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Resumo

O presente relatério tem por base uma analise reflexiva relativamente a Pratica de Ensino
Supervisionada (PES) desenvolvida no Agrupamento de Escolas de Anselmo de Andrade (AEAA), em
Almada, no ambito do Mestrado em Ensino de Educacdo Fisica nos Ensinos Bdsico e Secunddrio e da
Unidade Curricular de Pratica de Ensino Supervisionada. A PES decorreu na Escola Bdsica e Secundaria
Anselmo de Andrade (EBSAA), no ano letivo 2023/2024, com trés turmas, cada uma de um ciclo de
ensino diferente, nomeadamente do 2.2 Ciclo do Ensino Basico (5.2A), do 3.2 Ciclo do Ensino Basico
(8.2B) e do Ensino Secundario (12.2A).

Concluida a PES, o (a) professor (a) estagiario (a) elabora um relatério final, contemplando as suas
reflexdes sobre as facilidades e dificuldades sentidas, que fatores influenciaram os resultados e o que
poderia ter alterado, baseando-se na literatura cientifica. O relatdrio final é dividido em 4 dimensdes:
I. Profissional, social e ética; Il. Desenvolvimento do ensino e da aprendizagem; lIl. Participacdo na
escola e relagdao com a comunidade; IV - Desenvolvimento profissional ao longo da vida.

Na primeira dimensao é destacada a importancia da PES e caraterizada a instituicdo onde o estdgio foi
realizado. Na segunda dimensao é relatado como decorreu o planeamento, o ensino e a avaliacdo. Na
terceira dimensdo é descrito o envolvimento do (a) estagiario(a) na comunidade escolar. A quarta
dimensdo apresenta um artigo cientifico desenvolvido e tem como titulo “Associacdo entre os niveis
de Atividade Fisica (AF), Aptid3do Fisica, Imagem Corporal (IC) e Competéncia Motora (CM), de rapazes
e raparigas de uma escola publica”. O objetivo deste estudo é verificar a associacdo entre os niveis de
AF, CM, aptidao fisica e a imagem corporal de estudantes do ensino secunddrio A amostra foi composta
por 35 alunos do ensino secunddrio, da EBSAA, 21 do sexo masculino e 14 do sexo feminino, com idades
compreendidas entre os 17 e os 19 anos, matriculados no ano letivo 2023/2024 e inscritos na disciplina
de educacdo fisica.

Palavras-chave: Pratica de Ensino Supervisionada, Aptiddo Fisica, Imagem Corporal



Abstrat

This report is based on a reflective analysis of the Supervised Teaching Practice (STP) developed at the
Anselmo de Andrade School Group, in Almada, as part of the Master's Degree in Teaching Physical
Education in Primary and Secondary Education and the Supervised Teaching Practice Curriculum Unit.
PES took place at the Anselmo de Andrade Primary and Secondary School in the 2023/2024 school
year, with three classes, each from a different teaching cycle, namely the 2nd Cycle of Primary
Education (5thA), the 3rd Cycle of Primary Education (8thB) and Secondary Education (12thA).

At the end of the STP, the trainee teacher draws up a final report, reflecting on the facilities and
difficulties experienced, what factors influenced the results and what could have been changed, based
on the scientific literature. The final report is divided into 4 dimensions: |. Professional, social and
ethical; 1l. Teaching and learning development; lll. Participation in school and relationship with the
community; IV - Lifelong professional development.

The first dimension highlights the importance of STP and characterizes the institution where the
internship took place. The second dimension describes how planning, teaching and assessment took
place. The third dimension describes the trainee's involvement in the school community. The fourth
dimension presents a scientific article entitled “Association between the levels of Physical Activity (PA),
Physical Fitness, Body Image (Bl) and Motor Competence (MC) of boys and girls, in a public school”.
The aim of this study was to verify the association between the levels of PA, CM, physical fitness and
body image of secondary school students.

The sample consisted of 35 secondary school students from the EBSAA, 21 males and 14 females, aged
between 17 and 19, enrolled in the 2023/2024 school year and enrolled in physical education.

Keywords: Supervised Teaching Practice, Physical Fitness, Body Image



1. Introducgdo

O presente relatério retrata de forma pormenorizada as experiéncias que tive e os conhecimentos/
competéncias que obtive, enquanto professora estagiaria, durante a Pratica de Ensino Supervisionada
(PES). A PES foi realizada no Agrupamento de Escolas Anselmo de Andrade (AEAA), em Almada, no ano
letivo de 2023/2024, nomeadamente na Escola Basica e Secundaria Anselmo de Andrade.
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Figura 1 - Escola Basica e Secundaria Anselmo de Andrade e Sede do AEAA

Este relatdrio tem, entdo, como objetivo principal, expor de forma concisa o trabalho desenvolvido por
mim no contexto real da docéncia e refletir de uma forma critica sobre o mesmo. Para isso, o relatério
esta estruturado em quatro Areas/dimensdes, nomeadamente: Area | — Dimens3o Profissional, Social
e Etica, Area Il — Dimens3o Desenvolvimento do Ensino e Aprendizagem; Area Ill — Dimensdo
Participagdo na Escola e Relagdo com a Comunidade, e por fim, Area IV — Dimensdo Desenvolvimento
Profissional ao Longo da Vida. Na primeira area, serdo apresentados os objetivos do estdgio, a
carateriza¢do das escolas do agrupamento, mais concretamente daquela em que exerci a minha
atividade, os seus diversos espacos, as competéncias que desenvolvi, a caraterizacdo das turmas
acompanhadas e o trabalho desenvolvido com os colegas de Educacdo Fisica. Na segunda drea, serdo
abordados trés campos de interven¢do: o Planeamento, o Ensino e a Avaliagdo. Nesta area serdo
apresentadas as atividades desenvolvidas no ambito do planeamento, ensino e avaliacdo, onde serdo
descritos os métodos adotados por mim em cada intervengao, ou seja, irei relatar em que é que me
baseei para realizar o planeamento, as estratégias de ensino e como decorreu o processo de avalia¢cdo
com as turmas que acompanhei. Na area trés sera realizada a descri¢do da minha participacdo na escola
e o0 meu envolvimento com a comunidade educativa no que diz respeito ao acompanhamento das
fungdes de um diretor de turma, a coadjuvagdo de atividades realizadas no ambito do Desporto Escolar
e a participagdo na organizagdo de torneios interturmas. Por fim, na drea quatro, serd apresentada uma
investigacdo relacionada com varios conceitos ligados ao exercicio fisico, nomeadamente verificar a
associacao entre os niveis de atividade fisica, competéncia motora, aptid3do fisica e aimagem corporal
de estudantes do ensino secundario. Pretendeu-se com este estudo retirar ilagdes importantes, que
permitam identificar de que forma se associam e correlacionam os referidos conceitos. Assim, a



realizacao deste estudo contribuiu de forma enriquecedora para a minha formac¢dao bem como para a
comunidade envolvida no contexto da disciplina de Educagao Fisica.

N3o menos importante, e como ja referi, o presente relatdrio permitira refletir de forma multivoca
sobre as diferentes metodologias e técnicas adotadas, tendo em conta os diferentes contextos de
aprendizagem e as diferentes carateristicas dos alunos. Deste modo, sera feita uma reflexao final que
incidird sobre as diferentes metodologias e praticas pedagdgicas aplicadas e de que maneira estas
foram benéficas param o meu desenvolvimento enquanto futura professora de Educacgao Fisica.

2. Areal - Dimens3o Profissional, Social e Etica
2.1 Objetivos da Pratica de Ensino Supervisionada

A implementacdo da Pratica de Ensino Supervisionada (PES) foi fundamental no processo da minha
formacdo, enquanto professora estagidria e futura docente de Educacao Fisica, permitindo colocar em
pratica todos os conhecimentos tedricos adquiridos anteriormente, através da lecionacao e observacao
de aulas de Educacdo Fisica. Desta maneira, foi possivel estar em contacto com as dificuldades
inerentes as fungdes do professor, bem como encontrar as formas de as ultrapassar, processo este que
facilitou a aquisicdo de novos conhecimentos e competéncias, contribuindo para o meu
desenvolvimento, no contexto do estagio e enquanto futura professora de Educacdo Fisica.

No inicio da PES, tive a preocupacdo de conhecer a historia do Agrupamento, da comunidade
envolvente e as dindmicas da escola onde decorreu a pratica de ensino, de modo a obter um maior
conhecimento que me permitisse lidar com os constrangimentos que pudessem existir.

Fui bem recebida pelo professor orientador cooperante, pelos elementos do grupo disciplinar de
educacao fisica e do desporto escolar, bem como pelas funciondrias, sendo que algumas delas me
conheciam desde que fui aluna da Escola, durante o 2.2/3.2 e ensino secundario. O professor
orientador e os restantes professores do Grupo disciplinar de Educagdo Fisica (GDEF) mostraram-se
sempre disponiveis para apoiar/colaborar/orientar os dois nucleos de estagiarios tendo tratado estes
por igual e partilhado com os seus saberes e as suas experiéncias.

O professor orientador foi bastante importante durante toda a PES, sendo que a partilha de
conhecimentos e experiéncias foi essencial para que estivesse sempre contextualizada com as
problematicas da disciplina na escola, o que contribuiu para uma reflexdao permanente sobre o meu
desempenho como professora estagidria e como futura professora de Educagao Fisica. No mesmo
sentido considero que assumi uma atitude de responsabilidade e fui recetiva e cordial em aceitar os
contributos e ensinamentos do professor orientador e dos restantes elementos do grupo disciplinar de
educacdo fisica e desporto escolar, o que permitiu desenvolver um trabalho de cooperagdo e
interajuda, ao longo do ano letivo.

10



2.2 A Escola/Agrupamento

A PES foi desenvolvida em trés turmas, cada uma de um ciclo de ensino diferente, nomeadamente do
2.2 Ciclo do Ensino Basico (5.2A), do 3.2 Ciclo do Ensino Basico (8.2B) e do Ensino Secundario (12.2A),
na Escola Bdsica e Secundaria Anselmo de Andrade (EBSAA), que pertence ao Agrupamento de Escolas
de Anselmo de Andrade (AEAA).

Como ja referi anteriormente procurei inteirar-me da histéria do Agrupamento, da comunidade
envolvente e das dindmicas do Agrupamento/ Escola onde decorreu a pratica de ensino, de modo a
obter um maior conhecimento que me permitisse lidar com os constrangimentos que pudessem existir
e assim exercer as minhas fungdes da melhor forma possivel. Neste sentido posso referir que a Escola
Secundaria Anselmo de Andrade (ESAA) foi fundada em 1971 e surgiu da necessidade sentida pelo
crescimento industrial da cidade de Almada. Inicialmente vocacionada para a formacdo de pessoal
administrativo, com a reforma do ensino secunddrio ocorrida apds a revolucao de 25 de abril de 1974,
a ESAA veio ocupar lugar de destaque na formacdo da comunidade educativa, através da diversidade
de cursos que passou a oferecer. A partir do ano 2007, a ESAA passou a formar o Agrupamento de
Escolas Anselmo de Andrade, fazendo parte deste até a presente data, juntamente com a Escola Basica
n. 21 do Pragal e a Escola Basica n. 21 Feliciano Oleiro. A escola sede do Agrupamento passa a funcionar
com o 2.2 ciclo conjuntamente com o 3.2 ciclo e ensino secunddrio e passa a designar-se Escola Basica
e Secunddria Anselmo de Andrade. O Agrupamento situa-se na freguesia denominada Unido das
Freguesias de Almada, Cova da Piedade, Pragal e Cacilhas.

No ano escolar 2023/2024 a populagdo de estudantes do AEAA foi constituida por cerca de 1562
alunos. Na EBSAA a populacgdo escolar foi constituida por um total de cerca de 1109 alunos: 270 do 2.9
ciclo, 461 do 3.2 ciclo, 315 do ensino secundario e 63 do ensino profissional. Do total dos alunos do
agrupamento 257 tém nacionalidade estrangeira, 89 tém necessidades educativas especiais (NEE) e
257 tém beneficios sociais atribuidos (ASE).

Tendo como Missdo “Pensar Global, Agir Local” este Agrupamento de Escolas tem como visdo “Dar
corpo a um conjunto de tarefas necessarias para a construgdo de uma instituicdo que permita gerar
condicGes de crescimento integral a todas as criancas e jovens que a frequentam, bem como
oportunidades de desenvolvimento profissional a todos.” Valorizando a responsabilidade, o respeito, a
cooperagao, a autonomia e o empreendedorismo, estes valores representam a identidade
organizacional deste Agrupamento, que é hoje um polo de referéncia na a¢do educativa na cidade de
Almada.

O AEAA possui uma vasta oferta formativa, desde o 12 ciclo até ao ensino secundério, nomeadamente:

e Oferta complementar: 19, 2.2: Expresses Artisticas; AEC: 19, 2.9: inglés, AFD e Expressoes; 39, 4.9:

AFD e Expressdes Artisticas.
e 292¢ 39 Ciclo: Opgdes de 2.2 Lingua Estrangeira para o 7.2ano: espanhol, Francés e Alemao.
¢ Ensino Secunddrio:

1 - Curso Cientifico-Humanistico de Ciéncias e Tecnologias: Op¢do de Lingua Estrangeira para o 10.2ano:
Inglés e Mandarim; Opc¢do de um dos seguintes blocos de disciplinas para o 10.2ano: Biologia e
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Geologia /Fisica e Quimica; Fisica e Quimica / Geometria Descritiva A; Opc¢do de duas disciplinas para
o 12.%ano: Biologia, Aplica¢des de Informaticas B, Fisica e
Quimica;

2 - Curso Cientifico-Humanistico de Linguas e Humanidades: Op¢do de Lingua Estrangeira para o
10.%ano: Inglés e Mandarim; Opgao de um dos seguintes blocos de disciplinas para o0 10.2ano: Geografia
A / MACS; Geografia A /Espanhol (Iniciacdo ou continuacdo); Geografia A /Mandarim; Opc¢do de duas
disciplinas para o 12.2ano: Sociologia, Ciéncias Politicas e Geografia C;

3 - Curso Profissional de Técnico de Gestdao e Programacao de Sistemas Informaticos.

O Agrupamento incentiva e valoriza as parcerias e protocolos que mantém, ao longo de anos, com
muitas instituicdes de natureza diversa, cientifica, ambiental, cultural, desportiva, civica e empresarial,
como por exemplo a Camara Municipal de Almada (CMA), que através dos seus responsaveis, tém
incentivado, promovido e apoiado muitas iniciativas de ambito local, nacional e internacional e o
Agrupamento tem dado um importante contributo ao participar em diversas atividades anuais da CMA.
Ao nivel do ensino superior, sdo varias as instituicGes parceiras do Agrupamento, a Faculdade de
Ciéncias e Tecnologia e o Instituto Superior Técnico (que permitem a participagdo dos alunos, em aulas
experimentais e laboratoriais nas disciplinas de Biologia, Fisica e Quimica), o Instituto Piaget, a
Faculdade de Motricidade Humana e a Universidade Sénior de Almada. O AEAA tem também
desenvolvido parcerias com empresas do Concelho e com outras instituicGes, nomeadamente no que
se refere aos estdgios dos alunos dos Cursos Profissionais, uma das ofertas formativas do ensino
secunddrio existentes no Agrupamento, o que tem permitido adequar as suas ofertas formativas as
necessidades profissionais do concelho/regido. Por fim existe uma estreita colaboracdo entre o Centro
de Formagdo de professores - Almadaforma e o Agrupamento, em termos da existéncia de cursos e
oficinas de formacdo, bem como de ag¢bes de curta duracdo, que constam no Plano de Formacdo do
AEAA e que sdo de grande relevancia na formagdo dos docentes, assistentes operacionais e assistentes
administrativos do Agrupamento.

A pratica pedagdgica deste Agrupamento encontra-se organizada em varios documentos orientadores,
onde estdo descritas todas as diretrizes e regulamentos a serem seguidos, nomeadamente o Projeto
Educativo do Agrupamento (PEA), o Regulamento Interno (RI), o Plano Anual de atividades (PAA), a
Estratégia de Educagdo para a Cidadania e Desenvolvimento (C&D) do Agrupamento, o calendario
escolar 2023/2024 e os critérios de avaliacdo 2023/2024.

Relativamente ao PEA, ao Rl e ao PAA, estes documentos serdo alvo de andlise na Area lll, deste
relatdrio. No que se refere aos restantes documentos é de referir o seguinte:

. A Estratégia de Educacdo para a Cidadania e Desenvolvimento (C&D) do Agrupamento foi
definida para o triénio 2022/2025, tendo sido constituida por um tema aglutinador, nomeadamente
“Os Objetivos do Desenvolvimento Sustentavel” (ODS) que foram apresentados como centrais, na
agenda da Educacgdo 2030, da UNESCO. Nesta Estratégia pretende-se que em cada ano de escolaridade,
em funcdo dos dominios de C&D distribuidos pelos anos de escolaridade, sejam escolhidos os ODS que
apresentam maior afinidade com esses mesmos dominios. Assim, em cada ano de escolaridade, as
diferentes turmas escolheram e desenvolveram atividades/projetos a partir da constituicdo de um
grupo tematico (dominios de C&D e ODS escolhidos) e articularam com outros projetos existentes no
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Agrupamento. Como exemplo e tendo em conta os anos de escolaridade das turmas que acompanhei
os dominios aprovados no Agrupamento, em termos de C&D foram os seguintes:

1-5.2 ano de escolaridade - “Direitos Humanos”, “Interculturalidade”, “Desenvolvimento Sustentavel”
e Educagdo ambiental;
2 - 8.2 ano de escolaridade - “Interculturalidade”, “Desenvolvimento Sustentavel” e “Sexualidade”;

n “"

3 - 12.2ano de escolaridade - “Direitos Humanos”, “Saude” e “Media (Literacia mediatica entre os
jovens).

° O AEAA regeu-se pelo calendario escolar 2023/2024 organizado por semestres, de acordo com
o definido/acordado pela Area Pedagdgica (AP12), constituida por todos os Agrupamentos de Escolas
Publicas e Escolas Publicas ndo agrupadas, da rede publica do concelho de Almada. Esta estratégia
conjunta resultou do Projeto “Novos Tempos para Aprender (NTPA)” que decorreu ao longo de 3 anos
(2019/2020 a 2021/2022) e envolveu todos os Agrupamentos de Escolas Publicas e Escolas Publicas
ndo agrupadas, da rede publica do concelho de Almada. O projeto NTPA foi considerado um projeto
com uma aposta estratégica na inovacdo e transformacdo de praticas pedagdgicas em que a “Peca”
fundamental da sua operacionalizacdo foi a mudanca na organizacdo do calendario escolar, passando
dos trés periodos letivos para dois semestres. Esta pratica persistiu apds o términus do projeto NTPA e
deste modo o calendario escolar do ano letivo 2023/2024 foi para todos os Agrupamentos de Escolas
e Escolas ndo Agrupadas, da rede publica, do concelho de Almada, o seguinte:

1-1.2 Semestre - 12/9/2023 a 31/1/2024 (Reunies intercalares - 15 a 17 de novembro; Reunides de
avaliacdo final de semestre - 30 de janeiro a 2 de fevereiro de 2024);

2 - 2.2 Semestre - 5/2/2024 a 4/6/2024 (9.2, 11.2 e 12.2 anos de escolaridade), a 14/6/2024 (5.9, 6.9,
7.2,8.2 e 10. 2 anos de escolaridade), a 28/6/2024 (Pré-escolar e 1.2 ciclo).

° Os Critérios de Avaliacdo de 2023/202, do Agrupamento foram elaborados, para cada uma das
disciplinas, pelos respetivos grupos disciplinares, tendo como ponto de partida as Areas de
Competéncia do Perfil do aluno (Especificas e Transversais), estabelecendo a respetiva ponderacdo na
sua avaliagdo e os descritores do Perfil do aluno a utilizar nesta. Na disciplina de Educagao Fisica foram
apresentadas, nos critérios de avaliacdo, as seguintes areas de competéncia do Perfil do aluno:

- Especificas: Dominio das atividades Fisicas (B,C,D,H,l,J), com a ponderagdo de 70% (3.2 ciclo e ensino
secundario) e 75% (2.2 ciclo); Dominio da Aptidao Fisica (G,l,J), com a ponderagdo de 20% (3.2 ciclo e

ensino secundario) e 15% (2.2ciclo) e Dominio dos Conhecimentos (A,B,l), com a ponderag¢do de 10%.

-Transversais aos varios Dominios: Relacionamento Interpessoal e Desenvolvimento Pessoal e
Autonomia.
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2.3 Grupo Disciplinar de Educagao Fisica e Desporto Escolar

O Grupo Disciplinar de Educacao Fisica e Desporto Escolar (GDEFDE) constituiu um espaco onde se deu
prioridade a reflexdo e analise, para o assumir de compromissos coletivos e tomadas de decisdo dos
seus elementos, sobre todas as matérias referentes a disciplina de Educacdo Fisica, a escola em
particular, a outras entidades e ao Sistema Educativo em geral. Nesse sentido, a acdo do GEFDE teve
como objeto de intervengao dominante as Atividades Letivas, as Atividades de Complemento Curricular
(Desporto Escolar), as Atividades de Gestdo Pedagogica (Conselho Pedagdgico, Conselho de Turma), a
Comunidade Educativa e Desportiva envolvente (Escolas, Autarquia, Clubes, AssociacGes), a Formacao
de Professores (Estagio Pedagdgico) e a Organizagao Interna.

O GEFDE, para além dos cargos legalmente instituidos, organizou-se internamente, de uma forma
solidaria, para responder com maior eficacia as tarefas e compromissos assumidos no inicio de cada
ano letivo. As Atividades Letivas de Organizacdo Curricular foram elaboradas anualmente, tendo como
referéncia o Projeto Educativo de Escola, as Aprendizagens Essenciais, e o Perfil do aluno a saida da
Escolaridade Obrigatdria. O Departamento de Educacdo Fisica era constituido por 9 professores e 6
professores estagidrios.

Relativamente aos recursos espaciais, a Escola Basica e Secundaria Anselmo de Andrade apresenta
boas condicOes para a lecionacdo das aulas de educacao fisica. Possui 4 espacos disponiveis para a
lecionacdo das aulas de educacdo fisica, dois exteriores (Exterior 1 e exterior 2) e dois interiores
(Pavilhdo e Ginasio), para além de 2 espacos destinados para a arrumagao de material (Interno e
Externo). O pavilhdo gimnodesportivo tem dtimas condi¢des, possuindo um campo polivalente
destinado a pratica das diversas modalidades e ainda um espaco de gindsio, destinado a pratica de
outras dreas curriculares, como a danca e a ginastica. O espago polidesportivo exterior envolve um
campo de futebol de relva sintético, campo de basquetebol e de andebol e uma caixa de areia.

Imagem llustrativa:

Ginasio
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Sala de Material “Interior”

Exterior 1 — Campo Sintético

Exterior 1 — Campo de
Basquetebol
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Exterior 2 — Campo de Andebol
com 2 tabelas de Basquetebol

Sala de Material “Exterior”

Tabela 1 — Recursos espaciais de EF na EBSAA

2.4. As Turmas

As turmas que foram contempladas na pratica de ensino desenvolvida foram 0 5.2A, 0 8.2B e 0 12.9A,
apresentando-se de seguida uma breve caracterizagdao de cada uma delas. A turma do 12.2 A era do
Curso Cientifico-Humanistico de Ciéncias e Tecnologias (de continuidade pedagégica) e foi constituida
inicialmente por 22 alunos, sendo que duas alunas mudaram de turma, o que fez com que a turma
tenha sido composta por 20 alunos, sendo 3 elementos do sexo feminino e 17 do sexo masculino, onde
as idades variaram entre os 16 e 18 anos. A meio do 2.2 semestre um aluno faleceu, tornando a turma
composta por 19 elementos. A turma do 8.2B foi constituida por 27 alunos, 16 elementos do sexo
feminino e 11 do sexo masculino, onde as idades variaram entre os 12 e 0os 16 anos. O aluno n.2 23 era
repetente e ndo existiram alunos de necessidades educativas especiais. A turma do 5.2A foi constituida
por 21 alunos, 7 alunas do sexo feminino e 14 alunos do sexo masculino e as idades variaram entre os
10 e 0s 12 anos.

De um modo geral, os alunos das trés as turmas foram assiduos, revelaram espirito de iniciativa,
participaram ativamente nas atividades propostas e foram recetivos as diferentes aprendizagens. Para
além do trabalho realizado com as referidas turmas, também acompanhei os grupos-equipa de
basquetebol da EBSAA, pertencentes ao Desporto Escolar.

Durante o estagio, estive atenta as particularidades dos alunos das turmas que acompanhei,
nomeadamente no que diz respeito as suas dificuldades e aptidoes demonstradas. Deste modo
respeitei os direitos dos alunos, as suas limitagdes, quer em termos fisicos, quer em termos cognitivos
e as suas diferengas. Procurei adotar constantemente uma agdo inclusiva, para que todos os alunos
desfrutassem das aulas com motivagdo e pudessem alcangar o sucesso escolar, bem como houve a
preocupacao de desenvolver a participacdo e autonomia dos alunos, incentivando-os para o gosto pela
disciplina de Educacdo Fisica e para a pratica desportiva. Assim o meu objetivo principal consistiu em
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preparar os alunos com as competéncias necessarias, através da transmissdo de conhecimentos, de
forma a poderem assumir um estilo de vida fisicamente ativo ao longo das suas vidas, sendo este um
pressuposto fundamental para um ensino de qualidade.

3. Area Il - Dimenséo Desenvolvimento do Ensino e Aprendizagem

Durante a sua vida profissional os professores procedem a organizagao e gestdo do processo ensino e
aprendizagem, tendo sempre como objetivo o sucesso dos alunos. Lopes, J. & Silva,H, (2010) referem
gue em varias investigacles, cujo objetivo foi identificar os fatores mais suscetiveis de ajudar o aluno
a aprender (Wang, H. & Walberg, 1993; Hattie, 1992 e 2009), foi contrariada a ideia de que a qualidade
do trabalho dos professores tem pouca variacdo no rendimento escolar dos alunos. Assim pode-se
afirmar que o que os professores fazem na sala de aula é, sem margem para duvidas, o principal fator
extrinseco ao aluno que determina a sua aprendizagem e o seu sucesso (Lopes. et al, 2010, p.VII).

Nesta organizacdo e gestdo do processo ensino e aprendizagem hd a considerar 3 tarefas, o
planeamento, a realizagdo/concecdo e a reflexdo/avaliagdo. Assim nesta Area Il irdo ser relatados os
objetivos e atividades que contemplei nestas trés tarefas, devidamente contextualizados pelos
estudos/autores que li, analisei e refleti, particularizando no que se refere as turmas
atribuidas/acompanhadas, com as quais trabalhei e sempre tendo em vista que os professores podem
fazer toda a diferenca, no impacto que tem para proporcionar uma melhor aprendizagem e o sucesso
escolar (Lopes. et al, 2010, p.VIl), bem como os professores tem que ter/assumir a sua paixdo pelo
ensino, com a sua vida dedicada a aprendizagem e ao ensino (Day, C, 2004, p.21).

3.1. Planeamento

Clark e Peterson (1986) referem que a acdo de planear tem sido entendida, por um lado, como um
processo psicolégico em que o professor prevé a agao futura, enumera os fins e os meios intrinsecos
ao conhecimento pedagadgico e, a partir dai, constréi a sua representacao da a¢do futura.

O planeamento do professor é influenciado por varios fatores: de ordem interna, como as
caracteristicas pessoais do professor, as suas concegles, seus valores e crengas, idade e tempo de
experiéncia, determinando assim, o qué, quando e como ensinar; os fatores de ordem externa revelam-
se através dos alunos — as suas caracteristicas, conhecimentos, motiva¢Ges, necessidades, etc., da
direcdo escolar, dos livros didaticos, dos pais e encarregados de Educagdo, dos recursos fisicos —
materiais e didaticos (Clark e Peterson, 1986).

O ato de planificar serve muitas vezes como guia ou imagem mental da préxima aula e, deste modo,
influencia o conteldo tematico a dar, as oportunidades de aprendizagem, a organiza¢do dos alunos e
a interacdo professor-aluno. Assim, o processo de planificacdo serve de ligacdo entre o programa/
aprendizagens essenciais, a aula e a aprendizagem dos alunos.

Bento (2003) defende que, na planificacdo, sdo determinados e concretizados os objetivos mais
importantes da formacdo e educacdo da personalidade, sdo apresentadas as estruturas coordenadoras
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de objetivos e matéria, sdo prescritas as linhas estratégicas para a organiza¢do do processo pedagdgico.
Ainda segundo Bento (2003, pp.15-16), a planificacdo é o elo de ligagdo entre as pretensdes imanentes
ao sistema de ensino e aos programas das respetivas disciplinas e a sua realiza¢do pratica, sendo uma
atividade diretamente situada e empenhada na realizacdo do ensino que se consuma na sequéncia
“Elaboragdo do Plano — Realiza¢do do Plano- Controlo do Plano - Confirmacdo ou alteragdo do Plano,...”
Segundo Damido (1996, p.32), os procedimentos da planificacdo e da avaliacdo acompanham as fases
“Pré, Inter e Pds-ativa do processo de ensino aprendizagem”. Esta ideia é corroborada por Braga (2004,
p.72), em que a planificacdo é assumida como um método e um instrumento de trabalho, sempre
aberta a novas experiéncias e a qualquer tipo de inovagao, pelo que é uma atividade flexivel, interativa,
aberta e incompleta

A planificagdo docente compreende varios tipos de planificacdo que variam consoante os diferentes
momentos do processo ensino aprendizagem. Cada um desses instrumentos de planificacdo apresenta
objetivos, niveis de detalhe e formatos diferentes, no entanto é necessario que os docentes
estabelecam uma articulacdo e interdependéncia entre esses diferentes tipos de Plano (Damido,1996).
De acordo com a classificacdo feita por Rey e Santamaria (1992), citado por Matos Vilar, A. (2004),
referente a duracgdo da planificagcdo, podemos definir que em educacdo fisica a planificagdo a longo
prazo é representada pelo Plano Anual, a planificacdo a médio prazo é representada pela unidade
didatica e a planificacdo a curto prazo, representada pelo plano de aula.

No Plano Anual (PA) estdo contemplados, de forma geral, os conteldos a desenvolver apresentados
cronologicamente ao longo do ano, razao pela qual é designado de planificacdo de longo prazo. Dada
a sua abrangéncia temporal este é um plano genérico e pouco detalhado, mas que servira de base a
todos os outros planos desenvolvidos no decorrer do ano. Este assume-se como uma previsdao e como
tal é passivel de ser alterado. Na elaboragao deste plano devera ter-se em linha de conta todos os
documentos legais nacionais, tais como os programas das disciplinas, Aprendizagens Essenciais, o
Projeto Educativo de Escola o Plano Anual de Atividades e o Projeto Curricular de Turma.

O PA é um documento crucial para o professor na medida em que indica todo o desenrolar do ano
letivo e todas as decisdes a serem tomadas para proporcionar uma boa aprendizagem e consequente
desenvolvimento e sucesso dos alunos da turma em questdo. Orienta todo o processo de
aprendizagem da respetiva turma e as decisGes do docente, tendo como base as necessidades
apresentadas pelos alunos. As necessidades e o nivel em que estes se encontram sdo identificadas na
avaliagdo inicial, que se realiza no inicio do ano letivo e tem por base o protocolo de avaliagdo inicial
definido pelo grupo disciplinar, com orienta¢des e parametros especificos para cada matéria de ensino.
De acordo com os Programas Nacionais de Educagdo Fisica (PNEF), dos diversos ciclos de ensino a
avaliagdo inicial € um processo decisivo pois, para além de permitir a cada professor orientar e
organizar o seu trabalho na turma, possibilita aos professores assumirem compromissos coletivos,
aferindo decisGes anteriormente tomadas quanto as orienta¢des curriculares, adequando o nivel de
objetivos e/ou procedendo a correg¢des ou alteragdes na composicdo curricular a escala anual e/ou
plurianual, caso considerem necessario (PNEF- 3.2ciclo, PP.22-25) e (PNEF-Ensino Secundario, pp.26-
31).

O PA de Turma surge entdo apds o término da etapa da avaliacdo inicial, e visa orientar todo o processo
de ensino-aprendizagem ao longo do presente ano letivo, estando nele presentes as decisdes gerais da
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turma, como os conteldos a abordar, as estratégias a adotar no desenrolar do ano letivo e a previsdo
sobre os objetivos e o nivel a atingir no final do ano para os diversos grupos de nivel. Estas decisGes
sdo tomadas tendo em conta as caracteristicas dos alunos, as do préprio professor e do meio
envolvente, nomeadamente dos recursos da escola em que se encontram inseridos e dos documentos
estruturantes desta. Bento (1998) refere que o PA de turma traduz uma perce¢do e dominio
aprofundado dos objetivos de desenvolvimento da personalidade (habilidades, capacidades,
conhecimentos, atitudes), bem como reflexGes e nogdes sobre a respetiva estruturagdo do ensino no
decurso do ano letivo (Bento, 1998). Refere ainda que o PA deve ser um documento possivel e realista,
didaticamente exato e preciso, de modo a que oriente para o fundamental do processo de ensino-
aprendizagem.

Assim o Plano Anual de Turma serviu de base para a elaboragao dos restantes planos, fundamentais
para um bom funcionamento das aulas. Existem alguns pontos que foram tidos em conta para que todo
o planeamento esteja de acordo com a turma para o qual é elaborado, nomeadamente, os resultados
da avaliagdo inicial, como ja foi referido, os recursos existentes, o calenddrio escolar, o sistema de
rotacdo pelas instalacdes (roulement), o plano de funcionamento, o regimento, as condicdes
climatéricas e as atividades a realizar pelo departamento de educacdo fisica.

As Unidades de Ensino (UE) que representam partes de matéria presente no PA e Bento (2003, p.60)
afirma que a duracdo de cada UE depende do volume e da dificuldade das tarefas de ensino e de
aprendizagem, de principios psicopedagogicos e didatico metodoldgico, acerca da organizacdo e
estruturacdo do processo pedagdgico, do estado de desenvolvimento da personalidade dos alunos.

O Plano de Aula faz parte da planificacdo a curto prazo. Bento, J. (2003, p.164) afirma que sem se
elaborar e ter em atengao o PA, a unidade didatica, sem fazer uma andlise do ensino anterior, ndo se
pode planear e elaborar uma boa aula. Em relacdo a estrutura de uma aula de educacao fisica, Bento,
J. (2003,p.152) afirma que existem numerosas propostas de esquema da aula, cada uma delas
caracterizada por uma variedade de constelagbes possiveis, mas sem que nenhuma possa afirmar a
pretensdo de validade universal, as aulas de educacdo fisica sdo normalmente estruturadas em trés
partes: parte inicial, parte fundamental e parte final, mas embora esta seja a forma mais habitual, o
mesmo autor sustenta que esta forma tem que ser entendida como uma das possiveis para a
constituicdo de uma aula de educacao fisica.

O planeamento que efetuei fundamentou-se nos seguintes objetivos:

¢ Fixar as competéncias a atingir. A formula¢do destas foi importante para ajudar a saber o que se
pretende dos alunos: saber quais os conteldos de ensino mais adequados e a sua distribuicdo e
organiza¢do mais apropriada, a técnica metodoldgica mais eficaz e os instrumentos de avaliagdo mais
aconselhaveis;

e Selecionar e organizar os conteldos (atividades/exercicios) a ensinar-aprender para atingir as
competéncias tendo em conta os meios existentes na escola. Assim evita-se a rotina, ja que as
atividades podem ser atualizadas, evita-se a improvisa¢do, possibilitando atuar com seguranga e
permite tomar decisdes sem demora de tempo e com coeréncia. A distribuicdo dos conteudos foram
organizados por unidades de ensino (UE), e assim assegurou-se a interligacdo do ensino, a sua
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continuidade, bem como a flexibilidade, o realismo, a clareza. A planificacdo de uma UE é importante
para o professor na orientagdo do seu trabalho, devendo possuir a seguinte estrutura: as competéncias
a atingir; os conteldos (atividades/exercicios); as instalacGes e materiais desportivos; a metodologia e
a avaliacdo. A UE deve ser estruturada em sessdes de apresentacao, ensino e avaliacao.

. Os complementar a planificagdo da UE foram elaborados os planos de aula que foram ajustados
as competéncias, as necessidades dos alunos, as instalagdes e material desportivo e permitiram o
controlo dos resultados. Os planos de aula foram apresentados tendo em conta um tema principal de
desenvolvimento, as competéncias essenciais, os conteldos, o método de ensino escolhido, a
organizacdo dos alunos e a avaliacdo, bem como sendo um processo com continuidade, possibilitou a
introducdo de altera¢des nao previstas;

¢ Escolher a metodologia de ensino adequada para ter resultados eficazes (justificacdo pedagdgica,
modo de intervir na aula, na relacdo aluno/professor). Foram-me dadas a conhecer as seguintes
metodologias que poderao ser utilizadas nas aulas:

- Método diretivo — Este método depende da personalidade do professor. Este método estd sempre
presente quando o professor intervém no processo da aula e permite um grande controlo da turma
com efeitos no rendimento dos alunos. No entanto, a criatividade dos alunos é insignificante;

- Método misto (sintese — andlise — sintese) — Através da sintese, por exemplo, o jogo de basquetebol
é observado na sua totalidade 5x5. Na analise, o jogo é particularizado, por exemplo, a desmarcacao,
jogo 3x2 em forma jogada. Depois de dominada regressa-se ao jogo de forma progressiva. Este método
permite uma orientacdo apropriada, de facil correcdo e rendimento, estando a motivacao assegurada;

- Métodos de designacdo de tarefas — Os alunos realizam as tarefas, por exemplo, em “circuito”, na
dependéncia da sua prépria responsabilidade. No entanto, este método implica que o professor realize
um plano prévio do que se pretende fazer: o n? de estagdes; o volume e a sua intensidade; a
organizacao dos alunos; a distribuicdo das tarefas do “circuito”, no espaco atribuido para a aula;

- Método de resolugao de problemas — O professor apresenta uma situag¢do de jogo incompleta para
os alunos criarem algo de novo, completando-a. A comunicacdo da situacdo-problema deve ser breve
e concisa e os alunos devem ter o tempo necessario para pensar. Este método implica uma adequada
elaborac¢do das perguntas, por exemplo, fazer o drible, em basquetebol, em ida e volta, contornando
alguns pinos. No final, o professor deve assinalar as incorre¢des técnicas para os alunos encontrem as
formas mais apropriadas para uma boa execugao técnica;

-Método de descobrimento guiado — O professor deve formular uma pergunta e os alunos tém de
memorizar, comparar, tirar conclusGes e tomar decisdes para elaborar a resposta motora. Este método
permite aos alunos saber se tém a capacidade de se organizarem por si mesmos. O professor, quando
utiliza este método, deve ter um estudo prévio para o efeito desejado;

- Método de livre exploragdo — O aluno determina de forma livre as experiéncias motoras. Através deste
método, o professor tem por missdo nuclear dirigir a atencdo dos educandos para atividades
ambientais.
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Neste ponto para além da orientagdo do professor orientador cooperante, consultei o autor/livro
Cardoso, J.R. (2013). “O Professor do Futuro”, obra que apresenta de uma forma pormenorizada os
métodos pedagdgicos que podem ser utilizados pelos professores e em que circunstancias.

e Contemplar a avaliagdo inicial/diagndstica, a formativa e a final. A avaliagdo formativa revela grande
importancia no processo ensino aprendizagem pois permite informar os alunos e os professores sobre
o decorrer/resultado da aprendizagem e alterar o que foi planeado caso seja necessario para colmatar
dificuldades detetadas. Neste tipo de avaliagdo o Feedback sistemdtico aos alunos assume crucial
importancia. Domingos, F. (2005, p.83) refere que na avaliagdo formativa, a comunicacdo e a intera¢édo
entre alunos e entre alunos e professores, sob as mais diversas formas, assumem um papel
indispensavel. Este autor refere ainda que é através da comunica¢do que todos os alunos devem tomar
consciéncia dos seus progressos e/ou dificuldades em relacdo as aprendizagens que tém de
desenvolver e que os professores também poderdo perceber as alteracbes que necessitam de fazer
para que o seu ensino va ao encontro das necessidades dos seus alunos.

Do que foi atras exposto conclui-se que o planeamento do ensino e aprendizagem é um processo
necessario e importante em todas as disciplinas e pode-se dizer que assume ainda uma maior
importancia na disciplina de Educacao Fisica, dadas as especificidades desta em termos de se garantir
a priori a seguranca dos alunos e de se rentabilizar as condi¢des pessoais, sociais, materiais e locais, a
fim de se otimizar o processo ensino e aprendizagem. Pieron (1999, p.94) afirma que a importancia da
organizacdo que inclua um nimero maximo de alunos a participarem nas atividades fisico-desportivas,
em condi¢Oes 6timas de seguranga constitui um aspeto que nunca pode estar ausente da planificacdo.

No inicio do processo de planeamento foi-me solicitado pelo orientador cooperante a realizagdo de um
planeamento anual com base no mapa de rotagGes de espacos destinados para as aulas de Educacdo
Fisica. No ambito desta tarefa, procurei que este planeamento tivesse em consonancia com os
documentos das Aprendizagens Essenciais de Educagdo Fisica para o 52, 82 e 122 ano (DGE, 20183;
DGE, 2018b), os recursos materiais e fisicos disponiveis, as carateristicas das turmas e os respetivos
alunos. Assim, foram realizados trés planeamentos distintos (Planos anuais de turma), que serviram de
base para a elaboragdo dos planos de aula. As necessidades e o nivel em que os alunos se encontravam
foram identificadas na avaliacdo inicial, que se realizou no inicio do ano letivo e teve por base o
protocolo de avaliagdo inicial definido pelo grupo disciplinar, com orientagGes e parametros especificos
para cada matéria de ensino. As informacgGes obtidas através da avaliagdo inicial permitiram orientar o
processo de ensino aprendizagem, tendo auxiliado bastante as tarefas de planeamento, atras referidas.

No ano letivo em que realizei a PES, o grupo disciplinar de Educacdo Fisica revelou-se extremamente
preocupado com a decisdo da Dire¢do do Agrupamento, em considerar para a pratica da disciplina,
quatro espacos de pratica em vez de trés, como sempre aconteceu. Foram implementadas, ao longo
do ano letivo, as diferentes estratégias definidas na reunido inicial de articulagdo entre o 22/3.2 ciclo e
o ensino secunddrio, onde se destacaram as seguintes:

° O reforco das aprendizagens identificadas como mais frageis apds o balanco da avaliacdo

inicial;
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° O desenvolvimento dos pré-requisitos considerados determinantes para a aquisicdo de novas
competéncias;

° A priorizacdo das matérias onde os alunos revelaram maiores lacunas e o aumento dos
momentos de avaliacdo formativa;

° A diversificacdo dos instrumentos utilizados para a recolha de informacao (A implementacdo
desta ultima estratégia foi muito condicionada pela alteracao dos espacos de trés para quatro turmas
em simultdneo). O facto de passarmos de trés para duas semanas em cada espac¢o ndo permitiu, a nivel
de tempo, desenvolver de forma eficaz as aprendizagens e consequentemente a promocgdo da
avaliacdo formativa. Foi considerado que esta decisdao da Dire¢do colocou alguns constrangimentos na
operacionalizacdo das planificacGes, dos varios anos de escolaridade, e consequente desenvolvimento
e consolidacdo das aprendizagens. Esta situacdo ndo permitiu realizar unidades de ensino com o
numero de aulas suficientes para a introducdo e respetivo desenvolvimento das aprendizagens
essenciais das matérias abordadas.

No 52/82 anos as matérias mais comprometidas, apds o 12 semestre, foram ao nivel do atletismo (salto
em comprimento), as Unicas estratégias passiveis de serem implementadas, uma vez que ndao podemos
acrescentar mais aulas ou passar para o funcionamento de apenas 3 turmas em simultaneo, passam
pela definicdo de tarefas em aulas agregadoras de varias aprendizagens, investir em aulas politematicas
e proporcionar uma ajuda mais individualizada aos alunos que revelam maiores dificuldades.
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Tabela 2 — Planeamento 5.2ano

No 12.%2ano, sendo um ano terminal e de consolidacdo de matérias/aprendizagens essenciais o
planeamento foi ligeiramente diferente dos outros anos de escolaridade. Elaboraram-se UE de acordo
com a polivaléncia dos espacgos face as matérias para nao fugir muito ao planeamento tragado pelo

grupo e necessidades de aperfeicoamento das performances dos alunos as matérias mais debilitadas.
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Tabela 3 — Planeamento 12.2 ano

Apesar dos referidos constrangimentos, considero que o planeamento decorreu de forma positiva, pois
os alunos foram recetivos as atividades propostas, envolvendo-se com muito empenho e motivagao,

funcionando como um elemento de grande importancia no desenvolvimento das suas aprendizagens.

24



3.2. Ensino

O modelo de lecionagdo adotado pelo grupo disciplinar de educacgao fisica foi o modelo por etapas.
Dividiu-se o ano letivo em etapas, existiu uma lecionagao sequencial de todas as matérias ao longo do
ano, tendo os conteddos uma maior distribuicdo temporal em relacdo ao modelo de lecionacdo por
blocos, exigindo assim espagos desportivos polivalentes. Neste modelo, as aprendizagens a nivel
técnico e tatico das modalidades foram distribuidas pelas diferentes etapas, dando maior continuidade
no processo de aprendizagem dos alunos em cada matéria. Permitiu também que os alunos
aprendessem, desenvolvessem as suas capacidades dentro das diferentes matérias e que atingissem
os objetivos ao longo de todas as etapas.

Optou-se por dividir o ano letivo em trés fases de aprendizagem:

¢ Na 1.2 Etapa fui efetuado o registo da avaliac3do inicial, atrds indicado, como um processo decisivo
(PNEF- 3.9ciclo, PP.22-25) e (PNEF-Ensino Secundario, pp.26-31), em que foram identificadas as
possibilidades de desenvolvimento de cada aluno em cada matéria e percebidas quais as matérias
criticas e a partir desta analise criar grupos de nivel. Implementadas e consolidadas regras e normas
de funcionamento, criando um bom clima de aula para a aprendizagem dos alunos. E também nesta
etapa que ocorreu uma revisdo das matérias dadas até ao momento. Para além da avaliagdo inicial (12
UE desta etapa), a sua elaboracdo previu diversas situacdes de aprendizagem, para os alunos,
consoante as suas dificuldades, através da utilizacdo de progressdes pedagdgicas, exercicios critério,
situacOes jogadas (principalmente situa¢des de jogo reduzido e condicionado), que promoveram o
desenvolvimento das suas capacidades fisicas e técnico — taticas. Esta etapa constituiu entdo o primeiro
contacto entre professor e aluno, onde o professor conhece os alunos e os mesmos tém conhecimento
do modo de funcionamento e de estar do seu professore de Educacao Fisica.

* Na 2.2 Etapa verificou-se o desenvolvimento e aprendizagem/consolidacdo (122 ano). Esta etapa teve
como objetivo a consolidagao de todas as aprendizagens desenvolvidas nas diferentes modalidades.
Ao longo desta etapa (nas turmas que lecionei), os alunos desenvolveram e aperfeicoaram as suas
capacidades, bem como colmataram as suas limita¢cdes, demonstradas ao longo da avaliacdo inicial nas
diferentes matérias lecionadas. Consistiu na consolida¢do do trabalho iniciado na 12 etapa, tendo sido
necessarios ajustamentos/alteracdes no planeamento anual em funcdo do desenvolvimento dos
alunos. A etapa de desenvolvimento e aprendizagem teve como base os exercicios aplicados na etapa
antecedente, mas com uma sequéncia de conteudos cada vez mais complexos, de modo que os alunos
atingissem os objetivos propostos.

e A 3.2 Etapa teve como objetivo a realizacdo da avaliagao final de cada aluno, tendo em conta os
objetivos propostos/atingidos e o processo de desenvolvimento ao longo de todo o ano. Ao longo desta
etapa, todo o planeamento e os objetivos definidos passam pelos alunos consolidarem as
aprendizagens desenvolvidas nas diferentes matérias ao longo do ano letivo. Para além disso, foi
também realizada a avaliacdo sumativa da turma tendo em conta os objetivos propostos e o processo
de desenvolvimento demonstrado por cada aluno ao longo de todo o ano. Esta etapa teve como
objetivo fundamental a consolidac¢do e revisdo do que foi abordado anteriormente, com uma posterior
avaliacdo em que o objetivo fundamental foi verificar se os niveis propostos no inicio do ano letivo
(objetivos terminais) foram alcangados.
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E de salientar que estas etapas podem ser reajustadas de acordo com as respostas dos alunos, dai a
razao dos PA de Turma, no qual se incluem as etapas, ser apenas uma previsdao do que se desenvolve
ao longo do ano — o Plano é flexivel, tal como ja foi referido anteriormente e fundamentado por Braga
(2004, p.72), em que refere que a planificacdo é assumida como um método e um instrumento de
trabalho, sempre aberta a novas experiéncias e a qualquer tipo de inovacdo, pelo que é uma atividade
flexivel, interativa, aberta e incompleta. Esta flexibilidade sé estd condicionada relativamente aos
objetivos terminais, uma vez que estes s6 podem ser alterados em conferéncia curricular. Outra das
razGes de as etapas serem reajustadas foi a questdo do “‘roulement”, dando assim uma maior
organizacdo temporal dos conteldos tendo em conta a polivaléncia dos espacos e a otimizacdo da
gestdo dos recursos, indo de encontro aos objetivos do GEFDE. Tentou-se aproveitar ao maximo a
polivaléncia de cada espaco, de forma a tentar aproximar o planeamento ao modelo por etapas.

As estratégias de ensino aplicadas foram ao encontro das mencionadas no plano de 12 etapa, com a
“substituicdo” de algumas pela menor necessidade de implementar regras e modo de funcionamento
e a necessidade de aplicar diferentes feedbacks e com mais regularidade ao longo das préximas etapas.
As estratégias foram aplicadas ao longo dos diversos momentos da aula (inicial, fundamental e final)
com objetivos diversos. Na parte inicial das aulas, organizei sempre os alunos em xadrez de frente para
mim, permitindo-me ter todos no campo de visdo sem me deslocar, organizados e com maior atencao
a informacdo partilhada. Realizei a chamada, com o auxilio de uma folha de registo préopria que me
auxiliou a marcar as faltas de presenca/material posteriormente. Também indiquei sempre o objetivo
da aula e dos exercicios a realizar na mesma, de modo que os alunos estivessem sempre identificados
com a pratica e com os objetivos que deveriam realizar/atingir. Juntamente com a explicacdo dos
objetivos fiz a ponte com os conteudos da aula anterior, para que os alunos percebessem o porqué de
estarem a realizar tais atividades e conseguissem associar as aprendizagens/feedbacks. Na parte
fundamental, optei pela realizacdo de aulas polimaticas, o que possibilitou a passagem por diversas
modalidades na mesma sessdao de aula. Penso que motivou os alunos ao longo da pratica. A
organiza¢do, na maioria das sessdes, por estagdes, o que se traduz, mais uma vez, na passagem dos
alunos por diversos exercicios e diferentes modalidades na mesma aula (apesar dos mesmos poderem
apresentar um objetivo comum tendo em conta a etapa e o grupo a que estd a ser aplicado no
momento). Nas diversas estagbes, estiveram presentes exercicios analiticos, formas jogadas e jogo
formal dependendo da etapa. Realizei sempre demonstragdo dos exercicios antes de iniciar a pratica,
acredito que é benéfico para a pratica sem interrupgdes (menos tempos de paragem) e para minimizar
as duvidas dos alunos ao longo da aula. Outra das estratégias aplicadas foi a divisdo dos grupos prévia
(durante o planeamento de cada sessdo de aula), que variou com o momento do ano letivo, as
sensacdes ef/ou necessidade dos alunos. A formacdo/divisio dos mesmos variou entre grupos
homogéneos, heterogéneos e grupos de nivel. Também ao nivel do planeamento, foram ponderadas e
aplicadas variantes de facilidade e dificuldade tendo em conta o nivel apresentado pelos alunos ao
longo do ano letivo nas diferentes matérias. Sendo possivel aplicar o mesmo exercicio a todos os
alunos, mas com objetivos e variantes diferentes.

Relativamente a parte final, fomentei rotinas de arrumacgao, cada grupo arrumou o material da esta¢do
onde esteve no término da parte fundamental. Também organizei os alunos em xadrez, exatamente
como na parte inicial e pelas mesmas razées. Com os alunos organizados passei entao ao balanc¢o, onde
foram mencionados os erros mais comuns, os niveis que os alunos atingiram na modalidade em
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questdo, o que podiam e deviam melhorar nas proximas aulas e ao longo do ano para atingir esses
mesmos niveis.

No que se refere aos métodos de ensino foram utilizados o método direto ou método misto, o método
de designacdo de tarefas consoante os objetivos e a estrutura adotada para a aula.

Os estilos de ensino fornecem os elementos basicos para a adequacdo do desempenho de um
professor dependendo do contexto em que ele estd inserido. Garante oportunidades de pratica e de
transmitir feedback de modo que exista uma melhor compreensdo e aquisicdo de conceitos por parte
dos alunos. Foram varios os estilos de ensino usados, tais como:

e Comando, onde todas as decisdes foram centradas no professor e o aluno tem menor autonomia.
Este estilo cria condicOes favordveis a observacdao de determinados objetivos, o que favoreceu as
observacgdes da avaliacdo inicial;

e Tarefa, onde o professor explica e/ou demonstra a tarefa e o aluno executa-a;

¢ Inclusivo, em que os alunos sdo propostos para a mesma tarefa com o objetivo de incluir todos os
alunos na atividade.

No Dominio das Atividades Fisicas e Desportivas consideraram-se as seguintes subareas na area das
atividades fisicas:

* Jogos Desportivos Coletivos (Basquetebol, Futebol, Andebol, Voleibol);

e Ginastica (Solo, Aparelhos, Acrobatica);

¢ Atividades Ritmicas Expressivas (Dancga, Dangas Sociais, Dancas Tradicionais);
e Atletismo, Raquetas;

e Qutras (Jogos Tradicionais Populares);

No Dominio da Aptidao Fisica os alunos desenvolveram capacidades motoras evidenciando aptidao
muscular e aptiddo aerdbia, enquadradas na Zona Saudavel de Aptidao Fisica do programa FITescola,
para a sua idade e sexo.

No Dominio dos Conhecimentos (de acordo com o ano de escolaridade) o objetivo foi relacionar a
Aptiddo Fisica e Salde, identificando os fatores associados a um estilo de vida saudavel,
nomeadamente o desenvolvimento das capacidades motoras, a composi¢do corporal, a alimentagao,
o repouso, a higiene, a afetividade e a qualidade do meio ambiente. Interpretar a dimensdo
sociocultural dos desportos e da atividade fisica na atualidade e ao longo dos tempos, identificando
fendmenos associados a limitagdes e possibilidades de pratica dos desportos e das atividades fisicas,
tais como: o sedentarismo e a evolugdo tecnoldgica, a poluicdo, o urbanismo e a industrializagdo,
relacionando-os com a evolu¢do das sociedades. Realizar a prestacdo de socorro a uma vitima de
paragem cardiorrespiratdria, no contexto das atividades fisicas ou outro e interpretd-la como uma ag¢do
essencial, reveladora de responsabilidade individual e coletiva (secundario).
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No processo de ensino-aprendizagem, o professor constitui um dos eixos essenciais para que tal
interacdo decorra em harmonia. O professor assume como fung¢des — particularmente na Educacdo
Fisica — a transmissdo de conhecimentos, atitudes e valores inerentes ao ensino das atividades fisicas
e desportivas, e o seu sucesso exige mais do que a combinacdo ou articulacio de habilidades
elementares. Assim, o ensino manifesta-se como uma agdo extremamente complexa, que carece de
compreensdo enquanto atividade a ser aprendida, desenvolvida e aperfeicoada. No seguimento desta
ideia, a observacdo revela-se um instrumento fundamental que permite aperfeicoar a pratica
pedagdgica. Carneiro, A. (2016, 99.57-58) refere que com esta observagao os professores observam-se
mutuamente, sem julgamentos externos mas partindo de uma base de entendimento reciprocamente
estabelecida e acordada — sejam os grupos compostos por pares, trios ou outro nimero de membros,
o fundamental é que ndo hd relagdes de poder e o que estd em causa é a possibilidade de
aprendizagem mutua, através do envolvimento num grupo de discussdo sobre a pratica docente e
sobre as boas praticas que desenvolvemos, nds e aqueles que compdem o grupo (e, em ultima
instancia, as boas praticas de todo o pessoal docente de uma escola/agrupamento).

Assim a observacdo de aulas realizada permitiu a identificacdo de determinados comportamentos em
aulas de Educacdo Fisica, mais especificamente a observacao da prestacdo do professor, da relagdo
professor/aluno, dos conteldos, recursos e estratégias de ensino utilizadas. Os objetivos que se
considerou mais importantes e, nos quais se baseou a atividade de observacao realizada, foram:

. Observar e analisar o comportamento do professor no decorrer da aula, tanto em relagédo aos
aspetos positivos como negativos;

o Desenvolver criticas construtivas em relagdo aos comportamentos visualizados/analisados;

. Recolher dados objetivos que permitam sustentar essas criticas de modo que o professor
ultrapasse os problemas evidenciados;

. Elaborar, no seio do nucleo de estdgio, estratégias que permitam uma melhoria dos
comportamentos pedagdgicos do professor observado;

. Utilizacdo da observacdo de aulas de outros professores tendo em conta as necessidades
proprias do observador, de modo que este consiga ultrapassar as suas dificuldades;

. Melhoria da capacidade de observag¢do e analise das aulas;

o Otimizar a formacéao do professor observando aulas de professores aconselhados.

Apds as observacdes realizadas foi necessaério retirar conclusdes e alterar/manter comportamentos de
acordo com os resultados obtidos. As conclusGes foram efetuadas junto do professor orientador, tanto
em relacdo as aulas dos professores estagiarios, como em relacdo a aulas de outros professores do
Grupo Disciplinar de Educacdo Fisica. Nas observacoes foi utilizado como sistema de observagao e folha
de registo, adaptada, a escala de Aprecia¢do para Supervisdo de Sessdes de Educacdo Fisica e Desporto
— EASSED (Sarmento, et al, 1998), que permite realizar uma observacdo direta a uma série de
carateristicas do ensino das aulas de Educacao Fisica e Desporto e a apresentagao das dimensdes e
categorias segue a ordem habitual do cumprimento de diversas tarefas por parte do professor. A escala
realizada possui treze dimensdes de analise, e cada dimensdo é composta por diversos parametros (43
no total), de acordo com os objetivos propostos para este trabalho.

De modo a avaliar e a registar os resultados observados utilizamos uma escalade 1 a 3:

¢ Nivel 1 — N3o realiza o parametro;

28



¢ Nivel 2 — Realiza parcialmente o parametro;
¢ Nivel 3 — Realiza o parametro.

As 14 dimensdes observadas e os respetivos parametros foram:

e Dimensdo Gestdo e Organizacgao Inicial:

- Pontualidade: a aula comeca na hora prevista sendo pontuais, professor e alunos.

- Disposicdo dos alunos: os alunos encontram-se dispostos de maneira que o professor consiga ver
todos os seus elementos e que os alunos consigam ouvir a sua instrucao.

- Método de assinalar faltas: o docente possui um método prdprio para marcar as faltas durante a sua
aula.

- Acessibilidade e prontiddao do material: os materiais e as estacdes estdo montados ou sao facilmente
acessiveis.

e Dimensao Instrugdo Inicial:

- Apresentacdo dos Objetivos: o objetivo de aula foi apresentado.

- Relacdo com Aulas Anteriores: a aula foi relacionada com as anteriores, esclarecendo-se o contexto
em que esta se insere.

- Apresentou os exercicios, condi¢des de realizagdo e os critérios de éxito: esclarece que atividades se
irdo realizar e em que condicdes estas se vao desenvolver, indicando os critérios de sucesso da
atividade aos alunos.

e Dimensdo Qualidade da Informacao:

- Clareza e simplicidade da linguagem: a linguagem é simples e clara sendo expressa de acordo com o
nivel linguistico dos alunos.

- Velocidade de exposicdo: a velocidade de exposicdo é considerada adequada para a capacidade de
interpretacdo dos alunos.

- Adequacdo terminoldgica: a terminologia técnica é correta, os conceitos técnicos e taticos sdo validos.
- Dominio da matéria: o professor domina a matéria desportiva que ensina, conhece os conceitos,
regras, ambiente desportivo, melhores desportistas, entre outros, ndo existindo erros de
conhecimento.

e Dimensao Demonstracgao:

- Posicdo do professor: a posicdo dos observadores é adequada a observagdo das diferentes
componentes criticas, existindo um distanciamento e perspetiva suficiente para todos os alunos.

- Posicdo dos alunos: a posicdo dos alunos é adequada para um bom funcionamento das aulas,
existindo um distanciamento (situagdo pandémica) e perspetiva para todos os alunos

- ldentificacdo das componentes criticas: as componentes criticas ou critérios de éxito foram
identificadas no modelo esclarecendo-se os critérios fundamentais de execucao.

- Controlo da informagdo transmitida: o professor retirou duvidas acerca da demonstracdo e dos
critérios de realizagdo, verificando o grau de compreensdo dos alunos.

e Dimens3do Controlo da Informacgao Inicial:

- Perguntas de verificagdo/divergentes: utiliza perguntas para verificar conhecimentos transmitidos ou
sobre conhecimentos que podem ser inseridos nas matérias.

- Elogia e encoraja intervengdes dos alunos: elogia e encoraja as intervengdes dos alunos, agradece a
sua intervengdo e valoriza as suas respostas.

e Dimensdo Organiza¢do e Gestdo da Turma Antes do Inicio da Pratica:
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- Velocidade da organizacdo da turma: a organizagdo de grupos € rapida e os grupos existentes reinem-
se rapidamente.

- Composicdo dos grupos: os grupos de pratica sdo heterogéneos, incluindo alunos com diferentes
niveis de pratica.

- Regras de funcionamento: as regras de gestdo e disciplina sdo conhecidas ou foram apresentadas com
clareza e de forma explicita, consistindo em regras Uteis para o bom funcionamento da sessao.

e Dimensao Aquecimento:

- Adequacdo: a sua duracdo é suficiente para mobilizar os sistemas a utilizar, ndo sendo demasiado
longo de modo a prejudicar atividades fundamentais.

- Progressdo em intensidade: existe uma progressdo dos diferentes tipos de estimulos que garante a
efetiva mobilizagdo dos diferentes sistemas bioldgicos a utilizar.

- Adequacdo a parte principal da aula: existe uma relacao entre o aquecimento e os objetivos principais
da aula; o aquecimento é especifico, os exercicios e as atividades propostas garantem a mobilizagdo
fisica, emocional e intelectual para essas atividades.

e Dimensdo Controlo Ativo da Pratica:

- Visdo geral da turma: o professor vé a totalidade dos alunos e é visto por eles e/ou manifesta saber o
gue se passa na aula.

-Circulacdo pelo espaco: o professor circula pelo perimetro exterior do espaco de trabalho,
percorrendo todo o espaco de forma equilibrada e ativa, deslocando-se para as zonas criticas nos
momentos mais oportunos.

-Atencdo constante a pratica: o professor estd atento a totalidade do que se passa na classe, esta atento
ao que os alunos fazem e dizem.

-Encoraja a atividade: encoraja e incita os alunos a manterem-se em atividade, a empenharem-se e a
esforcarem-se, acelerando o nimero de repeticGes, efetuando as transicdes mais rapidamente.
-Utilizagdao do nome do aluno: os alunos sdo tratados pelo nome frequentemente.

e Dimensdo Valor das Atividades Propostas:

- Relagdo objetivo/contelidos/meios: existe concordancia entre os objetivos definidos, os contelidos e
os meios utilizados para os alcancar.

- Relagdo volume/intensidade: a relagdo entre volume e intensidade é ajustada aos objetivos de aula.
- Duragao relativa de cada exercicio: o numero de repeti¢des, o tempo que se estd em cada exercicio,
atividade ou estacdo é adequado.

- Grau de dificuldade dos exercicios: os exercicios tém graus de dificuldade ajustados ao nivel ou niveis
de pratica dos alunos sendo percetivel variantes de dificuldade como critério de individualizagdo.

- Ldgica da progressdo: as atividades e exercicios sdo organizados segundo uma forma ldgica que
conduz ao sucesso.

- Relevancia dos exercicios: exercicios pertinentes do ponto de vista do seu valor param a
aprendizagem.

e Dimensao Questionamento:

- Clareza e simplicidade: as perguntas sao claras e simples.

- Valorizagdo da resposta: é valorizada a resposta de forma positiva independentemente do seu grau
de correcao.

e Dimensao Disciplina:

- Refor¢o dos comportamentos préprios: o professor elogia os comportamentos apropriados quer
individualmente (reforgo positivo) quer em grupo (modelagdo).

- Adequacio da punigdo/falta: a punic¢do é adequada, sendo justa.
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e Dimensdo Correc¢do das Execucdes Motoras (feedback):

-Frequéncia: o feedback é dado de uma forma frequente.

-Especificidade: os feedbacks sdao, dominantemente especificos: descritivos, prescritivos,
interrogativos.

-Ciclos de feedback: existem ciclos frequentes de FB, isto &, varias intervengGes sobre execugbes
sucessivas de um mesmo aluno que garantem um bom diagndstico das suas dificuldades reais.

- Individualizagdo: frequéncia do feedback individual é notdrio — turma ou aluno — relagdo com a
informacao.

- Diversidade da forma de emissdo: os feedbacks tém um cardcter auditivo e visual, auditivo e
cinestésico frequente, ndo sendo exclusivamente verbais e/ou ndo detonando estereotipizacdo.

e Dimensdo Organizagdo e Gestdo da Turma em Pratica

-Duracdo das transigdes/organizacdo: os tempos de transi¢cdo sdo o minimo essencial.

- Colaboracdo na organizacdo: os alunos colaboram nas tarefas de organizacdo de forma pré-planeada,
rapida e eficaz.

- Equilibrio da utilizacdo do espaco: a utilizagdo do espaco é equilibrada.

e Dimensdo Informacdo Final:

- Revisdo dos conteldos: revé os conteidos mais importantes, mesmo os que nao resultam de duvidas
concretas colocadas pelos alunos.

- Encorajar comentarios e ideias: solicita a opinido acerca da aula, de aspetos ou comportamentos
concretos.

- Feedback a turma: fornece um feedback a turma, ao grupo ou ao individuo relativamente ao seu
comportamento coletivo ou individual numa perspetiva de aprendizagem.

Utilizou-se a seguinte grelha de observacao.
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Aula nE:

| Ano/Turma:

| Datar

DObservador:

Observado:

Dimensoes:

Parametros:

Avaliagdo:

1

2

3

Motas:

Gestao e
organizagao inicial

Fontualidade

Disposicao dos alunos

Merodo de assinalar faltas

Acessibilidade & prontidic do
materia

Imstrugdo inicial

Cualidade da
informagao

Cremonstragao

Apresantac3o dos cbjetivos

Relacdo com aulas anteriores

Apresentou o5 exXercicios,
condigdes de realizagdo e
critérios de &xito

Clareza e simplicidade da
linguag=m

Velocidade de exposicio

Adequagdo terminclogica

CDrominic da matéria

Posicao do professor

Posigac dos alunos

ldentificacdo das componentes
criticas

Controlo da informacio
transmitida

Controlo da
informagio inicial

Perguntas de werificagdo/
divergentes

Elogia & encoraja intervengoes
dos alunos

Organizacdo e
gestio da turmma
antes do inicic da

Velocidade de organizagao da
turma

Composigdo dos grupos

Colaboracdo na organizacac

pratica
Regras de funciomamento
Adequagdo
i Progress3o em intensidads
Agquecimento

Adequagio a parte principal da
aula

Wisdo geral da turma
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Controlo ativoe da
pratica

Walor das atividades
propostas

Cuesticnamento

Diizsciplina

Circulagao pelo espago

Ateng3o constante a pratica

Encoraja a atividade

Utilizagdo do nome do aluno

Relacdo
objetivo/contedado/meios

Relagao volume/intensidade

Curacao relativa de cada
exercicio

Grau de dificuldade dos
exercicios

Logica da progress3o

Relevancia dos exercicios

Clareza e simplicidade

Valorizagdo da resposta

Reforgo dos comportamentos
proprics

Adequacdoc da punicdoffalta

Correcaoc das
execuises motoras
(feedback)

Fregquéncia

Ezpecificidade

Ciclos de feedback

Diiversidade da forma de
EeMmissao

Individualizag3o

Organizagdo e
gestao da turma em
pratica

Duragao das
transigoes/organizagao

Equilibric da utilizacdo do
ESpECO

Informagao final

Revis&o dos conteudos

Encorajar comentarios e ideias

Feedback & turma

Tabela 4 — Grelha de observagdo

A calendarizacdo presente na tabela seguinte, traduz as aulas que foram observadas. As observagées
decorreram sobretudo no primeiro semestre e como se comprova foram observadas aulas dos
professores estagiarios do nucleo FMH e de outros dois professores do Grupo de Educagao Fisica, nas
3 turmas acompanhadas (5.2 A, 8.2B e 12.2A), bem como de outras turmas acompanhadas pelos dois
professores estagiarios (11.9B e 11.2D).
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Més Dia Hora Lercal Turma Professor Observado
Setembro | 18/9 Sh40 Exterior 2 | 11928 Professor Estagiario Radl
11h10
2/10 Sh40 Exterior 2 | 112D Professor Estagiario Jodo
11h10
4/10 12h55 Pavilhdo 5o4 Professor Bruno Neves
Outubro 13h40
6/10 11h20 Pavilhdo Soa Professor Bruno Neves
12h50
11/10 12h55 Exterior 2 LoA Professor Bruno Neves
13h40
12410 11h20 Pavilhdo 1222 Professor Pedro Reis
12h50
13/10 11h50 Exterior 2 LoA Professor Bruno Neves
12h50
16/10 11h50 Exterior 2 1284 Professor Pedro Reis
12h50
16/10 17h55 Exterior 2 oA Professor Pedro Reis
18h40
18/10 12h55 Ginasio 5OA Professor Bruno Neves
13h40
23010 11h20 Exterior 2 1284 Professor Pedro Reis
12h50
23410 17h55 Exterior 2 agB Professor Pedro Reis
18h40
30/10 11h20 Ginasio 1222 Professor Pedro Reis
12h50
Novembro | 2/11 11h20 Ginasio 1222 Professor Pedro Reis
12h50
6/11 11h20 Ginasio 1222 Professor Pedro Reis
12h50
3/11 12h55 Exterior 1 SoA Professor Brunoc Neves
13h40
g/11 11h20 Ginasio 1284 Professor Pedro Reis
12h50
10/11 11h20 Exterior 1 1284 Professor Bruno Neves
12h50
20411 11h20 Exterior 2 1284 Professor Pedro Reis
12h50
20/11 17h55 Exterior 2 agB Professor Pedro Reis
18h40
22,11 12h55 LoA Professor Bruno Neves
13h40
2311 11h20 Exterior 2 1284 Professor Pedro Reis
12h50
Dezembro | 4/12 11h20 Ginasio 1284 Professor Pedro Reis
12h50
612 12h55 Pavilhdo 5o4 Professor Bruno Neves
13h40
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i1z 11h20 Gindsio 1224 Professor Pedro Reis
12h50
1112 11h20 Exterior 1 1208 Professor Pedre Reis
12h50
1112 17h55 Exterior 1 2341 Professor Pedro Reis
13h40
1312 12h55 Ginasio Soa Professor Brunoc Neves
13h40
1412 11h20 Exterior 1 1208 Professor Pedro Reis
12h50
1512 11h20 Ginasio SoA Professor Brunoc Neves
12h50
Janeiro 3/ 01 12h55 Exterior 2 o4 Professor Bruno Neves
13h40
4 01 11h20 Favilhdo 1224 Professor Pedro Reis
12h50
5/ 01 11h20 Exterior 2 Soa Professor Bruno Meves
12h50
8/ 01 11h20 Pavilhio 1224 Professor Pedro Reis
12h50
g2/01 17h55 Pavilhio £23:0: % Professor Pedro Reis
13h40
1001 12h55 Exterior 2 5o Professor Bruno Neves
13h40
1101 11h20 Pavilhio 1204 Professor Pedro Reis
12h%0
12501 11h20 Exterior 2 Son Professor Brunoc Neves
12h50
15,01 11h20 Exterior 2 1208 Professor Pedroe Reis
12h50
15,01 17h55 Exterior 2 ae Professor Pedre Reis
13h40
1701 12h55 Gindsio So4 Frofessor Brunoc Neves
13h40
18,/01 11h20 Exterior 2 1208 Professor Pedrne Reis
12h50
1901 11h20 Gindsio 594 Professor Brunoc Neves
12h50
2201 11h20 Exterior 2 12048 Professor Pedro Reis
12h50
2201 17h55 Exterior 2 2341 Professor Pedro Reis
13h40
24,01 12h55 Gindsio 594 Professor Brunoc Neves
13h40
25,01 11h20 Exterior 2 1298 Professor Pedrne Reis
12h50
2601 11h20 Ginasio Sos Professor Bruno Neves
12h50

Em baixo apresentam-se dois exemplos de observagao:

Tabela 5 — Calendarizagdo das observagdes das aulas de EF
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Local: Ext

| Anof/Turma: 1120

| Data: 02/10/2023

Observadora: Margarida Francisco

| Observado: Professor Estagiario Jodo

) N . Avaliagdo:
Dimensoes: Pararnetros: Motas:
1(2]3
Atraso por parte de
Pontualidade X alguns slunas, perdendo-
se 15min de aula
Gestao e Disposigao dos alunos b1
Oganizagac inicial | paseode de assinalar faltas X
Acessibilidade & prontidio do X
rmateria
Apresentagac dos objetivos x
Relagdo com aulas anteriores b
Instrugo inicial Apresentou Oz eXercicios,
condigbes de realizagdo e 1
critérios de exito
Clareza e simplicidade da y
linguagem
Muito tempo de
ualidade da . - instrugao [tertar ai
. ‘Welocidade de exposicao X "-fs'_"im[ ntarserma
inﬁ:nrma;ﬁu rapido & eaplicar 2o
longo do exercicio)
Adequagdo terminclogica »
Dominio da matéria b4
Posigao do professor 1
Posigao dos alunos X
- |dentificagdo das componentes
Demonstragao .. b
criticas
Controlo da informaggo X
transmitida
Perguntas de verificagao/ .
Controlo da divergentes
informagao inicial | Elogia e encoraja intervengdes Por vezes elagiou 2
X prestagan de slguns
dDS alunﬂi EURDE MENDS CpEIEs
Transigio demorada
Velocidade de organizagdo da X entre
Organizagao e turma SqueCimento/ exercicios
gestio da turma & entre estaghes
antes do inicio da Composigao dos grupos x
24 - _— M3 licitzda
pratica Colaboragdo na organizagao X a0 Era soetane
colaboragan dos slunos
Regras de funcionamento
] Adequagao
Aguecimento — - -
Progressao em intensidade
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Adequagac a parte principal da X
aula
Visdo geral da turma X
Circulagao pelo espago X
Controle ative da — - —
.. Atengac constante a pratica X
pratica - —
Encoraja a atividade X
Utilizagdo do nome do aluno X
Relagao ”
objetivo/conteddo/meios
Intensidade muito
Relagdo volume/intensidade 4 elevzda [pouco temipo de
descanso entre estagies)
Duragao relativa de cada x
Valor das atividades | 8000
propostas Deve Criar mais variavweis
de dificuldadeffacilid=de
Grau de dificuldade dos X de modo = enquadrar
exerccios com os diferentes niveis
apresentados pelos
alunos
Logica da progressac X
Relevancia dos exercicios X
: Clareza e simplicidade X
Questicnamento —
Valorizagao da resposta X
Reforgo dos comportamentos ¥ Por vezes elogiou
Disciplina FIFI:'IFII'IIJS individualmernte
Adequagac da punigao/falta X
Frequéncia X
. Ezspecificidade X
Correcao das -
. Ciclos de feedback X
execugies motoras - -
Diversidade da forma de Feedback
(feedback) ¥ L .
El'n'ISEE‘ID mMmaEisrtEnamente verbe
Individualizagao X
Duragio das Transigies demorsds
Organizagdo e ¢ iches/ . - 4 {podem & devem ser
- ransigoes/organizagao a \
gestao da turma em melhoradas)
pratica Equilibric da wtilizagao do ,
ESpa0D
Revisdo dos conteldos X
Encorajar comentarios e ideias
Infermagao final Dimve aprofundar o
Feedback & turma k4 feedback tendo &m conta
o ooorrido em aula

Tabela 6 — Grelha de observagdo do dia 02/10/23
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Local: Ginasio Ano/Turma: 122A Data: 09/11/2023
Observadora: Margarida Francisco Observado: Professor Pedro Reis
Dimensdes: Parametros: Avaliagdo: Notas:
1|2 1
AxFain par padie dai
Fontualidade X shunos {suls comagou
10r.r dapoal
Gaitic a bl;pﬂlq doz alunoz X
ﬂ‘lﬁlll‘.'ﬁ inicial MMs#todo de azzinalar faltaz x
Acsssibilidads & prontidic do %
matarial
Aprsisntacio doi objstivos x
Reisghc com sulss antericres x
h“‘ﬂ-ﬂh inicial Aprsisntou o1 sxercicios,
condigde: de realizagio = x
CTEFos de &xito
Clareza @ simplicidada da .
linguagem
Alguma dembia na
q::r:::‘:' Valocidade de exposicho X :::':‘:: '::f::_“'"
]
Adequacho terminoldgica X
Dominio da matéaria x
Posiclo do professor X
Poasicis dos slunas %
B tragho ld-lrnﬂﬂt-li;lﬂ ds: COmMponentas .
criticaz
Contrele da informagio 5
tranimitida
Perguntaz de verificagio/ .
Controlo da divergantes
infarmacio inicial Elogia @ encoraja intervengdas «
dos alunos
Velocidads de organizagso ds .
turms
Grupo: da rabaine
omporos por glunos
FEii Capaisi & Gulfad
Organizacio :::: ::: '::." =
stio ds turms aFguisEs, & s BaF
::h' 8o Inicks ds Composi| o dos grupos ® —rr m:ﬂ::nm
pritica p= o girgis s
w‘l*ﬂ Oalri &l wild
msiz svangados. ma: nlo
permite 5 sntresjuds
antra ﬂll-l'll.
Colaboragio na organizagio X
Ragras ds funcionamants ®
Adaguacho =
Agupcimaneo Progreiilic sm intenzidads x
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Adequagioc 3 parte principal da x
aula
& pois e do profeiser
Visio geral da turma X por vases nlls ore o
malnor pIrs CoONIEgLar
obzarvar 3 turma tods.
Controlo ativo da e iacs : X Profeiior eilave muilad
pdtlﬂl irculagac pelo espago YEISI NO MEeIMO Lo
Areng¢io constante i pratica 4
Encoraja a atividade X
Utilizaghe do neme do alune X
Relaghe -
ﬁhji'li\rﬁ/ﬂﬁﬂliﬁﬂﬁ.’ﬂiﬁl
Relagdo voluma/intensidades X
o 3 lat d d
Valor das atividades urnc_ @ reltva g caga X
B—— sxXercicio
P Grau de dificuldads dos ¥
Exarcicios
Légica da progresilie X
Relevincis dos sxercicios x
) Clarezs @ simplicidads X
Queitionaments -
Valorizagho da resposta X
Reforgo dos comportamentos ”
Dizcipling proprios
Adequacio da punigcic/falta X
Frequéncia X
E ficidad X
Corregao das pmeTEE
Ciclos de fTesdback X
SXSTUCESS MOTOTAS
{fesdback) Diversidade da forma de %
smissio
Individualizagio X
Duragho das
i X
Ormnizacho & tranzigoes/organizagio
geathe da turma am — —
Equilibrie da utilizagio de
pritica X
#ipago
Revizio dos conteudos X
Infermagio final Encorajar comantarios @ ideias x
Fesdback & turma X

Tabela 7 — Grelha de Observagdo do dia 9/11/23

3.3. Avaliagao

A primeira UE da primeira etapa de formagao foi dedicada exclusivamente a avaliagdo inicial de modo
a enquadrar os alunos nos diferentes niveis de acordo com os aspetos demonstrados ao longo da
mesma. Para isso, foram seguidos e implementados os documentos de avaliagdo inicial definidos pelo
departamento de Educacdo Fisica. A partir desta avaliagdo foi definido todo o planeamento anual, bem
como, as decisdes e acdes tomadas ao longo de todo o ano letivo (modo e regras de funcionamento,
estilos de ensino, estratégias, entre outras imprescindiveis a pratica docente) de modo que o processo
de ensino fosse o mais adaptado e eficaz as caracteristicas da turma e de cada aluno.
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A avaliacdo formativa trata-se de uma avaliacdo continua, o que permite ao professor realizar um
diagndstico, obter informagdo e avaliar o desenvolvimento dos alunos nas diferentes aprendizagens
ao longo de todo o ano letivo. Este caracter anual/sistematico permite ao docente realizar um balanco
das aprendizagens e reorganizar (ou ndo) ao longo de todo o ano letivo, os objetivos e as atividades
planeadas tendo em conta o nivel e as necessidades que os alunos apresentam naquele momento.
Para que todo este procedimento tenha uma linha orientadora que faca sentido para todos os
intervenientes, foi necessario fornecer constantes informacgdes de retorno aos alunos para que estes
participassem e se responsabilizassem na sua prépria aprendizagem. Foi necessario que estes tivessem
nogao para que objetivos estavam a trabalhar e quais foram atingidos para que pudessem aprender e
evoluir de forma consciente. Foi também importante utilizar processos de auto e heteroavaliacdo
através de instrumentos pertinentes para que toda a avaliagdo pudesse ser baseada em informacgdes
visiveis por todos.

A avaliacdo sumativa, como ja referido, ocorre ao longo da ultima etapa — Consolidacdo e avaliacdo
sumativa. A mesma estd inerente a atribuicdo de um valor, neste caso nos 2.2 /3.2ciclode1a5e no
ensino secunddario de 1 a 20, aos alunos, tendo em conta as capacidades e conhecimentos atingidos e
desenvolvidos ao longo dos dois semestres.

Os alunos com atestado médico, segundo os documentos do Departamento de Educacao Fisica, foram
sujeitos a uma avaliacdo diferenciada. Estes alunos integraram-se no grupo de trabalho, ouviram as
informacgdes transmitidas e lecionadas pelo professor e se possivel ajudaram nas tarefas de
organizacao. Aquando da realizacdo do plano anual e ao longo de todo o ano letivo, nenhum aluno da
turma se encontrou nestas condi¢des, ndo sendo assim necessaria nenhuma alteracao relativamente
a avaliagcdo dos mesmos.

A autoavaliacdo foi aplicada na ultima aula de cada semestre e foi realizada de modo a perceber se os
alunos tém uma correta percec¢do das suas capacidades e limita¢des, do seu trabalho desenvolvido ao
longo de todas as sessdes de aula. O principal objetivo desta avaliagdo foi fazer com que o aluno
perceba e tenha uma correta nocdo das suas capacidades, do trabalho realizado e dos resultados
apresentados ao longo do ano e dos valores desta disciplina em cada uma das areas da Educagdo Fisica.

4. Area lll - Dimens3o Participagdo na Escola e Relagido com Comunidade

Como ja foi referido na Area |, deste Relatdrio, tomei conhecimento dos documentos orientadores da
organizacdo/funcionamento da Escola/Agrupamento e da pratica pedagdgica, sendo que a sua consulta
e analise permitiu conhecer de forma mais aprofundada a orientagdo educativa do Agrupamento, a
constituicdo dos seus 6rgaos de administracdo e gestdo, das estruturas de orientagdo e dos servicos
administrativos, técnicos e técnico-pedagdgicos, os direitos e deveres da comunidade escolar, as
atividades a implementar/implementadas,...

Também ¢é de referir que durante a PES exerci outras funcGes na esfera da pratica docente,
nomeadamente no acompanhamento das fun¢des de Diretora de Turma (DT) e nas atividades do
Desporto Escolar.
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4.1. Documentos Orientadores de organizagao e praticas pedagogicas

O Projeto Educativo do Agrupamento (PEA) é um dos instrumentos do exercicio da autonomia do
Agrupamento, definindo-o como o documento que consagra a orienta¢do educativa deste, elaborado
e aprovado pelos seus 6rgaos de administracdo e gestdao para um horizonte de trés anos, no qual se
explicitam os principios, os valores, as metas e as estratégias segundo os quais 0 agrupamento de
escolas ou escola ndo agrupada se propde cumprir a sua funcao educativa.” O seu contelddo exprime
os eixos de intervencdo que visam melhorar a qualidade das praticas pedagdgicas e os resultados dos
alunos e apontam para uma melhoria em termos organizacionais e relacionais. A sua estrutura é
suficientemente flexivel para acomodar ajustamentos anuais, tanto no que diz respeito aos seus
objetivos e metas como ao aperfeicoamento das medidas organizativas que nele se preconizam.

O Projeto Educativo do AEAA é relativo ao triénio 2021-2024 e apresenta como objetivos “ensinar e

formar criangas e jovens que frequentam o estabelecimento de ensino e contribuir para elevar o nivel

educacional e cultural da populacdo de Almada com a prestacdo de um servico educativo de qualidade
centrado no desenvolvimento de competéncias pessoais de aprendizagem.” Os valores indicados no

PEA, sdo considerados como principais para o Agrupamento alcangar a sua missdo que consiste em

“orientar a sua acdo educativa para prestar um ensino de qualidade as criancgas e jovens e elevar o nivel

educacional e cultural da populacao do concelho de Almada, prestando um servico educativo centrado

no desenvolvimento de competéncias pessoais de aprendizagem.” A Visdao do Agrupamento alicerca-
se na missao, atras referida, que “pretende desenvolver e nos valores que pretende promover...” Assim

é referido que se pretende o “reconhecimento local, regional, nacional e internacional do

Agrupamento, enquanto instituicdo que promove um ensino inclusivo e formacdo de qualidade para

criangas e jovens orientadas por valores comuns de cidadania global (respeito, responsabilidade,

cooperacdo, autonomia e empreendedorismo).”De modo a consagrar-se esta missdo foram
considerados no PEA os seguintes eixos e objetivos estratégicos:

1. Na Lideranca e Gestdo, pretende-se valorizar os diferentes niveis de lideranga, melhorar os
espacos e equipamentos e garantir a manutencao do parque informatico e do acesso a internet;

2. Narelacdo do AEAA com a comunidade local, pretende valorizar a relagdo com esta comunidade,
com o estabelecimento de uma rede de conexdes sustentadas pela necessidade de incluir e
pertencer;

3. Na comunicacdo interna, externa e marketing, pretende-se uma melhoria na circulacdo da
informagdo, na produgdo de conhecimento e aprendizagem nos circuitos internos e na
selecdo/adequacdo da informacdo nos circuitos externos;

4. No planeamento, organizacao e articulacdo remete-se para a capacidade das liderangas e
restantes atores educativos, de planearem e de organizarem a a¢do educativa para a consecugao
da missdao, nomeadamente atualizar os documentos orientadores do agrupamento, capacitar a
organizagdo com mecanismos menos burocraticos, otimizar o trabalho dos conselhos de turma e
do conselho pedagdgico;

5. Nos recursos humanos e educativos remete-se para a valorizacdo profissional, clima
organizacional da atividade profissional e para o aumento da utilizagdo de recursos educativos,
TIC e Biblioteca escolar, pelos alunos;

6. Nos resultados académicos, sociais e literacia cientifica e literacia digital, pretende-se alinhar os
resultados académicos internos com os externos, aumentar o sucesso para a inclusdo dos alunos
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imigrantes, de contextos socioecondmicos desfavoraveis e de alunos com necessidades especiais,
reduzir a indisciplina, fomentar o voluntariado, a inclusdo, a solidariedade e a participacao
democratica e promover um ambiente escolar saudavel.

Como ja foi referido é ao PEA que cabe a primazia na definicdo da politica educativa do Agrupamento
e dos seus grandes objetivos enquanto instituicdo virada para a satisfacdo das necessidades de
educacao dos seus alunos e enquanto fator de mudanca social assente em valores sustentados e de
natureza eminentemente pedagdgica, civica e cultural. Complementarmente e de forma a materializar
este projeto Educativo foi necessario regulamentar internamente o regime de funcionamento do
Agrupamento de cada um dos seus drgaos de administracdo e gestao, das estruturas de orientacao e
dos servigcos administrativos, técnicos e técnico-pedagdgicos, bem como os direitos e deveres dos
membros da comunidade escolar e foi neste sentido que se definiu e aprovou o Regulamento Interno
do AEAA, correspondente ao periodo 2023- 2024.

Este Rl subordina-se a Lei e ao Direito, conformando, em especial a Constituicdo da Republica
Portuguesa, a Lei de bases do Sistema Educativo, o regime de Autonomia, Administrativa e Gestdo dos
estabelecimentos Publicos de Educacdo, o Estatuto do Aluno e Etica Escolar, o Estatuto da Carreira
Docente e o regime legal relativo a organizacdo do ano letivo em vigor.

O Plano Anual de Atividades (PAA) é o documento de planeamento, elaborado e aprovado pelos érgéos
de administracdo e gestdo do Agrupamento, que define, em funcdo do PEA (Projeto Educativo do
Agrupamento), os objetivos, as formas de organiza¢do e de programacao das atividades, destinatarios,
dinamizadores, realizacdo temporal e procede ainda a identificacdo dos recursos envolvidos. Neste
contexto o PAA operacionaliza o PEA numa ldgica de curto prazo (ano letivo), constituindo o plano que
mais se aproxima da consecucao do PEA, programando acdes a realizar de acordo com as prioridades
definidas no Conselho Pedagdgico, que surge como estrutura decisiva na afetagdo de recursos
humanos, materiais e financeiros.

No PAA as tipologias de Acdo sdo organizadas sequencialmente em atividades, visitas de estudo, clubes
e projetos, existindo um paralelismo entre estas tipologias e os eixos estratégicos e respetivos
objetivos, contemplados no PEA, atrds referidos. Nas atividades as tipologias sdo agbes de
sensibilizacdo, acGes de formacgdo, desportivas, exposi¢des, palestras, oficinas, entre outras. Os
projetos contemplados no PAA sdo projetos internos (dinamizados nas diversas escolas que comp&éem
o Agrupamento), onde se inclui por exemplo o Jornal Digital, a Horta bioldgica, torneios interturmas,
entre outras, sdo projetos nacionais e regionais, onde se inclui o Desporto Escolar, a “Escola Azul”, a
“Eco-escola”, as Olimpiadas de diversas areas, os Campeonatos de jogos matematicos, entre outros e
projetos internacionais que contemplam os projetos ERASMUS +. As a¢des sdo propostas pelos grupos
disciplinares, bem como pelas restantes estruturas que constituem o agrupamento, sendo aprovado
pelo Conselho Pedagdgico. De evidenciar a agdo “lll Semana Cultural do Agrupamento”, que decorreu
de 4 a 8 de margo de 2024, com o tema “Memodrias e Tradi¢des ... Janela do Futuro a Luz do Passado”,
em que alunos, pais, professores, auxiliares de a¢dao educativa e demais elementos da comunidade
escolar foram convidados a participar. O Grupo disciplinar de Educacdo Fisica organizou e dinamizou
duas atividades, os Jogos e as dangas tradicionais.

A monitorizacdo do PAA é uma pratica fundamental no AEAA, para medir o impacto das agdes
desenvolvidas, detetar pontos fortes e as areas de melhoria do conjunto das atividades propostas para
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0 ano escolar. Esta monitorizagdo assume particular importancia pois as propostas de atividades
resultam da articulacdo de diferentes documentos estruturantes do Agrupamento, como o PEA, o Perfil
do aluno, as aprendizagens essenciais e a Estratégia de Educacdo para a Cidadania.

4.2 Desporto Escolar

O projeto do Desporto Escolar (DE) estd inserido nas atividades da PES, bem como estad contemplado
no PEA e no PAA, como ja foi referido. Dentro das atividades realizadas no meio escolar, o DE
apresenta-se como uma das mais importantes e mais consideradas pelos alunos. Permite, o
desenvolvimento das capacidades fisicas, técnicas e taticas, contribuindo para a implementacao de
habitos de vida sauddveis e o gosto pela atividade fisica, tendo como referéncia a participacao dos
alunos na atividade de uma forma voluntdria e opcional sendo comum entre eles o gosto pela
modalidade.

Os principios a ter em conta no DE sdo os seguintes:

o Como o Projeto de DE faz parte do PEA e do PAA, esta situacdo antevé que o Projeto seja
interdisciplinar e seja um complemento do trabalho realizado na disciplina curricular de Educacao
Fisica;

o O incentivo a participacdo deverd ser direcionado a todos os alunos no planeamento e gestao
das atividades desportivas, nomeadamente, com funcSes mais amplas (dirigentes, darbitros,
cronometrista, etc.);

o Nas atividades, o espirito desportivo deve ser respeitado entre todos os participantes, criando
um clima de boas relagdes, quer entre os companheiros da equipa ou com atletas de outras equipas,
favorecendo sempre o jogo limpo e um espirito de fair-play;

. Todos os aspetos referentes a saude e bem-estar, bem como uma boa condigdo fisica dos
participantes, serdo ponderados na organizacdo e desenvolvimento das atividades, assim como a
prevengdo e o combate ao consumo de substancias ilegais ao desporto e substancias ilicitas;

. As regras gerais de higiene e seguranc¢a nas atividades fisicas deverdo ser sempre tidas em
conta e cumpridas ao longo das sessées de DE;

. Deverad ser oferecido aos alunos um conjunto de atividades que os motive de forma individual
e coletiva;

. Na elaboracdo do Projeto, as preocupacbes principais deverdo centrar-se na maioria dos
alunos da escola e, de preferéncia, nos escalGes etdrios mais baixos.

Os Nucleos de DE 2023/2024 existentes no Agrupamento foram os seguintes:

¢ Voleibol (masculino e feminino);

e Basquetebol (masculino iniciados);

e Badmington (masculino e feminino);

e Futebol (masculinos Infantis A);

e Xadrez (masculinos e femininos).

¢ Boccia (alunos da unidade multideficiéncia)

A pratica desportiva escolar desenvolve-se através de modalidades desportivas, podendo cada uma
delas ter uma dindmica especifica, em fun¢do do grupo-alvo, dos objetivos que se pretendem atingir,
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dos meios existentes e dos condicionalismos organizativos. A selecdo das praticas desportivas respeita
as tradicGes e os habitos organizacionais de cada escola e da comunidade envolvente.

Ao longo do ano foi-me proposto:

. Desenvolver e colaborar em todas as atividades referentes ao grupo equipa nomeadamente
através da dinamizagdo interna da escola;

o Acompanhar e enquadrar os alunos nas competicdes em que a escola participe;

. Fazer ficha de registo de presencas;

. Elaborar plano anual do grupo equipa;

. Elaborar relatdrio das atividades bem como o relatério final de ano;

. Zelar pelo cumprimento das regras, do espirito desportivo e das normas de disciplina da

modalidade em que escola participe.

Foi-me atribuida o grupo equipa de Basquetebol. E de referir que fui sempre supervisionada pelo
professor orientador de estagio José Luis Arauljo, responsavel pelo grupo de basquetebol, no entanto
guem assumiu a responsabilidade durante as sessdes e nas atividades foi o Professor Pedro Reis que
substituiu o professor José Luis durante a sua auséncia.

A equipa de basquetebol foi constituida por 28 alunos das turmas do: 52E, 62B/E, 72 A/C, 82B/D/E/F,
92A/B, 109B e 129A, anos de escolaridade. Alguns destes alunos praticam a modalidade em clubes da
zona, no entanto existiram alunos ndo praticantes. E ainda de referir que existiu uma dificuldade em
aliciar os alunos para comparecerem aos treinos, no entanto, quando se apresentavam nos treinos
demonstravam um espirito bastante participativo.

As infraestruturas utilizadas para os diversos treinos foram o pavilhdo e o espacgo exterior, onde apenas
foram utilizadas as tabelas para a pratica da modalidade e o espago completo para o desenvolvimento
mais geral. No caso de os espagos exteriores ndo estarem disponiveis para a pratica, foi utilizado o
gindsio para treino técnico e fisico de modo a que os alunos ndo se desmotivassem nem perdessem o
interesse pela modalidade.

Recursos Materiais

. Tabelas;

. Bolas;

o Coletes;

. Pinos;

. E todo o material para o desenvolvimento das capacidades fisicas dos alunos.

No primeiro semestre existiu uma a¢do de formag¢do de arbitragem, promovida por cada um dos
docentes responsaveis pelos nicleos de desporto escolar para jovens alunos do 22 e 32 ciclo com o
intuito de arbitrar jogos da modalidade e serem selecionados (plataforma do DE) para frequentarem
0 2.2 nivel. Fizeram parte do nucleo e acompanharam o grupo equipa as concentragdes e nos treinos.

As sessGes de treino foram constituidas pelas seguintes fases:

. Aquecimento: esta fase foi normalmente constituida por aguecimento com e sem bola,
efetuando aspetos técnicos especificos da modalidade.
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. Finalizagcdo: constituida por exercicios para o desenvolvimento dos aspetos técnicos da
finalizacdo especifica da modalidade.

. Principal: desenvolveu-se o objetivo da sessdo de treino, assim com o desenvolvimento de
algumas qualidades fisicas especificas do jogo.

. Jogo: realizou-se sempre em todas as sessdes de treino um exercicio de jogo - real ou de jogo
condicionado.

. Retorno a calma: esta fase foi constituida por exercicios de forma jogada de exigéncia fisica
baixa, de modo a proporcionar um momento de relaxamento. Foi ainda efetuado um balanco final do
treino indicando os pontos fortes e fracos em que os alunos devem incidir maior atencgao.

As sessOes de treino decorreram em duas sessdes de 45 minutos semanais: terca-feira e quinta-feira,
das 13h50 as 14:35.

O balanco destas atividades de DE foi muito positivo, nos varios nucleos verificou-se uma boa
participacdo dos alunos, arbitros e professores responsaveis, mesmo perante algumas adversidades.
(Anexo ). Nos varios encontros, das varias modalidades, de acordo com a calendarizacdo planeada, os
grupos equipa, foram assiduos (alguns encontros realizaram-se no Agrupamento), os alunos
participaram de forma entusiasta, motivadora e competitiva. Em alguns desses encontros os
Encarregados de Educagdo estiveram presentes. Além da promocao da atividade fisica e das diferentes
competéncias do Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatéria (PASEQ), esta atividade
contribuiu, também, para a integracdo de todos os alunos do Agrupamento. Apesar do balango ser
positivo as atividades do Desporto Escolar apresentam alguns constrangimentos que apds terem sido
identificados o GDEF apresentou as estratégias, incluidas na tabela seguinte.

Riscos Estratégias
Colocar uma folha de promog3ao da
Cativar alunos para a modalidade modalidade no pavilhdo de educag3o fisica e

nos espagos mais frequentados pelos alunos

Incompatibilidade de horarios Estabelecer/alterar horarios de treino de
Professor/Alunos acordo com a disponibilidade dos alunos
Indisponibilidade de utilizar os espagos Utilizar os espagos exteriores

interiores

Estar presente em pelo menos uma das

Impossibilidade dor parte dos professores sessdes de treino semanais e estabelecer
estagiarios de estarem presentes nas duas uma alternativa com o professor
sessdoes de treino responsavel pelo grupo equipa

Promover o gosto pela pratica do
basquetebol;
Estabelecer uma relagido de proximidade
com os alunos;
Desisténcia de alunos Criar um bom ambiente nas sessdes de
treino,

Tabela 8 — LimitacGes e estratégias no Desporto Escolar
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4.3. Atividades internas

O GEFEDE calendarizou, no ano letivo 2023/2024, 5 torneios interturmas, o corta-mato interno, um
peddy paper e duas atividades (jogos e dancgas tradicionais) incluidas na Ill Semana Cultural do
Agrupamento. Os objetivos destas atividades foram fomentar a pratica desportiva na comunidade
escolar, de motivar os alunos para a aquisicdo de habitos saudaveis, de desenvolver o espirito de grupo,
a interacdo o respeito e a cooperacao e de aumentar a autonomia e responsabilidade. Acresce referir
gue existiram constrangimentos na realizacdo dos torneios de Badminton e de Futebol, devido a falta
de assistentes operacionais e a marcac¢do, para o dos dias previstos no torneio, de uma Prova de

Afericao.
Meodalidade Local de Horario Data Alvo
realizagdo
Voleibol Pavilhdo Periodo da 15/02/24 Secundario
desportivo manh3
Andebol InstalacGes Periodo da 15/02/24 32 Ciclo
Desportivas tarde
Badminton Pavilhdo Periodo da 20/03/24 Todos os ciclos
Desportivo manh3 de escolaridade
Futebol InstalacGes Periodo da 03/06/24 Alunos do 99,
Desportivas manha 112,129
Futebol InstalacGes Periodo da 13/06/24 Alunos do
Desportivas manha 59,69,79,82 ¢
102

Tabela 9 — Atividades internas
4.4 Diregao de Turma

As fungdes de Direcdo de Turma (DT) sdo muito importantes em termos da orientacdo escolar dos
alunos de uma determinada turma, sendo constituidas por fungdes administrativas, pedagdgicas e
disciplinares. Ao diretor de turma compete-lhe fazer a articulacdo entre os diferentes professores que
constituem o conselho de turma, os alunos e encarregados de educagdo, para além de
conhecer/compreender as especificidades de cada aluno da turma.

O professor estagiario, neste ambito, deve preparar-se para as futuras fungdes de diretor de turma,
aproveitando o maximo de experiéncias inerentes as funcdes, através da coadjuvacdo a um diretor de
turma, afeto a uma das turmas que ird acompanhar. A coadjuvacdo do professor estagidrio ao trabalho
do diretor de turma poderd também proporcionar ao diretor de turma titular um auxilio no
desempenho das suas fungdes. O acompanhamento da DT ocorreu na turma 12.2A. O hordrio de
atendimento aos Encarregados de Educagdo da turma 12.2A, horario também utilizado por mim para
acompanhar a diretora de turma titular, foi terga-feira das 11h40 as 12h15.

Os diretores de turma da Escola Basica e Secundaria Anselmo de Andrade tém uma sala de trabalho
especifica, a parte da sala de professores, onde podem exercer as suas fung¢des, nos horarios
estabelecidos no seu horario-semandrio ou noutro, conforme disponibilidade do diretor de turma.
Existe também estabelecido no horario-semanario do professor diretor de turma uma hora para
atendimento aos Encarregados de Educagdo. A parte existe uma sala de arquivo onde estdo arquivados
todos os dossiés com informacdo acerca dos alunos. O diretor de turma pode escolher também
trabalhar ou receber os encarregados de educacgao na biblioteca da escola.
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Os diretores de Turma tém acesso a plataforma INOVAR, onde podem consultar diversas informacdes
sobre o processo administrativo e avaliativo dos alunos das suas DT, registar as avaliagdes formativas e
sumativas, bem como efetuar as justifica¢cdes de faltas e tomar conhecimento do comportamento dos
alunos nas diversas disciplinas, entre outras funcionalidades. No acompanhamento efetuado observei
todos estes procedimentos e constatei a grande mais-valia desta plataforma para as fun¢des de DT,
bem como para os restantes docentes do conselho de turma, contribuindo para a diminui¢cdo do
processo burocratico no Agrupamento, indo ao encontro de um dos eixos/objetivos do PEA.

Por fim no ambito deste acompanhamento das fun¢des do DT tomei conhecimento dos assuntos
debatidos nas reunides de conselho de turma, bem como nas reuniGes com os encarregados de
educacao, de modo a conhecer a estar atenta a eventuais problemas de comportamento e avaliacao
dos alunos.
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5. Area IV — Desenvolvimento Profissional ao longo da vida

Associagao entre os niveis de Atividade Fisica, Aptidao Fisica, Imagem Corporal e
Competéncia Motora de rapazes e raparigas de uma escola publica

Ana Margarida Francisco [1], Fernando Vieira [1], Fabio Flores [1,2]

[1] Instituto Piaget de Almada, Portugal
[2] Escola de Ciéncias Sociais, Universidade de Evora, Portugal

Resumo

Enquadramento: As causas do aumento de peso, especialmente em criangas e jovens, decorrem de
varios fatores, nomeadamente da ma alimentacdo e inatividade fisica, os quais influenciam
diretamente os niveis de competéncia motora (CM). A relagdo entre a CM e os comportamentos e
atributos relacionados com a saude, tais como a alimentacdo e a Atividade Fisica (AF), o indice de massa
corporal (IMC) e aimagem corporal, tem sido alvo das pesquisas na uUltima década, com o intuito de se
compreender as respetivas associacées e correlacdes, no sentido dos profissionais de saude e da
educacdo refletirem e promoverem uma conscientizacao das criancas e adolescentes no sentido de
aplicarem habitos mais saudaveis, que passam pela alimentacdo e pela AF. Objetivos: Verificar a
associacdo entre os niveis de AF, CM, aptidao fisica e a imagem corporal de estudantes do ensino
secunddrio. Métodos: Para a avaliagdo da CM, os participantes foram avaliados por meio do Motor
Competence Assessment — MCA e foi aplicado em contexto escolar o questionario Internacional de
Atividade Fisica e o Questiondrio da Imagem Corporal Resultados: A CM é um importante fator para
atingir determinados niveis da aptiddo fisica, de tal modo que a locomogdo, a estabilidade e a
manipula¢do exercem nitidamente uma influéncia positiva, entre si e sobre a CM; esta melhora com o
avancar da idade, considerando-se nesta situagdo a evolu¢do que se regista desde a infancia, a
adolescéncia e aos jovens, sendo aquela definida como a competéncia em habilidades motoras, que
engloba habilidades fundamentais de movimento e coordenacdo motora; a CM esta inversamente
associado aos valores do IMC, uma vez que este indice apresenta uma correlagdo negativa com a
locomocdo e com a CM; verificam-se associacGes longitudinais positivas entre a CM e a AF de
intensidade moderada, a AF de intensidade moderada a vigorosa e a AF total, bem como se verifica a
importancia do desenvolvimento da CM para promover a AF de intensidade moderada a vigorosa
durante a adolescéncia e por fim as diferentes componentes da AF apresentam relacdo com o
autoconceito de autoestima global e fisica e a percepgdo de aceitacdo social e da sua imagem corporal,
no que se refere as criangas e adolescentes. Conclusées: Considerando-se que a pergunta que norteou
esta pesquisa procurava entender de que modo se verifica a associagdo entre os niveis de AF, CM,
aptidao fisica e a imagem corporal de estudantes do ensino secunddrio, concluiu-se que existem
inimeros estudos sobre a associagao entre a AF, a aptiddo fisica, a imagem corporal e a CM, que
comprovam a correlagdo entre estas dimensGes, bem como o presente estudo que realizei foi ao
encontro dos inumeros estudos que li, analisei, refleti e tomei conhecimento, quer em termos dos
métodos, procedimentos e técnicas utilizados, quer em termos dos resultados obtidos.

Palavras-chave: Competéncia Motor, Atividade Fisica, Imagem Corporal
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Abstrat

Background: The causes of weight gain, especially in children and young people, stem from several
factors, namely poor diet and physical inactivity, which directly influence levels of motor competence
(MC). The relationship between MC and health-related behaviors and attributes, such as diet and
Physical Activity (PA), body mass index (BMI) and body image, has been the subject of research in the
last decade, with the aim of understanding the respective associations and correlations, so that health
and education professionals can reflect and promote awareness among children and adolescents in
order to apply healthier habits, which include diet and PA. Objectives: To verify the association
between levels of PA, MC, physical fitness and body image in secondary school students. Methods: For
the assessment of MC, participants were evaluated using the Motor Competence Assessment — MCA,
the International Physical Activity Questionnaire and the Body Image Questionnaire were applied in a
school context. Results:The MC is an important factor in achieving certain levels of physical fitness,
such that locomotion, stability and manipulation clearly exert a positive influence, both on each other
and on MC; the MC improves with advancing age, considering in this situation the evolution that takes
place from childhood, to adolescence and young people, the latter being defined as competence in
motor skills, which encompasses fundamental movement skills and motor coordination; MCis inversely
associated with BMI values, since this index shows a negative correlation with locomotion and with
CM; there are positive longitudinal associations between MC and moderate-intensity PA, moderate-
to vigorous-intensity PA and total PA, as well as the importance of developing MC to promote
moderate- to vigorous-intensity PA during adolescence and, finally, the different components of PA are
related to the self-concept of global and physical self-esteem and the perception of social acceptance
and body image in children and adolescents. Conclusions: Considering that the question that guided
this research sought to understand how there is an association between the levels of PA, MC, physical
fitness and body image of secondary school students, it was concluded that there are numerous studies
on the association between PA, physical fitness, body image and BM, which prove the correlation
between these dimensions, as well as the present study that | carried out was in line with the various
studies that | read, analyzed, reflected on and became aware of, both in terms of the methods,
procedures and techniques used, and in terms of the results obtained.

Keywords: Motor Competence, Physical Activity, Body Image
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Introdugao

No Relatdrio de 2023, da Federagao Mundial de Obesidade, parceira da Organizacdo Mundial de Saude
(OMS) e de acordo com o ranking World Obesity Atlas 2023, que analisou 183 paises, Portugal foi
considerado o 8.2 pais mais preparado para combater a obesidade (World Obesity Atlas, 2023, p. 172).
Este bom resultado é explicado pelo facto de terem sido aplicadas, em Portugal, varias medidas na area
da promocdo da saude, nomeadamente da alimentagdo saudavel e da atividade fisica.

Apesar da posicdao no ranking ser encorajadora, este relatério refere algumas projecGes preocupantes,
nomeadamente que podera existir um aumento da obesidade de 3,5%, entre 2020 e 2035, no caso das
criangas portuguesas (World Obesity Atlas, 2023, p. 172). O World Obesity Atlas, no ano de 2023,
também realizou um levantamento em 17 paises onde apurou que nos periodos de confinamento
durante a pandemia da Covid-19 existiu um aumento de cerca de 1,5 Kg, nos adolescentes (World
Obesity Atlas, 2023, p. 30).

As causas do aumento de peso, especialmente em criancas e jovens, decorrem de varios fatores,
nomeadamente da ma alimentagdo e inatividade fisica. A comprovar esta ideia Pizarro et al. (2023)
identificou que apenas 30,2% dos alunos portugueses, dos 13-18 anos, cumprem as recomendagdes
da OMS, nomeadamente a pratica de 60 minutos didrios de Atividade Fisica (AF) (Pizarro et al, 2023,
p.282). Os mesmos autores, no estudo, atras citado, mencionam outros estudos que concluem que,
em Portugal, 15% a 30% dos adolescentes ndo cumprem as recomendagdes da OMS, em termos de AF
(Pizarro et al, 2023, p.282 e 285). Estes outros estudos, onde se inclui o estudo “Tendéncias globais da
atividade fisica insuficiente entre os adolescentes: uma analise conjunta de 298 inquéritos de base
populacional com 1-6 milhdes de participantes” que data de 2020 (Guthold et al, 2020, p.23-35), refere
ainda que, em 2016, em Portugal, os adolescentes de 11 a 17 anos, apresentavam uma AF insuficiente,
na ordem dos 84,3%, 90,7%, no caso das raparigas e 78,1%, no caso dos rapazes (Guthold et al, p.28).

A pratica regular de AF é considerada uma determinante fundamental para a saude, seja pelo papel na
prevengdo e no tratamento de um conjunto importante de doencas, seja para uma boa salde mental,
qualidade de vida e bem-estar (Programa Nacional para a promog¢do da AF, 2020, p. 13). Apesar do
crescente reconhecimento acerca da importancia da AF como fator de promogdo da saude e prevengdo
de doencgas na infancia e adolescéncia, essa atividade tem apresentado baixos niveis, bem como se
verifica um aumento do estilo de vida sedentario nestas faixas etarias (Rideers et al., 2014; Pizarro et
al., 2023), contribuindo para o aumento no excesso de gordura corporal (Sousa, 2013).

Em funcdo da AF estar relacionada com a promocdo da saude, seja a fisica ou a mental, a sua pratica é
reconhecida e recomendada por professores, médicos, fisioterapeutas, psicdlogos e outros
profissionais. Nessa perspetiva, compreender como os niveis desta atividade se relacionam com a
aptidao fisica, a imagem corporal e a competéncia motora (CM) é importante, dado que estes
processos interagem e ocorrem simultaneamente e variam entre os individuos (Strong et al., 2005).
Stodden et al. (2008) explica que a AF esta diretamente relacionada com os niveis de CM e que
conforme as criangas e adolescentes se envolvem com mais AF, maiores serdo seus niveis de CM. Neste
ambito com a diminui¢do dos niveis de AF e 0 aumento de um estilo de vida cada vez mais sedentdrio
podera verificar-se uma diminuicdo dos niveis de aptidao fisica geral, de aptidao cardiorrespiratéria e

50



de aptiddo musculo-esquelética, bem como o aumento preocupante do indice de massa corporal (IMC)
(Tremblay et al, 2011).

A relagao entre a CM e os comportamentos e atributos relacionados com a saude, tais como a AF e o
IMC, tem recebido grande atencdo de pesquisas na ultima década, especialmente apds a publicagdo
do modelo conceitual de Stodden et al. (2008) sobre a relagdo entre a AF, a massa corporal, a aptidao
fisica relacionada com a saude e a obesidade. Assim, a CM esta relacionada com o desenvolvimento e
a performance de movimentos, sendo definida como a habilidade de uma pessoa em ser proficiente
em uma ampla gama de habilidades locomotoras, estabilizadoras e manipulativa (Fléres et al., 2020).
Ainda esta associada com a func¢do cognitiva e o desempenho académico dos estudantes (Lopes et al.,
2013; Pesce et al., 2016; Van der Fels et al., 2015).

A AF também estd associada a uma melhor autoestima, pois na definicdo da estrutura que contribui
para a mesma, coexistem diversos fatores, entre os quais a AF e a sua interligacdo com a imagem
corporal (Sonstroem & Morgan, 1989, p.332-333). Assim, maiores niveis de autoestima aparentam
resultar da combinagdo e interagdo desses fatores, nomeadamente a melhoria da imagem corporal
(Sonstroem & Morgan, 1989, p. 334).

Perante o exposto, o objetivo do presente estudo é verificar a associacdo entre os niveis de AF, CM,
aptidao fisica e aimagem corporal de estudantes do ensino secundario. Espera-se que exista associacdo
positiva entre os niveis de AF, a CM, a aptid3o fisica e a imagem corporal.

Materiais e Métodos

A amostra foi composta por 35 alunos do ensino secunddario, de uma Escola do Concelho de Almada,
sendo 21 alunos do sexo masculino e 14 do sexo feminino (18,20 + 0,39 anos), matriculados no ano
letivo 2023/2024 e inscritos na disciplina de educacdo fisica.

Procedimentos e Instrumentos

A presente investigacdo, recebeu aprovacdo da Comiss3o de Etica do Instituto Piaget (Parecer P02-509-
27.04.22). Apds a sua aprovacdo, o projeto foi apresentado ao Diretor da Escola, bem como foi
solicitada a autorizagdo para a realizagdo do mesmo. Apds ser dada a autorizagdo, por parte do Diretor,
para aplicar em contexto escolar o questiondrio Internacional de Atividade Fisica e o Questionario da
Imagem Corporal, assim como para efetuar a bateria de testes do Motor Competence Assessment
(MCA), os alunos do 12.2A e do 12.2B foram convidados a participar, apds uma breve explicagdo dos
objetivos da investigacdo, no entanto foram excluidos todos aqueles alunos que apresentaram alguma
incapacidade que impedia a realiza¢do dos testes.

Para a avaliacdo da CM, os participantes foram avaliados por meio do MCA (Luz et al., 2016), o qual
compreende trés categorias e seis testes: Locomog¢do (Shuttle Run — SHR; Salto a pés juntos — SLJ),
Estabilizagdo (Mudancas de plataforma — SP; Saltos laterais — JS), e Manipulacdo de objetos (Velocidade
de lancamento — BTV; Velocidade de pontapé — BKV).

Testes de Locomogdo: (a) Shuttle Run: o aluno deve correr o mais rapidamente possivel, entre duas
linhas, posicionadas a 10 m de distancia uma da outra. Ao final dos 10 metros, o aluno deve agarrar
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um bloco de madeira (posicionado sobre a segunda linha) e trazer de volta até linha inicial, entdo volta
a correr e traz um segundo bloco de madeira até a linha inicial. Valida-se o melhor tempo entre as duas
tentativas. (b) Salto em comprimento: o aluno deve saltar para frente com os pés juntos. S3o realizadas
trés tentativas. A pontuacao final é a distancia, em metros, entre a linha inicial e a parte do corpo, mais
proxima dessa linha;

Testes de Estabilizacdo: (a) Mudanca de plataforma: o aluno deve mover-se lateralmente sobre 2
plataformas de madeira (25cmx25cmx2cm) passando de uma para a outra durante 20 segundos. Para
cada mudanca correta de plataforma (colocacdo da plataforma no chdo e transposi¢do para cima da
mesma) pontua-se com 2 pontos (1 ponto para cada fase). Sdo realizadas duas tentativas de pratica e
apenas a melhor é considerada para analise; (b) Saltos laterais: o aluno deve saltar lateralmente por
cima de uma trave de madeira (60cmx4cmx2cm) com os dois pés juntos, o mais rapido possivel durante
15 segundos. Cada salto correto é pontuado com 1 ponto e considera-se o melhor resultado das duas
tentativas;

Testes de Manipulagdo de objetos: (a) Velocidade de lancamento: o aluno deve langar uma bola de
basebol com a maior velocidade possivel. Sdo feitas trés tentativas e a pontuagdo final é o melhor
resultado; (b) Velocidade do pontapé: o aluno deve chutar uma bola de futebol com a maior velocidade
possivel. Sdo realizadas trés tentativas é validado o melhor resultado.

Para todos os testes foi realizada uma demonstracdo, e oportunizada um tentativa de pratica.

Foi também disponibilizada a versdo curta do questionario internacional de atividade fisica (IPAQ),
(Anexo IIl), que procura obter informag¢des quanto a frequéncia e a duracdo de caminhadas e de
atividades cotidianas que exigem esforgos fisicos de intensidades moderada e vigorosa, além do tempo
gasto em atividades realizadas em posi¢do sentada em dias de semana (entre segunda e sexta-feira) e
no final de semana (sdbado e domingo), tendo como periodo de referéncia uma semana tipica ou a
Ultima semana. Essa versao é composta por oito questdes abertas e as suas informagbes permitem
estimar o tempo gasto por semana em diferentes dimensdes de atividade fisica (caminhadas e esforgos
fisicos de intensidades moderada e vigorosa) e de inatividade fisica (posi¢cdo sentada). Para a aplicacdo
do IPAQ os alunos foram reunidos no final da aula de educagdo fisica. Os participantes do estudo
receberam o questionario com instru¢des e recomendagdes para o seu preenchimento. Nao foi
estabelecido limite de tempo para o seu preenchimento e as eventuais duvidas manifestadas pelos
alunos foram prontamente esclarecidas. Durante o preenchimento do questiondrio os aluno ndo
comunicaram entre si, na tentativa de evitar possiveis interferéncias indesejaveis nas suas respostas.

Para avaliar a satisfacdo com a imagem corporal dos alunos foi utilizado o Questiondrio de Escala de
silhueta Stunkard, Sorensen, and Schlusinger (1983) (Anexo V). Este questionario é constituido por
uma sequéncia de sete silhuetas femininas ou masculinas, desenvolvidas para ilustrar o peso corporal,
variando da menos volumosa (1) para a mais volumosa (9). Foi pedido aos alunos para selecionarem o
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numero da silhueta que consideram mais parecida consigo (imagem corporal “real”), e o nimero da
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silhueta que gostaria de ter (imagem corporal “ideal”). A discrepancia entre a imagem corporal “rea

s

e aimagem corporal “ideal” é utilizada como indicador da insatisfacdo com a imagem corporal. Valores
negativos indicam o desejo de ganhar peso e valores positivos o desejo de perder peso.
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Analise Estatistica

Para tratamento e analise dos dados foi utilizado o software Statistical Package for the Social Sciences
(SPSS) versao 29.0, com nivel alfa de significancia de 5%. Para a caracterizacao dos dados foi utilizada
estatistica descritiva, com média e desvio padrao para todas as varidveis relevantes. Utilizou-se o teste
t para amostras independentes para comparar e para verificar se ha diferenca significativa para os dois
grupos, neste caso rapazes e raparigas, ou seja, para ver se um grupo é melhor do que o outro no que
diz respeito as varidveis. A associacao entre as varidveis foi realizada por meio da correlacdo de Pearson,
gue consiste na técnica estatistica que mede se duas varidveis estdo linearmente relacionadas.

Resultados

Relativamente a aplicacdo do Questionario da Imagem Corporal, e tendo sido feita uma analise das
respostas dadas, os dados mostraram que 37,1% dos alunos participantes estdo insatisfeitos com o seu
peso devido ao excesso de peso, enquanto 20,0% estdo insatisfeitos devido a magreza. Observou-se
que apenas 42,9% dos participantes esta satisfeito com o seu corpo.

Tendo em conta os dados recolhidos que permitiram efetuar os calculos individuai do IMC dos 35
alunos, verifica-se que 31 dos alunos apresenta o IMC dentro dos parametros de “peso normal”. No
caso dos restantes 4 alunos, um apresenta o seu IMC, no pardametro “baixo peso” e os restantes trés
alunos situam-se no parametro “Sobrepeso”. Verifica-se ainda que 60% dos alunos referiram participar
em diversas atividades desportivas fora da escola (Futebol — 5 alunos, Ginasio — 5 alunos, Natagdo — 4,
Desportos de Combate -3 alunos, Futsal e Andebol — 2 alunos em cada, Gindstica e Dan¢ca—1 aluna em
cada), enquanto 40% referiram ndo praticar qualquer atividade fisico-desportiva fora do contexto
escolar. 76,2 % e 64,3%, dos rapazes e das raparigas, respetivamente, praticam atividades desportivas
fora do contexto escolar.

Com base na analise realizada, de acordo com o exposto no ponto anterior, obtiveram-se ainda os
seguintes resultados, apresentados nas seguintes tabelas:

Tabela 10 - Valores descritivos da amostra (35 alunos), com a indica¢do da Média e Desvio Padrado, das
diversas varidveis

Variaveis N Média Desvio Padrao

Idade (anos) 35 18,20 0,39
Valores Peso (kg) 35 67,29 5,97
antropométricos Altura (m) 35 1,72 0,06
IMC (Kg/m~2) 35 22,78 2,04

Locomogado (%) 35 48,71% 24,58%

n . Estabilidade (%) 35 38,38% 24,91%

Competéncia

Motora Manipulagdo (%) 35 52,00% 33,24%

CM (%) 35 46,36% 23,53%

Atividade fisica Caminhada (mets) 35 182,73 170,35
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Atividade Moderada (mets) 35 221,71 237,70

Atividade Vigorosa (mets) 35 658,29 709,22
Tempo sentado (mets) 35 617,14 192,96
METs/semana (mets) 35 1062,73 921,07

Nesta tabela podem-se observar as Médias e o Desvio-Padrdo das diversas varidveis a considerar,
nomeadamente a média de idades, o peso, a altura, o IMC, a competéncia motora demostrada e os
niveis de atividade fisica, de toda a amostra.

Tabela 11 - ComparagGes entre o Grupos de rapazes e raparigas

Variaveis Rapazes Raparigas T p n?
N Média Desvio N Média Desvio
Padrdo Padrao
Valores Idade (anos) 21 18,23 0,45 14 18,16 0,29 0,51 0,62 0,18
antropométricos Peso (kg) 21 69,81 5,52 14 63,50 4,55 3,54 0,00* 1,22
Altura (m) 21 1,75 004 14 1,67 0,04 634 0,00* 2,19

IMC (Kg/m72) 21 22,72 1,94 14 22,86 2,25 -0,20 0,84 -0,07

Competéncia Locomogao 21 46,46% 26,92% 14 52,09% 21,08% -0,66 0,52 -0,23
Motora (%)
Estabilidade 21  39,45%  26,91% 14 36,77% 22,45% 0,31 0,76 0,11
(%)
Manipulagao 21  49,33%  28,51% 14 56,01% 40,13% -0,58 0,57 -0,20
(%)
CM (%) 21  45,08%  23,43% 14  48,29% 24,44% -0,39 0,70 -0,14

Atividade fisica  Caminhada 21 217,33 196,97 14 130,82 106,64 1,50 0,14 0,52
(mets)
Atividade 21 182,86 153,14 14 280,00 3249 -1,19 0,24 -0,41
Moderada
(mets)
Atividade 21 441,90 292,43 14 982,86 997,44 -2,35 0,03* -0,81
Vigorosa
(mets)
Tempo 21 604,29 193,33 14 636,43 198,01 -0,48 0,64 -0,17
sentado
(mets)
METs/semana 21 842,09 519,91 14 1393,68 1267,43 -1,79 0,08 -0,62
(mets)

Nesta tabela, pode-se verificar que em média o IMC encontra-se dentro dos valores de referéncia,

considerado como “Peso Normal”, no que se refere ao observado tanto nos rapazes como nas raparigas,

bem como em termos dos valores antropométricos, ndo apresenta diferencas estatisticamente

significativas. Jd o mesmo ndo se verifica em termos do respetivo peso e altura, dos rapazes e raparigas,
u

como se comprova nos valores assinalados com asterisco, na coluna “p”, pois apresentam valores
menores do que 0.05 e como tal é possivel afirmar com certeza que a diferenca entre os dois grupos
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existe. Também se verificam diferencas significativas entre os dois grupos, no que se refere a atividade
fisica de intensidade Vigorosa (p=0,03). No que diz respeito as restantes varidveis ndo se registaram
diferencas estatisticamente significativas (CM, AF — Caminhada, Atividade fisica moderada e Tempo
despendido em posi¢do sentado).

Tabela 12 - Correlagdes entre valores antropométricos, competéncia motora e atividade fisica da amostra

Idade IMC Locomogao Estabilidade = Manipulagdo CM Caminhada Ativ. Ativ. Tempo METs/
Mod. Vig. sentado  semana
Idade (anos) 1 .160 -.038 .248 -.088 .033 -.064 .063 -.133 -.175 -.098
IMC (Kg/m~2) - 1 -.564™" -.124 -.114 -.294 -.046 .254 112 -.069 .143
Locomogdo - - 1 .611™" .507™" .803™" .230 -.136 -.027 -.225 -.014
(%)
Estabilidade - - - 1 .651™" 872" .340" .087 .075 -.300 144
(%)
Manipulagdo - - - - 1 877" 527" 119 .056 -.101 172
(%)
CM (%) - - - - - 1 448" .040 .044 -.232 127
Caminhada - - - - - - 1 .023 -.092 .022 .120
(mets)
Atividade - - - - - - - 1 .831™ -.058 .902™"
Moderada
(mets)
Atividade - - - - - - - - 1 -.017 967"
Vigorosa
(mets)
Tempo - - - - - - - - - 1 -.024
sentado
(mets)
METs/ - - - - - - - - - - 1
semana
(mets)

Nesta tabela estd exposta a correlagdo entre as trés varidveis, atrds apresentadas, mostrando
resultados que irdo estabelecer uma associa¢do, positiva ou negativa, entre essas varidveis. Assim
verifica-se que o IMC apresenta uma correlagdo negativa com a locomogdo e com a CM. A locomogao,
a estabilidade e a manipulagao exercem nitidamente uma influéncia positiva, entre si e sobre a CM. No
gue respeita a AF, observa-se que é a atividade de intensidade moderado que mais contribui
positivamente para os niveis globais daquela varidvel. Também se observa uma correlagdo positiva
entre a AF de intensidade moderada, a AF de intensidade vigorosa e o total de METs por semana.

Discussao

O objetivo do presente estudo foi verificar a associacdo entre os niveis de AF, CM, aptidao fisica e a
imagem corporal de estudantes do ensino secundario. Nesta dtica, diferentes investigagdes tém sido
realizadas, sobre a associagdo entre a CM e o nivel de AF. Neste sentido pode-se comecgar por referir
que a CM revela-se como um importante fator para atingir determinados niveis de aptidao fisica (Lopes
et al.,2018), melhora com o avancgar da idade (Barnett et al., 2016) e estd inversamente associado aos
valores do IMC (D'Hondt et al., 2013).
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Lopes et al (2018), no estudo que efetuaram a 103 adolescentes (13,49 + 0,87 anos, 53 raparigas), do
norte de Portugal verificaram associa¢des longitudinais positivas entre a CM e a AF moderada, a AF
moderada a vigorosa e a AF total, bem como evidenciaram a importancia do desenvolvimento da CM
para promover a AF moderada a vigorosa durante a adolescéncia. Barnett et al (2016), no estudo que
efetuaram “Correlagdo da CM em criangas e Adolescentes: Uma revisdo sistematica e Meta-Andlise”,
em que analisaram 59 estudos de diversos autores/paises, publicados entre 1995 e 2014, relativos ao
tema supracitado e onde incluiram 3 estudos/investiga¢des realizados em Portugal, dois dos autores
Lopes et al (2012), relativos a criangas e adolescentes e um de Saraiva e al. (2013), relativo ao Pré-
escola (Barnett et al, 2016, p. 1670-1671), referem que a idade (crescente) constitui um fator que se
correlaciona com a CM, tendo esta sido definida como a competéncia em habilidades motoras, que
engloba habilidades fundamentais de movimento e coordena¢do motora (excluindo a aptiddo motora).
Neste estudo Barnett et al (2016), também refere que o peso saudavel esta correlacionado com a CM,
salientando que as criangas que praticam mais AF desenvolvem melhor CM e aptidao fisica e que esta
espiral positiva de envolvimento acaba por ter impacto no estado do peso. (Barnett et al, 2016, p. 1684-
1685).

Khipard & Schiling (1974) definiram CM como a interagdo harmoniosa dos sistemas sensorial, nervoso
e musculoso-esquelético, com o fim de produzir atividades motoras precisas, rapidas e equilibradas. A
CM esta interligada a diversos aspetos de saude, nomeadamente a um peso sauddvel, uma vez que
nivel adequado desta variavel desde a infancia pode ajudar a diminuir taxas crescentes de obesidade
na infancia e adolescéncia (Robinson et al., 2015). A CM é entdo influenciada por multiplos fatores,
nomeadamente pelo IMC, uma vez que elevados niveis deste indice foram negativamente associados
ao desempenho motor, que por sua vez também pode impactar na baixa autoestima dos individuos.

D’Hondt et al. (2013) no estudo “A longitudinal analysis of gross motor coordination in overweight and
obese children versus normal-weight peers”, concluiram que a evolug¢do do nivel de CM ao longo do
tempo estd fortemente relacionada com o peso das criangas uma vez que, a falta de destreza é um dos
fatores que as afastam da participacao em atividades fisicas regulares. Neste sentido é referido ainda
neste estudo que é necessario que os professores de educacao fisica reflitam sobre essa problematica,
e promovam uma conscientiza¢do das criangas e adolescentes no sentido de aplicarem habitos mais
sauddveis, que passam pela alimentagdo e pela AF. Assim uma das fung¢des dos professores de
educacdo fisica serd educar e mostrar aos alunos a importancia da pratica de atividade fisica e abordar
temas de alimentacdo e pratica desportiva para uma vida mais saudavel desde da infancia (Nogueira
et al., 2020). Porém para que esta estratégia apresente resultados é preciso repensar a carga hordria
de Educagdo Fisica nas escolas, pois atualmente apresenta uma carga hordria insuficiente para
desenvolver um trabalho especifico com os alunos. (Nogueira et al., 2020).

Estudos também tém verificado que os diferentes componentes da AF apresentam relacdo com o
autoconceito de autoestima global e fisica e a percegao de aceitagdo social e da sua imagem corporal,
no que se refere as criangas e adolescentes (Scimago Institutions Ranking, 2019). As evidéncias de tais
estudos consistentemente apontam que individuos que possuem melhores niveis de AF sdo mais
positivos a respeito dos aspetos citados, sendo a relagdo contraria também verdadeira.
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Conclusoes

Considerando-se que a pergunta que norteou esta pesquisa procurava entender de que modo se
verifica a associacdo entre os niveis de AF, CM, aptidao fisica e a imagem corporal de estudantes do
ensino secundario e tendo em conta o exposto no ponto anterior pode-se concluir o seguinte:

- A CM é um importante fator para atingir determinados niveis da aptidao fisica (Lopes et al.,2018) e
esta conclusdo pode ser corroborada na tabela 11, deste relatério, em que “A locomocao, a estabilidade
e a manipulagado exercem nitidamente uma influéncia positiva, entre si e sobre a CM”.

- A CM melhora com o avancar da idade, considerando-se nesta situacdo a evolugao que se regista
desde a infancia, a adolescéncia e aos jovens, sendo aquela definida como a competéncia em
habilidades motoras, que engloba habilidades fundamentais de movimento e coordenacdo motora
(Barnett et al., 2016). Neste ponto acresce referir que na amostra analisada 60% dos alunos referiram
participar em diversas atividades desportivas fora da escola (Futebol — 5 alunos, Gindsio — 5 alunos,
Natagao — 4, Desportos de Combate -3 alunos, Futsal e Andebol — 2 alunos em cada, Gindstica e Danga
—1alunaemcada) e 76,2 % e 64,3%, dos rapazes e das raparigas, respetivamente, praticam atividades
desportivas fora do contexto escolar, o que revela certamente uma evolugao da respetiva CM, destes
alunos

- A CM esta inversamente associado aos valores do IMC (D'Hondt et al., 2013) e esta conclusdo pode
ser corroborada na tabela 11, deste relatério, em que o IMC apresenta uma correlacdao negativa com a
locomocgdo e com a CM.

- Verificam-se associag¢des longitudinais positivas entre a CM e a AF de intensidade moderada, a AF de
intensidade moderada a vigorosa e a AF total, bem como se verifica a importancia do desenvolvimento
da CM para promover a AF de intensidade moderada a vigorosa durante a adolescéncia. Barnett et al
(2016) e esta conclusdo pode ser corroborada pelos valores apresentados na tabela 11, deste relatério,
uma vez que no que respeita a AF, observa-se que é a atividade de intensidade moderado que mais
contribui positivamente para os niveis globais daquela variavel, bem como se observa uma correlagdo
positiva entre a AF de intensidade moderada, a AF de intensidade vigorosa e o total de METs por
semana.

- As diferentes componentes da AF apresentam relagdo com o autoconceito de autoestima global e
fisica e a percecdo de aceitacdo social e da sua imagem corporal, no que se refere as criangas e
adolescentes (Scimago Institutions Ranking, 2019). Neste sentido os individuos que possuem melhores
niveis de AF sdo mais positivos a respeito dos aspectos citados, sendo a relagdo contraria também
verdadeira. Pelos resultados apresentados no que se refere a aplicagdo do Questionario da Imagem
Corporal, apenas 42,9 % dos alunos refere que esta satisfeito com o seu corpo, apesar de apenas 2,8%
dos alunos apresentar um IMC abaixo do parametro “Peso normal” e 8,6% apresentar um IMC acima
do parametro “Peso normal”, bem como 60% dos alunos referir participar em diversas atividades
desportivas fora da escola (Futebol — 5 alunos, Gindsio — 5 alunos, Nata¢do — 4, Desportos de Combate
-3 alunos, Futsal e Andebol — 2 alunos em cada, Ginastica e Danga — 1 aluna em cada).
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- Como a CM é um importante fator para atingir determinados niveis da aptidao fisica, melhora com o
avancar da idade, esta associada a uma intensidade da AF, bem como todas estas varidveis se
relacionam com o autoconceito de autoestima global e fisica e a perce¢do de aceitacdo social e da sua
imagem corporal, no que se refere as criancas e adolescentes (Scimago Institutions Ranking, 2019) é
necessario que os professores de educacdo fisica reflitam sobre essa inter-relagdo, e promovam uma
conscientizacdo das criangas e adolescentes no sentido de aplicarem habitos mais saudaveis, que
passam pela alimentacdo e pela AF. Assim uma das funcdes dos professores de educacao fisica serd
educar e mostrar aos alunos a importancia da pratica de atividade fisica e abordar temas de
alimentacgdo e pratica desportiva para uma vida mais saudavel desde da infancia (Nogueira et al., 2020).
Porém para que esta estratégia apresente resultados é preciso repensar a carga horaria de Educacao
Fisica nas escolas, pois atualmente considera-se que apresenta uma carga horaria insuficiente para
desenvolver um trabalho especifico com os alunos. (Nogueira et al., 2020) e até se pode dizer inclusivo,
tendo em conta as particularidades pessoais, sociais e fisicas dos alunos.

O presente estudo apresenta os seguintes aspetos importantes no que se refere a minha atividade
futura como docente:

- Tomei conhecimento de que existem inumeros estudos sobre a associagdo entre a AF, a aptid3o fisica,
a imagem corporal e a CM, que comprovam a correlacdo entre estas dimensdes, bem como tomei
consciéncia de que é necessdrio que os professores de educacao fisica reflitam sobre essa associagdo
e promovam uma conscientizacdo das criancas e adolescentes no sentido de aplicarem habitos mais
saudaveis, que passam pela alimentacdo e pela AF.

- Constatei que o presente estudo que realizei foi ao encontro dos inumeros estudos que li, analisei,
refleti e tomei conhecimento, quer em termos dos métodos, procedimentos e técnicas utilizados, quer
em termos dos resultados obtidos.

- Tomei consciéncia de que os curriculos escolares deveriam ter uma carga horaria superior, em termos
das aulas de Educacdo Fisica, no sentido de ser possivel aos docentes utilizarem estratégias mais
eficazes para intensificarem a AF dos alunos e a sua CM.

Como limita¢Oes do presente estudo aponto o seguinte:

- A dimensao da amostra ser de apenas 35 alunos.
- A amostra ser apenas constituidas por alunos de uma mesma escola.

Considero que se a amostra fosse superior e os alunos fossem de diversas escolas, poderia ter obtido
conclusdes com uma maior fiabilidade.
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6. Reflexao Final

Neste campo pretendo elaborar a reflexdo de todo este processo de formacdo e fazer algumas
apreciacOes sobre as vivéncias que mais me marcaram ao longo da ano letivo 2023/2024.

Na fase inicial do meu percurso académico a formacdo recebida dirigiu-se fundamentalmente para o
treino fisico e para a manutencao de bem-estar e salde de diversos publicos, tendo exercido atividade
profissional neste dominio desde 2020, apds a conclusdo do 1.2 ciclo de estudos (Licenciatura), até ao
momento atual. Desde o ano letivo 2021/2022 tive a oportunidade de lecionar, no primeiro ciclo do
ensino basico (1.2CEB) as atividades fisicas e desportivas que contemplam as Atividades de
Enriquecimento Curriculares (AEC) do 1.2CEB, tendo alunos do 3.2 e 4.2 anos de escolaridade, numa
das escolas basicas do Concelho de Almada.

Foi na sequéncia desta Ultima experiéncia profissional (lecionar as AEC), com o contacto com os alunos
e com o ambiente escolar, que surgiu a vontade de realizar o Mestrado em Ensino de Educacgao Fisica
nos Ensinos Basico e Secunddrio. As expectativas iniciais eram elevadas, todavia os receios também
eram substanciais. No entanto, as aprendizagens que adquiri ao longo do ano de estagio contribuiram
para consolidar essas expectativas e diminuirem os receios, conferindo-me maior confianga na relagao
ensino/aprendizagem e na movimentac¢do do contexto escolar.

Ao longo do estdgio tive a oportunidade de observar e vivenciar as fun¢des da atividade docente, nos
2.2, 3.2 ciclos e ensino secunddrio, ao nivel das componentes letivas e ndo letivas, bem como conhecer
o ambiente escolar de uma escola sede de um Agrupamento de escolas, em termos dos seus espacos,
recursos, documentos orientadores, projetos, 6rgaos de gestdo e coordenacdo, organizagao, etc.
Assim a PES permitiu uma aproximagdo a pratica docente, pois insere os professores estagiarios no
contexto escolar atual, permite colocar em pratica alguns dos conceitos adquiridos no primeiro ano
deste Mestrado, bem como permite vivenciar e experimentar a realidade atual do processo ensino e
aprendizagem.

Todavia tomei consciéncia que toda a aprendizagem que obtive como professora estagiaria ndo é o
fim da minha formagdo para a docéncia, pois existe uma continua evolugdo do sistema educativo
portugués e do processo de ensino e aprendizagem que obriga a que um docente esteja em constante
formacdo de atualizacdo para responder aos constantes desafios da profissdo. Veja-se as exigéncias
das Aprendizagens essenciais, das Areas de competéncia do Perfil dos alunos, a organizagdo semestral,
no concelho de Almada, a implementagao de uma avaliagdo formativa mais constante e com a
existéncia de momentos especificos definidos no calendario escolar, o Plano Digital, entre outros. Este
estagio permitiu também uma formagéao/interiorizacdo de outras valéncias como, a ética profissional,
a responsabilidade, a assiduidade, a disponibilidade, o trabalho colaborativo, autocritica, entre muitos
outros.

Todas as pessoas envolvidas no estagio, alunos, professores orientadores, professores do grupo de
Educacdo Fisica e colegas da PES permitiram e contribuiram para que este fosse um ano de
crescimento pessoal. De realcar o papel do professor orientador José Luis Aradjo a quem agradeco
todo o acompanhamento e disponibilidade despendida, sendo este o principal responsavel pelo meu
desempenho ao longo do ano, dando conselhos adequados as situacdes e chamando também a

62



atencdo sempre que necessario. Considero este ano muito enriquecedor por me ter sido designado
um orientador tdo experiente e ciente das necessidades tidas para que no final do estagio detivesse
uma boa bagagem a nivel da pratica docente. Para este facto também contribuiu o professor Bruno
Neves, professor responsavel pela turma do 52 ano, que sempre se mostrou disponivel para
esclarecimento de duvidas e auxilio em tudo o que |Ihe fosse possivel.

Este ano de estdgio foi também um ano de muito trabalho e de muito desgaste pessoal pela
necessidade de conjugar o estagio com as minhas atividades profissionais atuais tentando que
nenhuma fosse prejudicada. Considero também que este estagio me formou para a vida e ndo serviu
apenas para me dar acesso ao mercado de trabalho da atividade docente, pois permitiu constatar as
dificuldades/exigéncias atuais da atividade docente e da necessidade constante de atualiza¢do de
conhecimentos, procedimentos e até de sucessivas adaptacGes ao ambiente escolar de diversas
Escolas/Agrupamentos, que possivelmente irei fazer parte. O facto de ter tido oportunidade de
lecionar/acompanhar trés ciclos distintos (5.2,8.2 e 12.2 anos) forneceu-me varios conhecimentos ao
nivel dos alunos e da sua relacdo com a Educacdo Fisica decorrente da sua idade.

Destaco também as valéncias do acompanhamento da DT em todos os processos burocraticos
envolventes e na observacao da utilizacdo da plataforma INOVAR, que como ja referi considero uma
mais valia para a execucdo das tarefas do (a) Diretor (a) de Turma, da colaboracdo nos mais diversos
projetos desenvolvidos tanto a nivel de grupo de Educacdo Fisica (torneios inter turmas), passando
pela parte do desporto escolar que muito contribuiram para o meu enriquecimento profissional pois
consegui compreender toda a dindmica envolvida nestas atividades, percebendo todo o processo que
envolve a concecdo e organizagdo das mesmas devido a todo o seu processo de planeamento.

Como forma de incentivo a autorreflexdao o Professor Orientador incentivou-me a refletir de forma
critica sobre todas as decisGes tomadas e as justificacGes para a tomada das mesmas. Esta estratégia
assume um cardcter vital na formagao do futuro professor e foi através dela que foi possivel ndo sé
identificar os erros realizados, a sua justificagdo, bem como a forma de os colmatar. Todas as
discussGes, conversas e reunides serviram para melhorar, evoluir e para procurar ser uma melhor
professora. A partilha de conhecimento constantemente tornou todo o meu crescimento e
desenvolvimento muito mais forte e sustentado.

O desenvolvimento das minhas competéncias e crescimento enquanto docente, ficou claramente
marcado pelos momentos de cooperagdo e partilha por parte dos orientadores e restantes professores
gue me tornaram mais competente e capaz. Durante o estagio percebi a importancia de um clima de
respeito e interajuda entre o pessoal docente e ndo docente. Um bom ambiente e um clima positivo
contribuiu, facilitou e foi uma parte ativa na minha evolugao. Esta relagdo saudavel fez-se transparecer
pelo grupo de Educacao Fisica, sendo essencial para o desenvolvimento de um trabalho com qualidade
no ambito educativo.

A interacdo com pessoas distintas com personalidades distintas, tanto alunos como outros
intervenientes, fizeram-me crescer enquanto pessoa, sendo que foi a heterogeneidade das turmas que
me fez compreender que independentemente da disposi¢ao do professor e dos alunos a aula tem de
ser conduzida sem que fatores externos e pessoais interfiram na mesma. Além disso, o professor tem
de ser o exemplo pois toda a aten¢do dos alunos esta centrada no mesmo.
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No que toca as aulas, tenho a realgar que foi no contexto pratico e didrio, quer na observagao, quer na
experiéncia letiva, que consegui verificar as dificuldades pelas quais os professores passam. As
decisGes que tém de ser tomadas, quais as melhores estratégias pedagdgicas a utilizarem na conducgao
da aula, o feedback a ser dado aos alunos, o tom de voz a utilizar, o controlo da turma, a seguranca e
varios outros aspetos que sdo momentos importantes numa aula. Durante o processo procurei tomar
as melhores opgdes para promover um ensino eficaz, tomando uma atitude reflexiva acerca do
desempenho e decisGes tomadas. Ser professor, atualmente, ndo é aquele que transmite apenas a
informacgdo, mas sim aquele que saber ouvir e perceber os alunos e conhecer o contexto sociocultural
onde estd inserido e adaptar-se.

Relativamente ao estudo cientifico realizado e apresentado no presente relatdrio, este permitiu
aumentar o meu conhecimento acerca da correlacdo entre a AF, a aptidao fisica, a CM e a imagem
corporal, nos alunos do ensino secunddrio e sobre a existéncia de uma associa¢do positiva entre AF, a
sua CM e aptiddo fisica, constituindo esta conclusdo como algo fundamental para serem tomadas
medidas/iniciativas no sentido de promover a atividade fisica nesta faixa etaria, bem como a escola
ser fundamental neste processo. Também se verifica uma insatisfacdo associada a imagem corporal,
sendo esta uma preocupacdo das criancas e dos adolescentes e como tal a atividade fisica é
fundamental, para se ter o peso ideal e saudavel. Deste modo a atividade fisica esta também associada
a uma melhor autoestima, sendo este um indicador chave do bem-estar mental, pois criancas e
adolescentes com melhor autoestima lidam melhor com o stress, com a sua imagem corporal e tém
melhor relacionamento com os outros. Ainda neste ponto considero que os resultados encontrados
podem ser utilizados pelos professores de Educa¢do Fisica para analisarem e compararem os
resultados dos seus alunos e permite que tenham uma nocdo da importancia da disciplina que
lecionam, no ambito da salde e bem-estar dos seus alunos e de promog¢do de uma vida sauddvel ao
longo da sua vida.

Por fim, acredito que os objetivos foram atingidos com sucesso, apesar de considerar que poderia ter
sido um pouco mais proactiva melhorando assim a minha presta¢do. Penso também que ainda tenho
muito que melhorar a nivel do ensino de algumas modalidades desportivas. Termino esta etapa,
consciente que ainda ndo aprendi tudo e que ainda tenho de continuar a aprender, a errar, a
improvisar, a enriquecer o meu conhecimento e a minha pratica no sentido de construir a minha
carreira como docente de Educagao fisica.
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8. Anexos

8.1 - Anexo | - Balango do Desporto Escolar 2023/2024
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8.2 — Anexo Il - Questionario Internacional de Atividade Fisica (QIAF)

Inremational Physical Actvity Questionnaie (IPAQ)

FORMATO CURTO E AUTC-ADMINISTRADO, SOBRE OS ULNMVOS 7 DIAS DE UMA SEMANA HASITUAL
(dos 15-69 oros)

NO presente estudo procuramos conhecer os 1tipos de athidade fisica que s pessoas fazem,
como parte do seu quotidiano. Este questiondrio inclui questdes sobre a afividade fisica que
regizo hobituoimente parg se gesocar de um Iado para © outro, No rabalho, Nas atividodes
comasticas, na jordinagem e nas athvidades que efetua no seu rempo livre para lazer, exercicio
ou gesporto. As questdes referam-se 3 alividade fisica que realiza numa semana normal, € ndo
em dias excecionais, como por exemplo, no dia em que fez ¢ mudonga da casa. Per faver
responaac a 10das Os Questdes mesmo que N30 se considens uMa Pessos ativa.

Ao responder as seguintes questées, pense nos Ultimos 7 dias e considere o
seguinte:

Ao responder as questdes considere openas as afividades fisicas que realize duronte
pelo menos 10 minutos continuos.

1. Nos Olimos 7 dias, quontos dias realizouv atividade fisica VIGOROSA tal como
levantar e/ou transportar objetos pesodos, cavar, realizor gindstica cerdbio, cormer,
nadar, jogor futebol ou andar de bicicleta a umo velocidade aceleroda?

__DIAS POR SEMANA )
___ NAO REALIZEI ACTIVIDADE FiSICA VIGOROSA Passe poro 0 questdo 3

2. Guanto tempo, no total, despendeu num desses dios, o realizor atfividade fiica
VIGOROSAZ
__ HORAS POR DIA ___ MINUTOS POR DIA
___NAO SEI/NAO TENHO A CERTEZA
3. Durcnte os (ltimos 7 dias, quantos dias fez atividade MODERADA, como transportar
objetos leves, andar de bicicleta o umo velocidade moderado, reclizar ofividades
domésticas (e esfregor, aspirar), cuidar do jordim, fazer trobalhos de carpintoria,
jogor ténis de mesa? (Por faver, ndo inclua o andar/caminhar)

o|£\s POR SEMANA
NAO REALIZEI ACTIVIDADE FISICA MODERADA - Passe poro o quesiio §
4. GQuanto tempo, no total, despendeu num desses dios, o realizor afividade fisica
moderada?
___HORAS POR DIA ___MINUTOS POR DIA
___ NAO SEI/NAO TENHO A CERTEZA
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8.3 — Anexo IV — Questionario da Imagem Corporal

QUESTIONARIO DA IMAGEM CORPORAL

Das 18 imagens apresentadas, escolha a figura que mais se adequa a cada
uma das quatro afiimagdes, e escreva o nimero correspondente em frente a
cada frase:

1) Escolha uma figura que represente um homem de tamanho normal ___

2) Escolha uma figura que represente uma mulher de tamanho normal __

3) Escolha uma figura que represente o seu préprio tamanho

4) Escolha uma figura que represente um tamanho que, na verdade, gostariade ter ____

4; %@f
)
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8.4 Anexo IV — Base de Dados da Investigagao

Institui¢do Nome Data recolha|Data nasciment|ldade deciSexo Peso Altura  (IMC Desporto |Desporto |JS SP SL SHR BTV BKV

Anselmo de Andrade |1 - Rapazes | 06/05/2024 | 18/05/2006 17,98082 1 57 1,8| 17,59259 0 38 21 222 10,38 20| 21,66667
Anselmo de Andrade |2 13/05/2024 16/03/2006 18,1726 1 65 1,7| 22,49135 1{Natacdo 53 34 219 9,5| 25,27778| 23,88889
Anselmo de Andrade |3 06/05/2024 |  27/02/2006 18,2 1 69 1,73| 23,05456 1|Natacgo 37 20 204 1157 15| 14,7222
Anselmo de Andrade |4 06/05/2024 22/03/2006 18,13699 1 78 1,74] 25,76298 1|{Desportos 43 28 157 11,49 20,27778| 19,44444)
Anselmo de Andrade |5 06/05/2024 | 15/07/2006 | 17,82192 1 60 1,72| 20,28123 1|Natacgo 44 27 227 9,57| 24,44444| 24,44444
Anselmo de Andrade |6 13/05/2024 | 06/11/2005 | 18,52877 1 71 1,75| 23,18367 1|Futebol 49 26 192 10,52| 24,72222| 26,11111
Anselmo de Andrade |7 06/05/2024 21/06/2006 17,88767 1 70 1,8| 21,60494 1{Corrida 44 20 209 10,37( 17,22222| 19,16667
Anselmo de Andrade (8 13/05/2024 05/05/2006 18,03562 1 74 1,74] 24,4418 0 39 22 191 10,02| 20,55556| 21,66667
Anselmo de Andrade [9 13/05/2024 16/04/2005 19,08767 1 73 1,75| 23,83673 0 38 22 184 10,38 20 22,22222
Anselmo de Andrade |10 06/05/2024 | 28/06/2006 | 17,86849 1 69 1,73| 23,05456 1{Futebol 47 26 191 10,4| 24,72222| 26,94444)
Anselmo de Andrade [11 13/05/2024 18/12/2005 18,4137 1 71 1,8| 21,91358 1{Andebol 52 31 239 9,54| 26,94444| 23,88889
Anselmo de Andrade |12 06/05/2024 | 15/11/2005 | 18,48493 1 73 1,75| 23,83673 1|Futebol 54 31 249 9| 25,27778| 27,77778
Anselmo de Andrade [13 06/05/2024 16/03/2005 19,15342 1 65 1,67 23,30668 0 46 32 207 10,61 20 18,88889
Anselmo de Andrade |14 06/05/2024 | 03/03/2006 | 18,18904 1 69 1,71 23,597 1|Ginésio 44 26 222|  10,85| 21,66667| 20,2778
Anselmo de Andrade |15 06/05/2024 04/04/2007 17,10137 1 68 1,8| 20,98765 1{Natagdo 38 24 208 11,44{ 20,55556| 19,16667
Anselmo de Andrade [16 13/05/2024 06/03/2006 18,2 1 73 1,8| 22,53086 1{Futebol 50 27 191 10,45( 24,72222| 26,66667
Anselmo de Andrade |17 06/05/2024 17/07/2005 18,81644 1 69 1,8| 21,2963 0 43 32 239 10,46| 22,77778| 19,44444
Anselmo de Andrade [18 06/05/2024 17/01/2006 18,31233 1 65 1,75| 21,22449 1|Atletismo 52 34 242 9,56| 27,77778| 23,88889
Anselmo de Andrade |19 06/05/2024 | 26/11/2005 | 18,45479 1 80 1,73| 26,72993 1|Desportos 45 21 184| 10,44 19,44444 1611111
Anselmo de Andrade |20 06/05/2024 27/04/2006 18,03836 1 77 1,8| 23,76543 1|Desportos 45 24 214 10,39 19,72222| 26,11111
Anselmo de Andrade |21 13/05/2024 | 21/06/2006 | 17,90685 1 70 1,76| 22,59814 1{Andebol 34 25 204|  11,22| 25,83333| 17,22222
Anselmo de Andrade |1 Raparigas | 06/05/2024 01/03/2006 18,19452 2 65 1,71{ 22,22906 ) 37 22 169 12,71f 12,22222| 11,11111
Anselmo de Andrade |2 06/05/2024 | 10/07/2006 | 17,83562 2 70 1,56| 28,76397 0 30 19 122( 13,42 10,27778] 10,83333
Anselmo de Andrade |3 13/05/2024 27/01/2006 18,30411 2 67 1,64| 24,91077 1|Danca 30 20 124 13,02{ 10,83333| 11,38889
Anselmo de Andrade |4 13/05/2024 | 13/09/2005 | 18,67671 2 60 1,63| 22,5871 0 41 26 167 11,92 12,5| 14,44444
Anselmo de Andrade |5 13/05/2024 22/11/2005 18,48493 2 55 1,67| 19,72104 1|Gindstica 38 20 168 11,05{ 12,22222| 11,94444)
Anselmo de Andrade [6 13/05/2024 23/04/2006 18,06849 2 62 1,69] 21,70792 1{Futebol 41 29 176 11,5| 17,22222| 19,72222
Anselmo de Andrade |7 13/05/2024 12/09/2005 18,67945 2 68 1,69 23,80869 1|Futsal 42 28 159 11,49] 19,44444 20
Anselmo de Andrade (8 13/05/2024 09/06/2006 17,93973 2 55 1,67| 19,72104 0 38 23 164 11 11,11111] 11,66667
Anselmo de Andrade (9 13/05/2024 25/08/2006 17,72877 2 60 1,68| 21,2585 0 40 27 165 11,92( 12,77778| 16,66667
Anselmo de Andrade [10 13/05/2024 15/03/2006 18,17534 2 65 1,65 23,87511 1|Gindsio 43 27, 175 11,96 17,5 19,72222
Anselmo de Andrade |11 06/05/2024 | 11/04/2006 | 18,08219 2 65 1,71| 22,22906 1|Futsal 46 27 180  10,51| 17,2222 20,55556
Anselmo de Andrade [12 13/05/2024 06/04/2006 18,11507 2 65 1,68| 23,03005 1|Gindsio 46 28 180 12,09( 17,22222| 20,83333
Anselmo de Andrade [13 13/05/2024 15/07/2006 17,8411 2 67 1,69] 23,45856 1{Gindsio 37 24 185 11,98 18,05556| 19,72222
Anselmo de Andrade |14 13/05/2024 14/04/2006 18,09315 2 65 1,69] 22,75831 1|Gindsio 38 24 170 11,98 18,05556 20
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