario para a aprendi-

zagem dos fundamentos basicos.

No que diz respeito a orientacdo na natureza, os alunos obtiveram um desem-
penho muito positivo. Durante a atividade, sempre que a posi¢cao do Norte era alterada,
os alunos demonstraram facilidade em identificar os restantes pontos cardeais e colate-
rais. Para consolidar esse conhecimento, foi organizado um jogo em equipas, no qual os

alunos tinham de identificar corretamente os pontos do cartdao

1.4.2.3. Area dos conhecimentos

No que toca a esta area o facto de ter introduzido a tarefa para casa e os kahoots
fez com que os alunos prestassem mais aten¢do ao que tinham feito, no porqué de o fa-
zerem, o que avalia e para que serve. O facto de ndo saberem a quem ¢é que a professora
iria fazer perguntas, obrigou a que todos estudassem um pouco sobre o assunto e desen-
volvessem um pouco mais a sua autonomia, visto que, a pesquisa era para ser feita em
casa de forma auténoma. Esta ¢ uma competéncia bastante em falta nestes jovens que

tenciono a medida do tempo conseguir alterar.

1.5. Projeto Especifico de Lecionacao

Apbs as primeiras interagdes com a turma, verificou-se que a falta de autonomia
e motivagdo representava desafios significativos. Segundo Rosetto (2005), a autonomia
pode ser dividida em duas vertentes: a heteronimia moral e a autonomia moral. A hete-
ronimia moral ocorre quando uma agao € realizada por obrigacao e em respeito a uma au-
toridade externa. Por outro lado, a autonomia moral verifica-se quando a acao ¢ condu-
zida por uma convicg¢do pessoal, sendo realizada por se considerar que essa ¢ a melhor

decisdo a tomar.

No primeiro caso, o comportamento adequado ¢ definido externamente por al-
guém que ocupa uma posicdo de autoridade e cuja orientacdo ¢ seguida em resposta a

essa posi¢ao hierarquica. No segundo, a conduta resulta da aceitagdo racional de normas
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e principios por todas as partes envolvidas na intera¢do, sendo impulsionada por uma
escolha pessoal fundamentada. A autonomia moral insere-se, assim, num contexto de
cooperacao, no qual os individuos interagem e trocam perspetivas porque reconhecem a
importancia da reciprocidade na relagdo, em contraste com a imposi¢ao caracteristica da

heteronimia moral (Rosetto, 2005).

A distin¢do entre estas variantes da moral tem implicagdes diretas no desenvol-
vimento da autonomia dos alunos. A prevaléncia da moral heteronoma pode dificultar a
capacidade dos estudantes de tomarem decisoes de forma independente, uma vez que
tendem a agir apenas em fun¢do de regras impostas. J4 a moral autdbnoma favorece um
envolvimento mais ativo no processo educativo, permitindo que os alunos assumam res-
ponsabilidades e tomem iniciativas de forma consciente (Rosetto, 2005). Dessa forma, a
promogdo da autonomia nas aulas de Educagdo Fisica exige estratégias que incentivem a
transi¢do para um modelo no qual os alunos nao dependam exclusivamente de instru-

¢Oes externas, mas sim da sua propria reflexao e iniciativa.

Durante as aulas, observou-se que, mesmo apds a apresentagdo de instrugdes
claras, alguns alunos demonstraram dificuldades em manter o foco e em dar continuidade
as tarefas propostas. Apesar de terem sido fornecidos exemplos detalhados sobre a exe-
cugdo dos exercicios, verificou-se que, apds o sinal de inicio da atividade, alguns alunos
permaneciam inativos. Esse comportamento pode ser parcialmente explicado pela falta
de motivagdo, sobretudo em atividades que ndo iam ao encontro dos seus interesses pes-

soais.

Neste sentido, a motivagao pode ser categorizada em dois tipos: extrinseca e in-
trinseca. A motivacdo extrinseca verifica-se quando uma acao ¢ realizada em func¢do de
uma recompensa futura, enquanto a motivacao intrinseca ocorre quando a acao decorre
de um interesse genuino na atividade, sem necessidade de incentivos externos (Moraes &
Varela, 2007, Deci & Ryan, 2000; Ntoumanis & Standage et al., 2009). Assim sendo, ¢
possivel concluir que a motivagdo e a autonomia se relacionam indiretamente, tendo em

conta que o gosto pela atividade pode gerar um aumento da autonomia nos exercicios.

No contexto das aulas de Educacao Fisica, a autonomia dos alunos constitui um
fator essencial para o seu desenvolvimento integral, na medida em que estimula a capa-
cidade de tomar decisdes, de resolver problemas de forma independente e de assumir a

responsabilidade pelo proprio processo de aprendizagem (Miranda, 2013).
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Deste modo, torna-se fundamental a implementagdo de estratégias que promovam
a autonomia em diferentes dimensdes. A autonomia fisica relaciona-se com a capacidade
de organizar e executar tarefas motoras, enquanto a autonomia social e cognitiva permite

desenvolver interagdes mais participativas e responsaveis.

Com base nesses pressupostos, este projeto centrou-se na promog¢ao do desen-
volvimento da autonomia dos alunos nas aulas de Educag¢ao Fisica. Para possibilitar a sua
concretizagdo, foram definidos objetivos especificos, os quais estdo apresentados na ta-
bela 5. Além disso, com o intuito de articular este projeto com o projeto de seminario, foi
introduzida uma nova estratégia que procurou trabalhar a intensidade das aulas em si-
multaneo com a promogdo da autonomia, através da implementacao de intervalos dina-

micos (ID).

Tabela 5. Objetivos do Projeto Especifico de Lecionacao

Objetivos

Criar e valorizar rotinas autonomas

Incentivar os alunos a definirem as suas proprias metas

Promover a aprendizagem interpares procurando que os alunos mais competentes sir-
vam como elementos facilitadores das aprendizagens

Implementar momentos de discussao e planeamento participado no planeamento das
aulas.

1.5.1.Plano

Para alcangar os objetivos propostos e garantir a realiza¢do do projeto, foram
delineadas algumas estratégias. Inicialmente, procurou-se criar uma estrutura que ajude
os alunos a organizarem-se e prepararem-se para as atividades. Para isso, antes de cada
aula, pode ser apresentado o planeamento ou as indicagdes da aula seguinte, permitindo
que os alunos antecipem o conteudo e se envolvam com mais interesse no processo de

aprendizagem (Ausubel, 2003).

Outro aspeto fundamental nessa etapa inicial ¢ a criagdo de rotinas que tragam
consisténcia ao desenvolvimento das habilidades fisicas e desportivas. No caso dos

exercicios de condicao fisicas, sugere-se a repeticdo de uma sequéncia fixa de forma que
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estes saibam sempre o que fazer e como fazer. Assim como Schmidt e Lee (2011) expli-
cam, a reproducao de padrdes motores promove a automatizacdo dos movimentos, redu-
zindo a necessidade de um controlo persistente e aumenta a eficiéncia na execugao de
tarefas. Ja para as matérias de ensino desportivas, a ideia ¢ dedicar dias especificos da
semana para cada uma, promovendo variedade e possibilitando que os alunos explorem
diferentes capacidades.

Essas estratégias t€ém como objetivo estimular os alunos a assumirem um maior
controlo sobre seu proprio aprendizado. Nesse sentido, ¢ essencial incentiva-los a esta-
belecer metas pessoais claras, adaptadas as suas habilidades e interesses. Os momentos
de autoavaliacdo devem ser incorporados a rotina, ajudando-os a refletir sobre seu de-
sempenho, identificando pontos de melhoria e tragando caminhos para alcangar resulta-
dos mais significativos. Recorrendo assim, as fichas de registo dos alunos. Esta pratica
reflexiva ¢ um passo importante para o fortalecimento da autonomia e do proprio desen-
volvimento interpessoal de cada aluno.

No decorrer do processo, a interacdo entre os alunos também ¢ valorizada. A
aprendizagem em pares, na qual os colegas mais experientes em determinada atividade
auxiliam os demais, promove um ambiente de colaboragao e troca de conhecimentos.
Essa dinamica fortalece tanto a aprendizagem individual quanto a coletiva, criando uma
atmosfera de suporte mutuo facilitando as interagdes sociais, e respetivas aprendizagens
(Pereira, 2016).

Na fase final do projeto, os alunos sdao convidados a assumir um papel ativo no
ensino, lecionando exercicios ou atividades para os seus colegas. Essa experiéncia nao
apenas consolida o conhecimento adquirido, mas também desenvolve habilidades como
lideranca, comunicacdo e organizagdo. Além disso, essa etapa permite que os alunos re-
flitam sobre a eficacia do processo de aprendizagem, analisando o que funcionou bem e

o que pode ser melhorado.

1.6. 2" Etapa de lecionacao

Com base nas conclusdes retiradas das avaliagdes diagnoésticas da primeira eta-
pa, foi desenvolvido um plano (tabela 6) mais adequado para a segunda fase de ensino,
visando atender de forma eficiente as caracteristicas e dificuldades da turma. Este plano
foi desenvolvido a partir das avaliagdes diagnosticas realizadas, tendo em conta os pro-

gramas nacionais de Educag¢ao Fisica e as aprendizagens essenciais.
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O objetivo ¢ alinhar as estratégias as dinamicas observadas, promovendo um
progresso mais direcionado e eficaz. Nesse sentido procuramos dar prioridade as unidades
didaticas em que os alunos apresentavam mais dificuldade, mas tentando sempre enqua-
drar com o plano anual de atividades do Colégio e de forma especifica do grupo de edu-

cacdo fisica.

Posto isto, € essencial aplicar as progressdes pedagogicas consistentes, ajustadas
ao perfil da turma, com unidades didaticas que, embora estruturadas, sejam flexiveis para
proporcionar uma experiéncia de aprendizagem que valorize tanto as capacidades indi-
viduais dos alunos quanto as suas necessidades, criando um ambiente inclusivo e produ-

tivo.

Tabela 6. Plano da 2* Etapa de Lecionagao - Objetivos

Objetivos

Promover o desenvolvimento integral dos alunos

Estimular a autonomia e responsabilidade individual e coletiva

Preparar os alunos para eventos especificos

Fomentar a adesdo a pratica fisica regular e saudavel

1.6.1. Plano

A falta de autonomia demonstrada pelos alunos desta turma revelou-se uma
problematica central, exigindo um processo de ensino estruturado que inicialmente fosse
conduzido pelo professor e, gradualmente, se centrasse nos proprios alunos. No espectro
de estilos de ensino, a medida que os alunos avangam para estilos mais divergentes ou de
producdo (estilos F a K), ganham um maior controlo sobre o processo de aprendizagem,
tornando-se mais ativos na tomada de decisdes sobre a resolucao de problemas, a execu-
cdo de tarefas e a procura de novas solugdes. Estes estilos favorecem a criatividade, a in-
vestigacdo e o desenvolvimento de novas competéncias, ao contrario dos estilos mais
convergentes, que privilegiam a repeti¢do e a memorizagdo de contetidos. Deste modo, a
autonomia assume um papel essencial na promocao da participacao ativa dos alunos no
processo educativo, com o objetivo de fomentar a independéncia, a capacidade critica e

a constru¢ao do conhecimento através de escolhas proprias.
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De acordo com Gomes et al. (2017), a autonomia pode ser promovida por meio
dos diferentes estilos de ensino propostos por Mosston e Ashworth (2008), que se distri-
buem num continuo que vai desde um modelo em que o professor detém o controlo total
sobre o ensino, como no estilo "A — Comando", at¢ um modelo em que a responsabili-
dade do processo de aprendizagem ¢ totalmente atribuida ao aluno, como no estilo "K —

Autoensino".

Tendo em consideragdo estes pressupostos, as unidades didaticas que marcaram
o inicio do ano letivo incidiram sobre o atletismo, a ginastica e a natagdo. O atletismo foi
introduzido com o propdsito de preparar os alunos para o corta-mato, agendado para o
dia 27 de novembro, proporcionando-lhes uma preparacdo adequada para esse evento.
Além disso, procurou-se aperfeicoar a técnica de corrida, seguindo a abordagem de
(Matthiesen, 2014), que enfatiza o ensino direcionado para um objetivo especifico, pre-
parando os alunos para desafios concretos. Apesar de os alunos nao apresentarem difi-
culdades significativas nesta matéria de ensino, considerou-se pertinente abordéa-la no

inicio do ano, alinhando a planificacdo com as atividades previstas pelo colégio.

Paralelamente, a ginéstica também foi introduzida, sendo uma matéria de ensino
em que aproximadamente metade da turma revelou dificuldades. Esta pratica conjuga
aspetos fisicos e psicomotores com beneficios a nivel cognitivo, social e emocional. No
plano fisico, contribui para o desenvolvimento da coordenacdo, da flexibilidade e da
forca. No ambito cognitivo, exige atenc¢do e disciplina na execugdo das rotinas, favore-
cendo a concentracdo e a organiza¢ao mental. A nivel social, estimula a cooperagdo e o
respeito entre colegas. Além disso, no plano psicoldgico, a pratica da ginastica potencia
a autoconfianga e a resiliéncia, aspetos fundamentais para enfrentar desafios tanto no
desporto como noutras esferas da vida. Como referem Ramos e Viana (2008), a gindsti-
ca ¢ um desporto que contribui para o desenvolvimento integral dos alunos, abrangendo

dimensdes fisicas, cognitivas, sociais € emocionais.

Com o intuito de trabalhar as dificuldades dos alunos, optou-se pela criacao de
duplas mistas, permitindo que os rapazes, que em geral evidenciavam maiores dificul-
dades, pudessem beneficiar do apoio das colegas, que demonstravam maior facilidade
na execucdo dos exercicios. Posteriormente, o ensino dos conteudos foi estruturado de
forma progressiva, comegando-se com um grupo de elementos gimnicos e avancando-se

gradualmente para outros, até que todos fossem trabalhados. Apos essa
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primeira abordagem, os gestos técnicos foram aperfeicoados e procurou-se incentivar a

motivagao dos alunos em cada aula.

No que diz respeito a natacao, esta atividade desempenha um papel fundamental
no desenvolvimento motor € na coordenagdo, além de contribuir para a resisténcia car-
diovascular e o fortalecimento equilibrado da musculatura. Trata-se de uma matéria de
ensino essencial para o desenvolvimento de competéncias motoras basicas, tais como re-
sisténcia, forca, flexibilidade, agilidade e velocidade, ativando diversos grupos muscula-
res de forma dinamica (Souza et al., 2023). Segundo Araujo (2016), no contexto do en-
sino obrigatorio, a aprendizagem da natagdo deve respeitar o desenvolvimento motor,
intelectual e social dos alunos, promovendo uma abordagem progressiva e adaptada as

suas necessidades.

Na turma do 10.° AGD, a introdug¢@o a natagdo revelou-se crucial, uma vez que
muitas universidades exigem competéncias aquaticas como pré-requisito, tornando fun-
damental que os alunos adquiram uma base técnica solida. A turma encontrava-se divi-
dida em dois niveis de desempenho: um grupo de alunos ainda ndo dominava as técnicas
basicas, enquanto outro ja apresentava maior seguranca ¢ competéncia na agua. Essa di-
versidade de niveis foi encarada como uma oportunidade de aprendizagem, permitindo
que cada aluno evoluisse ao seu proprio ritmo e que se promovesse um ambiente cola-

borativo entre os colegas.

O plano para as aulas de natagdo foi estruturado em duas fases principais. Inici-
almente, deu-se prioridade ao ensino das técnicas de crawl e costas, por serem os estilos
mais utilizados e essenciais para consolidar a técnica, a resisténcia e o controlo respira-
torio. Morougo et al., (2016) defendem que esta etapa € determinante para o dominio de
outras habilidades aquéticas mais complexas, constituindo a base para a aprendizagem

de técnicas mais avangadas.

Numa fase posterior, foi feita a introdug@o ao estilo de brugos e mariposa. Estes
estilos exigem um maior nivel de coordenagdo e for¢a especifica, proporcionando uma
excelente oportunidade para aperfeigoar as capacidades adquiridas anteriormente. Para
além do desenvolvimento da condicao fisica, a pratica da natagdo revelou-se fundamental
para a melhoria da concentragdo, da disciplina e da autoconfianca. A superagdo dos de-

safios inerentes ao meio aquatico favorece a capacidade de enfrentar obstaculos em
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diversas areas da vida, sendo, por isso, um elemento essencial para o desenvolvimento

pessoal e para a progressao no contexto desportivo.

1.6.1.1. Area da aptidio fisica

Tendo em conta os aspetos mais criticos apresentados na tabela dos testes do
FITescola como a agilidade e a flexibilidade, foi necessario desenvolver estas capacida-
des recorrendo as aulas de gindstica, organizando um aquecimento especifico da matéria

de ensino que trabalhe estas componentes.

Com o intuito de promover a boa forma fisica e criar habitos de pratica despor-
tiva na vida dos alunos, foi estabelecida uma rotina semanal que incluia a realiza¢ao de
exercicios de condicdo fisica todas as tercas-feiras, dia em que estavam programados

dois tempos consecutivos de aula com toda a turma.

Para fomentar a autonomia dos alunos, implementou-se uma metodologia em
que os mesmos exercicios eram apresentados semanalmente, criando-se assim uma rotina
e incentivando a aquisi¢do de habitos regulares de treino. As instrugdes foram disponibi-
lizadas em folhas distribuidas pelo chao, contendo uma grelha onde os alunos podiam
registar o numero de repeti¢des realizadas em cada exercicio ao longo das semanas. No
caso de algum aluno ndo poder participar na aula por motivos justificados, foi-lhe atri-
buida a funcdo de lideranca desta fase, garantindo-se, assim, a sua integracao na dinami-
ca da aula. Esse aluno utilizava um cronémetro e controlava os tempos de execucao, es-
tabelecendo 30 segundos para a realizagdo do exercicio, seguidos de 15 segundos de
descanso, periodo durante o qual os colegas registavam os seus resultados e trocavam de

estacao.

De forma a distribuir melhor os alunos pelos exercicios e evitar a aglomeracao
em determinados pontos, foi adotada uma organizagdo por estagdes. A turma foi, por
norma, dividida em trés grupos, sendo que dois destes se dedicavam a exercicios especi-
ficos da matéria de ensino em estudo, enquanto o terceiro se concentrava na condi¢ao fi-
sica. Para assegurar que todos os alunos passavam pelas diferentes tarefas, procedeu-se
a rotagdo dos grupos apds alguns minutos. Nos casos em que toda a turma necessitava
de trabalhar um exercicio especifico, a condi¢do fisica foi realizada no final do primeiro

tempo de aula.
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1.6.1.2. Area das atividades fisicas

Com base nestas estratégias e visando o desenvolvimento da autonomia dos
alunos, foi implementada uma estrutura semanal fixa, onde as tercas-feiras foram dedi-
cadas ao atletismo, a natagao e a um periodo de trabalho de condigao fisica, enquanto as
sextas-feiras foram reservadas para a ginastica. Nas aulas que antecederam cada sessao,
procurou-se fornecer uma explicacdo breve sobre os conteudos a serem trabalhados, bem
como critérios de desempenho relativos as matérias de ensino, permitindo que os alunos
tivessem acesso a ferramentas para melhor se orientarem nas atividades propostas. Além
disso, em algumas atividades, foram estabelecidos diferentes niveis de desempenho, in-

centivando os alunos a definirem objetivos pessoais € promoverem a sua motivagao.

Na ginéstica, foram formadas duplas mistas, permitindo a partilha de conheci-
mentos e habilidades entre alunos com diferentes niveis de destreza motora. Este método
visou nao s6 o aperfeicoamento na execugao dos exercicios, mas também a promogao da

entreajuda e do espirito de cooperagao.

No caso do atletismo, a sua introdugao teve como principal objetivo a preparagao
para o corta-mato escolar. Reconhecendo que a resisténcia nao se desenvolve instanta-
neamente, mas sim através de um processo continuo, foi implementada uma estratégia
progressiva de treino. Assim, no inicio de cada aula, os alunos realizaram uma corrida de
aquecimento, cujo tempo aumentava um minuto a cada sessdao. Por exemplo, na primeira
aula de atletismo, a corrida durou trés minutos, nas posteriores aumentava sempre mais
1 minuto, permitindo uma evolugdo gradual até ao dia do evento, de forma a garantir
uma melhor preparacdo. Paralelamente, foi elaborada uma folha de critérios de éxito, pa-
ra que os alunos pudessem compreender os objetivos a atingir € os aspetos técnicos a

melhorar.

Nas aulas de ginastica, o foco principal consistiu no trabalho continuo dos ele-
mentos gimnicos, permitindo uma progressao sustentada ao longo do tempo. O objetivo
final foi a criagdo de um esquema individual que reunisse os elementos aprendidos, ga-
rantindo fluidez e criatividade na execucdo. Para potenciar esta evolucdo, foi adotado
um método de ensino por pares definidos, previamente, no qual os alunos com maior ap-
tiddo motora auxiliavam os colegas que apresentavam maiores dificuldades. Para além

disso, foi fornecida uma ficha de critérios de éxito, permitindo aos alunos
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identificarem os objetivos especificos de cada exercicio e os erros que necessitavam de

correcao.

Na natagdo, o objetivo principal foi garantir que todos os alunos adquirissem
uma técnica adequada nos estilos crawl e costas, considerados fundamentais para o de-
senvolvimento de competéncias aquaticas. Assim, numa primeira fase, foi dada priori-
dade a consolidacdo desses estilos e, numa etapa posterior, a introdugdo das técnicas de
brugos e mariposa. Para evitar a perda das competéncias adquiridas, todas as aulas in-
cluiram pelo menos um exercicio que reforcasse as técnicas aprendidas. O grande foco
esteve na progressao dos alunos do nivel 1 para o nivel 2, permitindo que desenvolvessem

maior autonomia e confianga na agua.

1.6.1.3. Area dos conhecimentos

Com o intuito de incentivar a pratica desportiva e garantir a participacdo ativa
dos alunos, foram estabelecidas medidas para os casos em que estes nao realizassem a
aula. Assim, sempre que um aluno ndo pudesse participar fisicamente, foi-lhe atribuida
uma tarefa especifica, que poderia incluir a elaboragdo de relatorios sobre o contetido
abordado na aula, a colaboragdo na coordenacdo das atividades, o auxilio aos colegas na
execucdo dos exercicios ou o registo, numa folha propria, dos erros técnicos observados

e das possiveis estratégias de corregao.

Os registos de erros e respetivas sugestoes de melhoria foram sempre baseados
nos critérios de desempenho fornecidos previamente aos alunos, de acordo com cada
matéria de ensino ou area especifica da disciplina. Para complementar este processo e
garantir um conhecimento mais aprofundado sobre as matérias de ensino trabalhadas, foi
disponibilizada uma sebenta, um documento oficial do colégio, que reunia os contetidos
especificos de cada pratica desportiva. Esta iniciativa permitiu que os alunos tivessem
acesso a um suporte teoérico estruturado, facilitando a consolida¢do dos conhecimentos

adquiridos em aula.

1.6.2. Balan¢o
Durante esta fase, foi possivel alcancar de forma significativa os objetivos pe-

dagogicos estabelecidos, promovendo o desenvolvimento integral dos alunos. Uma das
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principais estratégias adotadas consistiu na colaboragdo entre pares, que procurou esti-
mular a partilha de conhecimentos entre os alunos com maior dominio técnico com os
que apresentavam dificuldades. Esta abordagem nao facilitou apenas a aprendizagem,
como também reforgou o espirito de cooperagao e solidariedade dentro da turma. Ao
permitir que os alunos aprendessem uns com os outros, foi possivel criar um ambiente
dindmico e interativo, favorecendo a aquisi¢do de competéncias de forma mais natural e

eficaz (Dezordi et al., 2021).

Além disso, foi fomentada a autonomia dos alunos, por meio de propostas que
incentivaram e responsabilizaram o seu proprio progresso. Dessa forma, cada atividade
proposta foi estruturada com um proposito claro, tornando os exercicios mais significa-
tivos para os alunos. Esta estratégia contribuiu para a evolucao das competéncias fisicas,
como também promoveu o desenvolvimento de capacidades de autossuperacdo e gestao

do tempo.

No que respeita ao trabalho de condicdo fisica, implementou-se uma rotina de
exercicios que visava nao s6 o aprimoramento técnico, mas também a compreensio da
finalidade de cada atividade. Ao esclarecer a importancia e os beneficios de cada exerci-
cio, foi possivel aumentar a motivagdo dos alunos, ajudando-os a reconhecer a relevan-
cia do treino ndo apenas para o desempenho desportivo imediato, mas também para o
seu bem-estar fisico e mental a longo prazo. Esta consciéncia favoreceu um maior com-
promisso por parte dos alunos e resultou numa dedicacdo mais consistente as atividades

propostas.

Por fim, em todas as matérias de ensino abordadas, procurou-se sempre atribuir
um proposito que ultrapassasse a mera execugao técnica. Esta abordagem permitiu que
os alunos se sentissem mais motivados e envolvidos, promovendo uma aprendizagem
significativa e alinhada com o desenvolvimento das suas competéncias desportivas e

pessoais.

1.6.2.1. Area da Aptidao Fisica
De forma a manter os habitos constantes com a condig¢do fisica, permaneceu-se
com a utilizagdo desse instrumento como uma estratégia para estabelecer rotinas sauda-

veis e incentivar a regularidade da pratica. Com o tempo, percebi uma evolugao
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significativa nos alunos, que passaram a realizar a sequéncia de exercicios com maior
precisdo e atencao aos detalhes, demonstrando um progresso tanto na execugao quanto na

compreensao dos movimentos.

Para otimizar ainda mais esse processo e estimular a melhoria continua, foi cri-
ada uma folha de registo, onde, no final de cada exercicio, os alunos anotavam o nimero
de execugoes realizadas. Este tipo de auto-registo revelou-se eficaz na promogao da au-
torregulagdo e da disciplina, permitindo aos alunos monitorizarem o seu progresso € es-
tabelecerem metas individuais, o que esta de acordo com as conclusdes de Taylor et al.
(2025), que destacam o impacto positivo do registo sistematico na adesdo a pratica da

atividade fisica.

Além disso, o estabelecimento de metas pessoais baseadas em dados concretos,
conforme descrito por Page et al. (2020), facilita a autossuperagdo e refor¢a os compor-
tamentos autorregulados. Este tipo de estratégia ndo s6 aumenta o envolvimento, como

promove uma pratica mais consciente e motivada.

Sempre que necessario, utilizava esta ferramenta de forma a evitar filas de espera
€ a minimizar o tempo ocioso durante as aulas. Sempre que possivel, os alunos eram en-
volvidos e se, por algum motivo, ndo estivessem a realizar a aula para cronometrar e ve-
rificar se os colegas estavam a realizar os exercicios. Essa abordagem garantiu que todos
estivessem dedicados de alguma forma e contribuiu para o desenvolvimento da autono-
mia, visto que os alunos passaram a assumir responsabilidades dentro da aula, apren-

dendo a gerir o tempo e a organizacgao dos exercicios de forma mais independente.

1.6.2.2. Area das atividades Fisicas

Na unidade de ginastica, a formagao de duplas mistas revelou-se uma estratégia
altamente eficaz no processo de ensino-aprendizagem e na avaliagdo final. A interagdo
entre os alunos com maior experiéncia e aqueles que apresentavam mais dificuldades
possibilitou uma troca enriquecedora de conhecimentos, permitindo que os primeiros as-
sumissem um papel de orientacdo, auxiliando os colegas na execucdo dos elementos
gimnicos. Esta estratégia vai ao encontro do modelo de aprendizagem cooperativa, que
potencia a responsabilidade partilhada, a interdependéncia positiva e o desenvolvimento

das competéncias sociais e motoras (Casey & MacPhail, 2018).

41



Relatorio de Estagio Profissional em Ensino de Educagdo Fisica no Colégio de Gaia — Escola Catdlica

Esta colaboragdo resultou ndo apenas numa melhoria técnica significativa, mas
também num aumento do interesse, da motivacao e da autonomia de todos os envolvidos,
dado que as duplas permaneceram as mesmas ao longo das sessoes. O esfor¢o conjunto
refletiu-se num desempenho superior ao inicialmente esperado, evidenciando os benefi-

cios da aprendizagem cooperativa no desenvolvimento das competéncias motoras.

Para a avaliagdo, foi langado o desafio de criar uma coreografia individual, na
qual cada aluno deveria incluir determinados elementos previamente definidos pela do-
cente. Atribuiu-se uma pontuagdo especifica a cada elemento, tendo em conta o seu ni-
vel de dificuldade, e criou-se ainda a possibilidade de obter pontos adicionais pela cria-
tividade demonstrada na composi¢do do esquema. Este tipo de avaliagdo auténtica pro-
move a autonomia, o pensamento critico e a expressao individual, aspetos essenciais pa-

ra uma aprendizagem significativa (Buhagiar, 2007; Andrade, 2010).

Este método avaliativo teve como principal objetivo promover a autonomia dos
alunos, incentivando-os a desenvolver sequéncias personalizadas, e promover a entrea-

juda na resolugdo de eventuais duvidas.

No dia da avaliagdo, os alunos apresentaram sequéncias bem estruturadas,
acompanhadas por esquemas previamente elaborados e impressos, bem como musicas
selecionadas para a respetiva apresentagdo. Durante a execu¢do, optou-se por gravar a
aula, assegurando um registo detalhado do desempenho de cada aluno. Este recurso re-
velou-se particularmente 1til para clarificar eventuais questoes na atribuicao das classi-
ficacdes e também funcionou como uma forma de preservar e valorizar este momento,

tornando a experiéncia avaliativa mais enriquecedora e significativa para os estudantes.

No que concerne a natacao, conforme referido anteriormente, os alunos do nivel
mais avan¢ado demonstraram um desempenho notavelmente superior em comparacao
com os do nivel inicial. Consequentemente, foi possivel avangar mais rapidamente para
a aprendizagem de técnicas mais complexas. No entanto, para efeitos de avaliacdo, a
analise centrou-se exclusivamente na primeira técnica ensinada, permitindo um critério
de avaliacdo mais equilibrado entre os diferentes niveis de competéncia (Tomlinson,

2017).

Apesar das dificuldades iniciais evidenciadas pelos alunos do nivel menos

avancado, os resultados superaram as expectativas. Verificou-se uma evolugdo
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significativa na execu¢do dos movimentos, com uma melhoria notavel na coordenagao e
na aplicagdo das técnicas ensinadas ao longo das aulas. O progresso registado refor¢ou a
importancia de um ensino estruturado e progressivo, adaptado as necessidades individuais
dos alunos, garantindo que todos tivessem oportunidade de melhorar as suas competén-

cias aquaticas de forma eficaz.

1.6.2.3. Area dos conhecimentos

Tendo em consideragdo que a turma integrava o curso de PPD, o plano curricular
previa a realizagdo de um teste escrito por periodo, com o objetivo de avaliar os conhe-
cimentos teoricos adquiridos ao longo das aulas (Black & Wiliam, 2009). Para apoiar os
alunos nesse processo, foi-lhes disponibilizado um documento elaborado pelo corpo do-
cente do colégio, contendo os conteudos especificos de cada matéria de ensino, alinha-
dos com as aprendizagens essenciais estabelecidas para os alunos de AGD, que seguiam
um plano de estudos proprio. Esta organizagdo curricular orientada para as competéncias
estd em consonancia com o modelo de planeamento por objetivos e aprendizagens es-
senciais, defendido por Perrenoud (2000), promovendo uma orientagdo clara e transpa-

rente do que se espera que os alunos aprendam.

Este material foi organizado de forma a constituir um recurso eficaz para o es-
tudo, apresentando as informacdes de modo claro e objetivo. Para otimizar ainda mais a
preparacdo dos alunos, foram destacadas as sec¢des mais relevantes para a avaliagdo,
sublinhando-se os pontos fundamentais de cada contetido, permitindo assim um direcio-
namento mais preciso dos temas a serem estudados. Segundo Nicol e Macfarlane- Dick
(2006), estratégias de feedback sao fundamentais para promover a aprendizagem autor-

regulada.

Apesar desta preparacdo, os resultados obtidos pelos alunos revelaram uma
grande variabilidade. Alguns demonstraram um dominio notavel dos conteudos, refletido
em desempenhos muito positivos, enquanto outros evidenciaram dificuldades, o que se
traduziu em classificagdes mais baixas. Esta disparidade nos resultados evidenciou a ne-
cessidade de explorar estratégias complementares que tornassem o processo de estudo
mais acessivel e eficiente para todos os alunos, garantindo uma melhor assimilagdo dos
conteudos € um maior equilibrio no desempenho geral da turma, conforme defendido por

Tomlinson (2017).
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1.7. 3°Etapa

Tal como mencionado anteriormente, a realizagdo deste projeto alinhou-se com
o projeto de semindrio, tendo como principal objetivo a introdu¢do de uma nova estratégia
que permitisse trabalhar simultaneamente a intensidade das aulas e a autonomia dos alu-

nos, através da implementagao dos intervalos dindmicos.

A metodologia de ensino por pares foi mantida sempre que possivel, uma vez
que possibilitou um melhor rendimento no processo de aprendizagem. Com a introdugao
deste principio, procurou-se incorporar a componente da condicao fisica de forma inter-
calada, garantindo que os alunos, antes de iniciarem um novo exercicio, realizassem al-
gumas repeticdes de um exercicio de condi¢do fisica, passando de seguida para a parte

central da aula.

Assim, estes intervalos dindmicos consistiram em pequenas interrupgdes ao
longo de atividades prolongadas, durante as quais foram realizados exercicios fisicos le-
ves ou moderados, tais como alongamentos, caminhadas curtas, exercicios de mobilida-
de ou atividades ludicas. O objetivo destas pausas foi reduzir o tempo em sedentarismo,
aliviar tensdes musculares, melhorar a circulagdo sanguinea e contribuir para o bem-

estar fisico e mental.

No contexto educacional, a implementacao desta técnica revelou-se uma estra-
tégia eficaz na melhoria do desempenho dos alunos, promovendo o aumento da concen-
tracdo, da motivagdo e da autonomia. Ao intercalar momentos de aprendizagem com
curtas sessoes de atividade fisica, possibilitou a manutencao de um nivel mais elevado de
atencdo e a reducdo da fadiga mental, tornando o processo de ensino-aprendizagem mais

dindmico e produtivo (Donnelly et al., 2016).

Para maximizar os beneficios dos intervalos dindmicos foi essencial um plane-
amento estruturado. O tempo de duragdo ideal destas pausas foi de apenas alguns minu-
tos, ocorrendo em intervalos regulares ao longo das aulas (Ferreira, 2024). Além disso,
os exercicios selecionados foram adaptados as capacidades e necessidades dos alunos,

garantindo a inclusdo e a participacao de todos.

A evidéncia cientifica tem demonstrado amplamente os beneficios dos intervalos
dindmicos em diversos contextos. Por exemplo, um estudo realizado por Mahar et al.

(2006) verificou que a introdugdo de pequenas atividades fisicas durante o horario escolar
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contribuiu para a reducdo da inquietagdo na aula e para uma melhoria significativa da

concentracao dos alunos.

Para além dos beneficios cognitivos e emocionais, os intervalos dinamicos
mostraram-se igualmente vantajosos na promocao da condigdo fisica dos alunos, incen-
tivando desde cedo, a adogdo de habitos saudaveis. Assim, ao integrar este modelo no
planeamento das aulas, ndo sé se tornou o ensino mais eficiente, como também se con-
tribuiu para um estilo de vida mais ativo e equilibrado. Desta forma, os alunos desen-
volveram progressivamente a sua autonomia, compreendendo que a transi¢ao entre exer-
cicios deveria ser acompanhada pela realizagdo dos movimentos previamente estabele-

cidos. Na tabela 7 sdo apresentados os objetivos desta etapa.

Tabela 7. 3? Etapa de Lecionacdo — Objetivos

Objetivos

Potenciar o sistema de ensino por pares

Potenciar a autonomia dos alunos

Criar um modelo progressivo de pausas ativas

1.7.1.Plano

Este plano foi estruturado de forma a garantir o envolvimento ativo dos alunos
nas aulas, com o objetivo de melhorar a sua concentracdo, autonomia e capacidade de
autorregulag¢do, promovendo, simultaneamente, uma condicao fisica mais saudavel e re-

duzindo o cansa¢o mental.

A primeira estratégia consistiu no fortalecimento do ensino por pares, permitindo
aos alunos a oportunidade de colaborar e ensinar-se mutuamente. Este método foi mantido
sempre que possivel, aproveitando a dinamica de grupo para promover uma aprendiza-
gem ativa e cooperativa. O ensino por pares nao sO contribui para a reten¢ao de conhe-
cimento, mas também desenvolve competéncias de comunicacdo e lideranca entre os
alunos. Para apoiar este processo, foram definidos papéis claros para os pares, com su-
pervisdo constante por parte do professor, para garantir que as orientagdes fornecidas

pelos colegas fossem adequadas e eficazes.
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Os intervalos dindmicos foram introduzidos de forma progressiva e adaptados a
dindmica das aulas. O intuito foi que essas pausas ndo interferissem no decorrer das aulas,
mas sim otimizassem o desempenho cognitivo e fisico dos alunos. Esta variante, teve uma
duragdo de 5 minutos, sendo realizadas uma a duas durante a aula, apos atividades pro-
longadas ou intensas. Durante essas pausas, os alunos foram orientados a realizar exer-
cicios leves, permitindo uma recuperagdo parcial antes de continuarem com os exerci-

cios principais.

No que se refere a criagdo de um ambiente de aprendizagem em que os alunos
fossem mais auténomos e ao desenvolvimento da autorregulagdo, foi incentivado que os
alunos se preparassem para realizar os exercicios propostos sem necessidade de inter-
vencdo constante do professor. A transicdo entre a atividade fisica e a aprendizagem foi
realizada de forma gradual, para que os alunos se habituassem a alternar entre momen-

tos de esforco fisico e de concentragao mental.

O ensino por pares desempenhou um papel crucial nesse processo, uma vez que
permitiu que os alunos partilhassem as suas proprias estratégias de aprendizagem e au-
torregulacdo com os colegas, ajudando-se mutuamente a melhorar as suas capacidades.
Os pares foram encorajados a monitorizar o seu proprio progresso, contribuindo para o

desenvolvimento da responsabilidade pessoal em relagdo ao seu desempenho.

1.7.1.1. Area da Aptidio Fisica

Como foi mencionado anteriormente, o objetivo foi utilizar a implementagao dos
intervalos dinamicos, como uma estratégia para equilibrar o aumento da intensidade das
aulas com a manutenc¢ao da condicao fisica dos alunos. Ao integrar “pausas” ao longo das
aulas, foi possivel substituir os periodos convencionais de descanso por momentos de
exercicio moderado, de forma a manter a energia e o ritmo das atividades. Essa aborda-
gem permitiu que os alunos continuassem a trabalhar a sua resisténcia e forga fisica, sem

comprometer a qualidade do treino.

Os intervalos dinamicos foram planeados, para promover a recuperacao, en-
quanto mantinham o corpo em movimento, com exercicios leves que ndo interromperam
o fluxo da aula. Pelo contrario, essas pausas ajudaram a manter os alunos focados e a

preparar o corpo para a proxima fase de atividades mais intensas. Dessa
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maneira, foi possivel intensificar progressivamente o nivel das aulas sem prejudicar a area
da condigdo fisica para os alunos, permitindo-lhes manter uma rotina constante de exer-
cicios e habituando-os a ideia de integrar o movimento fisico de forma continua no seu

quotidiano.

Além disso, essa abordagem contribuiu também para o desenvolvimento de ha-
bitos saudaveis, estimulando os alunos a acostumarem-se com a pratica de se manter fi-
sicamente ativos ao longo da aula, em vez de apenas nos periodos mais exigentes. Essa
pratica fomentou uma rotina de exercicios que, para além de melhorar a capacidade fisica,

fortaleceu a disciplina e a motivagdo dos alunos na busca pelos seus objetivos.

1.7.1.2. Area das atividades Fisicas

Com o objetivo de manter a dindmica de trabalho em pares e considerando a
evolu¢do mais visivel dos alunos do nivel 2 na natacdo, foi considerada a integracao
destes com os alunos do nivel 1, organizando-os em duplas. Esta interacdo permitia que
os alunos mais avangados compreendessem melhor o trabalho dos professores, valori-
zando-o0, uma vez que era necessario fazer um esforco consideravel para garantir que to-
dos ouvissem e seguissem as instrucdes. Além disso, os alunos mais experientes facili-
tavam a aprendizagem dos colegas e ajudavam a superar as dificuldades enfrentadas pe-
los alunos de nivel mais baixo. Assim, os alunos de nivel 1 tinham a oportunidade de al-
cancar um nivel semelhante ao dos colegas mais avangados, beneficiando do apoio dire-
to daqueles que ja dominavam as habilidades exigidas. Sempre que possivel, essa estra-
tégia foi aplicada, pois ndo s6 favoreceu o desenvolvimento individual dos alunos, como
também promoveu o espirito de colaboragdo e apoio mutuo, fatores essenciais no ambi-

ente escolar (Alves, 2017).

Uma outra estratégia para o desenvolvimento desta questdo foi alinhar o plane-
amento anual com as rotinas ja estabelecidas, combinando a unidade de natagdo com ou-
tras matérias de ensino, como o andebol e a danca. A estratégia consistiu em manter
uma divisao clara nas atividades semanais: as tercas-feiras, os alunos tinham natagao ¢
dancga, enquanto as sextas-feiras estavam focados no andebol. Esse planeamento apro-
veitou da melhor forma o facto de os alunos estarem organizados por turnos, permitindo

um enfoque mais especifico no desenvolvimento de agdes técnico-taticas,
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especialmente no andebol, onde o trabalho coletivo e o aprimoramento das técnicas in-

dividuais sao fundamentais.

No contexto da dancga, o plano consistiu em ensinar aos alunos diferentes estilos
de danca, com o objetivo de, na fase final, serem eles proprios a criar uma coreografia
para ser apresentada na Expocolgaia. Este processo, além de desenvolver habilidades
técnicas, foi uma excelente oportunidade para fomentar o espirito cooperativo entre os
alunos e promover a sua autonomia. Uma das maiores aprendizagens dessa fase foi a
necessidade de trabalho em equipa, pois os alunos tiveram de colaborar na criagdo e de-
senvolvimento dos passos de danga, com a preocupacdo de integrar todos os colegas na
coreografia. Esta experiéncia ndo s6 fortalecia a capacidade de comunicagido e coorde-
na¢do, como também desafiava os alunos a serem mais criativos e responsaveis pelo re-

sultado.

Essa abordagem visou, ainda, preparar os alunos para eventos importantes, assim
como aprender a gerir a sua propria aprendizagem e a colaborar de forma eficaz com os
outros. A combinacdo de matérias de ensino e a implementagdo de estratégias que favo-
reciam a interacao € a autonomia ndo sé otimizou o tempo de aula, como também con-
tribuiu para o desenvolvimento de competéncias importantes para a vida dos alunos,

como a cooperagao, a criatividade, a disciplina e o trabalho em equipa.

1.7.1.3. Area dos conhecimentos

No que diz respeito a esta area, foi disponibilizado aos alunos um conjunto de
documentos sublinhados, relacionados com as matérias de ensino lecionadas ao longo do
periodo. O objetivo consistiu em proporcionar-lhes um conhecimento mais aprofundado
sobre cada um dos desportos, permitindo ndo s6 uma melhor compreensao tedrica, mas
também uma preparagao mais eficaz para o teste do segundo periodo. Estes materiais
abrangeram regras, técnicas fundamentais, terminologia especifica e aspetos taticos, com

o intuito de complementar a componente pratica abordada nas aulas.

Além da disponibiliza¢do destes documentos, foi mantida a mesma dinadmica no
que diz respeito a participagdo dos alunos que, por algum motivo, ndo podiam realizar a
aula de forma ativa. Em vez de permanecerem inativos ou distraidos com o telemdvel, os

alunos foram incentivados a participar de forma indireta, colaborando na organizagao da
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aula e no apoio ao desenvolvimento das atividades. Alguns puderam, por exemplo, ajudar
na gestdo do material, na observagdo e feedback dos colegas ou no registo de desempe-
nhos, 0 que permitiu que continuassem a acompanhar os conteudos € se mantivessem

envolvidos na dindmica da turma.

Esta abordagem ndo s6 evitou que os alunos perdessem contacto com a disci-
plina, como também contribuiu para criar um ambiente de maior responsabilidade e en-
volvimento dentro da turma. Assim, mesmo aqueles que, temporariamente, ndo podiam
participar fisicamente, continuaram a absorver conhecimento e a desenvolver um sentido
de compromisso com a aprendizagem. Essa estratégia reforcou a importancia da partici-
pacdo ativa no processo educativo, garantindo que todos, independentemente da sua
condi¢do momentanea, tivessem a oportunidade de se manter integrados e envolvidos no

contexto das aulas de Educacdo Fisica.

1.7.2 Balanco

O balango desta 3.* etapa foi claramente positivo, refletindo uma evolugao
significativa dos alunos nos diferentes dominios de aprendizagem. As estratégias im-
plementadas ao longo desta fase revelaram-se eficazes na promog¢ao de um ambiente de

ensino dinamico e inclusivo.

A aplicacao de metodologias diversificadas, como o ensino por pares € a intro-
dugdo de momentos estruturados de recuperagdo ativa, contribuiu de forma decisiva para
o desenvolvimento da autonomia, da autorregula¢do e do envolvimento dos alunos nas
atividades propostas. Assim como referido por Deci e Ryan (2000), o ensino por pares € a
autorreflexdo sdo estratégias que promovem a autonomia (uma das trés necessidades
psicoldgicas basicas preconizadas na Teoria da Auto-Determinacdo), que permitem que o
aluno se sinta mais responsavel pela propria aprendizagem, fomentando a sua motivagao
intrinseca. Estas abordagens potenciaram nao sé o progresso técnico e fisico, como tam-

bém a aquisi¢do de competéncias sociais e de trabalho colaborativo.

Verificou-se uma maior capacidade de responsabilidade individual e coletiva por
parte dos alunos, visivel na forma como se envolveram nas tarefas referentes a Expocol-
gaia, cooperaram entre si e assumiram diferentes papéis dentro do grupo. O planeamento
estruturado, que privilegiou a alternancia entre matérias de ensino distintas e a integra-

¢do de componentes tedricas, permitiu consolidar aprendizagens, estimular o

49


https://www.tandfonline.com/author/Deci%2C%2BEdward%2BL
https://www.tandfonline.com/author/Ryan%2C%2BRichard%2BM

Relatorio de Estagio Profissional em Ensino de Educagdo Fisica no Colégio de Gaia — Escola Catdlica

interesse e promover o desenvolvimento global dos alunos. Paralelamente, a realizagdo
de atividades extracurriculares e a participacdo em eventos escolares desempenharam um
papel relevante no reforgo da ligacao entre os conteudos abordados em contexto de aula

e a sua aplicagdo em situagdes reais.

Em termos avaliativos, foi possivel observar uma evolucao positiva dos desem-
penhos, ndo apenas no plano fisico, mas também ao nivel da apropriacao de contetidos e
da postura dos alunos perante os desafios propostos. A aplicagdo de metodologias como
0 ensino por pares € momentos de autorreflexao revelou-se eficaz na promogao da autor-
regulacdo, do pensamento critico e da autonomia dos alunos, em consonancia com o que
defendem Brown e Pickford (2006), ao considerarem a avaliacdo formativa como um
processo que reforca a aprendizagem ao envolver ativamente os estudantes. Além disso,
a utilizacao de avaliagdo por pares permitiu o aumento da participacao, o fortalecimento
da responsabilidade coletiva e a melhoria do feedback entre os alunos, como salientam
Keppell e Carless (2006) e outros autores que abordam a avaliagdo partilhada e orienta-
da para a aprendizagem. A resposta global as propostas pedagogicas foi satisfatoria,
confirmando a adequagdo das estratégias utilizadas e a eficacia do planeamento delinea-

do.

1.7.2.1. Area da Aptidio Fisica

Relativamente a 4rea da aptidao fisica, a implementagdo do projeto de seminario,
em articulacao direta com o plano de lecionagao, foi determinante para alcangar os obje-
tivos delineados. A introdugdo dos intervalos dindmicos ao longo das aulas permitiu tra-
balhar de forma continua a componente da aptiddo fisica, promovendo a resisténcia, dos

alunos.

Estes momentos, com durag¢do de 5 minutos, foram estrategicamente colocados
apos atividades mais intensas ou prolongadas, possibilitando a recuperagdo ativa e evi-
tando ruturas no ritmo da aula. Além disso, ajudaram a manter o foco € a motiva¢ao dos
alunos, melhorando significativamente a sua predisposi¢do para as tarefas seguintes. Es-
ta metodologia revelou-se eficaz, ndo s6 em termos fisicos, mas também no aumento da
concentragdo e na redu¢do da fadiga mental, assim como Tortella e Fumagalli (2017) re-
ferem que as metodologias adequadas sdo chave para melhorar as fungdes executivas, o

que se alinha com os objetivos propostos.

50



Relatorio de Estagio Profissional em Ensino de Educagdo Fisica no Colégio de Gaia — Escola Catdlica

1.7.2.2. Area das Atividades Fisicas

Tal como referido, ao longo do relatorio, o ensino por pares revelou-se uma fer-
ramenta pedagdgica fundamental para o desenvolvimento da autonomia dos alunos
(Garcia et al., 2020). Na natacao, esta abordagem foi particularmente eficaz ao organizar
duplas entre alunos de niveis distintos. Esta estratégia permitiu uma aprendizagem mais
colaborativa e inclusiva, onde os alunos mais experientes assumiram um papel ativo no

apoio aos colegas que se encontravam em estagios iniciais de aprendizagem.

Ao longo da avaliacdo de natagdo foi possivel observar uma evolugao muito
significativa, tanto na execu¢do dos estilos de nado como nas viragens. Este progresso
deveu-se, em grande medida, ao empenho dos alunos mais habilitados, que procuraram
constantemente estratégias diferenciadas para transmitir os conteiidos aos seus pares
(Garcia, 2020). Esta dinamica foi extremamente util, enquanto professora em formagao,
uma vez que permitiu acompanhar mais de perto as dificuldades individuais e intervir de

forma mais direcionada em cada grupo.

Sem o apoio dos alunos mais experientes, dificilmente seria possivel garantir um
acompanhamento tao eficaz e personalizado para todos. Além de favorecer o desenvol-
vimento técnico, esta metodologia potenciou valores essenciais no contexto educativo,

como a cooperagdo, o respeito mutuo e a entreajuda.

Em termos de planeamento, a organizacdo semanal das matérias de ensino de
danca, natag¢do e andebol, possibilitou uma abordagem mais variada e motivadora. Esta
diversidade de praticas promoveu o desenvolvimento de um conjunto alargado de com-
peténcias, tanto motoras como sociais, permitindo que os alunos mantivessem um en-

volvimento continuo e significativo nas aulas.

Uma das experiéncias mais marcantes desta etapa foi, sem dlivida, a participagdo
dos alunos na Expocolgaia, onde apresentaram uma coreografia de danga totalmente cri-
ada por eles. Este momento foi particularmente revelador da consolidagdo de aprendiza-
gens técnicas e, sobretudo, da crescente autonomia, criatividade e capacidade de traba-
lho em equipa por parte dos alunos. A qualidade da coreografia demonstrou o nivel de
empenho e organizacao atingido, sendo um claro indicador de que o projeto esta a seguir

um caminho positivo (Unesco, 2015).
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Importa ainda destacar que a construg¢@o da coreografia exigiu muitas horas de
trabalho, um forte espirito de grupo e uma gestdo cuidada de momentos de menor moti-

vacao por parte de alguns elementos. No entanto, o resultado valeu o esforco (Unesco,

2015).

A Expocolgaia ¢, todos os anos, um evento especial, muito aguardado pelos
alunos, todo o processo desde o planeamento a apresentacdo constitui uma oportunidade
valiosa para aplicar aprendizagens, testar competéncias e vivenciar o verdadeiro espirito
do desporto escolar. Durante o evento, as turmas de AGD assumiram a gestao das ativi-
dades no Pavilhdo B e no stand, onde se promovem as parcerias externas, reforcando a
ligacdo com a comunidade e o trabalho em rede. No Pavilhdo A, realizaram-se os tor-
neios de andebol, uma atividade que trouxe uma energia vibrante as bancadas ¢ que mo-
bilizou todos os participantes. A participagdo em eventos como a Expocolgaia, com ges-
tao de atividades, colaboracao, envolvimento com a comunidade e resolucao de desafi-
0s, estd em consonancia com as competéncias defendidas pela UNESCO para o desen-

volvimento de cidadaos ativos, cooperativos e responsaveis (UNESCO, 2015).

Embora a turma do 10°AGD nao tenha alcancado um lugar no podio, o desempenho foi
bastante positivo, tendo em conta o elevado nivel competitivo das equipas adversarias.
Mais importante do que a classificagdo foi o apoio incondicional dos colegas dos outros
anos do curso de Desporto, que foram, sem diivida, os que mais incentivaram e criaram

um ambiente de entusiasmo € unido a volta da atividade.

1.7.2.3 Area dos Conhecimentos

No que diz respeito a area dos conhecimentos, considero que os objetivos defi-
nidos para esta etapa foram amplamente alcancados. Os alunos realizaram um teste de
PPD, para o qual foram previamente fornecidos materiais de apoio, nomeadamente do-
cumentos sublinhados com os contetidos essenciais de cada matéria de ensino lecionada.
Estes documentos abordavam regras, técnicas, terminologia especifica e aspetos taticos,

permitindo que os alunos consolidassem a componente tedrica abordada nas aulas.

O desempenho global no teste foi bastante positivo, ndo se registando qualquer

negativa, o que demonstra uma boa apropriacdo dos conteudos por parte dos alunos.
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Apenas cinco alunos obtiveram classificagdes consideradas mais baixas, o que ainda as-
sim representa uma melhoria face a avaliagcdes anteriores. Para os alunos que ndo conse-
guiam fazer atividade fisica, foi lhes pedido que realizassem um trabalho sobre as maté-
rias de ensino que estavam a ser lecionadas, de forma a ser possivel uma avaliacdo mais

eficaz.

Esta evolucdo comprova ndo s6 o impacto do planeamento estruturado dos con-
tetidos, mas também o envolvimento dos alunos no processo de ensino-aprendizagem.
Adicionalmente, os alunos que, por motivos de saude ou outras razdes, ndo puderam
participar ativamente nas aulas, mantiveram-se envolvidos através de tarefas de apoio,
como a gestdo de materiais, observagdo dos colegas e registo de desempenhos. Esta es-
tratégia contribuiu para uma participacao continua e ativa, reforcando o compromisso e

o sentido de responsabilidade dos alunos, mesmo em contextos de limitagao fisica.

1.8 Progresso da Atuacio Pedagogica - Projeto Professor a Tempo Inteiro (PTI)

A semana dedicada ao Projeto Professor a Tempo Inteiro (PTI) constituiu um
marco exigente, mas profundamente enriquecedor no percurso de formacao pedagogica
em contexto real de estagio. Esta semana, dedicada a lecionacdo de outras turmas, per-
mitiu o contacto intensivo com diferentes escaldes de ensino, exigindo uma boa capaci-
dade de planeamento, adaptacdo e reflexdo pedagogica. A experiéncia foi organizada
com base em dois objetivos (tabela 8) e em quatro etapas principais: a elaboragdo do ho-
rario, a familiarizagdo com a turma, o planeamento das aulas e, por fim, a sua lecionagdo

pratica.

Tabela 8. PTI — Objetivos

Objetivos

Adaptar estratégias de ensino a diferentes niveis de ensino e matérias de ensino.

Melhorar a gestdo do tempo € a resposta a imprevistos no contexto escolar.
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1.8.1 Plano

Na primeira etapa, procedeu-se a constru¢do de um horario semanal completo,
totalizando 22 horas de lecionagdo. A organizacdo teve em conta a carga horaria pessoal,
as exigéncias do estagio e a diversidade de contextos escolares que se pretendia experi-
enciar. Assim, foram selecionadas turmas de diferentes anos de escolaridade — 5.°, 6.°,
7.2,9.°,10.° 11.° ¢ 12.° — abrangendo uma ampla gama de faixas etarias e estagios de de-
senvolvimento escolar. Esta diversidade permitiu um contacto alargado com diferentes
ciclos de ensino, promovendo a aquisicdo de competéncias pedagogicas adaptadas as es-
pecificidades de cada nivel. Tomlinson (2014) defende que os professores devem adap-
tar estratégias, contetidos e formas de avaliacdo consoante as necessidades, niveis de de-

senvolvimento e estilos de aprendizagem dos alunos.

A segunda etapa centrou-se na interacdo com os docentes titulares das turmas.
Este momento foi essencial para a compreensdo das rotinas de cada grupo, dos métodos
de ensino utilizados e do ponto de situacdo em que cada turma se encontrava. Através
desta articulacdo, foi possivel perceber as dindmicas internas de cada grupo, identificar a
existéncia de possiveis necessidades especificas e delinear, de forma mais consciente, os
contetidos e estratégias a utilizar nas aulas subsequentes. A troca de impressdes com o0s
professores possibilitou ainda a identificacdo de praticas consolidadas que se procurou
manter, como forma de garantir continuidade e coeréncia no processo de ensino- apren-

dizagem.

Na terceira etapa, deu-se inicio a conce¢do dos planos de aula, elaborados em
articulacdo com os professores responsaveis pelas turmas. Procurou-se garantir a conti-
nuidade dos objetivos programaticos ja em desenvolvimento, respeitando a planificacao
anual e as orientacdes definidas pelos docentes. A diversidade de contetidos lecionados
como o basquetebol, o andebol, a ginéstica e o badminton refletiu o compromisso com a
progressao pedagogica de cada turma, sem desviar o foco dos conteidos em curso. Nes-
ta fase, foi também tida em consideracdo a selecao de aquecimentos e estratégias intro-
dutérias adequadas as caracteristicas de cada grupo, assegurando um melhor enquadra-

mento com a pratica.

A quarta e ultima etapa correspondeu ao momento da pratica letiva, no qual fo-
ram concretizadas as aulas previamente preparadas. A variedade de modalidades e a he-

terogeneidade dos niveis de ensino exigiram um cuidado especial na gestao dos
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diferentes ritmos de aprendizagem, bem como na implementacdo de estratégias diferen-
ciadas. De acordo com Tomlinson (2014), num ambiente de ensino diferenciado, o pro-
fessor antecipa e organiza diversas formas de ensinar, de modo a ajustar o percurso de
aprendizagem as necessidades dos alunos e as formas mais adequadas de expressarem o

que aprenderam.

1.8.2 Balanco

A semana do PTI revelou-se uma experiéncia profundamente exigente, tanto a
nivel profissional como pessoal. A necessidade de antecipar a carga hordria semanal,
motivada por compromissos académicos inadidveis, implicou uma reorganiza¢do com-
pleta do planeamento inicial. Esta alteracdo de ultima hora implicou elevados niveis de
stress, mas destacou a importancia da flexibilidade e da capacidade de reajustamento,

uma competéncia essencial para a docéncia.

A lecionacdo de turmas com diferentes niveis de desenvolvimento permitiu uma
observagdo direta das multiplas fases de progressdo dos alunos, tanto no plano fisico
como no plano emocional e social. Verificaram-se diferencas marcadas na maturidade,
motivagdo e autonomia dos alunos dos diversos ciclos, o que exigiu uma constante rea-
valiagdo das estratégias de comunicacdo, da organiza¢do das tarefas e da metodologia
adotada. Neste sentido, a adequacdao do ensino ao perfil dos alunos assume um papel
central, como defendido por Tomlinson (2014), que sublinha a importancia da diferenci-
acao pedagogica como meio de responder eficazmente a diversidade em sala de aula. A
abordagem de contetdos praticos em contextos tdo diversos evidenciou a necessidade de
ajustar o estilo de ensino, privilegiando um ensino mais diretivo, assim como aborda-
gens mais exploratorias e colaborativas, conforme o perfil dos grupos, de acordo com os

principios da pedagogia adaptativa (Corno, 2008).

Foram ainda evidenciados fatores extrinsecos ao contexto escolar que influen-
ciaram o desempenho dos alunos, como a instabilidade familiar, os desafios emocionais
ou a pressdo dos pares, especialmente visivel nas faixas etarias da adolescéncia. Esta
percecdo sublinhou a relevancia de promover um ambiente educativo seguro, empatico e
estruturado, onde os alunos pudessem sentir-se valorizados e motivados para aprender,
tal como sugerido por Noddings (2013), que reforca a centralidade da empatia e do cui-

dado nas relagdes pedagdgicas.
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Paralelamente, a conciliacdo desta experiéncia intensiva com outras responsabi-
lidades profissionais extraescolares impds exigéncias acrescidas ao nivel da organizacao
pessoal, da resiliéncia fisica e do equilibrio emocional. Apesar da sobrecarga, esta conjun-
tura contribuiu de forma significativa para o desenvolvimento de competéncias de ges-
tdo do tempo, de priorizagdo e de autorregulacdo, competéncias destacadas por Zim-
merman (2002) como determinantes para a eficacia profissional em contextos de alta

exigéncia.

Em sintese, a semana do PTI constituiu uma oportunidade formativa de elevada
importancia no percurso de estagio, proporcionando experiéncias pedagdgicas diversifi-
cadas e desafiantes. A vivéncia de contextos distintos, a gestdo de multiplas variaveis
educativas e a reflexdo continua sobre a pratica contribuiram para o fortalecimento de
uma identidade docente mais consciente, critica e resiliente, em consonancia com o que
defende Day (2004), ao salientar que o desenvolvimento profissional implica enfrentar
desafios emocionais ¢ organizacionais que moldam continuamente o ser professor. Esta
experiéncia, embora exigente, e deixou marcas bastante positivas no desenvolvimento

profissional e pessoal.

1.9 4° Etapa

Esta etapa assumiu uma importancia especial, ndo so6 por ser a tltima fase do ano
letivo, mas também por representar uma oportunidade decisiva para aferir se todas as es-
tratégias implementadas ao longo do tempo, nomeadamente se o ensino por pares, € a
introducdo dos intervalos dindmicos foram eficazes na promocao da autonomia. Assim
esta etapa marca o momento de consolidagdo das aprendizagens, de refletir sobre o pro-
gresso dos alunos e de identificar com clareza os impactos reais do trabalho desenvolvi-

do.

Por se tratar do inicio do terceiro periodo, reconhece-se também € uma etapa que
se desenvolve muito rapidamente, devido a proximidade dos momentos de avaliacao final
e das varias atividades de encerramento do ano escolar. Por isso, ¢ fundamental que nesta
fase o planeamento esteja bem estruturado, garantindo que cada aula contribui para o re-
for¢o das competéncias adquiridas e para um equilibrio entre a componente pratica, teo-

rica e formativa.
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Tabela 9. 4* Etapa de Lecionagao — Objetivos

Objetivos

Manter o sistema de ensino por pares

Manter o desenvolvimento da autonomia dos alunos

Manter um modelo progressivo de intervalos dindmicos

1.9.1. Plano

1.9.1.1 Area de aptidio fisica

Na area da aptidao fisica, o objetivo foi aplicar os ultimos testes do projeto de
seminario, mantendo-se a estratégia de utilizacdo dos intervalos dindmicos. Estes inter-
valos, que tinham sido introduzidos nas etapas anteriores, foram decisivos para estimu-
lar a rotina da condigdo fisica dos alunos, proporcionando momentos de recuperagao ati-
va durante as aulas. A aplicagdo dos testes foi realizada de forma a avaliar o progresso
dos alunos, permitindo monitorizar os resultados da implementagdo dos intervalos di-

namicos € o impacto na sua resisténcia e desempenho fisico.

Os intervalos dindmicos continuaram a ser uma ferramenta fundamental, nao
apenas para promover momentos de maior intensidade entre os diversos momentos da
aula, mas também para garantir que os alunos mantivessem o seu corpo em movimento
constante, promovendo um ritmo adequado durante as aulas. Essa pratica foi essencial
para consolidar a ideia de que a condicdo fisica deve ser trabalhada de forma continua e

integrada ao longo do tempo, e ndo apenas em momentos de esfor¢o extremo.

Além disso, esses intervalos dindmicos contribuiram para a melhoria do foco e
da motivagdo dos alunos, permitindo-lhes continuar a realizar as atividades com maior
eficiéncia. O uso desses momentos ajudou a combater a fadiga mental e a melhorar a
concentracao, elementos fundamentais para o bom desempenho fisico. A implementagao
dos testes no final do ciclo permitiria também aferir o impacto das estratégias utilizadas
ao longo das etapas anteriores, proporcionando dados valiosos para a avaliagcdo do pro-
gresso dos alunos na sua condi¢do fisica. De acordo com Silva (2016), a realiza¢do de
circuitos de treino funcional como os intervalos dindmicos aqui aplicados assumem uma
particular relevancia nas aulas de Educacdo Fisica, sendo essencial para a melhoria efetiva

da aptidao fisica dos alunos.
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1.9.1.2. Area das atividades fisicas

Na area das atividades fisicas, o foco seria manter o mesmo modelo de ensino,
privilegiando a aprendizagem por pares, tendo em conta os bons resultados obtidos nas
etapas anteriores e o tempo limitado disponivel. O modelo de ensino por pares mostrou-
se eficaz na promogao de uma aprendizagem ativa e colaborativa, o que levou a sua con-
tinuidade nesta ultima etapa, visto que o envolvimento dos alunos se manteve elevado e

os resultados positivos ja observados durante o ano.

No caso da ginastica, optou-se pela ginastica artistica, ao envolver a realizagao
de figuras em pares e grupos, facilitava a aplicacdo da dindmica de ensino por pares. A
natureza dessas matérias de ensino, com o foco em coordenagdo, equilibrio e forga,
permitiu que os alunos trabalhassem em conjunto, aprimorando as suas capacidades mo-
toras ¢ a sua capacidade de colaboragdo. Esta abordagem foi considerada eficaz, dado
que os alunos puderam aprender uns com os outros, desenvolvendo a0 mesmo tempo o

seu trabalho fisico e a sua autonomia.

De acordo com Aleixo, Mesquita e Corte-Real (2012), a implementacdo de um
modelo hibrido, integrando instrucdo direta, ensino por pares e aprendizagem cooperati-
va, demonstrou impactos significativos no desenvolvimento técnico dos alunos em gi-
nastica artistica, destacando a eficécia desta abordagem na promocao da autonomia e da
colaborag@o. Também Jarefio, Jiménez e Kocabas (2014) refor¢am que a aprendizagem
cooperativa favorece a entreajuda e a constru¢do conjunta do conhecimento, permitindo

o desenvolvimento de competéncias sociais e cognitivas essenciais.

Relativamente a natagdo, a mesma abordagem foi mantida, com especial aten¢do
para o ultimo estilo de nado a ser abordado, a mariposa. A escolha deste estilo teve como
objetivo permitir que os alunos saissem da etapa com uma base solida na técnica da ma-
riposa, deixando-os preparados para o ano seguinte, onde poderiam aprofundar ainda
mais este estilo. A continuidade da dinamica de ensino, com a pratica constante e orien-
tada, permitiu que os alunos se sentissem mais confiantes na execucdo dos movimentos

e, consequentemente, mais motivados para o seu desenvolvimento.

Para além das matérias de ensino ja em curso, foi feita uma introducdo a duas
modalidades alternativas, o hoquei e a orientagdo na natureza. Esta introducao teve como

objetivo alargar o leque de experiéncias desportivas dos alunos, proporcionando-lhes
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novas vivéncias e competéncias em diferentes contextos desportivos. O floorball permitiu
aos alunos desenvolverem habilidades de coordenacao e trabalho em equipa, enquanto a
orientagdo na natureza ofereceu uma abordagem mais pratica e relacionada com o ambi-
ente, estimulando o interesse dos alunos por atividades ao ar livre e por desafios que en-

volvem navegacao e resolucao de problemas.

1.9.1.3. Area dos conhecimentos

Na area dos conhecimentos, manteve-se a dinamica utilizada nas etapas anteri-
ores, com a realizacdo de um teste escrito, uma vez que este constitui um conteudo obri-
gatdrio da disciplina. A decisdo de manter esta abordagem revelou-se coerente, pois o
teste escrito ndo s6 avaliava os conhecimentos tedricos dos alunos, como também fazia

parte integrante da metodologia de ensino definida desde o inicio do curso.

Para garantir que os alunos estivessem devidamente preparados para o teste final,
continuou a ser disponibilizado material de apoio, além daquele trabalhado nas aulas. Este
material complementar foi cuidadosamente selecionado, abrangendo topicos-chave rela-
cionados com as matérias de ensino lecionadas, tais como regras, técnicas, terminologia
e estratégias taticas. A disponibilizacdo de documentos sublinhados e fichas de revisao
teve como principal objetivo proporcionar aos alunos as ferramentas necessarias para
consolidar e aprofundar os conhecimentos adquiridos ao longo do semestre. Desta for-
ma, procurou-se que os alunos tivessem uma preparacdo soélida, que ndo se limitasse
apenas a componente pratica das aulas, mas também a compreensao tedrica que sustenta

as atividades fisicas realizadas.

A estratégia adotada, ao disponibilizar este material de apoio, foi fundamental
para melhorar o desempenho dos alunos na componente tedrica, uma vez que permitiu
que cada um consolidasse o conhecimento de maneira autbnoma e personalizada. Esta
abordagem esta alinhada com a perspetiva de Mendes e Rinaldi (2020), que destacam a
importancia de diversificar os instrumentos de avalia¢do, incluindo provas escritas, para
abranger diferentes dimensdes da aprendizagem e promover uma avaliagdo mais abran-

gente e inclusiva

Nesta ultima etapa, o foco esteve ndo apenas na avaliagdo do conhecimento

tedrico, mas também na validag¢ao do impacto do trabalho desenvolvido ao longo do ano
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letivo. A realizagdo do teste final representou uma oportunidade crucial para os alunos
validarem o seu progresso, refletindo sobre as aprendizagens realizadas, tanto a nivel
técnico como teorico. Este processo de avaliagdo continua e formativa € essencial para o
desenvolvimento de competéncias criticas e reflexivas nos alunos, conforme enfatizado
por Nobre (2021), que defende a avaliagdio como um elemento regulador do ensino e
aprendizagem, permitindo ajustes pedagdgicos e promovendo a melhoria continua do

processo educativo.

1.9.4. Balanco

A quarta e ultima etapa do projeto assumiu uma importancia acrescida por cor-
responder ao inicio do terceiro periodo letivo e, simultaneamente, ao encerramento do
percurso pedagogico desenvolvido ao longo do ano. Apesar do tempo letivo reduzido
caracteristico desta fase, foi possivel dar continuidade as estratégias implementadas nas

etapas anteriores, consolidando os objetivos definidos inicialmente.

A organizacao das sessdes manteve-se coerente com o plano tragado, permitindo
um acompanhamento eficaz do progresso dos alunos nas diferentes areas de intervencgao.
Destacou-se, ao longo desta etapa, a crescente autonomia dos alunos, bem como uma
maior fluidez na gestdo das rotinas de aula, sendo notério o impacto positivo das meto-

dologias utilizadas.

1.9.4.1. Area de aptidio fisica

Durante esta tltima etapa, a intervengdo na area da aptidao fisica centrou-se na
implementagdo dos intervalos dindmicos, como estratégia de articulagdo entre o projeto
de lecionacdo e o projeto de semindario. Estes intervalos consistiram na realizacdo de
aproximadamente cinco minutos de exercicio fisico de elevada intensidade, integrados ao

longo das aulas.

A sua aplicag@o visou o aumento dos niveis de intensidade e a promog¢ao de uma
maior ativagao fisiologica dos alunos, contribuindo para a consolida¢do de uma rotina
orientada para o desenvolvimento da condicao fisica. Esta abordagem permitiu manter os
alunos em movimento constante, potenciando o rendimento geral das sessdes € promo-

vendo uma melhor adaptagdo ao esforgo fisico.
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1.9.4.2. Area das atividades fisica

No dominio das atividades fisicas, foi mantido o modelo de ensino por pares,
tendo em consideragdo os resultados positivos observados nas etapas anteriores. A efi-
cacia deste modelo, associada ao tempo letivo reduzido, justificou a sua continuidade,
assegurando a colaboragdo ativa entre os alunos e promovendo uma aprendizagem mais

significativa (Jarefio et al., 2014).

Na componente de gindstica, especificamente na vertente acrobdtica, o ensino
foi orientado para o trabalho em grupos. Esta abordagem permitiu aos alunos explorar
figuras e sequencias acrobdticas com maior complexidade, exigindo ndo s6 competéncias

motoras, mas também cooperagao ¢ comunicacao (Aleixo et al, 2012).

No caso da natagdo, considerando a limitagcdo do nimero de aulas ¢ a introdugao
de novos estilos de nado, nomeadamente a técnica de mariposa, foi privilegiada a coope-
racdo entre pares, recorrendo-se a ajuda dos alunos com melhores competéncias para
apoiar os colegas com maiores dificuldades. Esta estratégia visou maximizar o tempo util

de aprendizagem e garantir um apoio mais proximo durante a execu¢ao técnica.

Relativamente as modalidades alternativas, como a orientacdo, optou-se pela
criacdo de mapas e enigmas que os alunos deveriam desvendar em grupo. Esta dinamica
de exploragdo ativa promoveu o trabalho colaborativo, o pensamento estratégico e o
contacto direto com o meio natural, elevando o envolvimento dos alunos e otimizando o

seu desempenho nas sessoes.

1.9.4.3. Area dos conhecimentos

Na area dos conhecimentos, manteve-se a estrutura previamente adotada, com a
realizagdo de um teste escrito como forma de avaliag@o tedrica. Esta op¢do permitiu dar
continuidade a metodologia definida no inicio do ano letivo, respeitando os contetdos

obrigatorios da disciplina (Nobre, 2021).

Ao longo das aulas, foram fornecidos documentos de apoio, complementando os
conteudos lecionados em contexto pratico e tedrico. Estes materiais, cuidadosamente se-
lecionados, possibilitaram aos alunos o aprofundamento dos temas abordados, bem co-
mo a consolida¢gdo do conhecimento de forma auténoma e ajustada ao seu ritmo de

aprendizagem (Nobre, 2021).
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Esta estratégia revelou-se eficaz, contribuindo para uma melhor preparagdo dos
alunos para a avalia¢do final, bem como para a valorizagdo da componente tedrica da
disciplina. A realizagdao do teste final constituiu um momento de valida¢ao do percurso
desenvolvido, permitindo aferir o impacto do trabalho pedagogico ao longo do ano e re-
forcando a importancia da articulagdo entre teoria e pratica no processo de ensino-

aprendizagem.

1.10. Balanco Final

O desenvolvimento do projeto de lecionagdo ao longo do ano letivo permitiu
consolidar praticas pedagdgicas alinhadas com os objetivos definidos no inicio da inter-
vengdo, respeitando as trés areas fundamentais da disciplina: aptidao fisica, atividades
fisicas e conhecimentos. A estruturagdo das etapas revelou-se essencial para garantir
uma progressdo coerente dos conteudos, assegurando a continuidade e o aprofundamen-

to das aprendizagens dos alunos.

Na area da aptidao fisica, destacou-se a introdug¢ao e manutengdo dos intervalos
dinamicos, integrados de forma sistematica nas aulas. Esta estratégia teve como finali-
dade estimular a rotina da condicdo fisica, promovendo a regularidade do esforco e o
aumento da intensidade das sessdes (Silva, 2016). A articulagdo com o projeto de semi-
nario, através da aplicacdo de testes fisicos, possibilitou uma analise objetiva da evolu-
¢do dos alunos, contribuindo para o desenvolvimento da sua resisténcia e desempenho
geral. Os resultados observados evidenciaram melhorias significativas, refor¢cando a im-
portancia da implementacdo de estratégias consistentes e bem estruturadas ao longo do

ano.

Relativamente a area das atividades fisicas, optou-se por manter um modelo de
ensino baseado na aprendizagem por pares, na qual se revelou eficaz na promog¢ao da
autonomia, cooperagdo e responsabilizagao dos alunos (Jarefio et al., 2014). Esta abor-
dagem foi adaptada as diferentes modalidades, nomeadamente a ginastica acrobatica, on-
de o trabalho em grupo permitiu explorar as competéncias de forca, equilibrio e coorde-
nagdo, bem como o espirito de entreajuda. Na natacdo, a gestdo do tempo e a diversida-
de de estilos abordados justificaram a manutencdo da dindmica colaborativa, aprovei-
tando-se os conhecimentos dos alunos mais experientes como recurso pedagogico (Alei-

xo et al, 2012). A introducdo de modalidades alternativas, como o floorball e a
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orientacdo na natureza, alargou o leque de experiéncias motoras, permitindo aos alunos o
contacto com novos contextos desportivos e promovendo competéncias de raciocinio,

organizacao espacial e resolugdo de problemas.

Na area dos conhecimentos, foram realizados os testes escritos como ferramenta
central de avaliagdo tedrica, complementada pela disponibilizacdo de materiais de apoio.
Esta pratica permitiu assegurar a consolidacao dos contetidos abordados, oferecendo aos
alunos meios adicionais para aprofundar e rever os temas lecionados (Nobre, 2021). A
coeréncia na aplicagdo desta estratégia ao longo do ano permitiu aos alunos reconhecer a
importancia da componente teorica na disciplina, contribuindo para uma visdao mais in-

tegrada entre o saber pratico e o conhecimento conceptual.

De forma geral, o projeto de lecionacdo evidenciou um equilibrio entre inovagao
pedagbgica e respeito pelas orientacdes curriculares da disciplina. A planificagdo cuidada,
a adaptacdo continua as necessidades dos alunos e a consisténcia metodologica adotada
ao longo das etapas permitiram um percurso de aprendizagem progressivo, com impactos
positivos ao nivel do desempenho motor, da aquisicdo de conhecimentos e do envolvi-
mento dos alunos. A andlise dos resultados finais confirmou a eficacia das estratégias
implementadas, destacando-se a importancia de uma pratica pedagdgica reflexiva, sus-

tentada e centrada no aluno.
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2. Capitulo II - Direcao de Turma

Num contexto educativo cada vez mais diverso e desafiante, as escolas tém vindo
a tornar-se comunidades heterogéneas, compostas por alunos de diferentes origens cul-
turais e sociais. Este cenario exige uma educacio de qualidade, capaz de respeitar as di-
ferencas e as caracteristicas individuais dos alunos, promovendo a equidade e a inclu-
sdo. Para alcancar este objetivo, as escolas devem estruturar-se de maneira eficiente e

eficaz, adaptando-se as transformagdes da sociedade (Lopes, 2016).

Neste contexto, o Diretor de Turma desempenha um papel fundamental como
lider pedagdgico e figura essencial na coordenagdo das praticas educativas. A sua funcdo
vai além das tarefas administrativas, como a gestdo de faltas ou a transmissao de infor-

macdes, abrangendo uma intervencao pedagdgica mais ampla e integrada.

De acordo com Pacheco et al. (2018) o Diretor de Turma ¢ responsavel por ga-
rantir a articulag@o entre professores, alunos e encarregados de educagdo, promovendo a
participag@o ativa de todos nas atividades escolares. Esta fungdo inclui a mediacdo de
conflitos, a sensibiliza¢do para a importancia da escola e a promogao do respeito mutuo

e da comunicagdo assertiva (Favinha et al., 2012).

2.1. Projeto especifico da direcio de Turma

Ao longo das aulas, tornou-se evidente a presenca de uma aluna que demonstrava
comportamentos de isolamento, manifestando pouco interesse em interagir com os cole-
gas e revelando dificuldades na integracdo em atividades realizadas em pares ou em
grupo. A interagdo entre pares desempenha um papel crucial no processo de socializagdao
infantil, uma vez que, através destas relagdes, as criancas aprendem a desempenhar dife-
rentes papéis sociais, desenvolvem competéncias cognitivas, morais € emocionais e ad-
quirem maior controlo sobre impulsos agressivos. Este processo de socializacdo consti-
tui uma dimensao essencial do desenvolvimento infantil e, quando comprometido, pode
afetar diversas areas da vida da crianga, incluindo o desempenho escolar (Carvalho,

2006).

O isolamento social tem sido descrito como um padrdo comportamental persis-

tente, no qual a crianga interagia com os colegas apenas quando estritamente
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necessario, como, por exemplo, para a realizagdo de tarefas, preferindo atividades soli-
tarias. Criangas que apresentam este comportamento, frequentemente, ndo possuem
amigos e passam grande parte do tempo sozinhas, evitando, inclusive, o contacto visual
(Carvalho, 2006). Esta situacdo exige intervencgdes direcionadas, sendo muitas vezes
necessario recorrer a estratégias organizacionais, como a defini¢cdo prévia de grupos de

trabalho, de modo a facilitar a sua inclusao.

ApoOs a reunido intercalar, verificou-se que este padrao de comportamento nao
se limitava apenas a esta disciplina, mas também se manifestava noutras aulas. Constatou-
se ainda que a aluna era sempre a primeira a equipar-se € a preparar-se para a aula se-
guinte, procurando evitar a0 maximo o contacto prolongado com os colegas. Além dis-
so, evitava almogar acompanhada, optando sistematicamente por se sentar sozinha nou-
tra mesa. Estes comportamentos levantaram a hipdtese de poderem estar associados a

uma condicao de saude ainda nao identificada.

Perante este cenario, o conselho de turma decidiu encaminhar a situagao para o
gabinete de psicologia, com o objetivo de obter um acompanhamento especializado e
delinear estratégias adequadas para lidar com o problema. O isolamento social na infancia
tem sido associado a uma maior probabilidade de desenvolvimento de dificuldades na
comunicacdo social na vida adulta, incluindo timidez extrema, problemas na manutencao
de relagdes interpessoais e, em alguns casos, perturbacdes do foro psiquiatrico (Carvalho,
2006). Assim, tornou-se essencial definir a melhor abordagem para sensibilizar a aluna
relativamente a importancia do apoio psicoldgico, demonstrando que este poderia cons-

tituir uma ferramenta valiosa para o seu bem-estar.

Neste sentido, considerou-se pertinente desenvolver um projeto na direcdo de
turma subordinado ao tema Causas, Implicagdes e Estratégias de Intervencdo no Isola-
mento Voluntério, estabelecendo objetivos especificos que permitissem abordar esta pro-

blematica de forma estruturada e eficaz (tabela 10).

Tabela 10. Projeto Especifico DT — Objetivos

Objetivos

Identificar as causas de comportamentos de isolamento

Potenciar comportamentos de interagdo interpares

Potenciar um ambiente mais inclusivo
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2.2. 1% Etapa

Como etapa inicial, tornou-se essencial obter um conhecimento detalhado da
turma, colaborando com o Diretor de Turma na organizagao de diversos aspetos relacio-
nados com os alunos. Este processo envolveu a analise do comportamento geral dos es-
tudantes, a identificagdao de possiveis dificuldades ou necessidades especificas e a verifi-
cacdo de eventuais condigdes de saude relevantes no grupo. As informagdes recolhidas
foram compiladas num documento que reuniu todos os aspetos significativos da turma,
servindo como base para uma andlise mais aprofundada e como material de apoio para a

reunido intercalar com os restantes professores.

Durante uma reunido inicial, entre os casos discutidos, destacou-se o de uma
aluna que evidenciava comportamentos de isolamento. Este tema gerou um debate signi-
ficativo, tendo sido levantada a hipotese de a estudante estar a enfrentar alguma condi-
¢do de saude ou perturbagdo que pudesse justificar tais atitudes. Reconheceu-se unani-
memente a importancia de um acompanhamento mais proéximo desta situagdo, conside-
rando-se a necessidade de recolher mais informagdes e, se necessario, envolver profis-
sionais especializados, como psicélogos ou conselheiros educativos, de forma a garantir

0 seu bem-estar.

O trabalho com a turma foi desenvolvido com base em objetivos fundamentais
que visaram garantir uma compreensao abrangente do grupo de alunos, do seu contexto
escolar e das dinamicas pedagogicas envolvidas. O primeiro passo consistiu na analise do
perfil dos estudantes, avaliando o seu desempenho nas diferentes disciplinas e identifi-
cando as suas caracteristicas individuais, dificuldades e potencialidades. Este processo
possibilitou um entendimento inicial sobre os aspetos a reforcar e as areas que necessi-
tavam de maior interveng¢ado, fornecendo dados essenciais para a definicdo de estratégias

futuras.

Paralelamente, tornou-se necessario compreender o papel do Diretor de Turma,
uma figura central na gestdo e acompanhamento do grupo. Esta fun¢do revelou-se indis-
pensavel, ndo apenas na coordena¢do administrativa, mas também enquanto elo de liga-
¢do entre alunos, professores, encarregados de educagdo e a escola. De acordo com Fer-
reira (2014), este docente atua como um mediador entre os diferentes intervenientes do
processo educativo, assegurando uma comunicagdo eficaz e promovendo um ambiente

escolar estruturado e coeso.
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Compreender as suas responsabilidades foi um passo essencial para possibilitar
uma colaboragdo eficaz na criacdo de um ambiente educativo produtivo e harmonioso.
Além disso, tornou-se fundamental estabelecer uma relacao proxima com os professores
do conselho de turma, promovendo uma comunicagdo integrada e eficiente. Esta apro-
ximagdo favoreceu a troca de informagdes pertinentes, essencial para a defini¢do de es-

tratégias conjuntas destinadas a otimizar o desempenho e o bem-estar dos alunos.

Tabela 11. Plano da 1* Etapa de DT- Objetivos
Objetivos

Caracterizar os alunos da turma e o seu desempenho nas diferentes disciplinas

Perceber as fungdes do Diretor de Turma

Conbhecer os professores do conselho de turma

Identificar aspetos relevantes dos alunos

2.2.1.Plano

O primeiro passo consistiu na realizacdo de uma analise geral da turma, de modo
a identificar o desempenho dos alunos em cada disciplina. Tornou-se fundamental com-
preender em que areas demonstravam maior facilidade e, por outro lado, onde enfrenta-
vam mais dificuldades. Esta analise possibilitou destacar os aspetos mais relevantes de
cada estudante, permitindo um acompanhamento pedagogico mais eficaz e a implemen-

tacdo de estratégias de apoio direcionadas.

Para esse fim, foram utilizados os questiondrios previamente respondidos pelos
alunos, que forneceram informacgdes valiosas sobre a perce¢do que tinham do seu proprio
desempenho e dificuldades. Além disso, a andlise dos registos de avaliagdo e das obser-
vagoes feitas pelos professores contribuiu para um diagnostico mais preciso da turma,

possibilitando um entendimento mais completo das necessidades dos estudantes.

Outro aspeto essencial foi a compreensdo aprofundada das responsabilidades
inerentes a fungdo de Diretor de Turma, garantindo que todas as atribuicdes associadas
ao cargo fossem desempenhadas de forma eficiente. Entre estas, destacaram-se o acom-

panhamento individual dos alunos, a mediacdo de eventuais conflitos, o contacto
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regular com os encarregados de educagdo e a colaboragdo continua com os restantes professo-

Ies.

As reunides do Conselho de Turma representaram uma oportunidade privilegi-
ada para conhecer melhor os docentes das diferentes disciplinas e compreender a reali-
dade escolar de cada aluno sob diferentes perspetivas. Estes encontros permitiram ainda
a partilha de informacdes relevantes e a definicdo de estratégias conjuntas, visando a me-

lhoria do desempenho académico e do bem-estar dos estudantes.

Com base nos dados recolhidos, tornou-se possivel delinear um plano de
acompanhamento individualizado, assegurando que cada aluno recebesse o apoio neces-
sario para desenvolver plenamente as suas capacidades e alcangar o seu potencial ma-

X1imo.

2.2.2.Balanco

Durante a reunido, foi possivel tirar algumas conclusdes importantes. Ficou
evidente que, de forma geral, trata-se de uma boa turma, com resultados positivos na
maioria dos casos. Contudo, notou-se que alguns alunos apresentavam dificuldades que
destoavam do desempenho geral. Uma das possiveis causas identificadas para essas di-
ficuldades foi a falta de organizagdo por parte de alguns estudantes, aliada a uma carga
horéria bastante exigente, o que pode limitar o tempo disponivel para dedicar aos estudos

e a consolidacdo das aprendizagens.

Ap6s areunido com o Conselho de Turma, foi possivel realizar uma analise mais
detalhada sobre a composi¢do e as caracteristicas da turma do 10° AGD. A turma ¢
constituida por 26 alunos, sendo 16 raparigas e 10 rapazes, todos nascidos em 2009, a

excecao de uma aluna que nasceu em 2010.

No ambito de um inquérito realizado aos estudantes, identificou-se que apenas
uma aluna tem asma e outra apresenta anemia, fatores que requerem especial atengdo por
parte dos professores de Educag¢do Fisica, principalmente no que diz respeito a gestao do
esfor¢o fisico durante as aulas. Outro aspeto analisado foi a quantidade de horas de sono
dos alunos. A maioria dorme dentro das recomendacdes habituais, mas 11 alunos dormem

entre 6 a 7 horas por noite, enquanto 4 alunos dormem apenas entre 4 a 5 horas. Este fator
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pode impactar negativamente a predisposi¢ao e capacidade de concentra¢dao nas aulas,

sendo um ponto relevante a ter em consideracao Shochat et al., 2014).

No que diz respeito ao percurso escolar, verificou-se que nenhum aluno ¢ repe-
tente e que a disciplina favorita da maioria dos estudantes ¢ Educagao Fisica. Além dis-
so, 0os alunos demonstraram maior curiosidade em aprender matérias de ensino como
hoéquei em patins e futsal, o que denota a importancia da adequagdo curricular aos inte-
resses dos alunos, reforcando o seu envolvimento na aprendizagem (Deci & Ryan,
2000). Relativamente a deslocagdo para a escola, a maior parte dos alunos utiliza trans-
portes publicos ou privados, com a exce¢do de um estudante que se desloca a pé. Outro
ponto abordado no inquérito foi a perspetiva de progressdo académica. Concluiu- se que
a grande maioria dos alunos pretende ingressar no ensino superior, com 17 estudantes a

manifestarem interesse em seguir uma carreira na area do desporto.

A pratica desportiva ¢ bastante presente na turma, pois 24 dos 26 alunos praticam
desporto regularmente, sendo que 20 deles estdo federados em desportos como futebol,
voleibol, patinagem artistica, natagdo, andebol, atletismo, ténis, rancho, hoquei e ballet.
Este dado evidencia a importancia da atividade fisica regular no estilo de vida juvenil,
favorecendo o desenvolvimento global e reduzindo o risco de problemas de satide a longo

prazo (Strong et al., 2005).

Durante a reunido, tornou-se possivel conhecer melhor o nicleo que compde o
Conselho de Turma, compreender as opinides e convicgdes dos professores em relagdo a
cada aluno, bem como discutir as suas posturas e possiveis casos que exigem maior
atencao. Um dos exemplos debatidos foi o caso de uma aluna que pratica andebol e que,
devido aos treinos tardios, relatou dificuldades em completar os trabalhos de casa. Em
contraste, verificou-se que outra aluna, que pratica hdquei em patins, também tem treinos
até tarde, mas consegue organizar-se para realizar todas as tarefas escolares. Estes casos
demonstram a importancia da gestdo do tempo e do equilibrio entre os treinos e os estu-

dos, sendo uma questao a acompanhar (Zimmerman, 2002).

Além de todas estas discussoes, aprofundou-se o conhecimento sobre as fungdes
do Diretor de Turma, sendo essencial coloca-las em pratica para garantir um acompa-
nhamento mais eficaz dos alunos. Para melhor apresentar a caracteriza¢do da turma, foi
elaborado um PowerPoint, que foi utilizado numa das reunides para expor os principais

dados recolhidos e fornecer uma visao geral sobre os estudantes.
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Numa reunido posterior, procedeu-se a analise das notas finais, na qual foi ne-
cessario, ajudar o Diretor de Turma, a registar o nimero de negativas e as disciplinas
correspondentes, de forma a posteriori elaborar a Ata e documentar os principais pontos

discutidos.

Esta anélise permitiu obter uma visao mais clara sobre a realidade da turma, fa-
cilitando a identificagdo de desafios e a implementacdo de estratégias para melhorar o

desempenho e bem-estar dos alunos ao longo do ano letivo.

Por fim, foi dada particular atencao a identificacao de aspetos criticos relacio-
nados com os alunos. Este levantamento incluiu questdes de comportamento, dificulda-
des escolares, bem como situagdes especificas que poderiam interferir no processo de

ensino-aprendizagem.

2.3. 2°etapa

Nesta segunda etapa, o principal objetivo consistiu na implementacao do projeto,
aprofundando a compreensdo de determinados comportamentos observados na turma,
com especial atencao no autoafastamento evidenciado por uma aluna. Para tal, tornou-se
fundamental recorrer a entidades especializadas, nomeadamente psicélogos escolares, de
forma a obter um entendimento mais claro das causas subjacentes a esse comportamento

e a definir estratégias eficazes para promover a sua inclusao e bem-estar.

Paralelamente, houve a necessidade de dar continuidade a objetivos previamente
estabelecidos, cuja aplicacdo ja tinha demonstrado efeitos positivos. Um dos métodos que
revelou resultados satisfatorios foi a formagao de duplas em determinados exercicios,
incentivando a colaboragdo entre os alunos. Esta abordagem ndo sé contribuiu para a
melhoria do desempenho académico, como também fortaleceu as interacdes dentro do
grupo, criando um ambiente mais acolhedor e inclusivo, particularmente para aqueles que

apresentavam dificuldades na socializagdo ou maior timidez.

Assim, esta etapa ndo se limitou a melhoria do rendimento escolar, mas procurou
também potenciar o desenvolvimento das competéncias socio-emocionais dos alunos,
permitindo que se sentissem mais confiantes e integrados no contexto educativo. O
acompanhamento continuo e a adaptagdo das estratégias, sempre que necessario, foram

aspetos essenciais para assegurar o €xito desta iniciativa.
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Tabela 12. Objetivos 2° Etapa- Dire¢do de Turma

Objetivos

Potenciar comportamentos de intera¢do interpares

Encaminhar esta problematica ao gabinete de psicologia

Identificar as causas de comportamentos de isolamento

Potenciar um ambiente mais inclusivo

2.3.1.Plano

Dando continuidade a andlise da situagdo, o passo seguinte consistiu no enca-
minhamento do caso para o Gabinete de Psicologia Escolar, com o propdsito de com-
preender com maior profundidade as causas do comportamento de isolamento da aluna e
de identificar estratégias eficazes para promover a sua integracdo. Para além disso, tor-
nou-se essencial definir a abordagem mais adequada para sensibiliza-la quanto a rele-
vancia do apoio psicoldgico, demonstrando que este acompanhamento poderia represen-

tar um recurso valioso para o seu desenvolvimento pessoal e académico.

O comportamento de autoafastamento observado ndo s6 teve impacto no bem-
estar da aluna, como também influenciou a dindmica da sala de aula, uma vez que a au-
séncia de interacdo impediu que beneficiasse do apoio dos colegas e dificultou a partilha
de conhecimentos, comprometendo assim a aprendizagem colaborativa (Crespo et al.,
2018). Dessa forma, a intervencdo nao se restringiu apenas a sua situagdo individual,

mas procurou igualmente fomentar um ambiente escolar mais harmonioso e inclusivo.

Com esse intuito, foi promovida a interacao entre pares, através da realizagdo de
atividades em duplas ou pequenos grupos, estimulando a cooperacao e o espirito de en-
treajuda. A selecao dos pares foi efetuada de forma estratégica, assegurando que a aluna se
sentisse confortavel e confiante, enquanto foram introduzidos desafios e tarefas que exi-

giam comunicagdo e colaboragdo, de modo a estimular a interagdo de forma natural.

Outra estratégia fundamental envolveu a criagdo de um ambiente mais acolhedor
e inclusivo, recorrendo a dindmicas de grupo que incentivaram o respeito pelas diferencas
e a valorizacdo das caracteristicas individuais de cada estudante (Crespo et al., 2018). A

monitorizagdo continua da evolucdo da aluna permitiu ajustes nas estratégias
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implementadas, garantindo que estas se revelassem eficazes. Além disso, foi considerado
o envolvimento dos professores e, sempre que necessario, dos encarregados de educacao,

assegurando um acompanhamento mais adequado e abrangente.

2.3.2 Balanco

No ambito da segunda etapa do projeto, foi dado seguimento ao encaminha-
mento da situagdo de uma aluna que manifestava comportamentos persistentes de autoa-
fastamento. Esta a¢do teve como principal objetivo aprofundar a compreensdo das cau-
sas subjacentes a esta postura, contando para tal com a colaboracdo do Gabinete de Psi-

cologia Escolar.

Na sequéncia do contacto estabelecido com a psicéloga responsavel pelo
acompanhamento da aluna, foi possivel obter alguns esclarecimentos relevantes para a
analise do caso. A técnica referiu que, apds observacao e didlogo com a aluna, ndo foram
identificados indicios de exclusdo por parte dos colegas, nem comportamentos discrimi-
natdrios que pudessem justificar o seu afastamento do grupo. Pelo contrério, foi salien-
tado que a aluna ndo se revia nos seus companheiros, expressando uma clara dificuldade
em estabelecer lacos de identificacdo e pertenca com o grupo-turma, por considerar que
estes fossem imaturos em relacdo a ela o que contribuiu para a manutencao de uma postu-

ra mais isolada.

Durante a conversa, foi ainda levantada, de forma cautelosa, a hipotese de a
aluna apresentar tragos compativeis com um nivel ligeiro do espetro do autismo ou algo
relacionado. Esta suposi¢do surgiu a partir de determinadas observacdes, nomeadamente
a sua preferéncia constante por estar sozinha e o facto de ter referido sentir-se particu-
larmente feliz ao receber um conjunto de legos, um tipo de brinquedo geralmente asso-
ciado a faixas etarias inferiores, o que, tendo em conta a sua idade (15 anos), despertou
alguma atencdo. Contudo, a propria psicologa fez questdo de sublinhar que esta hipdtese
se baseava apenas numa percec¢do pessoal e subjetiva, ndo havendo qualquer avaliagdo
especializada ou diagndstico clinico que a sustentasse. Nesse sentido, esta possibilidade
nao foi considerada relevante do ponto de vista diagndstico, nem fundamentou qualquer

tipo de intervencdo especifica.

Acrescentou ainda que, apos duas sessdes realizadas, nao identificou motivos

que justificassem a continuidade de um acompanhamento psicoldgico regular, uma vez
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que, na sua perspetiva, ndo se verificava uma problematica significativa que exigisse in-
tervencao especializada. Assim, foi considerado que, neste momento, ndo se justificava o

prosseguimento do apoio psicologico por parte do servico da escola.

Face a este enquadramento, manteve-se o investimento em estratégias que
promovessem a interagdo entre pares € a construgao de um ambiente mais inclusivo e
acolhedor. Continuaram a ser dinamizadas atividades cooperativas, nomeadamente em
duplas e pequenos grupos com o intuito de estimular a comunicagio, a empatia e o espirito
de entreajuda. A selecao dos pares foi feita de forma estratégica, de modo a assegurar que

a aluna se sentisse confortavel e segura.

Nao obstante os esforgos desenvolvidos, a aluna revelou-se pouco recetiva a
participacdo mais ativa nestas dinamicas, mantendo uma postura discreta e reservada.
Ainda assim, considerou-se essencial garantir a continuidade do acompanhamento nas

aulas e a flexibilidade na adaptagdo das estratégias, respeitando o seu ritmo individual.

2.4. 3°etapa

Nesta pentltima etapa, o trabalho realizado assumiu um carater mais de manu-
tencao do que de interven¢ao profunda, uma vez que as estratégias ja implementadas esta-
vam em curso. Neste momento, a dinamica do acompanhamento da aluna passou, essen-
cialmente, por dar continuidade as agdes que tinham vindo a ser desenvolvidas nas eta-
pas anteriores, tendo em consideragdo que os progressos € mudangas mais significativas
dependiam da vontade e do envolvimento da propria aluna, que ainda se encontrava em

processo de adaptacdo e integragao.

Apesar de manter uma postura reservada, foi possivel observar que a aluna se
apresentava ligeiramente mais a vontade na turma do que no inicio do projeto. Este pro-
gresso, embora gradual, demonstrava que as agdes implementadas, como as atividades de
grupo e o incentivo a interacdo com os pares, estavam a surtir algum efeito positivo,
ainda que de forma subtil. O que revela que o projeto de lecionacao esta a surtir algum
efeito na ajuda deste processo. A aluna parecia ter alcangado um maior nivel de conforto
no ambiente escolar, o que possivelmente contribuiu para a sua maior disposi¢do em

participar em algumas dindmicas e interagoes.
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Contudo, foi importante ter em mente que, tal como foi discutido com a psico-
loga, a mudanga mais significativa naquele caso dependia, em grande medida, da inicia-
tiva e da motivagao da aluna. Assim, o papel da escola e dos professores, nesta fase, con-
sistia em manter o ambiente inclusivo e acolhedor, proporcionando-lhe oportunidades de

interagdo e desenvolvimento de competéncias sociais, sem forcar a sua participagao.

Tabela 13. 3" Etapa Direcao de Turma — Objetivos

Objetivos

Manter comportamentos de interagao interpares

Potenciar um ambiente mais inclusivo

2.4.1 Plano

Tendo em conta um cumprimento de alguns objetivos e ser essencial a manu-
tencdo de outros para um maior sucesso deste projeto. Assim sendo ¢ essencial dar con-
tinuidade ao trabalho da formacdo de duplas e pequenos grupos, € na promog¢do de um
ambiente de respeito e compreensdo entre os colegas, permitindo que a aluna se sentisse
cada vez mais integrada na dinamica da turma. Apesar de se saber que a evolugdo do seu
comportamento de interagdo e participacdo continuava a depender da sua vontade e da

sua capacidade de se sentir confortavel em se integrar cada vez mais.

O trabalho colaborativo entre os alunos desempenha um papel essencial na
promocao da partilha de ideias e no desenvolvimento de competéncias sociais e cogniti-
vas, tendo um impacto significativo no sucesso individual de cada aluno. Além disso,
contribui para o aumento da autoestima dos alunos, promovendo, simultaneamente, a
aceitacdo da diversidade dentro do grupo (Alves, 2017). Essa troca de experiéncias e sa-
beres cria um ambiente em que todos os alunos, incluindo a aluna em questdo, podem
sentir-se mais confiantes e aceites, o que favorece a sua integracao e adaptacao ao con-

texto escolar.

A utilizagdo do ensino por pares, como modelo pedagdgico, baseia-se na ideia
de que os colegas sdo fontes confidveis de informagdo e que a aprendizagem entre pares

pode ser um processo igualmente ou mais eficaz do que a instrugdo tradicional. O ensino
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por pares oferece uma forma de aprendizagem em que os alunos, ao partilharem experi-
éncias e conhecimentos entre si, promovem o desenvolvimento mutuo. Este modelo reve-
la-se particularmente eficaz para aqueles que, como no caso da aluna, podem apresentar
resisténcia aos métodos de ensino convencionais, sendo mais recetivos a abordagens que

envolvem intera¢des informais e mais proximas com os seus pares (Alves, 2017).

Além disso, a interagdo entre pares tende a ser mais eficaz na transmissao de
conhecimentos do que as abordagens tradicionais, uma vez que os alunos, ao se identifi-
carem mais facilmente com os seus colegas, criam um ambiente mais descontraido e me-
nos formal, o que facilita a comunicagdo e a partilha de ideias. Ao contrario da relacao
aluno-professor, em que a distancia hierarquica pode, por vezes, criar barreiras a comu-
nicagdo, a aprendizagem entre pares favorece uma troca de informagdes mais fluida e
menos intimidante. Este fendémeno ¢é particularmente relevante quando se trabalha com
alunos mais reservados ou que apresentam dificuldades em interagir com figuras de au-

toridade, como € o caso da aluna em questao (Alves, 2017).

2.4.2 Balanco

A pentltima etapa do projeto caracterizou-se por uma abordagem centrada na
continuidade das estratégias anteriormente implementadas, com enfoque na manutencao
de um ambiente inclusivo e promotor de intera¢des positivas entre os alunos. Nesta fase,
a interven¢do junto da aluna em questdo manteve-se estavel, respeitando o seu ritmo in-

dividual de adaptacao e participacdo no contexto escolar.

Verificaram-se alguns sinais encorajadores de evolugdo, ainda que discretos. A
aluna continuava a adotar uma postura reservada, porém demonstrava maior a-vontade
no ambiente da turma. A sua integracdo social parecia estar a ocorrer de forma gradual,
com progressos visiveis em determinadas situagdes do quotidiano escolar. Entre esses
sinais, destacou-se a sua participacao nas aulas de ginéstica acrobatica, onde a dindmica
coletiva e cooperativa facilitou interagdes mais espontaneas. Noutras aulas, notou-se que
a aluna ja ndo era sistematicamente escolhida em ultimo lugar para formar equipa, o que
representou um indicador de maior aceitacdo por parte dos colegas e um avango signifi-

cativo na sua percegao de pertenga ao grupo.
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A valorizagdo do trabalho colaborativo, tanto em contexto académico como ex-
tracurricular, continuou a ser uma componente-chave da intervengdo. Através da criagdo
de duplas e pequenos grupos, bem como da promog¢ao de um ambiente de respeito e com-
preensao, foi possivel estimular a partilha de ideias e o desenvolvimento de competén-
cias socioemocionais. Estes aspetos revelaram-se particularmente benéficos para alunos

com maior dificuldade de socializagdo, como era o caso em analise.

Adicionalmente, a aplicacdo do modelo de ensino por pares continuou a assumir
um papel relevante. A interacdo entre colegas permitiu criar espagos de aprendizagem
mais informais, acessiveis e ajustados as necessidades individuais dos alunos, promo-
vendo ndo apenas o sucesso académico, mas também o bem-estar psicolégico e emocio-

nal.

2.5 4° etapa

Nesta ultima etapa, previu-se uma atuagao orientada para a consolidagcdo das
praticas ja implementadas nas fases anteriores, com o objetivo de garantir a estabilidade
das intervencdes e a continuidade do processo de integra¢do da aluna no grupo-turma.
Tendo por base os progressos anteriormente observados, considerou-se essencial manter
a consisténcia das estratégias pedagogicas e relacionais, assegurando o reforco do bem-

estar emocional e da participagdo ativa da aluna no contexto escolar.

A promogdo de dindmicas de grupo e de tarefas que exigissem colaboragdo foi
considerada fundamental para fortalecer os lagos entre os alunos e criar um ambiente mais
inclusivo. Dada a competéncia académica demonstrada pela aluna, entendeu-se que po-
deria ser benéfico envolvé-la de forma mais ativa nas aulas, atribuindo-lhe pequenas
responsabilidades, nomeadamente no apoio a colegas com maiores dificuldades. Esta
abordagem permitiria, por um lado, valorizar as suas capacidades e reforcar a sua autoe-
stima e, por outro, promover uma maior interagdo com o grupo, através de um papel posi-

tivo e colaborativo.

Reconheceu-se ainda a importancia de continuar a proporcionar um ambiente de
aprendizagem seguro, previsivel e emocionalmente positivo, permitindo a aluna desen-
volver progressivamente a sua autonomia e confianca. A disciplina de Ginastica Acro-

batica, que anteriormente ja se revelara eficaz no fortalecimento da interagdo e
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integracdo da aluna, foi igualmente considerada uma componente a manter e a potenciar
nesta fase de consolidagao.

Assim, esta etapa foi delineada com os objetivos da (tabela 14) de consolidar os
avancos alcancados, reforcando as praticas inclusivas e promovendo uma participacao

mais ativa e confiante da aluna no seu percurso escolar.

Tabela 14. 4* Etapa Direcao de Turma — Objetivos

Objetivos

Consolidar o trabalho cooperativo entre pares, incentivando a participacao ativa da
aluna em dinamicas colaborativas.

Atribuir responsabilidades para fortalecer a autoestima e o sentido de pertenga.

Manter um ambiente inclusivo

2.5.1 Plano

Na ultima etapa do processo de integracdo da aluna, delineou-se um plano de
acao focado na consolidagdo das praticas ja implementadas nas fases anteriores, com o
objetivo de estabilizar os progressos alcangados e fortalecer a sua integracao na turma.
Este plano procurou dar continuidade as estratégias pedagogicas que demonstraram efi-
cacia ao longo do processo, promovendo um ambiente que favorecesse a participagao

ativa da aluna e aprofundasse as suas relagdes com os colegas.

A consolidag@o do trabalho cooperativo entre pares manteve-se como uma pri-
oridade, tendo em vista os resultados positivos observados nas fases anteriores. A estra-
tégia principal consistiu na continuidade da formacdo de duplas e pequenos grupos,
sempre com a intengdo de favorecer a interagdo e colaboracao entre os alunos. As ativi-
dades de grupo foram pensadas de forma a promover situagdes de entreajuda, permitin-
do a aluna interagir de forma gradual e natural com os seus colegas. A constituigdo dos
grupos foi realizada de maneira estratégica, assegurando que a aluna fosse integrada em
contextos de aprendizagem colaborativa, onde pudesse desenvolver competéncias soci-

ais e académicas, para que se sentisse confortavel e confiante.

Considerando os progressos ja verificados, uma das acdes chave nesta etapa foi

atribuir responsabilidades a aluna dentro do ambiente escolar. Com o intuito de valorizar
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as suas competéncias e reforcar o seu sentimento de pertenca, previu-se o seu envolvi-
mento em tarefas que permitissem o apoio a colegas com dificuldades, nas atividades da
aula. Esta medida tinha como objetivo ndo s6 promover o seu desenvolvimento acadé-
mico, mas também incentivar a sua participagao ativa e colaborativa, de forma a fortale-
cer a sua autoestima. As responsabilidades atribuidas foram cuidadosamente pensadas
para respeitar o seu ritmo e as suas preferéncias, garantindo que a aluna se sentisse valo-

rizada e integrada na dinamica do grupo.

O ambiente inclusivo continuou a ser uma prioridade nesta etapa. Para garantir
que todos os alunos, incluindo a aluna, se sentissem respeitados e aceites, previu-se a
continuidade de praticas que promovem a aceitacdo das diferencas e o respeito pelas di-
versas individualidades do grupo. Este ambiente emocionalmente seguro foi considera-
do essencial para garantir que a aluna se sentisse a vontade para participar nas ativida-

des, de forma a promover o desenvolvimento das competéncias de todos os alunos.

2.5.2 Balanco

Ao longo das vérias etapas do projeto, foi possivel implementar diversas estra-
tégias com o objetivo de promover a integracdo da aluna na turma. No entanto, apesar dos
esforcos empreendidos e das intengdes de desenvolver um plano de acdo sélido e conti-
nuo, constatou-se que nao foi possivel alcancar uma mudanga significativa e dréstica no
comportamento e na interacdo da aluna com os seus colegas. Esta situacdo revelou-se
particularmente desafiante, uma vez que, como foi discutido em varias ocasides, 0 sucesso
do processo de integracdo ndo dependia exclusivamente das estratégias pedagogicas im-
plementadas, mas também da disposi¢cao e da motivagdo da prépria aluna, bem como da

dinamica social da turma.

Desde o inicio, a aluna apresentou dificuldades em se identificar com os seus
colegas, e, por sua vez, os colegas também nao estabeleceram uma relagdo de identifica-
¢ao com cla. Esta falta de conexao entre eles resultou numa evidente evasao de contacto,
o que dificultou a sua participagdo nas dinamicas de grupo e limitou a sua integragdao. A
interagdo social, essencial para o processo de inclusdo, foi, portanto, prejudicada pela

resisténcia de ambas as partes.

ApoOs a conversa com a psicologa, ficou claro que a evolugdo dessa situacao

dependia, em grande medida, da vontade e do tempo que tanto a aluna quanto os colegas
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estivessem dispostos a investir nesse processo. A psicologa sugeriu que, além das praticas
j& em curso, ndo haveria muito mais a fazer, a ndo ser manter o foco na promogao de um
ambiente inclusivo e de respeito, com a intencao de estimular, de forma gradual, a inte-
racdo entre a aluna e os colegas. A ideia era que essas praticas de interacao e inclusao se
mantivessem, sempre que possivel, como forma de favorecer a adaptagdo, sem forgar

mudangas que poderiam nao ser vidveis a curto prazo.

Embora ndo tenha havido uma mudanca drastica na postura social da aluna ou
na sua relagcdo com os outros alunos, foi possivel observar uma evolugdo. A aluna parecia
estar ligeiramente mais a vontade no ambiente escolar e, apesar de continuar a ser reser-
vada, ja ndo era deixada para ultimo na escolha das equipas, o que indicava que, de for-
ma gradual, havia algum progresso na sua integragdo. Este pequeno passo constituiu um
sinal positivo de que as agdes implementadas, embora ndo tenham gerado uma mudanga
radical, contribuiram para o desenvolvimento de um ambiente mais inclusivo, tanto para

a aluna como para os outros alunos.

2.6. Saida de campo

As saidas de campo representam uma estratégia pedagogica complementar ao
ensino formal em contexto normal, do pavilhdo, permitindo aos alunos aprender de forma
ativa, experiencial e contextualizada. Estas atividades oferecem oportunidades Unicas
para reforcar contetidos curriculares, promover competéncias transversais € fomentar o

contacto direto com realidades ligadas ao meio fisico, social e cultural.

No ambito da Educagdo Fisica, estas atividades sdo especialmente valiosas,
tendo em conta que possibilitam o desenvolvimento de capacidades motoras em ambi-
entes diferenciados, estimulando a autonomia, o espirito de grupo, a literacia motora e a
consciéncia ambiental. Além disso, contribuem para uma aprendizagem mais significa-
tiva, ao envolverem os alunos em experiéncias praticas que facilitam a ligagdo entre teo-
ria e pratica, potenciando o seu interesse, motivagdo e participagdo ativa no processo

educativo.

2.6.1 Planeamento

O planeamento definido para a saida de Campo (SC) esté ilustrado na tabela 15.
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Tabela 15. Saida de campo - Etapas

1* Etapa 2% Etapa 3? Etapa 4 Etapa
- Definicdo dos objetivos; | Apresentagdo da Planeamento das | Implementagao
- Escolha do local; propostaao POea | Atividades

- Primeiro contacto comas | Diregao

entidades externas.

Antes da concretizagcdo das saidas de campo, foi promovido um momento de
partilha e reflexdo conjunta com o professor orientador e o Nucleo de Estdgio, com o
objetivo de discutir as possibilidades inicialmente em mente. Este didlogo foi funda-
mental para alinhar as propostas com os objetivos pedagogicos da disciplina de Educa-
cdo Fisica e garantir a viabilidade logistica das mesmas. Durante esta reunido, foram
apresentadas diferentes ideias para saidas de campo, tendo em conta o perfil das turmas,

os conteudos curriculares a abordar e os recursos acessiveis.

2.6.2. 1" Etapa

2.6.2.1. Definicao dos objetivos e escolha das matérias a desenvolver

Para a saida de campo, foram definidos objetivos pedagdgicos que articularam
aprendizagens da disciplina de Educagdo Fisica com temas transversais ligados ao Bem-
Estar, a Saude e ao Ambiente, em linha com o Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade

Obrigatoria (PASEO).

O planeamento da atividade teve como foco a promogao da prética de atividade
fisica ao ar livre e a valorizagdo de estilos de vida ativos e saudaveis, através da experi-
mentacdo da modalidade de surf, num ambiente controlado e seguro. Pretendeu-se tam-
bém proporcionar um contacto direto com a natureza e sensibilizar os alunos para a im-

portancia da preservagdo dos oceanos e do meio marinho.

A saida de campo teve igualmente como objetivo fomentar o gosto por modali-
dades menos convencionais, ampliando o repertdrio motor dos alunos e incentivando a
abertura a novas experiéncias. Estes objetivos foram introduzidos e discutidos numa

aula prévia a realizagdo da atividade, onde os alunos tiveram
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oportunidade de conhecer o enquadramento da saida de campo, o local, as regras de

funcionamento e os principais conteudos a abordar.

A defini¢cdo dos grupos de trabalho e a preparacao logistica da atividade foram
realizadas com o apoio do professor orientador, tendo sido promovida uma abordagem
colaborativa e participativa, onde os alunos puderam contribuir com sugestdes € expec-
tativas relativamente a experiéncia. Esta estratégia permitiu que os participantes se en-
volvessem desde cedo no processo, favorecendo um maior compromisso e sentido de

responsabilidade ao longo da atividade.

Tabela 16. Saida de Campo — Objetivos

Objetivos Gerais

Experienciar a modalidade de Surf

Proporcionar uma experiéncia de contacto direto com a natureza

Promover a pratica de atividade fisica ao ar livre, incentivando estilos de vida

saudaveis.

Sensibilizar para a importancia da preservacdo dos oceanos e do ambiente marinho.

Desenvolver e proporcionar o gosto por outras modalidades

2.6.2.2. Escolha do local

A escolha do local para a realizagdo da saida de campo revelou-se um fator de
grande relevancia, tanto do ponto de vista pedagogico como logistico. Optou-se pela Es-
cola de Surf de Espinho, ndo apenas pela qualidade das suas instalacdes e pela compe-
téncia técnica da sua equipa, mas também pela familiaridade prévia com a institui¢do, o
que permitiu uma maior seguranga na organizagao e planeamento da atividade. O Cen-
tros de Formagdo Desportiva do Desporto Escolar (CFDDE) - AEML faz parte do
Agrupamento de Escolas Dr. Manuel Laranjeira onde decorreu parte do percurso forma-
tivo da organizadora da atividade, o que contribuiu para uma maior confianca na escolha

e facilitou os contactos preliminares com a entidade parceira.

Durante a visita, registou-se ainda um momento particularmente marcante,
quando, ja no local, foi possivel reconhecer um dos professores de Educagdo Fisica que

lecionara nesse agrupamento. A coincidéncia assumiu um significado especial, tendo em
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conta a forte admiragdo nutrida por este docente, ndo s6 pelo seu profissionalismo e
competéncia, mas sobretudo pela sua humildade e sentido de justica no trato com os ou-
tros. Curiosamente, apesar das diversas comunicagdes mantidas anteriormente com a
escola, apenas no momento presencial foi possivel identificar a sua figura, o que tornou

o reencontro inesperado e simbdlico.

2.6.2.3. Primeiro contacto com as entidades externas

O primeiro contacto com as entidades externas foi realizado com o apoio do
Professor Orientador, tendo-se recorrido inicialmente ao site oficial do Desporto Escolar
com o objetivo de identificar atividades relacionadas com a modalidade pretendida. Apds
uma analise cuidada das ofertas disponiveis, procedeu-se a selegdo de localidades que
reuniam condigdes logisticas favordveis e cujo contexto se mostrava alinhado com os

objetivos da visita de estudo.

Com base na recomendagdo do PO, nomeadamente no sentido de considerar
mais do que uma opc¢ao, dada a elevada procura associada a pratica do surf, foram esco-
lhidas outras duas ou trés escolas. De imediato, foram redigidos e enviados emails a es-
sas instituigdes, tendo-se obtido uma resposta imediata de apenas uma institui¢do, no-
meadamente do Agrupamento de Escolas Manuel Laranjeira, onde funciona o Centro de
Formacao Desportiva do Desporto Escolar (CFDDE) Surfing. Apds alguma troca de
emails e contactos, rapidamente resultou numa chamada telefonica, através da qual foi
possivel estabelecer uma primeira troca de impressdes € avangar para a fase de agenda-
mento da atividade, garantindo assim a viabilidade da proposta dentro dos prazos estipu-

lados.

2.6.3. 2." Etapa

Com a aprovagdo e apoio do professora orientador, ao longo do processo, pro-
cedeu-se a escolha de uma data que fosse exequivel para todos os intervenientes, tendo em
considera¢do a disponibilidade dos transportes escolares e a adequagdo ao calendario le-
tivo. Esta verificacdo permitiu validar a proposta inicialmente delineada, tanto pelo PO
como, posteriormente, pela Dire¢do da escola, o que possibilitou o avango para a fase

seguinte do planeamento.
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Durante esta fase de articulagdo, foi acordado a realizagdo da atividade num
unico dia. Esta decisdo foi tomada em fun¢do da limitada disponibilidade da escola de
surf para acolher mais do que um grupo por dia, bem como das dindmicas internas da
escola e dos constrangimentos proprios do calendario escolar. Assim, definiu-se que a
saida de campo teve lugar no dia 26 de margo, uma quarta-feira, assegurando-se as con-
di¢des necessarias para que todos os alunos envolvidos pudessem participar com segu-

ranca, na atividade.

2.6.4. 3." Etapa

Com a data aprovada, passou-se a fase de planeamento operacional. Foi elabo-
rada uma folha de autorizagdes para ser entregue aos alunos, ¢ um plano com a distri-
bui¢ao das atividades ao longo do dia, considerando o horéario de saida e de regresso a es-
cola, o tempo de transporte e o tempo util dedicado a pratica. A sessao seria composta por
momentos distintos: a rece¢do, visita as instalagdes, componente teorica, € pratica simu-

lada.

Foi também assegurada a confirmagdo da equipa técnica da escola de surf e a
defini¢do do niimero de professores acompanhantes. Neste sentido, ficou estabelecida a
presenca do professor orientador, dos quatro professores estagiarios da Universidade, e
de outros trés professores estagiarios em fungdes no Colégio, que acompanharam os
alunos desde a saida da escola até ao regresso, garantindo apoio continuo durante toda a

atividade.

2.6.5. 4.” Etapa

No decorrer da atividade, procedeu-se inicialmente a uma breve apresentacdo
por parte do professor responsavel pela escola de surf, o qual acolheu os alunos de forma
calorosa, proporcionando um primeiro contacto informal, mas esclarecedor. Durante esta
introdugdo, foram partilhadas informagdes sobre o funcionamento da escola, destacando-
se a sua dimensao reduzida e os desafios encontrados ao longo do tempo na criagao de

parcerias e na consolidacao de um projeto pedagodgico com foco no surf.

Seguiu-se uma visita guiada as instalagdes, onde o professor explicou detalha-

damente a constituicdo dos fatos de surf, os materiais utilizados e os diferentes
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tipos de pranchas, contextualizando historicamente a evolug@o da escola e a forma como

a modalidade foi sendo integrada nos projetos educativos.

Com vista a preparagdo dos alunos para a pratica, que seria na piscina por uma
maior segurancga, tendo em conta a meteorologia e o mar agitado, o professor efetuou uma
demonstragao sobre a colocagdo correta do fato de surf, bem como uma explicacao téc-
nica sobre os cuidados a ter antes de entrar na agua. A piscina foi selecionada como
meio de pratica por se tratar de um ambiente mais seguro e controlado, adequado ao nivel

dos participantes, todos eles principiantes.

A componente tedrica incluiu a abordagem de nog¢des fundamentais de segu-
ranga, observacao e leitura do mar, comportamento em caso de queda e regras basicas de
convivéncia dentro de agua. Posteriormente, foi apresentada a sequéncia de movimentos
que permitem alcancar o equilibrio sobre a prancha, desde a posi¢do deitada, a impulsao

para os apoios de maos, até a posi¢do final em pé, simulando a técnica real de "fake-off".

Concluida esta fase, os alunos passaram para uma simulagdo pratica da experi-
éncia de deslizar sobre as ondas. Esta foi realizada com recurso a um sistema de tragao
por fio, que puxava a prancha sobre a superficie da piscina, recriando a forga da corrente
maritima. Esta abordagem permitiu aos alunos aplicar, de forma progressiva e segura, os
conhecimentos adquiridos, promovendo o desenvolvimento das competéncias psicomo-

toras e a familiarizagdo com as sensagdes caracteristicas da pratica do surf.

2.6.6. Reflexio

A visita de estudo realizada no dia 26 de margo revelou-se uma experiéncia ex-
tremamente enriquecedora, tanto do ponto de vista pedagogico como formativo. Para
além de permitir uma abordagem inicial a modalidade de surf num ambiente seguro e
controlado, a atividade proporcionou ainda um momento de convivio marcante entre os
participantes e o professor da escola de surf, j& “familiar”. Este reencontro informal com
figuras conhecidas, como antigos professores de Educacdo Fisica, contribuiu para uma
atmosfera positiva e acolhedora, que se refletiu no entusiasmo e envolvimento dos alunos

ao longo de toda a sessao.

A organizagao da atividade demonstrou-se bem conseguida, revelando uma es-

trutura bem delineada, com uma evidente experiéncia na dinamizagdo deste tipo de

84



Relatorio de Estagio Profissional em Ensino de Educagdo Fisica no Colégio de Gaia — Escola Catdlica

iniciativas. As varias fases da sessao, desde a rececdo, passando pela componente tedrica
e culminando na pratica simulada, foram cuidadosamente pensadas de modo a garantir a
seguranca dos alunos e a maximizar o tempo util de aprendizagem. A introdugao pro-
gressiva aos conteudos técnicos e a sensibilizagdo ambiental foi igualmente bem conse-
guida alinhando-se com a importancia de contextualizar a modalidade para uma melhor

compreensdo dos seus aspetos fisicos e ambientais (Silva et al, 2022).

Os alunos demonstraram um elevado entusiasmo, tais como, a participagao ativa
e, sobretudo, o divertimento e interesse pela modalidade, o que refor¢a o impacto positivo
da iniciativa. O ambiente descontraido, aliado a uma pratica desportiva desafiante, con-
tribuiu de forma significativa para o desenvolvimento de competéncias psicomotoras, re-
forco do espirito de grupo e promog¢ao de atitudes responséaveis relativamente ao meio
ambiente confirmando os beneficios sociais e pessoais da pratica do surf no contexto es-

colar (Valente, 2018).

Contudo, apesar do balango amplamente positivo, identificaram-se dois aspetos
menos favoraveis que importa considerar. Em primeiro lugar, a chegada tardia ao local,
resultante de um ligeiro atraso no transporte, condicionou ligeiramente a gestdo do tempo
disponivel para a execugdo das atividades. Em segundo lugar, apesar da seguranca e do
controlo oferecidos pelo meio aquatico artificial (piscina), a ndo realizagdao da atividade
no mar gerou alguma desilusdo entre os alunos. A expectativa inicial apontava para uma
experiéncia em meio natural, e essa altera¢do, embora justificada por motivos de segu-

rang¢a, acabou por deixar um sentimento de desilusdo em alguns participantes.

Ainda assim, importa sublinhar que, mesmo com estas limitagdes, a experiéncia
revelou-se bastante bem-sucedida, gracas ao esfor¢o conjunto de todos os intervenientes,
professores orientadores, nucleo de estagio, entidade acolhedora e direcdo escolar. A
atividade permitiu atingir os objetivos propostos e deixou nos alunos uma memoria
marcante, ao mesmo tempo que lhes proporcionou o primeiro contacto com uma moda-
lidade desportiva exigente, mas altamente motivadora,pode contribuir significativamen-

te para a melhoria da qualidade de vida dos estudantes.
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2.7. Balanco Final

A reflexdo conjunta com os servigos de psicologia confirmou que, para além do
trabalho pedagogico desenvolvido, a integracdo dependeria do tempo e do grau de aber-
tura de ambas as partes. Ainda assim, registaram-se pequenos avangos: a aluna passou a
demonstrar maior a-vontade nas atividades de grupo e deixou de ser sistematicamente
excluida em momentos como a formagdo espontanea de equipas. Estes sinais, embora
discretos, foram indicativos de que o ambiente criado favoreceu uma adaptacao gradual,

respeitando o seu ritmo e caracteristicas pessoais.

A concretizacdo da atividade de surf, enquanto componente pratica da saida de
campo, constituiu uma oportunidade significativa para a consolidacdo de aprendizagens
que transcenderam os contetidos estritamente curriculares. O projeto permitiu a mobili-
zacdo de um conjunto alargado de competéncias, tanto ao nivel da organizacao e plane-

amento, como da execucao pedagodgica e avaliagao dos processos educativos.

Importa destacar o sucesso da abordagem experiencial utilizada, a qual contri-
buiu de forma inequivoca para o desenvolvimento das competéncias psicomotoras, soci-
ais e ambientais dos alunos envolvidos (Silva et al, 2022). A atividade fomentou mo-
mentos de grande entusiasmo e colaboracao entre pares, observando-se um forte envol-
vimento dos participantes em todas as fases da experiéncia. Esta dindmica reforgou o es-
pirito de grupo e potenciou uma aprendizagem significativa através do contacto direto
com a pratica desportiva em contexto ndo formal, corroborando os beneficios sociais e

pessoais destacados por Valente (2018).

Apesar de alguns constrangimentos logisticos, nomeadamente o atraso na che-
gada ao local e a natural frustragdo dos alunos por a atividade nao ter decorrido em meio
maritimo, a estratégia delineada revelou-se eficaz, garantindo elevados padrdes de segu-
ranca e acompanhamento. Estes desafios ndo comprometeram os objetivos inicialmente
definidos, sendo antes encarados como aprendizagens valiosas no dominio da gestdo de

imprevistos e da adaptagdo a realidades operacionais distintas (Silva et al, 2022).

No plano pessoal e profissional, a implementag¢do desta atividade representou
um momento de elevada exigéncia, mas igualmente de grande valor formativo. A neces-
sidade de articular diferentes entidades, gerir prazos e recursos, € adaptar estratégias pe-

dagogicas as condigdes reais da pratica, possibilitou uma compreensdo mais profunda
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dos multiplos niveis de gestdo que estruturam o funcionamento escolar. A experiéncia
vivida reforgou, assim, a importancia da articulagdo entre o meio escolar e a comunidade
envolvente, bem como o papel central do professor enquanto mediador de aprendizagens

significativas e contextualizadas.
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3. Capitulo I1I - Desporto Escolar

3.1. Contextualizagio

O Desporto Escolar constituiu uma atividade complementar ao curriculo, en-
quadrada no sistema educativo e sob tutela do Ministério da Educag@o. As suas finali-
dades centraram-se essencialmente no ensino e na pedagogia, sem descurar a vertente
competitiva. Esta iniciativa inseriu-se num conceito mais amplo, associado a educagao
para a cidadania, ao promover a formagado desportiva e o desenvolvimento de compor-
tamentos adequados, bem como a aquisi¢do de valores como o respeito pelas regras, pe-
los outros e por si mesmo, a integragdo social e um crescimento harmonioso e equilibra-

do (Gongalves, 1991).

Tal como estipulado pelo Decreto-Lei n® 95/91, o Desporto Escolar englobou um
conjunto de atividades desportivas complementares, destinadas & ocupagao dos tempos
livres dos alunos (Carvalho, 2013). A participagdo nestas atividades foi voluntaria, per-
mitindo que os estudantes escolhessem, de forma autdbnoma, as matérias de ensino des-
portivas disponiveis no plano de atividades da escola. Esta liberdade de escolha incenti-

vou um maior envolvimento dos alunos no contexto desportivo e escolar.

De acordo com Santos (2009), o Desporto Escolar tem vindo a assumir um papel
cada vez mais relevante no meio educativo, constituindo uma oportunidade acrescida para
um grande numero de estudantes praticarem atividades desportivas de forma regular. No
ambito escolar, esta area proporcionou oportunidades estruturadas e organizadas para a
pratica do desporto, combinando momentos de orientacdo com situagdes de autonomia e
espontaneidade. Para além disso, incluiu competi¢des internas e externas entre escolas,
desempenhando um papel significativo na identificagdo e no desenvolvimento de jovens

talentos desportivos (Bento, 1989).

Outro contributo relevante sobre esta tematica destaca o Desporto Escolar como
uma expressao fundamental da autonomia cultural da escola, desempenhando um papel
crucial na formacgao integral dos alunos e na sua inser¢do na sociedade em que estdo in-

seridos (Meneses, 1999).

No contexto de algumas instituigdes de ensino, estas atividades funcionaram
como Atividades de Enriquecimento Curricular (AECs), dependendo frequentemente de

colaboragdes e parcerias com entidades externas. Contudo, a oferta desportiva nestes
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casos revelou-se mais limitada, restringindo as matérias de ensino disponiveis para os

estudantes.

Segundo Prudente et al, (2017), o Desporto Escolar constituiu uma componente
essencial do sistema educativo, permitindo aos jovens praticar regularmente atividades
fisicas e desportivas. Este programa nao s6 complementou a formacao académica, como
também desempenhou um papel determinante no desenvolvimento global dos alunos,
promovendo o sucesso escolar, estilos de vida saudaveis e valores fundamentais, como a
responsabilidade, a solidariedade, o respeito, a perseveranga ¢ a autonomia. A pratica
desportiva desde a infancia demonstrou ser uma estratégia eficaz para enfrentar desafios

sociais e educativos, como aqueles abordados no projeto de lecionagao.

Apesar da sua importancia, a participacdo no Desporto Escolar, tanto a nivel
nacional como regional, manteve-se reduzida. Muitos jovens participaram de forma
pontual ou encontraram-se excluidos destas atividades devido a fatores como a falta de
regularidade nas sessdes, horarios pouco acessiveis, escassez de recursos desportivos ¢
barreiras a inclusdo. A baixa participag¢do de raparigas e de grupos com menor acesso a
oportunidades desportivas representou um desafio adicional que exigiu medidas especi-

ficas para a sua superagao.

A 1investigacdo tem demonstrado que a pratica desportiva em contexto escolar
deveria pautar-se pela qualidade, diversidade e inclusdo, proporcionando experiéncias
positivas que incentivassem os jovens a manterem-se ligados ao desporto ao longo da vi-
da (Prudente et al, 2017). Enquanto instituicdo central na vida dos estudantes, a escola
teve a responsabilidade de assegurar o direito ao desporto, conforme previsto na Consti-
tuicdo da Republica Portuguesa. Para tal, tornou-se essencial ultrapassar os obstaculos
existentes e implementar estratégias eficazes para ampliar o acesso a pratica desportiva,
como a organiza¢ao de competi¢des inclusivas, a flexibilizagdo de horarios e o estabele-

cimento de parcerias com clubes desportivos e associagdes comunitarias.

O Desporto Escolar foi além da simples pratica de exercicio fisico, contribuindo
para o desenvolvimento da capacidade de concentracdo, da autoconfianca, das compe-
téncias comunicacionais e da tomada de decisdes. Dessa forma, ao garantir oportunida-
des para uma pratica desportiva de qualidade, a escola desempenhou um papel determi-

nante na formag¢ao de cidadaos mais ativos, saudaveis e envolvidos na sociedade,

&9



Relatorio de Estagio Profissional em Ensino de Educagdo Fisica no Colégio de Gaia — Escola Catdlica

reforcando a importancia do desporto como ferramenta essencial para a construgdo de

uma sociedade mais equitativa e inclusiva.

Neste contexto, o Desporto Escolar constituiu um programa educativo que in-
centivou a participacdo dos alunos na pratica desportiva, complementando a formacgao
curricular através de atividades fisicas e desportivas organizadas no ambiente escolar. A
sua relevancia prendeu-se com a promoc¢do de um estilo de vida saudavel e com o esti-
mulo ao espirito de equipa, a disciplina, a resiliéncia e ao respeito mutuo. Além disso, de-
sempenhou um papel fundamental na inclusdo social, permitindo que todos os alunos,
independentemente das suas capacidades, integrassem atividades que fortaleceram a au-

toestima, o sentido de pertenca e o bem-estar geral.

3.2 Projeto Especifico do Desporto Escolar

Os alunos do Desporto Escolar do 5.° e 6.° anos constituiram um grupo de cinco
jovens, composto por quatro raparigas € um rapaz, caracterizado por uma diversidade de
competéncias motoras, mas com um entusiasmo evidente pela pratica desportiva e pela
oportunidade de integrar um projeto desafiante, como a criagdo de um esquema gimnico

coletivo.

Numa fase inicial do desenvolvimento das suas capacidades motoras e gimnicas,
estes alunos demonstraram predisposi¢do para aprender e explorar novos movimentos.
No entanto, evidenciaram ainda a necessidade de orientagdo técnica, incentivo e reforgo
positivo para adquirirem maior confianga, autonomia e aperfeigoarem a execucao dos

exercicios.

Embora se tenham revelado dinamicos e interessados, a sua idade e nivel de
experiéncia exigiram apoio adicional para manterem o foco e o compromisso com 0s
objetivos do projeto. Apesar de trabalharem de forma cooperativa, ainda necessitaram de
estimulo para fortalecer o espirito de equipa. Em consondncia com o projeto de leciona-
¢do, verificou-se uma falta de autonomia entre estes alunos, o que podera estar relacio-
nado ndo apenas com a sua faixa etaria, mas também com a necessidade de maior rigor e

dedicagdo as atividades propostas.

O ntimero reduzido de participantes no Desporto Escolar foi um fenémeno re-

corrente a nivel geral, possivelmente influenciado pelo facto de esta iniciativa funcionar
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como uma Atividade de Enriquecimento Curricular (AEC), implicando dependéncia fi-
nanceira. Perante esta realidade, revelou-se necessario envolver alunas mais experientes,
capazes de contribuir para a elevacao da qualidade técnica e estética do esquema gimni-
co. Assim, a concecao do projeto centrou-se na criacdo de uma apresentacao criativa e
dindmica para a Expocolgaia, contando com o apoio dessas alunas com competéncias
mais avangadas, que proporcionaram um contributo essencial para a melhoria do de-

sempenho global do grupo.

Para assegurar a sua participagdo e envolvimento na constru¢do do esquema,
tornou-se indispensavel sensibiliza-las para a importancia do seu papel como referéncias
e lideres no grupo. Destacou-se a oportunidade de desenvolverem competéncias de ori-
entagdo e de trabalho em equipa, além de colaborarem num evento de grande impacto,
que promoveu a valoriza¢ao do esforco coletivo e a partilha de conhecimentos entre di-

ferentes niveis de habilidade e faixas etarias.

Tabela 17. Projeto Especifico DE - Objetivos

Objetivos

Incentivar a participagao de alunas mais experientes na gindstica

Criar um esquema para apresentar na Expocolgaia com o auxilio de alunas mais
especializadas na matéria de ensino.

3.3 1" Etapa

A fase inicial do projeto de Desporto Escolar centrou-se na analise aprofundada
das dinamicas, necessidades e desafios enfrentados pelos alunos participantes. Este pri-
meiro momento revelou-se fundamental para a definicdo de uma estratégia estruturada e

ajustada as especificidades do grupo, garantindo a eficacia da iniciativa.

Para tal, tornou-se essencial realizar um levantamento detalhado das caracteris-
ticas individuais dos alunos, considerando as suas motivagdes, niveis de desempenho e
potencialidades. Através deste diagnostico, foi possivel identificar talentos em desenvol-
vimento, dificuldades especificas e areas que exigiam maior acompanhamento. Parale-

lamente, revelou-se indispensavel compreender o contexto em

91



Relatorio de Estagio Profissional em Ensino de Educagdo Fisica no Colégio de Gaia — Escola Catdlica

que estes alunos estavam inseridos, incluindo a sua relagdo com a pratica desportiva, os

recursos disponiveis € o ambiente escolar em geral.

Adicionalmente, foi necessario identificar as principais limitagdes que condici-
onavam a participagdo no Desporto Escolar, de modo a implementar estratégias que
atenuassem essas barreiras e favorecessem uma experiéncia mais inclusiva e enriquece-

dora para todos os envolvidos.

Tabela 18. Plano da 1* Etapa de DE - Objetivos
Objetivos

Conhecer o processo referente ao Desporto Escolar

Conhecer os alunos

Identificar problematicas

3.3.1. Plano

Para promover uma maior proximidade com os alunos, tornou-se essencial a
criagdo de um ambiente de confianga e cooperagdo, no qual se sentissem confortaveis
para partilhar opinides, dificuldades e expectativas. O fortalecimento desta relagao reve-
lou-se fundamental para compreender as dindmicas do grupo, identificar desafios e fo-

mentar um maior envolvimento dos estudantes no Desporto Escolar.

Simultaneamente, tornou-se indispensavel conhecer a docente responsavel pelas
aulas, compreendendo a sua abordagem pedagdgica, os objetivos delineados para os
alunos e a melhor forma de contribuir para a melhoria da experiéncia dos participantes.
Esta colaboragdo permitiu alinhar estratégias e reforgar a eficacia do trabalho desenvol-

vido.

Outro aspeto relevante foi a organizacdo da Feira de Natal, um evento previsto
para dezembro. Procurou-se perceber se ja existia uma ideia estruturada para a partici-
pacdo do grupo e, na auséncia de um plano definido, sugeriram-se iniciativas que pro-
movessem um maior envolvimento dos alunos e aumentassem a visibilidade do Despor-
to Escolar. Esta iniciativa representou uma oportunidade para incentivar uma adesao
mais significativa @ matéria de ensino, bem como para fortalecer o sentimento de per-

tenca e de comunidade entre os participantes.

92



Relatorio de Estagio Profissional em Ensino de Educagdo Fisica no Colégio de Gaia — Escola Catdlica

Além do fortalecimento da relagdo com os alunos e da compreensao dos objeti-
vos da professora, tornou-se necessario analisar as dificuldades associadas ao Desporto
Escolar, particularmente no que diz respeito a reduzida participacao estudantil. Para tal,
investigaram-se fatores como incompatibilidade de horarios, falta de interesse, desco-
nhecimento das matérias de ensino disponiveis ou dificuldades de acesso, de forma a

compreender as barreiras existentes e delinear estratégias para a sua superagao.

3.3.2 Balanco

Para facilitar a integracdo no grupo e compreender melhor a dinamica da matéria
de ensino, tornou-se essencial acompanhar a docente responsavel sempre que possivel ao
Multiusos, onde eram recebidos os alunos. Estes momentos revelaram-se oportunidades
valiosas para discutir ideias futuras e abordar desafios relacionados com o Desporto Es-
colar, proporcionando uma visao mais aprofundada da realidade da matéria de ensino e

das dificuldades enfrentadas.

Durante uma dessas conversas, foi comunicado que a aluna com melhor de-
sempenho deixaria a escola no final do primeiro periodo, regressando ao seu pais de
origem, Espanha. Esta situagdo representava um desafio significativo, uma vez que o
grupo, ja reduzido a cinco participantes, passaria a contar apenas com quatro elementos,
o que poderia comprometer a continuidade das atividades extracurriculares. No entanto,
a prioridade manteve-se na promog¢ao do envolvimento e participacao dos alunos, dei-

xando a resolu¢do desta questao para um momento posterior.

Ao longo das interagdes com os estudantes, verificou-se que muitos ja estavam
inscritos noutras modalidades do Desporto Escolar ou participavam em atividades extra-
curriculares fora do contexto escolar. Esta realidade justificava, em grande parte, a redu-
zida adesdo a matéria de ensino em questdo e refor¢ava a necessidade de desenvolver es-
tratégias eficazes para atrair novos participantes. Entre as possiveis solucoes, destacava-
se a importancia de uma maior divulgacao da atividade e da implementagdo de incentivos

que despertassem o interesse da comunidade escolar.

Com o decorrer das aulas e a proximidade da €poca natalicia, tornou-se essencial
iniciar a preparagdo do esquema gimnico a ser apresentado no evento festivo da escola.
Assim, foram discutidas ideias, selecionou-se a musica adequada e desenvolveu-se uma

coreografia que combinasse elementos de danga e ginastica. O principal objetivo consistia
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em criar uma apresentagdo que, além de se enquadrar na tematica do evento, evidenciasse

o progresso € o empenho dos alunos na matéria de ensino.

Desta forma, a experiéncia revelou-se essencial para compreender melhor o
contexto do Desporto Escolar, identificar os principais desafios e refletir sobre solugdes
que assegurassem a continuidade da matéria de ensino. A preparagdo para a apresentacao
de Natal contribuiu para fortalecer o espirito de equipa e estimular a motivag¢ao dos alu-
nos, permitindo-lhes desenvolver novas competéncias e consolidar o trabalho realizado.
Nos proximos passos, seria necessario continuar a avaliar estratégias para aumentar o
nimero de participantes, garantindo que a atividade permanecesse ativa e relevante den-

tro do ambiente escolar.

3.4.2° Etapa

Entre as dificuldades identificadas, destacou-se a reduzida participacao de alu-
nos, fator que comprometeu o desenvolvimento e a continuidade da matéria de ensino.
Com base nesta analise, tornou-se essencial delinear solugdes concretas que permitissem
ultrapassar os desafios existentes e assegurar a sustentabilidade da atividade. Além disso,
verificou-se a necessidade de incentivar a participacao dos estudantes do ensino secun-
dario no esquema gimnico a apresentar na Expocolgaia, evento que proporcionava visi-
bilidade e reconhecimento pelo esforco e dedicagdo demonstrados. Esta participagdo nao
sO valorizava o empenho dos envolvidos, como também promovia o Desporto Escolar e

estimulava a adesdao de novos praticantes.

Inicialmente, revelou-se fundamental disponibilizar aos alunos informagdes
claras sobre os horarios dos treinos, permitindo-lhes organizar-se de forma eficaz e inte-
grar as sessoes de preparagdo sem comprometer outras responsabilidades académicas. Es-
ta estrutura possibilitava o aperfeicoamento das competéncias gimnicas, sendo especi-
almente relevante para aqueles que manifestavam interesse em seguir um percurso aca-
démico ou profissional na area do desporto. Paralelamente, tornou-se imprescindivel es-
clarecer o impacto positivo da participacdo em eventos como a Expocolgaia no desen-

volvimento pessoal, académico e desportivo dos estudantes.

ApOs esta fase inicial, mostrou-se necessario definir € implementar estratégias
eficazes para a angariacdo de novos participantes, garantindo que um maior numero de
alunos tivesse conhecimento da matéria de ensino e se sentisse motivado a integrar a

atividade. A criagdo de um plano de comunicacdo estruturado, recorrendo a materiais
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informativos como cartazes, divulgacdo nas redes sociais e promocgao direta em aulas de
Educacao Fisica, revelou-se uma estratégia essencial para captar a aten¢ao da comunidade

escolar e alargar o leque de interessados.

Adicionalmente, foi reforgada a ideia de que a pratica no Desporto Escolar nao
exigia um nivel avangado de experiéncia, mas sim motivagdo para aprender e evoluir. A
criacdo de um ambiente inclusivo e estimulante incentivou a participacao de todos, in-
dependentemente do seu nivel de aptidao fisica, tornando a matéria de ensino mais aces-

sivel e apelativa.

Deste modo, ¢ como se pode verificar pela tabela 19, o objetivo primordial ndo
se restringiu apenas a criagdo da coreografia para o evento, mas também a resolugdo da
problematica associada a escassez de participantes. A implementacao destas iniciativas
visava, a longo prazo, contribuir para o aumento do nimero de praticantes e para o for-
talecimento de uma cultura desportiva mais dinamica e participativa dentro do contexto

escolar.

Tabela 19. 2° Etapa Desporto Escolar - objetivos

Objetivos

Incentivar a participag@o de novos alunos no desporto escolar

3.4.1 Plano

De forma a dar continuidade ao projeto de gindstica inserido no ambito do
Desporto Escolar, esta fase teve como principal prioridade o incentivo a entrada de novos
participantes, com especial enfoque nos alunos do ensino secundario. Uma vez que a
continuidade e o crescimento qualitativo do grupo dependiam diretamente do reforgo do

numero de praticantes e da diversidade técnica entre os elementos envolvidos.

Neste sentido, identificou-se uma oportunidade relevante durante a preparacao
de uma atividade desenvolvida no &mbito de um evento desportivo externo, na qual al-
gumas alunas do ensino secunddario solicitaram apoio técnico para a criagdo de um es-
quema gimnico para apresentar na Exponor. Essa colaboracdo foi aproveitada estrategi-
camente para promover o projeto existente e reforcar a necessidade da sua participagao

no grupo de gindstica escolar, transmitindo a importancia de uma integracao
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que pudesse beneficiar ndo apenas os elementos ja envolvidos, como também as proprias

alunas e o trabalho pedagogico em curso.

Durante as sessdes de preparagdo, foi transmitida a ideia de que a presenga de
novas alunas traria vantagens significativas a diversos niveis, nomeadamente no apoio
aos elementos mais novos, contribuindo para a criagdo de uma apresentagao mais coesa,
criativa e impactante, a0 mesmo tempo que permitiria um maior desenvolvimento técnico
por parte das alunas mais experientes, através do envolvimento num trabalho mais exi-
gente e enriquecedor. Simultaneamente, essa participacdo reforcaria a valorizagao do
trabalho técnico e organizativo desenvolvido no contexto escolar, tornando visivel a ca-

pacidade de gestdo, planificagdo e orientagdo técnica da treinadora de gindstica.

3.4.2 Balanco

O balango desta etapa revelou-se claramente positivo, tendo sido atingido o
objetivo delineado de incentivar a entrada de novos participantes no grupo de gindastica,
Neste sentido, foi possivel contar com a integracdo de trés novas alunas, na concretizagao
do grande projeto gimnico apresentado na Expocolgaia. Esta adesdo resultou da imple-

mentacao de uma estratégia baseada em dois eixos fundamentais.

O primeiro centrou-se no aproveitamento de momentos-chave, nomeadamente
as sessoes de treino realizadas para a preparacao de uma atividade externa, que funcio-
naram como espacos informais de contacto e treino. Nesses contextos, promoveu- se um
ambiente de proximidade, abertura e motivacdo, capaz de despertar o interesse das alu-

nas.

O segundo eixo passou pela valorizagao de uma cultura de entreajuda e corres-
ponsabilizacao, destacando-se o papel da colaboragdo entre elementos com diferentes
niveis de experiéncia como fator decisivo para o sucesso coletivo. Esta abordagem per-
mitiu legitimar a importancia da integra¢do dos alunos mais velhos, refor¢ando o seu
contributo na orientacdo e apoio aos aprendizes mais novos € na constru¢ao de uma

apresentacao mais coesa, criativa e tecnicamente mais exigente.

Simultaneamente, essa participagdo valorizou o trabalho técnico e organizativo
desenvolvido no ambito escolar, dando visibilidade as competéncias associadas a gestao,
planificag@o e coordenacdo de um grupo heterogéneo, em constante evolugdo. Assim, esta

fase representou um passo decisivo para a sustentabilidade e o crescimento da
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modalidade, contribuindo ndo apenas para o refor¢o do numero de participantes, mas
também para o aprofundamento de uma cultura desportiva participativa, motivadora e

integradora.

3.53° Etapa

Esta terceira etapa centrou-se em dar continuidade ao desenvolvimento do grupo
de ginastica no contexto do Desporto Escolar tendo em consideracdo a adesdo de novas
alunas provenientes do ensino secundario. O grande objetivo foi, a mobilizagdo e incen-
tivo a sua integracdo efetiva na participa¢do da coreografia destinada a apresentacdo na
Expocolgaia. Esta fase constituiu um momento de transi¢cdo entre o recrutamento e a
preparagao coreografica, onde se procurou criar condi¢des favoraveis a participagdo ativa
das novas integrantes, promovendo a coesdo do grupo e o fortalecimento da dinamica

colaborativa entre alunos de diferentes faixas etarias e niveis de experiéncia.

A aposta recaiu na valorizagdo do contributo individual de cada elemento, atra-
vés de uma abordagem que reconheceu as competéncias técnicas e criativas de todos, in-
dependentemente do seu percurso prévio na modalidade. A existéncia de alunos mais
velhos com maior maturidade e dominio técnico revelou-se uma mais-valia para o de-
senvolvimento de um esquema mais elaborado, que procurou evidenciar o potencial do

grupo na sua diversidade.

O trabalho desenvolvido até entdo assentou numa estratégia de incentivo pro-
gressivo, refor¢ando a importancia da participagdo das novas alunas ndo apenas como
elemento de enriquecimento técnico, mas também como fator de motivag¢do para os res-
tantes colegas, sobretudo os mais novos, que beneficiariam do exemplo e da orientacao
proporcionada por essas colegas. Procurou-se, ainda, construir uma base de confianca
mutua que facilitasse o trabalho colaborativo futuro, condig¢ao indispensavel para a cria-

¢do de uma coreografia coesa, expressiva e tecnicamente solida (tabela 20).

Tabela 20. 3° Etapa do Desporto Escolar - Objetivos

Objetivos

Incentivar os alunos mais velhos a participar na coreografia

Criar a coreografia juntamente com a professora

97



Relatorio de Estagio Profissional em Ensino de Educagdo Fisica no Colégio de Gaia — Escola Catdlica

3.5.1 Plano

Para a edig@o 24/25 da Expocolgaia, foi delineado um projeto inovador e ambi-
cioso: a concecdo de um esquema coreografico que evidenciasse, de forma marcante e
inspiradora, as aprendizagens adquiridas em diferentes contextos educativos e desporti-

VOS.

Esta apresentacao teve como principal propdsito ndo apenas entreter € impres-
sionar, mas também sensibilizar e incentivar os restantes alunos a explorarem as oportu-
nidades de aprendizagem e desenvolvimento proporcionadas pelo Desporto Escolar e

por outras praticas colaborativas.

A construgdo do esquema coreografico foi cuidadosamente planeada para inte-
grar movimentos técnicos e criativos, destacando o compromisso, a superacao e a har-
monia no trabalho em equipa. Para garantir a qualidade exigida pelo evento, tornou- se
essencial contar com a colaboragdo de alunas mais experientes € com competéncias
mais avan¢adas na area da ginastica. A participagdo destas atletas seria determinante para
conferir um nivel técnico mais elevado a coreografia, funcionando simultaneamente

como referéncia e inspira¢ao para os alunos mais novos.

O éxito deste projeto esteve diretamente ligado a adesdo de novos participantes,
cujas competéncias e conhecimentos foram fundamentais para tornar a apresentacao
memoravel. Para além de contribuirem com o seu talento, teriam a oportunidade de se
envolver num desafio pedagdgico que reforgou a importancia da cooperacao, da partilha
de conhecimento e da valorizagdo da pratica desportiva como um meio de crescimento

pessoal e coletivo.

A participacdo destes alunos envolveu o nivel técnico e estético da coreografia,
como também transmitiu uma mensagem impactante sobre a forma como a dedicagdo e
o trabalho em equipa podem resultar na criagdo de algo verdadeiramente excecional.
Assim, esta apresentagdo representou uma oportunidade Unica de demonstrar que a
aprendizagem em contextos diversificados pode ser enriquecedora e estimulante para

todos os envolvidos.
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3.5.2 Balanco

Do plano delineado, concluiu-se que a sua execucao decorreu conforme o pre-
visto, tendo a apresentagdo de gindstica na Expocolgaia sido um verdadeiro éxito. A par-
ticipacdo de alunos mais velhos, nomeadamente do 11.° ¢ 12.° ano do curso de AGD, foi
um dos aspetos mais relevantes, uma vez que se conseguiu motiva-los a integrar a apre-
sentacdo. Estes alunos demonstraram grande entusiasmo e satisfagao com a experiéncia,
0 que contribuiu significativamente para o sucesso do evento e para a promog¢ao do

Desporto Escolar, em particular da modalidade de ginastica.

Para além disso, a integragdo de dois novos alunos tornou-se muito importante
no percurso do projeto. Um desses alunos apresentava um perfil mais reservado, o que
dificultava a sua inclusdo imediata no grupo, sobretudo tendo em conta que a coreografia
ja se encontrava estruturada. Contudo, foi possivel assegurar um acompanhamento indi-
vidualizado, com aulas particulares, de forma a facilitar a sua adaptagdo e permitir uma
melhor compreensdo das suas capacidades e nivel técnico na ginastica. Esta abordagem
personalizada possibilitou a criacdo de condigdes para que a aluna se sentisse acolhida e

motivada a permanecer na modalidade.

J& o segundo aluno, com experiéncia federada em danga e participagdo em
competi¢des nacionais, acrescentou um contributo técnico e artistico de elevado valor. A
sua presenca elevou a qualidade estética e profissional da coreografia, assim como, ins-
pirou os restantes elementos do grupo, promovendo um ambiente de superagdo e exce-
léncia. A combinagdo destes diferentes perfis e niveis de experiéncia refor¢ou a diversi-

dade e riqueza da apresentagao final.

O impacto global da apresentacdo na Expocolgaia ultrapassou o momento per-
formativo, tendo funcionado como uma poderosa ferramenta de divulgagao do Desporto
Escolar junto da comunidade educativa. A visibilidade conquistada pela qualidade téc-
nica, pela criatividade da coreografia e pelo envolvimento intergeracional dos partici-
pantes podera ter despertado a curiosidade e o interesse de outros alunos, potenciando
futuras adesdes a modalidade. A demonstragcdo do trabalho colaborativo, da capacidade
de integracdo de novos elementos e da valorizagdo do talento individual revelou-se es-
sencial para transmitir uma imagem positiva, dinamica e inclusiva do Desporto Escolar.

Assim, a apresentagdo contribuiu de forma inequivoca para a
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consolida¢do de uma cultura desportiva mais participativa e para a sustentabilidade do

projeto em anos letivos subsequentes.

3.6 4° Etapa

Uma vez concretizado com sucesso o principal objetivo do projeto “a criagdo e
apresentacdo de um esquema gimnico na Expocolgaia, com a participagdo de alunos de
diferentes anos e niveis de experiéncia”, a fase seguinte passou a centrar-se na continua-
¢do do trabalho desenvolvido até entdo (tabela 21). Nesta etapa, o foco direcionou-se pa-
ra a continuidade da pratica, com especial atenc¢ao a qualidade do ensino proporcionado

aos alunos que ja integravam o grupo de gindstica do Desporto Escolar.

Considerou-se fundamental manter um ambiente pedagdgico motivador e tec-
nicamente orientado, de modo a incentivar a permanéncia dos alunos na modalidade e a
promover a sua progressao, quer ao nivel técnico, quer ao nivel pessoal. O trabalho pas-
sou a incidir mais diretamente no aperfeicoamento individual e coletivo dos elementos ja
envolvidos, reforcando competéncias previamente adquiridas e introduzindo novos de-

safios ajustados as capacidades e evolugdo de cada um.

Simultaneamente, procurou-se manter viva a motivagao gerada pela apresenta-
c¢do anterior, utilizando-a como referéncia e inspiracdo para continuar a construir um per-
curso sustentado na modalidade. Esta continuidade permitiria ndo apenas preservar o en-
tusiasmo dos participantes, mas também prepard-los para futuras oportunidades de apre-
sentagdo ou participagdo em eventos, dentro ou fora do contexto escolar assim como ¢é

referido na seguinte tabela.

Tabela 21. 4° Etapa do Desporto Escolar - Objetivos

Objetivos

Consolidar a permanéncia e o compromisso dos alunos envolvidos na modalidade

3.6.1 Plano
Para dar seguimento ao trabalho desenvolvido nas etapas anteriores e assegurar

a continuidade da pratica gimnica no ambito do Desporto Escolar, delineou-se um plano

centrado na consolidacdo da permanéncia dos alunos ja envolvidos na modalidade. A
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estratégia adotada visou criar condi¢des propicias @ manutengdo do compromisso dos
participantes, através da implementacdo de medidas pedagogicas, motivacionais e orga-

nizacionais.

Foi priorizada a criagdo de um ambiente de treino positivo, estimulante e tecni-
camente orientado, onde cada aluno se sentisse valorizado e desafiado a progredir. A pla-
nificacdo das sessdes passou a incluir momentos de aperfeicoamento técnico personali-
zado, com treinos mais enquadrados em trabalhar as técnicas mais desejadas pelos alu-

nos de forma a estimular a vontade de permanecer na modalidade.

Tendo em conta o ultimo periodo é composto por apenas 4 semanas, restou
apenas promover a continuidade da modalidade como parte integrante da rotina escolar
dos alunos, reforcando a sua importancia no desenvolvimento global dos mesmos, tanto

no plano fisico como no plano social € emocional.

3.6.2 Balanco

A terceira etapa do projeto representou uma fase de continuidade e aprofunda-
mento, marcada pela consolidagdo parcial de aprendizagens e pelo refor¢o do envolvi-
mento dos alunos na modalidade de gindstica. Verificou-se uma boa taxa de permanén-
cia dos participantes que, motivados pelo sucesso da apresentagdo anterior, continuaram

a demonstrar interesse e dedicagao no trabalho desenvolvido.

Durante este periodo, as sessdes centraram-se na progressao técnica, ajustada as
capacidades individuais, e na manutengdao de um ambiente de pratica positivo e desafia-
dor. A introdugdo de novos elementos técnicos, permitiu reforcar o sentido de autono-

mia e aumentar a motivagao intrinseca.

Apesar do tempo limitado esta etapa contou apenas com quatro semanas foi
possivel observar ganhos significativos em termos de qualidade de execucao, organizacao
do grupo e espirito de equipa. A coesdo entre os participantes fortaleceu-se e o grupo

demonstrou maior maturidade e compromisso com os objetivos coletivos.

Este balanco revela, por isso, uma fase de transicdo bem-sucedida entre o grande
marco da apresentagdo publica e a preparagdo para novas metas. Ainda que a consolidagao

total das aprendizagens e do percurso do grupo esteja reservada para a etapa seguinte,
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esta fase cumpriu com eficécia o seu papel de manter e aprofundar o trabalho, preparando

o terreno para um encerramento sélido e significativo do projeto.

3.7 Balanco Final

O desenvolvimento do projeto inserido na matéria de ensino € no ambito do
Desporto Escolar revelou-se exigente, mas profundamente enriquecedor do ponto de vista
pedagogico. Iniciou-se com um grupo de alunos reduzido, enfrentando-se desde cedo o
desafio da escassa adesdo, o que colocou em causa a viabilidade da concretizagao de uma

apresentacdo coreografica de maior complexidade técnica e estética.

Ao longo do tempo, a constitui¢do do grupo sofreu diversas alteragdes: alguns
alunos abandonaram a atividade, enquanto outros foram integrados progressivamente.
Destacou-se a entrada de uma nova aluna, cuja integragao e progressao técnica demons-
traram-se particularmente relevantes para a evolu¢do do projeto. Para facilitar a sua
adaptagdo, foram promovidas sessoes especificas no contexto do Desporto Escolar, as
quais permitiram uma aproximac¢ao mais individualizada as exigéncias técnicas da mo-
dalidade. Estas sessoes revelaram-se importantes para a aquisi¢ao de competéncias fun-

damentais, tendo-se observado uma evolugdo notoria ao longo das semanas.

Apesar de momentos de incerteza, em que se questionou a possibilidade de
atingir os objetivos inicialmente tragados, o trabalho colaborativo com a docente res-
ponsavel permitiu delinear estratégias eficazes, reorganizar conteudos e ajustar os pla-
nos a realidade do grupo existente. Este esfor¢co conjunto revelou-se determinante para a
concretizagdo do esquema coreografico final, que integrou alunos de diferentes idades e
niveis de experiéncia, refletindo uma abordagem inclusiva e pedagdgica ao processo de

ensino-aprendizagem.

O objetivo primordial foi plenamente alcangado, superando-se as expectativas
iniciais. A apresentacdo final destacou-se ndo apenas pela sua execucao técnica, mas
também pela carga simbdlica associada ao empenho, cooperacao e resiliéncia demons-
trados por todos os envolvidos. A participagdo ativa dos alunos, a sua motivacao cres-
cente e a forma como enfrentaram os desafios contribuiram para o éxito do projeto, que
se assumiu como um exemplo concreto do potencial educativo do Desporto Escolar en-

quanto espaco de aprendizagem e desenvolvimento integral.
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A experiéncia revelou-se, assim, extremamente satisfatéria, demonstrando que,
apesar das dificuldades, a persisténcia, o planeamento rigoroso e o trabalho em equipa
sdo fatores essenciais para o sucesso de qualquer iniciativa pedagogica. Este percurso
permitiu ainda uma reflexao critica sobre a importancia da flexibilidade, da diferenciagao
pedagbgica e da valorizagdo das aprendizagens em contextos formais e ndo formais,
contribuindo significativamente para a formagdo profissional e pessoal de todos os in-

tervenientes.
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4. Capitulo IV - Seminario

4.1. 1° Etapa

A inatividade fisica tem vindo a aumentar a nivel global, tornando-se uma pre-
ocupagdo crescente para a saude publica. A Organizacdo Mundial da Satde (OMS) con-
sidera a promocao da atividade fisica uma prioridade, especialmente entre os mais jo-
vens, uma vez que estudos recentes revelam que uma grande percentagem de adolescen-
tes ndo atinge os niveis minimos recomendados de atividade fisica didria (Guthold et al.,
2020). Portugal destaca-se negativamente neste panorama, apresentando alguns dos ni-
veis mais baixos de atividade fisica da Europa, o que refor¢a a necessidade de medidas

eficazes para inverter esta tendéncia (Shinn et al., 2020).

A pratica regular de atividade fisica ¢ amplamente reconhecida pelos seus be-
neficios para a satde, desde melhorias cardiovasculares e metabolicas até ao desenvol-
vimento da for¢ca muscular ¢ a reducdo do risco de doengas cronicas. Além disso, a ativi-
dade fisica est4 associada a um impacto positivo no bem-estar psicologico, contribuindo
para uma melhor autoestima e desempenho cognitivo. Neste sentido, a escola assume
um papel fundamental na promogao de estilos de vida ativos, pois € um espacgo privile-
giado para a educacao em saude e para a criagdo de habitos duradouros de atividade fisi-

ca (Sevil et al., 2019).

No entanto, apesar do seu potencial, a Educacao Fisica enfrenta desafios signi-
ficativos no contexto escolar. A carga curricular fortemente orientada para o desempe-
nho académico, a organizagdo das turmas e a crescente falta de motivagdo dos alunos
constituem obstaculos relevantes a implementacao de aulas mais ativas e eficazes. Neste
sentido, diversos estudos sublinham que a intensidade da atividade fisica durante as au-
las varia de forma consideravel consoante o contetildo lecionado, sendo as modalidades
desportivas coletivas e o desenvolvimento da aptidao fisica os mais eficazes na promogao

de niveis superiores de atividade fisica entre os alunos (Van den Berg & Smith, 2021).

Além disso, a qualidade da implementagao curricular € outro fator determinante
no impacto das aulas de Educacao Fisica. A investigagdo conduzida por Sallis et al. (2012)
evidencia que curriculos estruturados, devidamente aplicados e com foco no desenvol-
vimento fisico global, promovem melhorias significativas tanto na aptidao fisica como

nos niveis de atividade fisica dos estudantes. Esta perspetiva ¢ reforcada pelo
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protocolo SELF-FIT, um ensaio clinico randomizado que propde estratégias para au-
mentar o envolvimento dos alunos nas aulas e garantir que uma maior percentagem do

tempo letivo ¢ passada em atividade fisica de intensidade moderada a vigorosa (Ha et al.,

2019).

Por fim, a motivagdo dos alunos mostra-se diretamente influenciada pelo estilo
pedagbgico adotado pelos professores. Um estudo recente de Van den Berg e Smith
(2021) demonstrou, através de uma abordagem multinivel, que os estilos motivadores dos
docentes tém um impacto direto tanto na motivacao intrinseca dos alunos como nos seus
niveis de atividade fisica durante as aulas. Assim, para que a Educagao Fisica cumpra o
seu papel de promocao da saude e de estilos de vida ativos, é necessario investir ndo so
em conteudos adequados, mas também em metodologias pedagodgicas motivadoras e

numa organizagao curricular que valorize efetivamente esta disciplina.

As estratégias pedagogicas, como uma melhor organizagdo das aulas, a selecao
adequada dos exercicios e a capacitagao dos professores, podem ser determinantes para
garantir que os alunos atingem os niveis recomendados de atividade fisica moderada a

vigorosa durante as aulas.

Face a estes desafios, torna-se essencial explorar diferentes abordagens que
permitam otimizar a pratica de atividade fisica no contexto escolar, promovendo benefi-
cios a longo prazo para a satide dos jovens e contribuindo para a redu¢io dos niveis preo-

cupantes de inatividade fisica.

Nesta etapa inicial serd essencial realizar a identificagdo e a analise da proble-
matica relacionada com a intensidade das aulas de Educacao Fisica recorrendo ao auxi-
lio da literatura de forma a fundamentar e a compreender as possiveis ocorréncias e cau-
sas destes acontecimentos. Esta etapa sera finalizada com a defini¢cdo dos objetivos para

uma melhor orientagdo do projeto.

4.1.1. Identificacio da problematica

Tal como referido, a disciplina de Educagao Fisica desempenha um papel es-
sencial no desenvolvimento global dos alunos, contribuindo para a sua evolugdo motora,

cognitiva e social (Bego, 2020). Permite, também, promover um ambiente
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propicio para desenvolver a cooperagdo, a socializagdo e o respeito entre os alunos, in-
dependentemente de qualquer limitagdo fisica (Lara, 2017). A inatividade fisica entre
criangas e adolescentes, torna esta disciplina ainda mais essencial. Muitos estudantes nao
praticam qualquer modalidade desportiva ou atividade fisica fora do ambiente escolar,
tornando as aulas de Educacdo Fisica uma das poucas oportunidades que t€m para se
movimentar, desenvolver competéncias motoras e adotar habitos saudaveis que possam

influenciar positivamente estilos de vida no futuro (Sevil et al., 2019).

Ap0s aplicar os testes do System for Observing Fitness Instruction Time (SOFIT)
para analisar a intensidade de algumas das aulas do 10° AGD, identificou-se que apesar
dos alunos cumprirem os “50% do tempo em Atividade Fisica Moderada a Vigorosa”, tal

ndo representa um valor muito significativo.

Perante este contexto, o presente projeto teve como objetivo analisar se a intro-
dugao de intervalos dinamicos nas aulas de Educagdo Fisica contribui para um aumento
efetivo da intensidade aerdbia das mesmas. Para tal, foi realizada a gravacao de diversas
aulas, englobando tanto modalidades desportivas coletivas como individuais, de forma a

obter uma base de comparagao fiavel.

A avaliagdo da intensidade das aulas foi efetuada através de diferentes instru-
mentos, nomeadamente o SOFIT, o cardiofrequencimetro e os pedometros, permitindo
uma analise detalhada dos niveis de atividade fisica dos alunos. A comparagao dos resul-
tados obtidos possibilitou aferir o impacto dos intervalos dindmicos na intensidade das

aulas.

Este projeto foi desenvolvido em relagdo direta com o planeamento da leciona-
¢do, uma vez que a implementacdo destes intervalos e a subsequente andlise dos resulta-
dos exigem uma repeticdo sistematica desta estratégia. Esta repeticdo contribui para a
criacdo de habitos nos alunos, fomentando a sua autonomia e promovendo um estilo de
vida mais ativo. Adicionalmente, a integracdo de momentos de atividade fisica estrutu-
rados ao longo das aulas potencia a adog¢do de hébitos saudéveis e a valorizagao da apti-

dao fisica como parte essencial do quotidiano (Guedes & Guedes, 1995).

O SOFIT, ¢ uma ferramenta criada para avaliar variaveis associadas aos niveis
de atividade fisica dos estudantes e as oportunidades de estes, estarem ativos durante as
aulas de Educacdo Fisica. Este requer uma observacdo da aula completa para “avaliar”

variaveis como o nivel de atividade dos estudantes, o contexto da aula e o comportamento
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do professor. O nivel de atividade ¢ classificado em cinco categorias, desde inatividade
(deitado, sentado) até muito ativo (movimentos intensos). O contexto da aula ¢ determi-
nado conforme o envolvimento dos alunos, podendo ser contetido geral ou de Educagao
Fisica, subdividido em conhecimento tedrico ou contetido motor (aptidao fisica, pratica
de habilidades, jogos estruturados ou jogos livres). O comportamento do professor ¢é
classificado em seis categorias: execu¢do da tarefa, demonstragdo da atividade, instru-
¢do, organizacao da aula, observagao, ou realizacao de outras tarefas. O protocolo tradi-
cional do SOFIT consiste na observacao de quatro estudantes escolhidos aleatoriamente
em ciclos de quatro minutos, com registos a cada 10 segundos (Brey, 2020). Dessa for-
ma, este projeto permitiu ndo apenas avaliar a intensidade das aulas, como, também,

compreender o impacto das metodologias utilizadas.

4.1.2. Revisao da Literatura

De acordo com Kremer et al. (2012) a recomendagdo para a pratica diaria de
atividade fisica em criangas e¢ adolescentes corresponde a, pelo menos, 60 minutos de
exercicio de intensidade moderada a vigorosa. O estudo desenvolvido por estes autores
teve como principal objetivo analisar a intensidade e a duragdo dos esforcos fisicos nas
aulas de Educagao Fisica dos ensinos basico e secundario, bem como os fatores associa-

dos a essa dinamica.

Os resultados indicaram que, em média, as aulas de Educagdo Fisica tiveram
uma dura¢do de 35,6 minutos, sendo que apenas 32,7% desse tempo foi dedicado a ati-
vidades com intensidade moderada a vigorosa. O estudo revelou ainda que os niveis de
atividade fisica tendiam a diminuir com o avang¢o da idade na adolescéncia, sendo essa
reducdo influenciada, entre outros aspetos, pela preferéncia dos alunos pela pratica des-

portiva (Kremer et al. 2012).

Numa investigacao distinta, Vian et al. (2019) salientaram que as aulas de Edu-
cacdo Fisica ndo eram totalmente aproveitadas, uma vez que uma parte significativa do
tempo era despendida em atividades organizacionais e de transi¢do, sem impacto rele-
vante nos niveis de atividade fisica. Além disso, verificou-se que os esfor¢os fisicos rea-
lizados tinham uma duragdo reduzida, levando a um tempo limitado de pratica em inten-

sidades mais elevadas. De acordo com os dados apresentados, os alunos passaram
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cerca de metade da aula em repouso ou em atividades de baixa exigéncia, como cami-

nhadas leves, o que contribuiu para a pouca distancia percorrida durante as sessoes.

No que respeita ao impacto da atividade fisica no desempenho cognitivo € no
bem-estar geral, Ferreira (2024) destacou que os intervalos dindmicos promoviam me-
lhorias nas fungdes neurofisioldgicas, na memoria de trabalho e na produtividade. A ati-
vacdo do sistema nervoso durante estas pausas desencadeava a libertagdo de neuro-
transmissores como a dopamina, serotonina e endorfina, reduzindo os niveis de stresse e
aumentando a capacidade de concentragdo. Segundo os estudos analisados, pequenas in-
terrupgdes com movimentos que elevassem a frequéncia cardiaca durante aproximada-
mente trés minutos eram eficazes na compensagdo dos efeitos negativos associados ao

sedentarismo prolongado.

Por outro lado, Gongalves (2024) desenvolveu um projeto direcionado para a
implementagdo de intervalos dindmicos em contexto laboral, com o propoésito de incen-
tivar a pratica de atividade fisica através de intervalos de curta duragdo, entre 10 e
15 minutos. Este programa incluia uma sequéncia de exercicios que abrangiam compo-
nentes de flexibilidade, alongamento, relaxamento, fortalecimento muscular e coordena-
cdo motora. Para além dos beneficios fisicos, o projeto visava também contribuir para a
melhoria da autoestima, da interacdo social entre os trabalhadores ¢ do bem-estar no
ambiente de trabalho. Os resultados da investigacdo evidenciaram que a pratica de exer-
cicio fora do contexto escolar continuava a ser pouco expressiva, reforcando a necessi-
dade de estratégias como os intervalos dindmicos para estimular um estilo de vida mais

saudavel.

Alguns estudos tém também destacado a eficicia da implementagao de interva-
los dindmicos como uma ferramenta valiosa para tornar as aulas de Educagdo Fisica
mais eficazes, especialmente para alunos com niveis mais baixos de aptidao fisica (Viei-
ra et al., 2023). Segundo estes autores a introdu¢ao de intervalos dinamicos (ID) nas au-
las de Educacdo Fisica demonstrou ser uma estratégia eficaz para aumentar o tempo gas-
to em atividade fisica de moderada a vigorosa (AFMV). Nos contetdos analisados (Gi-
nastica e Voleibol), os alunos apresentaram um aumento significativo na intensidade das

aulas com a implementag¢ao dos (ID).

Antes da introdugdo dos (ID), o tempo médio gasto em AFMYV foi de 57,5% na

Ginastica e 55,33% no Voleibol. Com a inser¢ao dos intervalos dinamicos, esses valores
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aumentaram para 70,35% e 77,19%, respetivamente, demonstrando uma melhora esta-
tisticamente significativa. A analise por género indicou que as meninas tiveram um au-
mento mais expressivo na AFMV em comparagdo aos meninos, cujos niveis ja eram

elevados anteriormente.

Estas evidéncias estdo alinhadas com estudos anteriores, como de (Vieira et al.,
2023) e Gongalves (2024), que sugerem que intervencdes focadas na intensidade das aulas
podem ter um impacto positivo no desenvolvimento da aptiddo cardiorrespiratéria (ACR)
dos alunos. Estratégias como otimizacao do espago, organizacao de pequenos grupos €

seleg¢do de exercicios dinamicos contribuiram para esses resultados.

No mesmo sentido, Santos et al, (2013) destacou que o reduzido aproveitamen-
to das aulas de Educacao Fisica tanto pode ser pela limitagdo do tempo disponivel, como
pelas perdas associadas aos momentos de deslocacdo, instrugdo e ou, troca de vestuario.
Além disso, a intensidade das atividades esteve diretamente relacionada com as prefe-
réncias individuais dos alunos, verificando-se diferencas entre os géneros. Enquanto as
alunas demonstraram maior interesse por atividades como danga e ginastica, os alunos
mostraram uma preferéncia mais acentuada por modalidades coletivas. Adicionalmente,
o curriculo das aulas de Educagao Fisica tendeu a privilegiar conteidos desportivos tra-
dicionalmente associados ao publico masculino, o que pode ter influenciado a participa-

¢do diferenciada entre géneros.

A andlise da literatura evidenciou um panorama preocupante relativamente a
eficacia das aulas de Educacdo Fisica escolar, nomeadamente no que diz respeito a in-
tensidade e a duracdo das atividades realizadas. Nos estudos anteriormente referidos (
Santos et al, 2013; Vian et al., 2019) verificou-se que, apesar do tempo total das aulas ser
limitado, uma parte significativa desse periodo foi ocupada com tarefas administrativas
ou atividades de baixa exigéncia fisica, o que comprometeu os beneficios esperados para

a saude dos alunos.

O fator motivacional também desempenhou um papel determinante, uma vez
que a predisposi¢ao para a pratica desportiva influenciou diretamente a intensidade do
exercicio realizado. Além disso, foi identificada uma disparidade na participagdo entre
géneros, com os alunos a atingirem niveis de esfor¢o fisico mais elevados do que as

alunas, que permaneceram, na sua maioria, em intensidades mais reduzidas.
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Deste modo, para otimizar a qualidade das aulas de Educacdo Fisica, torna-se
essencial criar ambientes que incentivem a participagdo ativa e diversificada de todos os
alunos. A implementag¢do de estratégias que promovam o aumento da intensidade das
atividades, através da adaptacao dos contetdos as preferéncias e necessidades dos dife-
rentes grupos, pode contribuir para um maior envolvimento dos estudantes. Neste con-
texto, a introdugdo desta dinamica (ID) surge como uma abordagem complementar,
permitindo uma melhor distribui¢do da carga de esforco e assegurando que os objetivos

pedagogicos e de promogao da saude sejam alcangados de forma mais eficaz.

4.1.3 Defini¢cao dos Objetivos

Perante a probleméatica em questdo foram delineados os seguintes objetivos (ta-

bela 22) com o intuito de ter um seguimento logico para o desenvolvimento do projeto.

Tabela 22. Plano da 1* Etapa de seminario - Objetivos

Avaliar a intensidade das aulas

Comparar a intensidade das aulas em diferentes modalidades (coletivas e individuais)

Identificar o impacto dos intervalos dindmicos nas aulas de educagao fisica

Com base na defini¢do destes objetivos, considerou-se fundamental, numa fase
inicial, proceder a avaliacdo da intensidade de diversas aulas, pertencentes a diferentes
modalidades, sem a introducao de intervalos dinamicos. Esta avaliacao foi realizada com
recurso a instrumentos de medi¢do como o protocolo SOFIT, e o registo da frequéncia

cardiaca através de smartwatches, permitindo a recolha de dados fiaveis e objetivos.

Posteriormente, os dados obtidos permitiram analisar as diferencas de intensi-
dade fisica entre modalidades coletivas e individuais, o que possibilitou uma compreen-
sao mais aprofundada do impacto do contetido lecionado nos niveis de atividade dos alu-
nos. Esta andlise foi essencial para a fase seguinte do projeto, na qual se introduziram

intervalos dinAmicos nas aulas observadas.
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A implementacdo dos intervalos dindmicos visou perceber se estas contribuiam
para um aumento significativo da intensidade aerobia, permitindo uma comparagao direta

entre os dois modelos de aula (com e sem intervalos dindmicos).

A realizacdo desta nova dindmica revelou-se também uma mais-valia pedago-
gica, uma vez que permitiu o desenvolvimento de rotinas estruturadas que fomentaram a
criacdo de habitos saudaveis junto dos alunos. Verificou-se que a repeti¢ao dos exerci-
cios e a previsibilidade das tarefas contribuiram para o aumento da autonomia dos estu-
dantes, reduzindo a dependéncia constante de novas instru¢des por parte do professor e
promovendo um ambiente de maior envolvimento e responsabilidade individual nas au-

las de Educacao Fisica cruzando desta forma com o projeto de lecionagao.

4.2 2° Etapa

A segunda etapa deste projeto consistiu na definicdo da metodologia, nomea-

damente da amostra, dos instrumentos e dos procedimentos.

4.2.1 Metodologia

A metodologia adotada neste projeto teve por base uma abordagem observaci-
onal sistematica e comparativa, com o objetivo de analisar se a introducao de intervalos
dindmicos nas aulas de Educagdo Fisica contribui para o aumento da intensidade aerdbia
dos alunos. Para tal, recorreu-se a aplicagdo de instrumentos de avaliacdo validados, que
permitiram recolher dados objetivos sobre os niveis de atividade fisica praticada em con-

texto escolar.

Num primeiro momento, foram observadas e gravadas duas aulas sem qualquer
tipo de intervencdo: uma referente a uma modalidade desportiva coletiva e outra a uma
modalidade individual. Esta fase teve como finalidade compreender a dindmica habitual
das aulas sem a presenga de intervalos dindmicos, servindo como condi¢do de controlo

para a andlise posterior.

De seguida, foram gravadas outras trés aulas, com a introdu¢do de intervalos
dindmicos estrategicamente colocados durante a parte principal da sessdo. Estas aulas

contemplaram novamente uma modalidade coletiva e uma modalidade individual, bem
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como uma aula adicional de reforco, de forma a garantir a consisténcia e fiabilidade dos

dados recolhidos.

Para sustentar a analise da intensidade fisica, foi utilizado o protocolo SOFIT,
que permitiu observar e classificar o nivel de atividade fisica dos alunos, o contexto da
aula e o comportamento do professor (McKenzie et al, 2017). Paralelamente, foi regis-
tada a frequéncia cardiaca dos alunos com recurso a smartwatches, que de acordo com
Sun, (2020) demonstram uma excelente confiabilidade e validade, com o intuito de ob-
ter indicadores fisiologicos da intensidade do esforgo realizado (Kingma 2007). As gra-
vacdes em video serviram de apoio a analise posterior, permitindo validar e rever as ob-

servacoes realizadas ao longo das sessdes.

4.2.2 Amostra

A amostra deste estudo foi composta por 24 alunos do 10.° ano, pertencentes a
uma turma do curso de Desporto. Para a recolha dos dados através do protocolo SOFIT,
foram selecionados aleatoriamente 4 alunos distintos (dois do sexo feminino e dois do
sexo masculino) com idades compreendidas entre os 15 e 16 anos. Respeitando o proce-
dimento tradicional deste instrumento, que recomenda a observacao de uma amostra re-
duzida, mas representativa da turma, com vista a avaliagdo do nivel de atividade fisica

durante as aulas (McKenzie et al, 1992).

4.2.3 Instrumentos

A recolha de dados foi realizada através de dois instrumentos principais: o pro-
tocolo SOFIT e a monitorizacao da frequéncia cardiaca por meio de smartwatches com

sensores Oticos de pulso.

O SOFIT ¢ uma ferramenta amplamente validada para avaliar a atividade fisica
em contexto escolar, permitindo o registo sistematico de trés dimensdes fundamentais: o
nivel de esfor¢co dos alunos, o contexto pedagogico da aula e o comportamento do pro-
fessor (McKenzie et al., 1992). A sua aplicagdo seguiu os parametros estabelecidos no
protocolo original, nomeadamente a observagdo de ciclos temporais regulares em alunos

selecionados aleatoriamente.
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Complementarmente, a intensidade aerdbia foi avaliada através da frequéncia
cardiaca dos alunos, registada por dispositivos de uso no pulso com sensor 6tico de leitura
continua. Estes equipamentos permitem a monitorizacdo em tempo real das zonas de in-
tensidade cardiaca, sendo considerados fiaveis e adequados para uso em estudos de
campo, especialmente em contexto escolar. Apesar de apresentarem margens de erro su-
periores as tecnologias baseadas em cinta toracica, os sensores 6ticos oferecem uma so-
lucdo pratica, nao invasiva e validada para a medi¢ao da intensidade da atividade fisica

moderada a vigorosa (AFMV) em populacdes jovens (Gilgen-Ammann et al., 2019).

4.2.4. Procedimentos

A intervencao pedagogica foi desenvolvida no ambito do estagio supervisionado,
ao longo de cinco aulas de Educagdo Fisica, com uma turma do 10.° ano do curso profis-
sional de Desporto. A selecao da amostra obedeceu aos critérios estabelecidos pelo pro-
tocolo SOFIT, conforme proposto por McKenzie et al, (1992), tendo sido escolhidos,
por sorteio aleatorio, quatro alunos — dois do sexo feminino e dois do sexo masculino —

com idades compreendidas entre os 15 ¢ os 16 anos.

Antes do inicio de cada sessdo, houve uma conversa com os alunos selecionados,
com o objetivo de esclarecer os propositos da investigagdo, a metodologia adotada e os
procedimentos a seguir durante as aulas. Esta fase preparatoria teve como finalidade ga-

rantir a compreensdo € o envolvimento dos participantes.

Seguidamente, procedeu-se a colocacao dos dispositivos de medicao otica de
pulso (smartwatches), assegurando o correto posicionamento e funcionamento dos
equipamentos, de forma a garantir a fiabilidade dos dados registados (Riebe et al, 2018).
Paralelamente, iniciou-se a gravacdo em video das sessdes, permitindo complementar a
observacdo sistematica através do protocolo SOFIT e possibilitando uma analise mais

detalhada e rigorosa da dinamica pedagdgica e dos comportamentos motores dos alunos.

A intervencao foi estruturada em duas fases distintas. Na fase inicial, realizaram-
se duas aulas sem a introdugdo de intervalos dindmicos (ID), sendo lecionadas uma mo-
dalidade individual (ginéstica) e uma modalidade coletiva (andebol), as quais serviram
como referéncia para posterior analise comparativa. Na fase seguinte, foram introduzidos

intervalos dindmicos durante a parte principal da aula, com duragao aproximada de cinco
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minutos, compostos por cinco exercicios funcionais e aerdbios de facil execucdo: saltos
a corda, jumping jacks, skipping alto, mountain climbers ¢ agachamentos com salto. A
selegao destes exercicios teve por base a evidéncia cientifica quanto a sua eficicia na
promocao da aptidao cardiorrespiratoria € no aumento da intensidade do esforgo fisico

em contexto escolar (Batista et al., 2018; Eler & Acar, 2018; Vieira et al., 2023).

A recolha dos dados centrou-se na analise objetiva da intensidade da atividade
fisica e na observagdo sistematica dos comportamentos motores dos alunos. Para tal, fo-
ram utilizados dois instrumentos complementares: o protocolo SOFIT e os dispositivos
de medicdo de frequéncia cardiaca. Os dados relativos a frequéncia cardiaca foram au-
tomaticamente registados pelos smartwatches e posteriormente exportados para analise.
Cada sessao foi segmentada de acordo com as zonas de intensidade, sendo dada especial
aten¢do ao tempo despendido em AFMYV, definida como o intervalo entre 70% e 90% da
frequéncia cardiaca maxima estimada para a idade (Riebe et al, 2018). Esta abordagem
permitiu uma quantificagdo precisa, em termos percentuais, da intensidade das aulas em

ambas as fases da intervengao.

4.3. 3° Etapa

4.3.1. Recolha dos dados

Os comportamentos motores foram registados com base nas categorias do pro-
tocolo SOFIT, utilizando as gravagdes em video para assegurar a fiabilidade e rigor da
codificacdo. Este processo permitiu observar, com maior precisdo, o tipo de atividade
realizada pelos alunos, a estrutura da aula e a atuacdo do professor, criando uma base para

analise cruzada entre as dimensdes comportamental e fisiologica.

Foram considerados os registos dos quatro alunos conforme os critérios de
amostragem definidos pelo protocolo SOFIT (McKenzie et al, 1992). A analise foi condu-
zida de forma individual e, posteriormente, os dados foram agregados para calculo das

médias por tipo de aula e fase da intervengao.
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4.4. 4° Etapa

4.4.1. Apresentacio e discussiao dos resultados

A andlise dos dados recolhidos revelou um aumento expressivo na intensidade
das aulas e na qualidade da gestdo do tempo letivo apds a introdugao dos intervalos di-
namicos (ID). Ao nivel fisiologico, registou-se um aumento significativo da percenta-
gem de tempo passado em AFMV, com os valores a subir de 52% para 77% e 78% nas
sessOes de gindstica, e de 54% para 81% na sessdo de andebol. Estes resultados indicam
um acréscimo médio superior a 25 pontos percentuais, evidenciando um impacto claro da

intervengao.

Paralelamente, a analise do contexto da aula através do protocolo SOFIT revelou
igualmente melhorias substanciais. Nas aulas sem ID, a percentagem de tempo dedicada
a pratica efetiva foi de 54% na sessao de ginastica e 62% na de andebol. Com a introducdo
dos intervalos dinamicos, esses valores aumentaram para 71% e 87% nas duas sessoes de
gindstica, e para 89% na aula de andebol. Estes dados demonstram uma melhor organi-
zacdo pedagogica, com menos tempo perdido em transi¢des, instrugdes prolongadas ou

momentos de inatividade, e um aumento da densidade pratica das aulas.

O cruzamento dos dados fisioldgicos (frequéncia cardiaca) com os comporta-
mentais (observacao SOFIT) confirma que a intervengdo ndo apenas aumentou o esforgo
fisico dos alunos, mas também contribuiu para uma estrutura de aula mais eficiente, ati-
va e centrada no aluno. Estes resultados estdo em linha com as evidéncias da literatura,
que apontam os intervalos dindmicos como uma ferramenta eficaz na promocao da inten-
sidade da pratica e no reforco da aptidao cardiorrespiratoria (Batista et al., 2018; Eler &

Acar, 2018).

4.5. Balanco Final
A implementacao do presente projeto permitiu analisar, de forma rigorosa e con-
textualizada, a problematica da reduzida intensidade nas aulas de Educacdo Fisica, am-
plamente documentada na literatura (Kremer et al., 2012; Vian et al., 2019). A introdu-
¢do dos intervalos dinamicos (ID) revelou-se uma estratégia eficaz na promogao de ni-

veis mais elevados de atividade fisica moderada a vigorosa (AFMYV) durante o tempo
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util de aula, contribuindo simultaneamente para uma melhoria da organizacao e da den-

sidade pratica das sessoes.

A recolha e o tratamento de dados assentaram numa triangulacdo metodologica entre varia-
veis comportamentais, observadas através do protocolo SOFIT (McKenzie et al., 1992), e indicadores
fisiologicos obtidos por dispositivos de medi¢ao otica da frequéncia cardiaca (Gilgen-Ammann et al.,
2019). Esta articulagdo permitiu reforgar a consisténcia dos resultados e compreender, de forma inte-

grada, o impacto dos ID na intensidade da pratica e na gestao didatico-pedagdgica das aulas.

Os resultados foram posteriormente apresentados ao grupo de Educagdo Fisica da escola, num
momento de partilha e reflexdo pedagégica. A discussdo decorreu num clima colaborativo, tendo sido
evidenciado interesse pelos dados apresentados, sobretudo no que respeita ao aumento do tempo em
AFMYV e a eficiéncia organizacional alcancada com a introdugdo da estratégia. Foram colocadas
questdes relacionadas com a estrutura das sessoes, a selecdo dos exercicios e a gestdo dos tempos de

esforco e recuperacao, demonstrando preocupacao com a aplicabilidade pratica da proposta.

A maioria dos docentes manifestou intencdo de testar a metodologia no préoximo ano letivo,
solicitando acesso aos materiais utilizados para eventual adaptacdo as suas realidades. Embora tenha
sido reconhecida a exigéncia técnica e temporal da aplicagdo sistematica do protocolo SOFIT
(McKenzie et al., 1992), considerou-se viavel a realizacdo de observagdes pontuais, como forma de

obter dados comparativos sem comprometer o normal funcionamento das aulas.

Este momento de partilha reforgou a relevancia da articulagdo entre investigacao e pratica pe-
dagogica, evidenciando que a utilizagdo de dados objetivos pode sustentar decisdes mais fundamen-
tadas no planeamento e conducao das aulas. Tal como referido por Sevil (2019), a colaboracao entre
docentes, suportada por evidéncia empirica, constitui um fator determinante na melhoria da qualidade

do ensino.

Para concluir, o projeto contribuiu para o desenvolvimento de competéncias no dominio da
investigagdo pedagodgica e para a producdo de conhecimento com aplicabilidade direta no contexto
escolar. A evidéncia recolhida sustenta a pertinéncia da inovagdo metodoldgica baseada em dados

concretos, orientada para a promogao de estilos de vida mais ativos e saudaveis entre os alunos.
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Conclusao

O Estagio Profissional realizado no Colégio de Gaia representou uma etapa de-
terminante na consolidacdo das competéncias profissionais no dmbito da docéncia em
Educagdo Fisica. As experiéncias vividas ao longo do ano letivo permitiram nao so6 apli-
car, mas também refletir criticamente sobre os conhecimentos adquiridos durante a for-
macao inicial, contribuindo para o desenvolvimento de uma pratica mais consciente,

responsavel e ajustada a realidade escolar.

Através da intervencdo nas quatro areas fundamentais — Lecionago, Direg¢do de
Turma, Desporto Escolar e Seminario — foi possivel desenvolver competéncias transver-
sais, tais como a capacidade de planear, refletir, intervir e adaptar estratégias educativas

as necessidades e especificidades dos alunos

Na area da Lecionagdo, o projeto centrou-se na promoc¢do da autonomia dos
alunos, procurando ultrapassar os desafios identificados ao nivel da motivagao e da ini-
ciativa. A estratégia do ensino por pares revelou-se eficaz no refor¢o da responsabiliza-
¢do e do envolvimento ativo dos alunos, sendo complementada pela introdu¢ao dos in-
tervalos dinamicos, uma estratégia articulada com o projeto de semindrio, que contribuiu
para o aumento da intensidade das aulas e para momentos de autorregulagcdo. A Semana
do Professor a Tempo Inteiro, integrada nesta area, constituiu um desafio exigente, mar-
cado pela necessidade de reorganizagdo e de adaptagdo constante a diferentes perfis de
turma, mas que reforcou competéncias fundamentais como a flexibilidade, a resiliéncia

e a gestdo do tempo.

Na area da Dire¢ao de Turma, a abordagem de uma situacao concreta de isola-
mento social evidenciou a importancia da atencao as dimensdes emocionais e relacio-
nais no espago escolar, destacando o papel do professor como elemento facilitador da in-

clusdo e do bem-estar dos alunos.

No ambito do Desporto Escolar, o trabalho desenvolvido foi particularmente
desafiante, atendendo a instabilidade do grupo e a variabilidade da sua constituigdo ao
longo do ano. A resiliéncia e a capacidade de adaptacdo revelaram-se essenciais para a
concretizagdo da apresentacdo coreografica final, que refletiu ndo apenas o desempenho

técnico dos alunos, mas também os valores de cooperacdo, superagao € compromisso.
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Esta experiéncia reforgou o papel do Desporto Escolar como espago privilegiado para o

desenvolvimento integral dos jovens, dentro e fora do contexto competitivo.

Por fim, no Seminério, a investigagdo centrada na eficacia dos intervalos dina-
micos na promo¢ado da Atividade Fisica Moderada a Vigorosa (AFMV) permitiu desen-
volver competéncias metodoldgicas e analiticas relevantes para a pratica profissional. A
triangulacdo de dados observacionais e fisiologicos ofereceu evidéncia empirica solida,
que sustentou a pertinéncia da interven¢ao e possibilitou a sua articulagdo com os projetos
das restantes areas. A apresentagao dos resultados ao Grupo de Educacdo Fisica consti-
tuiu um importante momento de partilha e reflexao colaborativa, confirmando o valor da
investigacao aplicada no aperfeicoamento continuo da a¢ao pedagdgica. Neste contexto,
sublinhou-se a importancia da continuidade deste tipo de praticas pedagdgicas baseadas
em evidéncias, capazes de promover uma pratica letiva mais eficaz e ajustada as neces-
sidades dos alunos. A partilha dos resultados contribuiu ndo s6 para uma reflexao critica
sobre as metodologias utilizadas, como também para a valorizagdo de estratégias inova-
doras que potenciem o aumento da intensidade da atividade fisica nas aulas. Espera-se,
assim, que este trabalho possa constituir um ponto de partida para futuras intervengoes e
investigacdes no ambito da Educacdo Fisica, estimulando a ado¢do de abordagens mais

intencionais e sistematicas no planeamento das aulas.
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Apéndices

Apéndice I - Cardio-frequencimetros s/ ID

Ginastica 1

Zonas de F.C. em minutos

Al Idad FC FC
Hie a6 . .. Zona 1 Zona 2 Zona 3 Zona 4 Zonab
Media | Maxima

(50-60%) | (607090 | (70-80%4) | (80-90%) | (90-100%4)

1 15 115 160 5,12 8,21 15,30 8,22 2,10
2 15 a8 142 10,45 8,25 12,10 6.33 1,5
3 15 101 145 8,33 10,01 12,43 7.21 1,0
4 15 a5 150 12,02 6,15 10,11 9,15 0,0
Andebol
Zonas de F.C. em minutos
Aluno | Idade ITC. FC Zona 1 Zona 2 Zona 3 Zona 4 Zona 3
Media | Maxima | 55 gnae) | (50-7096 | (70-803¢) | (80-90%) | (90-100%¢)
1 13 100 145 7,11 10,12 12,10 G,22 0,15
P 13 112 155 5,44 11,55 11,11 8,33 0,40
3 13 105 150 6,44 8,32 11,22 7,05 0,00
4 15 108 148 6,50 5,45 10,30 8,01 0,20
Ginastica 2
Zonas de F.C. em minutos
Aluno | |dade FC FC
Média | Méxima Zona 1 Zona 2 Zona 3 Zona 4 Zonab
(50-60%) | (60-70% | (70-80%%) | (BO-S0%) | (90-100%)
1 15 110 152 6,15 9,10 11,00 7,05 0,25
2 15 108 145 7,50 8,40 12,15 6,22 0,00
3 15 103 140 5,45 10,20 9,33 8,00 0,15
4 15 107 150 7.1 9,30 10,22 9,12 0,50
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Apéndice II - Cardio-frequencimetros ¢/ ID

Ginastica 1
Aluno |dade Frequéncia Frequéncia Zonas de F. C. em minutos
cardiaca media cardiaca 1 2 3 4 5
maxima 50-60% | 60-70% | 70-80% | 80-90% | 90-100%
1 15 136 179 2,45 4,04 33,40 23,31 5,46
2 15 102 150 12,44 15,57 23,39 09,33
3 15 107 149 3,05 09,01 34,03 17,10 1,07
4 15 102 171 2,97 15,11 19,38 23,31 03,12
Andebol
Aluno |dade Frequéncia Frequéncia Zonas de F. C. em minutos
cardiaca media cardiaca 1 2 3 4 5
maxima 50-60% | 60-70% | 70-80% | 80-90% | 90-100%
1 15 113 158 02,29 9,32 22,23 12,15 02,42
2 15 134 178 06,22 08,44 11,33 13,598 0,15
3 15 129 164 03,34 05,33 26,31 13,28
4 15 126 167 05,61 06,18 21,01 17,06
Ginastica 2
Aluno Idade Frequéncia Frequéncia Zonas de F. C. em minutos
cardiaca media cardiaca 1 2 3 4 =
maxima 50-60% | 60-70% | 70-80% | 80-90% | S0-100%
1 15 139 173 2,37 11,24 19,55 13,63 3,20
2 15 132 165 3,50 12,93 26,61 7,43 1,94
3 15 125 160 0,86 18,38 35,37 13,71 0,86
4 15 129 168 5,71 7,56 21,39 19,70

905/2022 12.

® 00:58 34 \ v

Frequéncia cardiaca
& 126
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Apéndice III -Tabela de exercicios para os intervalos dinAmicos

Exercicio

Duracao

Saltos a corda

Jumping jacks

Mountain climbers

Skipping alto

Agachamento com salto

40" seg. de

execugao

20" s de descanso e

troca de estacgao

I
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Apéndice IV - Fichas de registo SOFIT sem ID
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Apéndice V - Fichas de registo SOFIT Com ID

Andebol

-l
2| d L | 2|2 ||| 2| 2| 2| 2| 2| 2 = || i) | 2| | 2| | e
U Ll el el o] <{of <[ {[ =
B3 r..r..rr f}lﬂrﬂ““ﬂnﬂnﬂnﬂnﬂnﬂn
i NN s LR R
e IHH ,....rab.hm,u:o,“r.
—
e
T
R A
1
mn_hana alalala|alalal afafa] ala|ala| 2|
2R G B B Eae o S W B RN
O X = el - |-l ol s sl
BB e SR RAM AR B i gkl R 3
0 v e 21
SRR =@
R 323 88 A 3R 3 R0 121328330232 808 383 8 05 2R A R 83 35 88 el ¥
5 # 4 &% 84 4 % % w 3 z 3 ? F ¢ F T ¥ 2 3

s: |

V1

. [
=
5| 32 3
34_ 1 i -l |
Mmm 3 mnn:nnu Jrn.nh.nr.n:n::n::::::- 2| || i ||| | | | ) = | ] |
o mwmm ' - NNAD
gyizd - |- -|- [~ -|-
i824: 4 i HENN
: i
lm h 8 ala cgog
< | ¥ i
SRS b
B anla z|
w..__w -
MMs i38is
3 m-mmmm x| =| =[=|=| = =|z|=|=| z|=|=| =|=|=|=| =|=|=| 2| =|=| =[=|=|x| =|=| = |= | =|=|= | =[x [=]
.m.mM i nwnlmmm | 2| 2= al =] a|=|a|a|al=lz| =2lalz(al 2|2z 2l=|z| 2lalzlz| 2|2]=|z | =|a]=! CEEE
o L K - L=
wm m R [aa[a[=[al= ala|alalal=la =[a[=[a] =|a[=[a|=[a] =[=[=]a] =[=[=[=]=[a]= h.ﬂf EEaE
A m ia i o s e o o]l ofals il olals | olal bl ol ol o =] ial o[ @12
.m .Mnd o x| o] |an] | IFLHUHHHHH;HHH;.‘;15151;"5 o2 fea [~ ea] b
: M memmm LT T T [ T Tl T T el e T T o s«
M M M-MMMMMM PE| 22 |2 2| 2 (22 )2 |22 | = 2] ] | = (2| | 2| || = || | = | =
m 2 o |ea] i | inf o ] EE........
2 la3d39,s: D e R 2 Sl R
: iit 5
jilx §1:43 o . o o o BwsE
i% Mmoo
£ 153 133232 a3 ] ol o[ e e e a2 ol e s
£ 4 € ¥ = TR 34 4 509 7T 4



—Escola Catdlica

1a

de Ga

7

Fisica no Colégio

a0

1 em Ensino de Educag

10ona

agio Profissi

de Est

orio

7

Relat

Ginéstica 1° aula

Universidade Lusdfona
ITEF Ficha Trabalho 6.1

[4° Gl /2? Lopss /37 Cothe / sepic

|E-nuhar— (LD

Ficha de Registo SOFIT (System for Observing Fitness Instruction Time) adaptods de Mckensie, 7. 2015

aula
abarvads

A - -
e
il x| = x|x| === |5
EEEE R B E BB i HEE HE ‘IC ““““
bl | .r__.ﬂ_

3
13 3 4

113465
D=8=26=5-12

o-3-

3
3

]

S0

Condusio

AlE
iy - Ko

[CLE
- PN

ik - e
(LU
-He i

LR [l

ﬁﬂ

i, 43 2 -

2g8 K L]

TR i A

IR T )

mmm_.m_ ¥ i - ]

jrag

EEE53,8

datokdz I

eng3

gigies | el 4

E8iET

Bl | 1
1

L

il :

k] ]

Eadd

Tempa

Jfalung

[ETHE

230

FET)
a0
a0
820

280
A0

a0

1500
1540
1530

1EA0
ixT)
1720
s7a0

1830
T

VI



Universidade Lusdfona

Relatorio de Estagio Profissional em Ensino de Educacéo Fisica no Colégio de Gaia — Escola Catdlica
ITEF Ficha Trabalho 6.1

Ginéstica 2° aula

A =t
R 2| 2|2 a=| al=] :MN = 12| ala| 2|a|
N el <4 | | <] <] <l <l ..r{:.n.sr: [} |« <
i T
=== T saay, .rr.nrf.f = =15 -1 - R el :fk.nrnh. -
== W R a.:rf.:Pv N J%”ﬂ ..f.:.rfb
@)
el 2 jelololoe ojo
I s e e ] Am AE 4] Il T [l=]a] [
HEEE 3|5 |5 | 5| 5 | 5| 55|
Pt
h*
8 - & .
= ol
R B B EE R -|®
2
k=]
<)
Ll
LA %
&
T s 28 q =
il i =4 gy
R LR A A R 4 -
i BliideE @ s = N
EORCEEEEE E I NN PSS o A
m m ﬂMMn MDD IJ.Mer,rfrg .ﬂ,.r::r.!Pmrb ala %
Bl R RN 3
- & | HEEEEs & e
H __nm .mmm frf..r.:-r ~
K] dalocdz [ -
o m 4 m_m_mu 2|z |=|=|=| =| 2| =| 2] 2| = | =l = ||| ] | | =| | < || || =] = R R R R R 2|22 b
m B wBEsicss o oo o
= = w2 2 |- === =l == === === =] =l === === == == = (== =] =] =] =|=|=|=]=] =] =] =| =| =|=|=]|=|=| = =] == -]
AR I :
NER = =5 o
EEREE: alssls[s) o] REEE | ol
R - ARG [Stel ol EEN  SEEEEEEREE
mm § mm e g SR i 5 M MR O S = = A WA A £
l.mfm & _me_h._r.mm.mmMumumm B 5| 5| 3|5|= 3|5|3| =|5| 3|5| = |=|=|=| =(5 MMMM_MMEMMN_M EEE
& B2
3 s m 2 Peaaiies
feZZesg | b
;31 B | geERARE RN B = b
R - T
.m W.m wf e ]| wife | o || o) - |
I bR b R R R R e B B e EEEEEERE B B HERE B
e

5L

H

5]

-]
53
1.9 [0

VIII




Relatorio de Estagio Profissional em Ensino de Educacéo Fisica no Colégio de Gaia — Escola Catdlica

Apéndice VI - Teste de Avaliacao dos Conhecimentos 1° periodo

Prova Escrita de Principios e Pratica de Desportos I ATLETISMO (50 P
169 Ao e Bocolasidatis Turma AGD 1-Verdadeiro ou Falso. Indique se as afirmagdes abaixo sdo verdadeiras (V) ou falsas

(F):

Duragio da Prova: 60 minutos a) A corrida de velocidade (curta durag3o) & um tipo de corrida em que o homem
recorre ao metabolismo anaerdbio para percorrer curtas distancias.
b) A transmissdo do testemunho é feita da m3o direita para a méo esquerda de
outro atleta ou da m3o esquerda para a mio direita.

<) Ambos os atletas devem correr em lados opostos da pista.

d) Uma desaceleragdo por parte do atleta que entrega o testemunho é
permitida, desde que a fachada fora da zona de transmiss3o.

e) A entrega do testemunho deve ser entregue mesmo que o colega no tenha

Ve r550 2 © brago estendido.

2-De acordo com o que esté definido na sebenta, define "corrida".

29 de novembro 2024

3~ De acordo com a informago explicita da sebenta, define corrida de resisténcia.

4-Verdadeiro ou Falso. Indique se as afirmagdes abaixo sio verdadeiras (V) ou falsas
(F): i 4 corrida de i

Componentes Criticas

a) Cabega suavemente inclinada para a frente; olhar direcionado para o chio.

b) Descontracio facial.

¢) Tronco intermediério & frente.

d) Movimento dos membros superiores dessalinizados com a ag&o dos membros
inferiores.
&) Angulo do brago e antebrago a rondar os 802 no final do balango  frente
abrindo-se no balano atrés.

f) M&os fechadas com forga.

) A maxima extensdo do membro inferior impulsor, corresponde 3 méxima
elevago do joelho do membro inferior contrario que, entretanto, se dirige para a frente.
h) Passagem lenta do corpo pelo apoio na agdo anterior.

Extens3o do membro inferior, projetando corpo, na fase posterior.

Indigue de forma legivel a vers&o da prova.

Para cada resposta, identifique o grupo e o item.

Utilize apenas caneta ou esferografica de tinta azul ou preta.
Nio & permitido o uso de corretor. Risque aquilo que pretende que n3o seja classificado.

Apresente apenas uma resposta para cada item.

As cotagBes dos itens encontram-se no final do enunciado da prova.

Evitar

j) Tronco inclinado & frente.

k) Extensdo reduzida do membro inferior na fase posterior.

1) Fraca elevagdo do joelho na fase anterior; passagem rapida do apoio no solo.
m) Passagem lenta do apoio no solo.

) O apoio do pé é feito apenas com o calcanhar.

o) Fraca amplitude no balanco dos membros superiores.

Todas as respostas devero encontrar-se na folha de respostas. Qualquer tipo de
resposta que ndo esteja presente na folha de respostas, ndo sera contabilizada.

5 - Preencha os espagos em branco com as palavras corretas: 1) Técnica
5.1 - “Fazendo a referéncia a historia do Atletismo em Portugal, pode-se dizer que a T
primeira prova oficial deste desporto foi organizadapelo __a) __,a__b)___, 3™
com o titulo___c) . Estes torneios prosseguiram até cerca de d) ano 42
em que uma dissidéncia levou alguns clubes a fundarem a e cuja
atividode durouaté___f) . Desde essa data até & fundagéo da g). em 1l) Técnica
h) o Atletismo i apenas em izagdes parti a 1

custa do esforgo de alguns clubes.

as Ges oficiais estende P ao longo do ano inteiro,
organizadas pelas i) e pela j) sendo os ) os

mais importantes conjuntos de provas que se efetuam em Portugal.

Embora lento, o progresso do Atletismo Nacional ndo deixou de se verificar. Para tal,

tem contribuido, de certa forma, a participacdo de atletas e equipas nacionais em
Ul e a conquista de alguns titulos. De todos os titulos conquistados,

importa referir os alcancados pelos grandes atletas nacionais que foram m)

e n) . Mais recentemente, 0s atletas que tém estado mais em foco

séio o) com a medalha de ouro alcangada nos Jogos Olimpicos de Atlanta
em p) e q) com o titulo de Campedo Europeu de Corta-
mato. 1) (triplo salto) e s) (triatlo), com as medafhas de
ouro e prata, respetivamente conquistadas em t) assim como u)

camped mundial de salto em comprimento, séo os nomes mais sonantes do
atletismo nacional atual.”

a) O membro superior do recetor estende-se & retaguarda (atrés da anca).

b) Nesta técnica o recetor desloca o membro superior em extens3o total a retaguarda,
para que fique quase horizontal, mas sem passar acima do nivel dos ombros.

) A palma da méo fica orientada para tras com os dedos a apontar o solo.

d) A transmissdo do testemunho faz-se, de baixo para cima, por um movimento de
extensdo total do membro superior a frente, por parte do transmissor.

&) O polegar e os outros dedos estdo claramente separados, formando um “V".

f) O polegar e indicador formam um “V”, mas os dedos estio descontraidos,
apresentando uma ligeira flexdo.

8) A palma da m3o fica virada para cima.

7 - Identifica a que fases corresponde cada técni
1) Partida - Proceder de forma idéntica & corrida de velocidade; -
Correr répido em aceleragdo, procurando adquirir a maior

Palavras Chave
oo Sde o
FamsndaRibeiro | COPSHEREE | o de| RomaMo | Amedkbe | 26delwho | g,
internacionais Regionais de1910
1921
Sovedade | Campeonatos
Jogos Oimpices Promotorade | Nacionais Federagio
199 *:; o Carlos Lopes |  Educagio Masculinos | Portuguesa de 1914
consis Fisicae | (indvidusisepor | Adetismo
Nacionsl equipas)
” s Vanessa
Paulo Guera Naide Gomes | Nelsonvora | Pequim 2008
Fernandes

6— Na atualidade existem duas técnicas para a transmissao do testemunho.
Enuncia-as?

6.1 - Apoiando-te nas opgdes abaixo descritas, ordena-as de acordo com a técnica &
qual correspondem

possivel.

a) 12 Fase 2) Corrida da Ultima Barreira até 3 Meta - Correr de forma

b) 29 Fase idéntica ao final da corrida de velocidade.

<) 32 Fase 3) Corrida entre Barreiras (Amplitude, frequéncia da passada

d) 42 Fase ritmo: -Procurar uma corrida ritmada, dando trés passadas entre

e) 59 Fase as barreiras; -Procurar ndo perder velocidade, preparando as
seguintes.

2) Aproximacio  Barreira (Acgao e Griffé) - Corrida rapida; -
Alinhar o tronco; - Olhar em frente.
5 icio da Barreira - Sincronizar os M.I. com os M.S.

8- Existem dois tipos de partidas que sio utilizadas na corrida de estafetas. Diz quai

9- Preencha os espagos em branco com as palavras corretas:

9.1 - “Nas provas de estafetas, cada equipa é composta por __1) _, que devem
transmitir entre sium __2)__. A transmisséo do testemunho comega coma___3)___
entre os dois atletas e com o méximo possivel de ___4) __ entre eles. O local ideal de
transmissdo do testemunho situa-se nos__5)___ da zona de transmisséio.
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A transmisséo do testemunho é sempre feita da mdo____6) ___ do transmissor para a
mdo____7)___do recetor ou vice-versa, para que estes ndo__8) . O testemunho
tem que se manter sempreno___9) ____da pista.

A transmissdo do testemunho divide-se em trés fases: ____10) 11) e

Na fase de preparagdo, o atleta que vai receber o testemunho deve colocar-se no inicio
da zona de balango ( 13) metros), na posicdo de partida ( 14) ou
15) apoios), olhando para uma marca colocada previamente no 16)

Na fase de aceleragdo, o atleta que vai entregar o testemunho deve procurar manter o

___17)____ ao aproximar-se do seu colega, cuja aceleragdo deve ser ____18)

A fase de transmissdo comeca quando o atleta que vai entregar o testemunho estd a

distdncia ____19) do seu colega e dé a ____20)____ correta (___21)

__ 22 etc.) @ qual o atleta que vai receber o testemunho deve estender o
23)  paratrds de acordo com a___24) utilizada.

Nesta fase, € fund. com ___25) e__ 26)

. Para isso, o atleta que vai enr/ega/ o testemunho s deve iniciar o movimento de
transmissdo quando o seu colega estender o brago para trds na 27) e com
a palma da méo virada para 28) ou seja, quando tiver um ___29) .

E importante nesta fase que cada atleta fique do seu 30) da pista para nio
haver___31) "
Palavras-Chave
™ M
Ureimos 5 = . axima
Preparacio | 4elementos | Transmissio | Testemunho Dez velocidade
i possivel
Aceleragio Esquerda Choquem E"rn"m Eixo Direita Dois
vre
Trés solo VelossR. | | coratiaine \deal Vazda vai
méxima comando
Toma Brago Rapidez Técrica Horizontal Cima Seguranca
Choques Lado

10 - O salto em comprimento divide-se em quatro fases. Indica-as.
10.1- ifica qual das fases P! a cada objetivo.

a) Entre dez passadas para os atletas mais Jovens até 20 passadas para os atletas de

“top”, a i deveir até 3 tabua de chamada, de forma
a chegarmos 3 mesma em velocidade maxlma
b) O principal objetivo é transformar a velocidade horizontal em e velocidade vertical,
fazendo uma boa ligac3o entre a corrida e a impulsio. O apoio deve ser feito pelo terco
anterior do pé, num movimento em “griffé”, répido e ativo. Na fase final da chamada deve
haver uma extensdo completa da perna de impulsdo e uma subida energética da perna livre
até a coxa ficar na horizontal.

a) As pernadas das técnicas de crol e cost: izam-se por
dos M.I, em algo semelhantes aos movimentos naturais de andar.

b) Na técnica de crol, o é lsivo e o b:

¢ de recuperagdo, enquanto na técnica de costas € o batimento ascendente o propulsivo
e A =

¢) O movimento alternado da pernada divide-se em dois batimentos, o batimento
ascendente e o batimento descendente.

d) A ag50 dos M.I é extremamente importante para uma correta e equilibrada posigio
do corpo durante o nado.

3—Na técnica de crol, a coordenago da respiragdo com os M.S pode ser efetuada de
quantas formas? Descreve-a(as).

GRUPO Ill
GINASTICA - SOLO (50 P,

1-Escolhe doi imni aponta 3 erros de dod dos que estdo
abaixo disponiveis:

4 a frente 4 frente de MI
afastados, a a T4 de

Mi afastados), pino, pino de cabega, roda, rondada.

— Identifica qual das datas corresponde a cada evento.

Cria-se uma Direg3o Técnica de Trampolins e Desportos
Acrobaticos, que em 1991, se separa da FPG, dando origem a

3) Em 1966 Federagdo guesa de ins e Desportos

b)Em 1975 < ___ __ _

Err Cria-se o Dep Ge Ginastica Aerdbica Desportiva,
J—d) oo dando origem 3 primeiras competides federativas e

e) Em 1997 a0 primeiro nacional.

forma-se a comissao instaladora da Ginastica Moderna, que
veio dar origem a atual Gindstica Ritmica.

consondncia com a estrutura organica da FIG, a FPG cria o
Departamento de Gindstica Geral.

cria-se a Escola Nacional de Ginastica (ENGym), cujo objetivo
principal consiste em formar os agentes de ensino e intervenientes
desse universo.

€) Manter uma posicio de “afundo”, em que a perna livre fica na mesma posicio do

final da chamada. O tronco deve estar direito.

d) As pernas devem estender-se para a frente, o tronco inclina-se para a frente e os
braos s&o puxados para trés. Os pés s30 a primeira zona do corpo a tocar na areia € o atleta
deve procurar colocar a bacia nesse ponto (“sentar-se sobre os pés”), minimizando assim a

perda de distancia durante a queda

11 - O triplo salto divide-se em 5 fases. Identifica-as

GRUPO I
NATACAO (50 P,

1- Verdadeiro ou Falso. Indique se as afirmagdes abaixo sao verdadeiras (V) ou falsas

(F), e corrija as falsas (F):

Determinantes técnicas da pernada - Crol

batimentos.

agdo da dgua nos bati isto &, nos bati de

a) Ter presente que o ponto central do movimento da pernada é a articulagdo
coxa-fémur, isto & os M.l devem permanecer ligeiramente fletidos durante os

b) No entanto. ao nivel da articulagdo do joelho verifica-se uma ligeira ﬂexao por

______c) Manter os pés sempre em extensdo e voltados para fora durante todo o

movimento.

recuperagéo também com forga.

eficiéncia.

descontraido.
2 - Ordena as técnicas da agdo dos membros inferiores (pernada), em crol:

10

‘GRUPO IV
BASQUETEBOL (50 P.)

1. Durante o inicio do jogo, qual é o procedimento correto para determinar a posse de
bola inicial?
a) O érbitro faz um sorteio entre os capities das equipas.
b) Realiza-se um salto entre dois jogadores no circulo central para disputar a
bola.
) A equipa com melhor classificagiio no campeonato comega com a bola.
d) A posse alternada é decidida pelo treinador antes do inicio do jogo.
2. Qual é o principal objetivo de um aclaramento no basquetebol?
a) Criar espago para um jogador realizar uma agéo ofensiva, como driblar ou
langar.
b) Aumentar a pressio sobre a defesa adversaria com passes rapidos.
) Proteger a bola enquanto se procura um colega para passar.
d) Interromper o ritmo de jogo da equipa adversria.
3. Qual ou quais destas agdes ndo constituem uma violagdo de passos?
a) Dar dois passos apos parar de driblar e iniciar um novo drible.
b) Manter o pé de pivé no chio enquanto se movimenta o outro pé.
) Realizar um passe antes de completar trés passos com a bola.
d) Ambas as opges be c.
4. Qual das opgBes abaixo descreve corretamente o movimento "passa e corta"?
a) Um jogador corta para o cesto apds receber um passe na zona restritiva.
b) Um jogador passa a bola, desloca-se para um espago livre e espera pelo passe
de retorno.
€) Um jogador passa a bola, corta na direcdo do cesto e recebe (ou ndo) o passe
novamente para finalizar.
d) Um jogador realiza uma finta e corta para um espago vazio sem a bola.
5. Qual das agdes seguintes resulta numa falta defensiva?
a) O defesa utiliza o brago para obstruir o atacante em movimento, tocando-o.
b) O defesa tenta intercetar a bola, mas toca no pulso do atacante.
) O defesa entra no cilindro de equilibrio do atacante ao tentar bloquear um
langamento.
d) Todas as opgdes acima.

d) Executar os batimentos propulsivos bem fortes e efetuar os batimentos de
e) Ter em atencdo que a amplitude do movimento deve ser ampla para maior

f) Permanecer com o corpo em extensdo, sem o abaixamento da bacia, mas



6. Durante a execugdo do langamento na passada, qual é a sequéncia correta para
garantir um movimento técnico eficiente?
a) Dar dois apoios, elevando o joelho do mesmo lado o brago de langamento, e
finalizar o movimento com a extens3o do brago e do punho.

b) Dartrés p abola e langar antes do Gltimo passo para ganhar impulso.
©) Parar, realizar um drible, dar um passo em direcdo ao cesto e langar sem
elevagdo.

d) Realizar um salto com ambos os pés simultaneamente e langar a bola antes
de descer ao chso.

7. Em que situagao especifica um vale 3 pontos no

a) Quando é realizado fora da area de 6 metros.
b) Quando a bola ¢ langada de qualquer ponto do campo defensivo.
) Quando é realizado além da linha de 3 pontos, sem pisar a linha.

d) Quando a bola toca no aro e entra apés um ressalto.

8. Preencha os espaos em branco com as palavras corretas:
8.1. “Na transigdio ofensiva, apds a recuperagéio da posse de bola, ¢ essencial realizar

___e) Durante 0 jogo, apenas o arbitro principal tem a autoridade para aplicar faltas
técnicas.

__f)Um jogo de basquetebol é jogado em dois periodos de 20 minutos.

___g) Durante um langamento livre, nenhum jogador pode invadir a drea restritiva até
que a bola toque no aro.

___h)Alinha de trés pontos encontra-se a uma distancia de 6,75 metros do cesto.
____ i) E permitido que a bola toque no pé de um jogador intencionalmente para
redirecioné-la.

___j)No caso de violagdo simultinea por ambas as equipas, a posse de bola é decidida
por bola 2o ar entre dois jogadores.

10. Analise a relagio entre a posigo de tripla ameaga e a leitura das movimentagdes
defensivas no contexto do jogo de basquetebol. Discuta como estas habilidades,
combinadas com o aclaramento, podem ser utilizadas para destabilizar uma defesa a
zona bem organizada, citando exemplos praticos de possiveis decisdes em jogo.

Boa Sorte !!!

Professores: Pedro Marques e Nuno Volente
idrios: Fabi : preto
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um__(a)____ para avangar no campo. Durante esta fase, o movimento técnico de

] permite ao jogador criar uma situagdo de (el @
passar o bola e deslocarse para o __(d)___. Para finalizar o atague, o
e deve ser executado com dois passos coordenados, elevando o
___(fl___ oposto ao brago de e luindo com a __(g). do brago
e do punho.”

Palavras-Chave
vivecrms | pussccons | S T ouseripso | 10 | omws | comet

9. Verdadeiro ou Falso. Indique se as afirmagdes abaixo s3o verdadeiras (V) ou falsas
(F), e corrija as falsas (F):

__ a) Existem 3 tipos de drible no basquetebol, sendo eles o de protecio, o de
penetragio e o de progressdo.

___b) Umjogador pode dar até 2 passos sem driblar enquanto segura a bola.

___ ¢)Olangamento livre vale dois pontos no basquetebol.

___ d)Amarcagio individual requer que cada defensor cubra um adversério especifico.

] Grupo Subtot
3 eates 40 tens da 1 I =
provsconrbuers
oo o | | 2| 2| e s |e ] |s |0 fwon]|n] 2 3
sl
comclo e[ ol olelalala]a]ale] afa 2 2 % [0
pontos)

[ v T
e e f | 2 v e s e 2 ]e o] e [™

B | 2 2 2] 2|4 2]2]2]10]10] 16

Total 200

XI
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Apéndice VII - Teste de Avaliacdo dos Conhecimentos 2° periodo

I
Prova Escrita de Principios e Pratica de Desportos I

109 Ano de Escolaridade Turma AGD

Duraczo da Prova: 60 minutos

28 de margo 2025

Versao 1

ANDEBOL (50 P)

1- iona o udo ao seu respetivo signi (20 pontos)
11— 1) Empurrar a bola por cima, com o brago solto e acima do umbigo, com a méo em “concha”,
aberta e solta, sempre coordenando com os MiI (pé avangado) e observando tudo o que o rodeia
poro a bola)
2)E inags A B U jogador

atocante com posse de bola passa o um colega da equipa e desloca-se para um espaco vazio,
recebendo de novo o bola e criando uma situogBo de superioridode numérica favordvel pora o

Indique de forma legivel a versdo da prova.

Para cada resposta, identifique o grupo e o item.

Utilize apenas caneta ou esferografica de tinta azul ou preta.

Na&o é permitido o uso de corretor. Risque aquilo que pretende que ndo seja classificado.

Apresente apenas uma resposta para cada item.

As cotacBes dos itens encontram-se no final do enunciado da prova.

Todas as respostas deverdo encontrar-se na folha de respostas. Qualquer tipo de
resposta que ndo esteja presente na folha de respostas, ndo sera contabilizada.

a) Ataque répido, ataque continuado, organizagio do ataque.
b) Ataque répido, ataque lento, ataque continuado.
Qo 50 do ataque répida, izacdo do ataque lenta, izagio do ataque

continuado.

2.3. Na defesa, 0 jogo de andebol, pode dit
) 80 defensi

3 -De

ir-se em 3 fases:
30 da defesa em sistema.

; Zona

al
b) Recuperaco defensiva, recuperacdo ofensiva, organizacéo da defesa.
) Zona temporria, recuperacdo ofensiva, organizacdo defensiva.

d intes afirmagdes, corrige a palk torna a afirmagdo falsa,

tornando-a verdadeira. (15 pontos)
a) Posicdo base defensiva

Posigéo natural e equilibrada que facilita a intervengo: joelhos fletidos, bragos
abertos para proporcionar uma defesa menos ativa e “espagosa”.

b} Deslocamento defensivo

Acompanhar a trajetéria do adversario, sem pér os olhos da bola, objetivando colocar-
se sempre entre este e a baliza, impedindo assim a progressao.

L}

Intercecio

Utilizar a mdo que se encontra mais afastada do recetor, objetivando intercetar a
trajetoria da bola.

1-

GRUPO I
NATACAOQ (50 P]

pontos)

ou Falso se as Bes abaixo sio iras (V) ou falsas (F): (30

No nado de brugos:

a)

£

3

-]

No nado de costa:

Cada pernada é constituida por uma fase de recuperagdo e uma fase propulsiva,
ambas aquaticas.

Durante a agio dos M. manter os joelhos orientados para fora e os pés orientados
para dentro, exceto no momento de total extensdo do movimento.

O movimento dos M.I. deve ser: “Puxar” 0s pés descontraidos e em rotagdo externa
para junto dos gliteos.

A fase de propulsio através do “empurrar” a dgua para trés deve ser com os pés em
flexdio e rotago externa.

a) Ao terminar a fase aquética do M.S direito, devemos tirar a mdo da agua com o dedo

mindinho virado para cima para que todo o M.S descreva uma rotacio aérea.

finalizagio
S = — -
a) Recegdo com os palmas das méos prontas para Gpanhar a bola. Receber sempre o bola com os duos méos
b) Passe de i & trojetéria da mesrmo, 2
pen 2 ingicader, E fletindo b
4) Orientar o passe para o solo no diregéo do companheiro, fazendo G bola ressaltar @ uma
P distancia que permito a este realizar a sua recegio (baixo, médio ou alta). No momento do passe
P deve realizor g extensio progressiva do membro superior passador, finalizando-o com a flexo
d) Drible = = : =
5) Surpreender o odversirio com uma mudanga de dirego (aumento de velocidade, transferindo
e 6) Fazer um Gngulo reta com o broso & antebroso da mio que seguro @ bola, com o cotovelo &
. aitura do ombro, e antes de realizar o passe, colocar o membro inferior oPosto 0o brago que vai
) Finta P G frente. i realizor &2 s,
g) Passa e vai Sierior, iz 3o ativoa
7) O executante deve realizar a corrida preparatdria em curvo, executar os passos de corrida
h) Remate em grandes e répidas. Apds receber o bola, deve “ormar” o M.S rematador (<levar & recuar o cotovelo,
suspensédo formando um éngulo de aproximadamente 100/1102 entre o brago e o ontebrago) e levar a bola
M contrério a0 da impulsBo, com ratagBo externa do mesmo e elevogEa do joelho, realizar uma
1no ponto mais alto do salto (rematando-o).
8) Crior linhas oe passe de apoio 0 jogador com bala, ocupar equilibradamente o €spogo de jogo
demodoc it 5 iva (desle ).
2 —Para cada uma das afirmagdes que se seguem, escolhe a opgao mais correta: (15
pontos)

2.1. No andebol NAO é permitido:

a) Arrancar ou bater na bola que ests agarrada por um adversério.

b) Obstruir o caminho ou forgar a passagem sobre um adversrio utilizando as
m3os, os bragos ou as pernas.

©) Agarrar, cinturar, empurrar ou atirar-se contra o adversario em corrida ou em
salto.

d) Obstruir, incomodar ou pér em perigo (com ou sem bola) o adversario de

qualquer forma contréria as regras.

&) Todas as opgdes sdo corretas.

2.2. No ataque, o jogo de andebol pode divi

b) Ao passar na vertical do ombro, descrever com a m3o uma rotag3o externa de modo
que seja o dedo mindinho o primeiro a entrar na dgua terminando a fase area.

2 - De acordo com a sebenta, caracteriza os movimentos de rotacao das viragens do
nado de crol e costas. (20 pontos)

GRUPO IV
DANCA (40 P) E RUGBY (10 P)

DANCA:

1- Para cada uma das afirmagdes que se seguem, escolhe a opgao mais correta: (20 P)
1.1. 0 tempo musical & medido em:
a) Compassos por segundo.
b) Notas musicais.
¢) Batidas por minuto (8PM).
d) Quantidade de frases musicais.

1.2. Qual dos seguintes compassos & mais comum na bachata?
a)2/a.
b)3/4.
) 4/4.
d)s/a.

1.3. 0 que caracteriza a sincopagdo na danga?
a) A marcagdo regular dos tempos fortes.
bjo da 50 para tempos fracos.
¢) Aauséncia de uma estrutura ritmica fixa.
d) A alternéncia entre compassos binarios e ternarios.

1.4. No merengue, a batida forte qual tempo do compasso?
a) Primeiro.
b) Segundo.
¢) Terceiro.
d) Quarto.

1.5. Qual dessas dangas é izada por laterais em sequéncia de quatro

¢) Regadinho.
d) Merengue.
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2- iro ou Falso se as
pontos)

a) O compasso 3/4 é caracteristico da valsa, com um tempo forte seguido de dois fracos.

b) O ritmo da salsa segue sempre a mesma marcac3o, independentemente do estilo.

¢) Afrase musical na danca geralmente contém & tempos e ajuda na organizagio dos

movimentos.

d) No regadinho, os passos s3o longos e arrastados para enfatizar o ritmo lento da
danca.
A bachata enfatiza a proximidade entre os parceiros e pode apresentar diferentes
estilos, como a tradicional, moderna e sensual

abaixo sdo iras (V) ou falsas (F): (20

RUGBY:
1- 0 que é um ensaio. (2 pontos)

2 — Para cada uma das afirmagdes que se seguem, escolhe a op¢do mais correta: (4
pontos)
2.1. A primeira linha é constituida por:

a) Pilar esquerdo e pilar direito.

b) Talonador.

c) Ala direito, ala esquerdo e centro.

d)A+B.

2.2 Aterceira linha é constituida por:
a) Ala esquerdo, ala direito e talonador.
b) Centro e defesa.
c) Médio de formag&o e médio de abertura.
d) Todas as opgdes sdo erradas.

3 - Explica pormenorizadamente como deve ser realizado o passe normal. (2 pontos)

4 - Explica pormenorizadamente como deve ser realizado a rececdo. (2 pontos)

GRUPO IV
GINASTICA DE APARELHOS (50P.)

1) Responde as seguintes apenas uma resposta correta. (10
pontos)

1.1. Qual é a posico correta das maos no apoio sobre o plinto?
A) Mos apoiadas lateralmente, dedos apontando para trés.

B) Mios apoiadas frontalmente, dedos apontando para frente.
€) Mos cruzadas sobre o plinto.

2) De acord Ges a baixo i iza-as como i
(V) ou falsas (F), corrigindo as falsas. (10 pontos)

a) No salto engrupado (minitrampolim), os membros inferiores devem permanecer
tendidos durante todo o

b) No salto ao eixo transversal (plinto), a corrida preparatéria deve ser feita com o
olhar dirigido para frente.

<) Referente ao rolamento no plinto, os joelhos devem estar sempre estendidos
durante a execugBo.

d) A pirueta e a % pirueta seguem o mesmo principio de rotagdo, mas diferem na
amplitude da rotacio.

€) No salto de carpa com os membros inferiores unidos, o atleta deve tocar nos pés
com as mos antes do ponto mais alto do salto.

) No eixo longitudinal, os membros superiores devem estar fletidos no apoio sobre o
plinto.

£) No salto em extensiio, & necessério flexionar os joelhos antes da rececio.

h) No salto entre m3os no plinto transversal, o atleta deve fletir os membros inferiores
& puxar os joelhos 20 peito durante a passagem sobre o plinto.

D) Méos apoiadas apenas com as pontas dos dedos.

1.2. Durante a execucdo do salto engrupado, o atleta deve:
A) Manter os membros inferiores estendidos o tempo todo.
B) Tocar nos joelhos com as m3os na fase mais alta do salto.
C) Girar o corpo no eixo longitudinal.

D) Afastar os membros inferiores antes de aterrar.

1.3. No salto a0 eixo com o plinto na longitudinal, qual das seguintes acdes NAO faz
parte da execugdo correta?

A) Realizar a corrida preparatdria com o olhar para frente

B) Fazer a impulsio no trampolim com um pé de cada vez.

C) Apoiar as mos no plinto com os membros superiores estendidos.

D) Realizar a rececio com ligeira flexio dos membros inferiores.

1.4. No salto encarpado no minitrampolim com membros inferiores afastados, qual
dessas agbes deve ocorrer no ponto mais alto do salto?

A) Afastar os membros inferiores.

B) Manter os bracos colados ao tronco.

C) Fletir os joelhos ao peito.

D) Inclinar o tronco para tras.

1.5. No rolamento sobre o plinto, qual dessas agdes & INCORRETA?
A) Aproximar o queixo do peito.

B) Impulsionar o corpo com os membros superiores.

C) Manter os joelhos estendidos o tempo todo.

D) Finalizar com os membros inferiores fora do plinto.

1.6. No salto em extens&o no mini lim, qual das seguint icas é
fundamental para uma boa execugdo?

A) Abertura dos membros inferiores na fase mais alta.

B) Forte impulsio dos membros inferiores.

C) Quebras de ritmo e fluidez.

D) Membros superiores descontrolados.

3.1. De acordo com a figura, identifica, ordena e caracteriza as 7 fases do salto ao eixo
de forma cronoldgica, comegando pela “Corrida Preparatéria”.

Boa Sorte

Professores: Pedro Margues e Nuno Volente
Estudantes Este 3 gsi oy

loéo Cunha.

i) No salto encarpado com membros inferiores afastados, & necessrio afastar as e G S
pernas no ponto mais aito do salto. i) 0 T al
prows contribuem 0
j) Referente ao rolamento no plinto, a subida da anca em relagdo 2o nivel do plinto & Sy 1 2 3 1 2
essencial para o sucesso do salto S
o (em
pointos) 20 15 15 30 20
Subtot
[t v e
Cmﬁ;’ em| 3 [ 2 [ 1] 2 [3 [a 1 [ 2 [ s 100
pontos]
3) Analisa a figura abaixo retratada: (30 pontos) 20 20| 2] a |22 0 [ 10 | =
Total 200
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Apéndice VIII - Teste de Avaliacido dos Conhecimentos 3° periodo

Prova Escrita de Principios e Pratica de Desportos I

10° Ano de Escolaridade

Duragio da Prova: 60 minutos

30 de maio 2025

Versao 1

Indique de forma legivel a vers3o da prova.

Para cada resposta, identifique o grupo e o item.

Utilize apenas caneta ou esferografica de tinta azul ou preta.

Nao é permitido o uso de corretor. Risque aquilo que pretende que n3o seja classificado.
Apresente apenas uma resposta para cada item.

As cotagBes dos itens encontram-se no final do enunciado da prova.

Todas as respostas deverdo encontrar-se na folha de respostas. Qualquer tipo de
resposta que 3o esteja presente na folha de respostas, ndo seré contabilizada.

1.6. Em que pega os ginastas se agarram pelo braco?

a) Pega de cotovelos
b) Pega de bragos

c) Pegade dedos

d) Pega frontal

1.7. A pega de pulsos é mais utilizada quando:

a) O ginasta precisa de liberdade de movimento
b) Os ginastas estdo de costas

¢) Usada para manter ou para puxar o colega

d) Ha necessidade de rotagso

1.8. Qual destas pegas é especifica para suportar o volante pelo pé?

a) Pega de bragos
b) Pega de palmas
¢) Pega de pé/mio
d) Pega frontal

1.9. A pega entrelacada é principalmente utilizada para:

a) Apoiar com seguranga o cotovelo do volante
b) Realizar langamentos e formagdes de trepar

¢) Aumentar a mobilidade em figuras dinamicas
d) Ajudar em transicGes entre apoios invertidos

1.10. Na posicio de suporte de pé sobre os ombros, o base deve:
a) Agarrar os tornozelos do volante firmemente
b) Segurar o volante abaixo dos joelhos

) Suportar o volante com as maos nos ombros
d) Utilizar a pega de dedos para equilibrio

GRUPO |
GINASTICA ACROBATICA (50 P)

1-Para cada uma das q guem, escolhe a opga ta: (5 PONTOS
CADA

1.1. Qual destas pegas é mais utilizada em figuras com apoio invertido, geralmente
com o punho estendido?

a) Pega de cotovelos

b) Pega de bragos

c) Pega de palmas com preensdo de dedos nos punhos (pega de tesoura)
d) Pegaentrelacada

1.2. Em que situagdo se usa a pega de palmas ou aperto de mao?

a) Quando o volante esté de costas para o base

b) Quando os ginastas estdo lado a lado ou em diregdes opostas
) Em figuras com apoio apenas num brago

d) Para suportar o volante pelo pé

1.3. Qual é a principal caracteristica da pega de dedos?

a) Eamais segura para langar o volante

b) Usada para suportar o volante pelo pé

¢) Permite maior mobilidade, mas é menos segura
d) E sempre usada em transicdes dinamicas

1.4. A pega frontal (ou pega de palmas com preenséo de polegares) é usada:

a) Quando os ginastas se encontram lado a lado
b) Para apoiar o volante com os pés no ombro
€) Muito executada em transicGes

d) Para langar o volante com as pernas

1.5. Qual destas pegas é pouco utilizada devido a sua baixa eficécia e forca?
a) Pega de bragos
b) Pega de dedos
c) Pega entrelagada
d) Pega de palmas

NATACAO (50 Pj

ou Falso se as abaixo sdo iras (V) ou falsas (F),

1-

corrigir as falsas: (2 PONTOS CADA)
a) A coordenago correta no nado exige um batimento de pernas por cada ciclo de

bragos.

=

Ainspiraio no nado deve ocorrer durante a fase inicial do movimento aquitico, com

a cabega fora de égua durante todo o ciclo.

A cabega deve voltar a entrar na dgua antes de as mos penetrarem na dgua

novamente.

d) O movimento ondulatério deve ser continuo, sem dissociar o tronco dos membros
inferiores.

&) Aagio dos membros inferiores deve incluir uma fase de recuperagio descendente &

uma fase de propulsio ascendente.

2 - Para cada uma das afirmagdes que se seguem, escolhe a opgdo correta: (2 PONTOS
CADA)

Técnica de nado mariposa
2.1. Um ciclo completo de nado compreende:
3) Um movimento completo da 3ggiio dos (membros superiores) M.S e dois movimentos

completos da agcdo dos M.I
b) Um movimento completo da aggio dos (membros superiores) M.S e um movimento

completo da 3gc3o dos M.I

<) Dois movimentos completos da acgig dos (memb fores) M.S e um
completo da 3cgdo dos M.I

d) Dois completos da aggi dos (memb iores) M.S & dois

movimentos completos da aggio dos M.I

2.2. Qual das seguintes opgdes descreve 0 inicio do 1.2 batil da
pernada?

a) Inicia-se com a extensdo do joelho e rotacdo externa dos pés.

b) Comeca com a flex3o da anca apés os pés ultrapassarem o alinhamento do
corpo.

¢) Inicia-se com a flexdo dos joelhos e dorsiflexdq dos tornozelos.

d) Comega com a elevagio dos bragos e movimento ondulatério do tronco.
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23.0q iza 0s movil dos RS Has ca
da ago descendente? EXPLORAGCAO DA NATUREZA (25 P) E FLOORBALL (25 P)
a) Estendem-se primeiro os joelhos e s6 depois os tornozelos, com os pés em
rotagio externa. EXPLORACAO DA NATUREZA:
b) Ha uma extensdo simultanea dos joelhos e tornozelos, com os pés em extensdo 1- Para cada uma das afirmagBes que se seguem, escolhe a opgdo correta: (5 PONTOS
plantar e rotagdo interna. CADA)
c) Os membros inferiores permanecem relaxados durante toda a agdo.
d) Os joelhos permanecem fletidos até ao fim do movimento descendente. 1.1. Qual das opgdes melhor define a atividade de Orientagdo?

2.4. Durante 0 2.2

quando iado a inspiragdo, o que ? a) Um desporto praticado em ginasios, com foco em velocidade.

b) Uma corrida em trilhos sinalizados com obstaculos fixos.

¢) Uma atividade ao ar livre que consiste em realizar um percurso com postos de
controlo no menor tempo possivel, escolhendo o trajeto.

d) Uma atividade ao ar livre que consiste em realizar um percurso com postos de
controlo no menor tempo possivel, escolhendo o trajeto.

a) Aflexdo da anca é mais acentuada e a elevagdo das coxas aumenta.

b) Aextensdo do joelho é anulada para facilitar a flutuagio.

c) Aflexdo da anca é menos acentuada, resultando em menor elevagdo das coxas.
d) N&o ocorre qualquer alteragdo em relagdo ao 1.2 batimento.

2.5. 0 que acontece na a¢do ascendente da pernada?

1.2. 0 que representa uma escala de 1:10 000 num mapa de orientagdo?
a) Os membros inferiores mantém-se fletidos e realizam uma elevagdo brusca.

b) Os pés mantém-se em rotagdo interna e realizam um movimento vigoroso para a) Cada 10 metros no mapa correspondem a 1 metro no terreno.
cima. b) Cada 1 cm no mapa representa 10 000 cm (ou 100 metros) no terreno.
¢) Aanca estende-se e os membros i i {{ até ao ali c) O mapa mede 10 000 km?.
horizontal do corpo. d) Aelevagio do terreno é 10 vezes superior a realidade.
d) O movimento inicia-se com a flex3o da anca e termina com os pés em
darsiflexag ativa. 4 1.3. Ao observar o nascer do sol, como pode uma pessoa identificar os pontos
cardeais?
3 - Ordena corretamente as fases da agao aquatica dos membros superiores na técnica a) Osol nasce a norte, por isso o sul fica nas costas
de nado (apenas com 4 etapas): (15 PONTOS) b) O sol nasce a oeste, por isso o leste fica  direita
a) Agdo lateral interior ) O sol nasce a este; se colocarmos o brago direito nesse sentido, o oeste fica no
b) Entrada brago esquerdo, o norte a frente e o Sul nas costas
c) Agdo ascendente d) O sol nasce a sul; se olharmos nessa diregdo, o Norte esta a esquerda

d) Acdo descendente
1.4. Qual destes métodos naturais pode ajudar a identificar o Norte sem bussola?

4 - De acordo com a sebenta, descreve como é realizada a viragem de brugos e a) Observar o pdr do sol— o sol pde-se a norte.

mariposa. (15 PONTOS) b) Observar a sombra ao meio-dia — ela aponta para o norte.
) Observar as nuvens — movem-se sempre para norte.
d) Observar as folhas das arvores — todas apontam para leste.

1.5. Quais sdo os pontos colaterais da rosa-dos-ventos? 1.5. Qual é um dos principais objetivos dos principios téticos ofensivos no Eloorball?
a) Nordeste, Noroeste, Sudeste e Sudoeste a) Evitar remates a baliza para manter a posse de bola.
b) Norte, Sul, Este e Oeste b) Criar espacos e oportunidades para marcar golo.
c) Norte, Sudeste, Oeste e Sudoeste c) Manter todos os jogadores na defesa para evitar contra-ataques.
d) Norte, Nascente, Poente e Sul d) Jogar sempre individualmente sem passar a bola.
FLOORBALL: GRUPO IV

FRISBEE (25 P.) EJUDO (25 P.
1-Para cada uma das afirmagdes que se seguem, escolhe a opgdo correta: (5 PONTOS

CADA) Ultimate Frishee:
1.1. 0 que caracteriza o Floorball como um jogo de invasdo? 1. 0 que acontece quando o disco cai ao chdo sem ser apanhado por nenhum jogador?
a) Ejogado em piscina e com bola flutuante. (sp) , o
b) Envolve duas equipas que tentam marcar golos na baliza adversaria, com a) A jogada é repetida.
ataque e defesa a alternarem rapidamente. b) A equipa que apanhar primeiro o disco mantém a posse.
¢) O objetivo principal é ocupar o campo do adversario com mais jogadores. oA poss.e de disco passa para a outra equipa.
d) Apenas o guarda-redes pode alinha do mei po. d) A equipa que langou marca um ponto.
1.2. Qual destas agdes é considerada falta no Floorball? 2. Um jogador em posse do disco...(5p)
a) Pode dar até trés passos antes de langar.
3) Rematar a bola mantendo o stick abaixo do joelho. b) Tem de parar imediatamente e s6 pode giyotar,com um pé.

b) Controlar a bola com o pé para depois usar o stick.
c) Utilizar o stick acima da cintura durante o jogo.
d) Realizar um passe para trés.

) Pode correr enquanto segura o disco.
d) Pode saltar e langar em movimento.

1.3. Quantos j incluindo o guarda-redes, dem uma equipa em campo 3. Num jogo oficial, o tempo méximo permitido para langar o disco (stall count) é
no Floorball? de...(5p)
a) 5 segundos.
3 4 b) 15 segundos.
b 2 ) 10 segundos.
a6 d) 7 segundos.
d) 7

4. Explica detalhadamente como se inicia um ponto no Ultimate Frisbee. Na tua
resposta, deves mencionar o que é o “pull” e qual a sua importancia para o desenrolar
a) Joga sem stick e pode defender com qualquer parte do corpo. do jogo. (10p)

b) Usa stick como todos os jogadores.

c) Esta autorizado a sair da sua area e jogar como jogador de campo.

d) Deve permanecer sempre de pé.

1.4. Qual destas afirmagGes sobre o guarda-redes no Floorball esta correta?
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Judo:

1. Qual é 0 nome da pega convencional utilizada nas projegdes em Judo, em que uma Boa Sorte!
mao agarra a gola do judogi e a outra segura o judogi na zona do cotovelo, em lados

3 Professores: Pedro Marques e Nuno Volente
opostos? (5p) ! g ki

a) kumikata,

b) Shintai

<) Gatame.

d)

Sz, TR Grupo Subtot

G s e » > s 40 s ca 1 1 o
2. Na técnica de imbelizasdo “Kata:Gatame” -- (5p) prova contibuem 100

a) As duas mdos juntam-se, palma com palma, prendendo o pescogo e o brago an--uwmlmc;u - 1 1 2 3 3

para 3 classficac

do Yke, encostando a face perto do ombro. o

b) Uma méo passa por baixo do pescogo, agarrando a gola e a outra agarra no s:“"‘g e 50 10 10 15 15
cinto do yke. " W Subtot

€) Amio passa por baixo da axila, agarrando 0 ombro do yke. S— o

d) O tori coloca-se por cima do ke, prendendo bem o tronco. g o 1 2 L2 |3 [4|1|2]3]a

2 5 5|5|5|w0|5]|5]|5|10
3. Em que consiste a técnica de Projegio “O-Soto-Gari”? (Sp)
Total 200

a) O torj realiza uma ceifa na perna do yke pela parte interna.

b) O tori realiza uma ceifa na perna do yke pela parte externa.

) O torj projeta o yke utilizando a anca como ponto de apoio, fazendo-o flutuar
por cima da sua anca durante a execugio da técnica.

d) O torj vira completamente as costas ao uke, agarrando o judogi nas costas e
no cotovelo, projetando-o com a ajuda da anca e dos membros superiores que devem
fletir e estender no momento final da projecéo.

4. Reportando-te as saudagdes no Judo.

4.1. Quais os tipos de saudagdo utilizadas no Judo. (5p)

4.2. Qual o seu significado e em que momentos devem ser realizados durante a
pratica. (5p)
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Apéndice IX - Saida de campo

Quadro 1. Avaliagdo da atividade

Avaliacao . M | S B MB | N/A
Interesse da atividade

Alunos 4% | 24% | 72%

Docentes 100%
Qualidade da organizagéo da atividade

Alunos 64% | 36%

Docentes 100%
Utilidade da atividade para os conhecimentos da(s) disciplina(s) envolvidas

Alunos 44% | 56%

Docentes 100%
Utilidade para a promog&o e gosto pelo ensino cientifico-tecnolégico

Alunos 4% | 28% | 68%

Docentes 100%
Utilidade da atividade para a orientagao vocacional/profissional

Alunos 24% | 24% | 52%

Docentes 100%
A atividade correspondeu as expetativas

Alunos 4% | 12% | 36% | 48%

Docentes 100%
Grau de satisfagdo global

Alunos 40% | 60%

Docentes 100%

Legenda: M: M4; I: Insuficiente; S: Suficiente; B: Boa; MB: Muito Boa; N/A: Néo se aplica.

XVII
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Apéndice X - Fotos da atividade:

- ]

XVl
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Apéndice XI - Documentos de apoio

Danca

v

Material de apoio - Dan¢a

A miisica ¢ a base das dancas e compreender seus elementos fundamentais é essencial
para executar qualquer estilo com precis#o. Dois conceitos primordiais 530 o tempo e 0

ritmo:

Tempo Musical: O tempo refere-se a velocidade da musica, medida em batidas
por minuto (BPM). Musicas mais rapidas exizem movimentos mais dindmicos e
passos curtos para acompanhar o ritmo acelerado, enquanto musicas mais lentas
permitem movimentos mais amplos, suaves e controlados. Cada estilo de danga
‘possui uma faixa de BPM caracteristica que influencia a execugio dos passos.

Ritmo: O rifmo é 2 organizagio dos sons no tempo, criando padrdes q
o5 passos da danga. Ele pode ser marcado por batidas fortes e fracas, sincopado
ou regular, e influencia diretamente a dinémica dos movimentos.

Compasso: O compasso é 2 organizago dos tempos dentro da misica, dividindo-
2 em partes regulares chamadas de medidas. Cada compasso possui uma
quantidade fixa de tempos, definidos pelo seu indicador de tempo, como 214, 3/4
ou 4/4. O numerador indica quantos tempos hd em cada compasso, € o
denominador representa a figura musical que recebe um tempo.

= Compasso 2/4: Possui dois tempos por compasso, com batidas fortes no
primeiro tempo e fracas no segundo. E comum em ritmos rapidos e dangas
animadas, como o merengue.

o

Compasso 3/4: Possui trés tempos por compasso, sendo o primeiro forte
& 0s outros dois mais fracos. E encontrado em estilos como a valsa.

Compasso 4/4: Possui quatro tempos por compasso, sendo o primeiro &
terceiro tempos mais fortes. E um dos compassos mais comuns e utilizado
em estilos como a bachata e a salsa_ Essa estrutura influencia diretamente
2 forma como os movimentos s3o organizados na danga e 2 erggRsAQ.do
ritmo pelos dangarinos.

Frase Musical: A frase musical é uma sequéncia de compassos que forma uma
unidade musical completa. Em geral, uma frase musical é composta por 8 tempos,
sendo comum em estilos de danga que seguem uma estrutura coreografica bem
definida. Os dancarinos utilizam essas frases para organizar seus movimentos,
criando fluidez e harmonia na danga.

Acentuaio e Marcagio do Ritmo: Em muitas dangas, algumas batidas dentro
do compasso sdo acentuadas, determinando a sensagdo ritmica predominante.
Essas acentuagdes podem ajudar os dangarinos a marcar seus passos e enfatizar
movimentos importantes. Por exemplo, na salsa, a batida forte pode ser sentida no
primeiro e terceiro tempos ou no segundo e quarto, dependendo do estilo. Jé na
bachata, as batidas fortes geralmente estio no primeiro e terceiro tempos,
enguanto o quarto tempo recebe uma leve acentuagio através do movimento do

« Compasso 4/4: A bachata segue uma estrutura ritmica com quatro tempos por
compasso. A batida forte ocorre geralmente no primeiro tempo, enquanto o
terceiro tempo pode ter uma leve acentuagdo.

« Passos laterais: O movimento basico envolve deslocamentos laterais em
sequéncia de quatro passos, com um pequeno toque ou elevagdo do quadril no
quarto tempo.

+ Conexio entre os parceiros: A bachata enfatiza a proximidade e a harmonia entre
0s dangarinos, t do-a uma danga e ional.

« Estilos variados: Existem diferentes estilos de bachata, incluindo a bachata
tradicional, bachata moderna e bachata sensual, cada uma com caracteristicas
proprias de movimentacio e interag3o entre os parceiros.

Salsa

A salsa é uma das dangas latinas mais populares, conhecida por sua energia, rapidez e
complexidade. Suas caracteristicas incluem:

+ Comp 4/4: A salsa é da por uma estrutura de quatro tempos por
compasso. Dependendo do estilo, as batidas podem ser acentuadas de diferentes
formas. No estilo em linha, por exemplo, os dangarinos costumam marcar 0s
tempos 1, 2, 3 e fazem uma pausa no 4, enquanto na salsa cubana a marcagio
segue uma estrutura mais circular. Alguns estilos enfatizam também o segundo e
0 quarto tempos na execugdo da danga, criando variagdes ritmicas distintas.

« Passos rapidos e giros dindmicos: A salsa combina movimentagio intensa dos
pés com rotagdes do corpo e giros, tornando-a uma danga visualmente impactante.

« Variagbes estilisticas: Existem diferentes estilos de salsa, como a salsa cubana
(ou salsa casino), a salsa em linha (Los Angeles e Nova York), cada uma com
caracteristicas especificas de movimentag3o e técnica.

+ Expressividade e musicalidade: A salsa permite uma grande expressividade
corporal, com movimentos fluidos, jogos de percussdo corporal e interagio
dinimica entre 0s parceiros.

.
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+ Sincopagio: Em certos estilos dangas, i d 5
ritmica para temp fracos, criando uma sensagio dindmica e fluida.
Esse elemento ¢ fundamental em estilos como o regadinho e a salsa, onde 2
movimentacdo do corpo muitas vezes segue contra-fempos ou marcages que
fogem da batida regular.

Dangas Tradicionais

Regadinho
O regadinho é uma danga tradicional muito popular em diversas regides, caracterizada
por movimentos ritmados e sincronizados, geralmente dancada em grupo. Seus principais
elementos incluem:
+ Ritmo animado e sincopado: A miisica do regadinho tem um compasso bem
marcado e uma estrutura ritmica envolvente, que exige precisio nos passos.

Passos curtos e cadenciados: Os movimentos bésicos do regadinho séo pequenos
deslocamentos laterais e 4 frente e atras, acompanhados de balangos do corpo &
movimentos dos bragos.

Interacio entre os participantes: Esta danca ¢ altamente social e requer
coordenagio entre os dangarinos para manter o padro ritmico e a organizagio dos
movimentos.

Dangas de Salio
Merengue

Originado na Republica Dominicana, o merengue é uma danca vibrante e acessivel a
Iniciantes. Principais caracteristicas:

+ Compasso 2/4: O merengue possui um compasso binario, com dois tempos por
medida musical. O primeiro tempo recebe a batida forte, e o segundo tempo é
mais leve, criando um ritmo marcado e continuo.

Passos simples e répidos: A base do merengue consiste em uma transferéncia de
peso de um pé para 0 outro, geralmente realizada em um movimento fluido ¢
ritmado

Movimento de quadril natural: O balango do quadril & um elemento essencial
do merengue, resultado da troca de peso de um lado para o outro.

Estilo dindmico e interativo: Os casais podem executar voltas, giros e variagdes
de passos, adicionando estilo 4 danca.

Bachata
Abachata é uma danga a 1, també: da Repiblica D«
Seus principais elementos incluem:

¢ @ " (o]



Floorball

B Ficha de Estudo — Floorball
o Definicio e Enquadramento

0O Floorball & um jogo desportivo coletivo de pavilhdo que pertence 2 categoria dos
jogos de invasio, tal como o futebol, 0 andebol ou o basquetebol. Foi desenvolvido
a partir do hoquei no gelo, mas adaptado para o contexto escolar e recreativo devido
2 sua simplicidade, seguranca e elevado dinamismo.

E praticado com um stick leve e uma bola perfurada, o que permite um jogo rapido
e técnico, com menor risco de lesdo. O objetivo principal do jogo é marcar mais
golos do que a equipa adversaria, introduzindo a bola na baliza através de passes,
condugdes e remates, sempre respeitando as regras do jogo.

A modalidade d. | éncias fisicas, técnicas, titicas e sociais,
promovendo o trabalho em equipa, a tomada de decis3o e o respeito mutuo.

& Regras Técnicas e Regulamento

» Duragio do jogo: 3 periodos de 15 minutos (com pausas de 3 a 5 minutos),
podendo variar em contexto escolar.

Ntmero de jogadores: 6 por equipa (5 jogadores de campo + 1 guarda-redes).

Inicio do jogo: Comega com um “face-off” (bully) 2o centro do campo.

Stick: Deve manter-se abaixo da cintura; remates acima do joelho nio sio
permitidos.

Zona de jogo: A bola deve manter-se dentro dos limites do campo. Se sair,
reinicia-se com reposig3o lateral ou canto.

+ Transigées rapidas: Aproveitamento de momentos em que a equipa
adversaria esta desorganizada.

Defesa:

+ Marcagio individual ou zonal: Consoante a estratégia adotada, os jogadores
devem posicionar-se de forma eficaz para impedir o avango do adversirio.

+ Pressio sobre o portador da bola: Redugo de tempo ¢ espaso de decisio a0
adversiio.

« Cobertura e ajuda defensiva: Apoio constante entre colegas para manter a
organizagio da equipa.

& Capacidades Desenvolvidas

« Fisicas: Agilidade, velocidade de reago, coordemagdo, resisténcia
cardiovascular.

+ Cognitivas: Capacidade de tomada de decisao, leitura do jogo, antecipago.

+ Sociais © Cooperagio, respeito,
responsabilidade ¢ lideranga.

© Atitudes, Valores e Fair-Play

No Floorball, como em qualquer modalidade desportiva, os comportamentos de
respeito e fair-play sdo essenciais. S3o valorizadas atitudes como:

Respeito pelas regras, colegas, adversarios e rbitros.

Aceitagio das decisdes, mesmo que ndo beneficiem a propria equipa.

Cooperagao e solidariedade entre os membros da equipa.

Capacidade de lidar com a frustragdo e manter o foco.

+ Incemtivo a0s colegas e reconhecimento do esforgo de todos,
independentemente do resultado.
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+ Faltas:

o

Jogar com o stick acima da cintura;

Usar partes do corpo (maos, cabesa e pés (exceto para parar a bola)),
para controlar a bola (exceto o guarda-redes);

o

Contacto fisico intencional;

o

o

Obstrugdo, empurrdes ou perigosidade no uso do stick.
Sangdes:

» Livre indireto, penalizages (exclusio de 2 minutos) ou, em casos mais
graves, expulsio.

A Equipamento Especifico

Stick: Feito de plastico ou fibra, com cerca de 90 cm, deve ter altura adequada
20 praticante (aproximadamente até a cintura).

Bola: Pequena, leve & perfurada (26 buracos), com 72 mm de didmetro.

Guarda-redes: Usa equipamento de protegdo (capacete, joelheiras, luvas) e
joga preferencialmente de joelhos. Nio usa stick.

Calgado: Deve ser apropriado para pavilhdo.

&) Principios Taticos Fundamentais
Ataque:
« Criagdo de espagos: Movimentac3o constante dos jogadores sem bola para
abrir linhas de passe.
« Alternincia entre passe e condugdo: Utilizag3o equilibrada das agdes para
‘manter a posse e progredir no terreno.

« Remate com critério: Ap; i d 1d: claras de
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Natacao

Ficha de Avaliagdo: Progressdo na Técnica de Crol
Esta ficha tem como objetivo avaliar as progresses na técnica de nado crol, Os alunos
devem preencher os critérios de acordo com as capacidades atuais do colega que escolheu,
utilizando a escala de 0 a 3. Apés a avaliacdo, identifique os aspetos a melhorar e formas de

o fazer.

C: Descrigio Detalhada | Critério (0-3) Observagbes

Respiraio Coordenagio entre | 0 - Nao realiza
respiracio e 1-Realiza com
bragada, mantendo | muita dificuldade
oritmoea 2 -Realiza
lateralidade. 3 - Realiza com

facilidade

Rotagdo do Corpo | Rotagao adequada | 0 - Nao realiza
do tronco, 1- Realiza com
alinhamento muita dificuldade
corporal e equilibrio | 2 -Realiza
durante o nado. 3 - Realiza com

facilidade

Pernada Movimentos 0 - Nao realiza
continuos e 1-Realiza com
alternados dos culdade
membros inferiores, | 2 - Realiza
comamplitudee | 3 -Realiza com
frequéncia facilidade

deigiad]

Bragada Movimento 0 - Ndo realiza
completo da 1-Realiza com
bragada, incluindo | muita dificuldade
entrada, puxadae | 2-Realiza
finalizaglo, 3 - Realiza com
mantendoa facilidade
eficiéncia.

Coordenagio Harmonia entre 0-Nao realiza
bragada, pernadae | 1-Realizacom
respiragio, ‘muita dificuldade
mantendo a fluidez | 2 -Realiza
do movimento. 3 - Realiza com

facilidade

Aspetos a Melhorar
Nesta segio, escreve quais os aspetos técnicos que consideres necessirio melhorar com
base na avaliagio.

Ginastica

POCUMENTO DE APOIO GINASTICA
ACROBATICA

10° AGD - Principios e Pratica dos Desportos I

Professores:
Fabiana Sousa, Jéssica Santos e Pedro Marque:

Porto, 20242025

Como Pode Melhorar?
Descreve estratégias ou exercicios que podem ajudi-lo() a melhorar os aspetos

identificados|
Fungoes Especificas

Base: suporta o compenhairo (sio maiores & tém mais forga).
Volante: 0 que & suportado pelo base (mais paquenos e leves).
Intermédio: que ajuda 2 suportar e 2 projetar nas posigdes intermédias.

Técnicas

Pegas
As peza: sssumem um papel determinante na modalidade. Tratando-se de agdes técnicas
«que zarantem o suporte entre os ginastas, toma-:e fundamentzl o seu dominio.

Tipos de Pegas:

Pega de palmas com preensio de dedos nos punhos (ou pega de tesours): bastante realizada
em: fizurz: com 2poio invertido @ geralmente com o punko estendido.

Pega de mios com dedos apoiados no punho: similar 2 pega de tesoura, porém mais
confortavel



s
A=Y
* Pega de palmas ou aperto de mio: utilizada nas figuras que os ginastas se encontram
1ado a lado, em diregdes opostas, ou quando o volane esta de frente ou de lado para
aquele que é base ¢ se movimenta para trés dele

= >

* Pega frontal ou Pega de palmas com preensio de polegares: muito executada em
transigdes. Usada quando o base e o volante se encontram de frente um para o outro; a
mio direita do “base” agarra a mio direita do “volante”.

o3

+  Pega de dedos: é menos segura que a anterior, porém pemmite maior mobilidade. E uma
pega pouco utilizada devido & pouca eficicia e forga que temos nos dedos. Usada
‘apenas para situagdes estiticas;

« Pega de pulsos: Mo direita com mdo direita, usada para manter ou para puxar o
colega, principalmente quando os ginastas e agaram com uma s5 m3o;

i)
Pega de braos: Os ginastas devem agarrar-se mutuamente pelos bragos: - o “base pelo lado de
fora, e o “volante” pelo lado de dentro.

2’? £)

T ()

Pega de cotovelos:

- Utilizada quando os ginastas se encontram frente a frente & nas pegas 2 uma méo. O “base”

agarra acima do cotovelo do “volante”, pelo lado de fora e 0 “volante” agamra acima do cotovelo
do “base”, pelo lado de dentro.

ez

Pega entrelagada: Utilizada para trepar, suportar na formagdo e para langar o colega

Pega de pé/mio: usada para suportar o volante pelo pé. Serve para suportar e para dar impulsio
20 volante. O agarre é feito pelo base entre o calcanhar e a face plantar do pé do volante;

Exercicios de contrapeso

vOU
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o <

Suporte na posigéo de pé sobre os ombros: o base segura o volante abaixo dos joelhos, sendo
que o volante mantém os calcanhares unidos atrés da cabega do base;
ek —

r

‘Illl

Postura (exemplos)

N
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j‘. R .
Coomecro | [comecro commrcro

Montes

Designam-se “monte” as diferentes técnicas de subida o volante, na construgdo da
figura acrobitica.

Iniciago (aivel 1)

A Y
Y%

N}

c
oM AOI0
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Desmontes

“Desmonte” caracteriza as técnicas de descida do volante, no momento de desfazer a

figura acrobitica.

0 tipo de “desmonte” mais utilizado pelos principiantes & o passo de saida (descida em
salto).

0O “desmonte™ deve ser controlado e terminar em equilibrio. Na recegio, 0
“volante” dever fletir os joelhos de modo a absorver o choque e os membros
superiores devem encontrar-se estendidos em cima e & frente, de modo a facilitar o

equilibrio.

[ (&

Normalmente existe uma fase de voo antes da recegdo no solo.

Avancado (nivel 3)

F30 N
v
LI Y

.3 ol g

Intermédio (nivel 2)

sv o
piflx
B 41
a 4k

Figuras Acrobaticas de Equilibrios
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B = v,
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Pares (nivel 2) Pares (nivel 2)

TR A P )
o B e JQER Y
el = T 4k ded
w4 4

Pares (nivel 3) Figuras A aticas de e Dinami
’ (exemplos)
éa" Pega Simples
g <
- ik . @ L ol

Base: Posigio de decibito dorsal, com os membros inferiores fletidos e
‘pés apoiados 1o solo.

Volante: Eatra pelo lado da cabega do base, apoia 0s pés 10s seus
joelhos, projetando a bacia para a frente através da extensdo dos
‘membros superiores e do tronco, levantando o base

Base: Membros inferiores afastados e fletidos. Apés a subida do volante,
segura-o colocando as mfos n0s seus gémeos.

Volante: Apoia um pé numa coxa ¢ 0 outro 1o ombro do base para efetuar

e

LA
s
R

o monte. Mantém o equilibrio e o alinhamento corporal.
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S Trios (nivel 1)
x a A”‘
o vg o
) \i8 J 1%
418 7\

Base: Um membro inferior fletido e o outro com o joelho no solo.
Acompanha o movimento do volante, colocando as maos na sua bacia.
‘Volante: Apoio das mdos na coxa do base e através da impulsio dos
‘membros inferiores executa o apoio facial invertido.

Montes (Trios)
o3
i al P
[ mcucio |
B ﬁ?)
) a 'Eﬂ
A
1 7 4l Z U
gﬁ ﬁA I
Trios (nivel 2) Trios (nivel 3)
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Quadras (nivel 1):

Trios (nivel 4)

Pirdmides de cinco elementos

Quadras (nivel 2/3)

INTERMEDIO

nﬁ.l -!L
o

L8
\-qi—‘
B Gr

1

gy
gl

INTERMEDIO
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Ginastica Acrobatica

Instrumentos / Critérios de

Avaliacao

Ginastica

10° AGD — Principios e Prética dos Desportos I

2024/2025
Meia Pirveta
- Preparago estivel
\ - Rotagiio clara de 180 graus
- Controle na finalizagio
" - Bragos usados para manter o equilibrio
| Pive
| - Apoio firme no pé de base
+ Rofagio precis emdesequlrion
- Movimento continuo e fluido
- Posigio corporal alinhada durante o pivé
Enjambe
= ~ Impulso coordenado
I - Troca de pemas claras & controladas
| - Elevagio suficiente para realizar o movimento
- Aterragem equilibrada
[ Roda
- Inicio com pema de impulso forte
| rSYAY RIS i comretaments 1o solo
- Pernas continuas durante o movimento
[ - Finalizago estivel em pé
Rondads-

- Impulso inicial forte
- Rotagiio com pemas juntas no ar
l{ - Finalizagio em posicio equilibrada
- Tronco elevado do cho com bragos estendidos

ﬁ - Quadnil bem elevado

& - Cabega alinhada entre os bragos

<! - Manutengio da posig3o por pelo menos 5 segundos
Espargata |
- Abertura mixima de pemas (preferencialmente 130 graus)

- Estabilidade durante a posigio

- Corpo em alinhamento (tronco, quadril e pernas)
- Pés estendidos para cima
J - Apoio estivel nas mios
| ~ Manutengo da posigio por pelo menos 5 segundos

- Cotovelos apoiados na parte intema dos joelhos
- Pés fora do chio, sustentando o peso no equilibrio dos bragos.
- ManntengSo da posigSo por pelo menos § segundos

Elevagio & ingul tromco

- Troncorigido e estivel
> - Bragos apoiados no chlo
- Manuteng3o da posig3o por pelo menos 5 segundos

Conhecimentos e Capacidades (70% - 14 valores)

Critérios de éxito

‘ & | - Queixo encostado a0 peito
%74 # % | -Empumaro chio com as mios
| - Finalizagio em posigiio equilibrada

- Finalizaco com pernas afastadas e alinhadas

- Tronco inclinado para a frente

- Bragos estendidos em

- Perna de apoio estivel

o - Manutengio da posig3o por pelo menos 5 segundos

- Corpo alinhado (quadril, tronco e pemas)
bragos

- Manuteng3o da posicdo estitica por pelo menos 5 segundos

Tmpulso forte com 0s pés
Joelhos elevados 20 peito durante o salto
Bragos ativos para ajudar no equilibrio
Aterragem controlada

~Elevagio simaltioes d ambas 2 pemas

Dominio Motor (12 valores)

O aluno devers construir uma sequéncia de solo com as diversas figuras:

3 Rolamentos (12 poutos cada)

afrente d

1 Apoio facial invertido’ pino de cabega (18 pontos) 1

Roda/ rondada (18 pontos)

1 Posicdo de flexibilidade (15 pontos)

Espargata

ponte

2 Posigdes de equilibrio (5 pontos cadz)

Avido
Vela

Bandeira

1Elemento de forga (18 pontos)

Sapo
Angulo

5 Elementos de ligagdo: (5 pontos cada)

Salto enjambe
Salto de tesoura
Salto de gato
Pirueta completa
Meia pirueta

Troca passo
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Apresentagio inicial e final: (5 pontos cada)

Criatividade

Esquema completo, diversificado e criativo o aluno inclui no seu esquems, todos os slementos

gimnicos aprendidos nas aulas. (30 pontos)

Esquema completo, diversificado & criativo o aluno introduz outros, mas néo todos os slementos. (20

pontos)

Esquema criativo, completo, mas néo integra elementos complementares sprendidos nas sulss no

esquema para alem dos obrigatdrios. {10 pontos)

Fluidez

0 alumo realiza o esquema sem paragens, de forma fluida e natural. (10 pontos)

Encadeamento

0 alumo cria um esquema com sentido, com elementos de ligag3o e fazem uma ligagio logica e estruturada entre
todos os elementos gimnicos. (10 potos)

Dominio Cognitivo (2 valores)

— Identificae ihy it ds £l é (1 valor);

- Utiliza a terminologia adequada (1 valor).

Valores e relacionamento interpessoal (30% - 6 valores)
0 almo:
> Respeita a integridade fisica dos colegas e adversirios;

- Realiza com empenho todas as atividades propostas nas aulas;

— Participa ativamente nas tarefas da aula;

as decisdes de

— Coopera nas situagdes de
— E tolerante a0 aceitar as opcdes e as falhas dos colegas;

> Faz sugestes que favoregam a melhoria dos colegas;

— Garante condigdes de seguranca, pessoal e dos companheiros;

— Colabora na preparagio, amumagio e preservagio do material.

Professora,
Fabiana Sousa / Pedro Marques
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Apéndice XII - Horario PTI

FABIANA - Horano - Projeto Professor a Tempo Intewro (PTT)
Semmda Terga Qhzrta Qmnta Sexta

14:25
1430
15:30
16:40 oE

17:00
18:15




