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Resumo

O Relatdrio Final de Estagio insere-se no ambito da Unidade Curricular de Pratica de Ensino Supervisi-
onada, do 22 Ciclo de Estudos em Ensino de Educacao Fisica nos Ensinos Bdsico e Secundario, do Insti-
tuto Superior de Estudos Interculturais e Transdisciplinares do Instituto Piaget, em Almada. O estagio
decorreu no Agrupamento de Escolas Augusto Cabrita, no Barreiro, nas escolas Basica 2,3 Padre Abilio
Mendes e Secundaria Augusto Cabrita, durante o ano letivo de 2024/2025, abrangendo turmas do 6.2,
8.2 e 10.2 anos. O principal objetivo deste relatério consiste em descrever e refletir sobre as experién-
cias e praticas pedagdgicas realizadas durante o ano de estagio, enquanto professora estagiaria de Edu-
cacdo Fisica. O documento encontra-se estruturado em quatro dreas: | - Dimensao Profissional, Social
e Etica; Il - Dimensdo Desenvolvimento do Ensino e Aprendizagem; lIl - Dimens3o Participac3o na Escola
e Relagdo com a Comunidade; IV - Dimensdo Desenvolvimento Profissional ao Longo da Vida. Para além
da caracterizacdo da instituicdo e do trabalho desenvolvido em contexto de ensino, o relatdrio contem-
pla também um estudo de investigacdo sobre a qualidade do ambiente e a competéncia motora infan-
til, procurando compreender a influéncia das oportunidades de estimulacdo motora em criancgas entre
0s 5 e 0s 11 anos de idade.

Palavras-chave: Relatério Final, Educacdo Fisica, Pratica de Ensino Supervisionada, Professora Estagia-
ria; Competéncia Motora



Abstract

The Final Internship Report is part of the Curricular Unit of Supervised Teaching Practice, of the 2nd
Cycle of Studies in Physical Education Teaching in Basic and Secondary Education, of the Higher Institute
of Intercultural and Transdisciplinary Studies of the Piaget Institute, in Almada. The internship took
place at the Augusto Cabrita School Group, in Barreiro, at the Basic 2,3 Padre Abilio Mendes and Sec-
ondary Augusto Cabrita schools, during the 2024/2025 school year, covering classes in the 6th, 8th and
10th grades. The main objective of this report is to describe and reflect on the experiences and peda-
gogical practices carried out during the internship year, as a trainee teacher of Physical Education. The
document is structured in four areas: | - Professional, Social and Ethical Dimension; Il - Dimension De-
velopment of Teaching and Learning; Il - Dimension Participation in School and Relationship with the
Community; IV - Lifelong Professional Development Dimension. In addition to the characterization of
the institution and the work developed in the context of teaching, the report also includes a research
study on the quality of the environment and children's motor competence, seeking to understand the
influence of motor stimulation opportunities in children between 5 and 11 years of age.

Keywords: Final Report, Physical Education, Supervised Teaching Practice, Trainee Teacher; Motor Com-
petence



1. Introdugdo

O presente Relatério Final de Estdgio insere-se na Unidade Curricular de Pratica de Ensino Supervisio-
nada (PES), integrada no segundo ano do 22 Ciclo de Estudos em Ensino de Educagdo Fisica nos Ensinos
Basico e Secundario, do Instituto Superior de Estudos Interculturais e Transdisciplinares do Instituto
Piaget, em Almada. O Estagio Pedagdgico foi realizado no Agrupamento de Escola Augusto Cabrita, no
Barreiro, em duas escolas distintas: Escola Basica 2,3 Padre Abilio Mendes (PAM) e Escola Secundaria
Augusto Cabrita (ESAC), durante o ano letivo de 2024/2025. As atividades letivas foram direcionadas a
disciplina de Educagao Fisica, sendo lecionadas turmas do 6.2 e 8.2 anos na Escola Basica 2,3 Padre
Abilio Mendes e do 10.2 ano na Escola Secunddria Augusto Cabrita. O presente relatério tem como
principal objetivo descrever e refletir sobre todas as experiéncias e praticas pedagdgicas realizadas ao
longo do ano de estdgio, enquanto professora estagiaria de Educacao Fisica.

A sua estrutura estd organizada em quatro dreas distintas: Area | — Dimens3o Profissional, Social e Etica;
Area Il — Dimens3o Desenvolvimento do Ensino e Aprendizagem; Area Il — Dimenséo Participac¢do na
Escola e Relagdo com a Comunidade; Area IV — Dimens3o Desenvolvimento Profissional ao Longo da
Vida. A drea | contempla a caracterizacdo da instituicdo, bem como a descri¢cdo dos recursos materiais,
temporais e espaciais disponiveis, incluindo ainda os objetivos delineados no inicio do estagio. A area
Il refere-se ao planeamento, ao tipo de ensino e aos processos de avaliacdo implementados. A area lll
envolve o envolvimento enquanto professores estagidrios com toda a comunidade educativa, com es-
pecial aten¢do ao departamento de Educacdo Fisica, projeto educativo, acompanhamento da dire¢do
de turma, Desporto Escolar e Aulas observadas. Por ultimo, a drea IV é dedicada a investigacdao desen-
volvida ao longo do ano letivo. Neste ambito, realizamos um estudo sobre a qualidade do ambiente e
competéncia motora infantil, com o objetivo de compreender a influéncia das oportunidades de esti-
mulagdo motora durante a infancia, em criangas entre 0os 5 e os 11 anos de idade.
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2. Expectativas iniciais sobre o estagio

Apds o término do 12 ano de Mestrado, chegou o maior desafio deste curso, a Pratica de Ensino Super-
visionada (PES). Este momento assumiu-se como uma das etapas mais marcantes e significativas da
formacdo académica em Educacéo Fisica, tendo sido particularmente relevante por permitir o contacto
direto com a realidade do ensino e uma maior aproximacao a profissdao docente. Trata-se de uma fase
em que se deixa de assumir apenas o papel de estudante, passando a integrar, ainda que em formacao,
o papel de professor, com responsabilidades acrescidas, voz, presenca e, acima de tudo, influéncia no
desenvolvimento pessoal e social dos alunos.

O inicio da PES foi vivido com uma mistura de sentimentos, entusiasmo por estar finalmente préxima
da profissdo que sempre quis seguir, mas também receio perante o desconhecido. Foi estabelecido,
desde o inicio, o compromisso de usufruir e aproveitar ao maximo toda esta experiéncia. O primeiro
dia, especialmente a primeira reunido de departamento nunca se esquece. O nervosismo era evidente,
surgindo questdes sobre estar a altura do desafio, sobre o gosto pela experiéncia e, sobretudo, sobre
a aceitacdo por parte dos professores relativamente a sua forma de ser e estar. Felizmente, desde o
primeiro momento, verificou-se um acolhimento muito positivo pelo Departamento de Educacdo Fi-
sica, em especial pelos meus orientadores. Foram sempre acessiveis, disponiveis e dispostos a partilhar
experiéncias e conselhos valiosos, transmitindo confianca e tranquilidade.

O comeco da pratica letiva envolveu um misto de expectativa e apreensao, uma vez que a experiéncia
na condugdo de turmas com este nivel de responsabilidade era inexistente. Esta auséncia gerava inse-
guranca e levantava vdrias duvidas: como seria a relacdo com os alunos, se seria possivel gerir conflitos
ou se existiria capacidade para motivar os menos interessados. Estas questdes acompanharam as pri-
meiras semanas, mas aos poucos foi sendo construida uma maior confianga, sobretudo quando os
alunos reconheciam o meu esforg¢o, a dedicagao e a paixao pela disciplina. Esse reconhecimento foi
essencial para criar uma relagdo de respeito e cooperagdo mutua.

Desde o inicio, este estagio foi encarado com vontade de aprender, ouvir e observar aqueles que detém
maior experiéncia. Foi-se compreendendo que ser docente vai muito além de transmitir conteudos: é
ser um exemplo para os alunos, ensinando-os a saber estar, saber ouvir, a lidar com frustragdes e a agir
perante diferentes situagdes. Apesar do entusiasmo inicial, os receios surgiram naturalmente, sobre-
tudo apds o primeiro dia de aulas. Existiam duvidas quanto a capacidade de lidar com todas as situa-
¢Oes ou de corresponder as diferentes formas de estar dos alunos. No entanto, gragas ao acompanha-
mento atento dos meus orientadores, esses receios foram sendo ultrapassados. O feedback constante
e construtivo revelou-se fundamental para o crescimento e melhoria continua ao longo das semanas.

A PES foi, sem duvida, uma experiéncia marcante, transformadora e extremamente enriquecedora.
Este ciclo é encerrado com a convic¢do de que foi feita a escolha profissional adequada, bem como
com o compromisso de continuar a crescer, a aprender e a ensinar com paixado.
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3. Area | — Dimens3o Profissional, Social e Etica

3.1 Caracterizac¢ao da Institui¢cdo acolhedora

O Agrupamento de Escolas Augusto Cabrita, localizado na cidade do Barreiro, na margem Sul do Tejo,
tem vindo a afirmar-se como uma referéncia na educacao local. A sua escola-sede, a atual Escola Se-
cundaria Augusto Cabrita, abriu portas a 23 de novembro de 1987, inicialmente com o nome de Escola
Secundaria Alto do Seixalinho. Em 2013, com a reorganizac¢ao da rede escolar, passou a integrar o Agru-
pamento de Escolas Padre Abilio Mendes, adotando entdo a designacdo que mantém até hoje.

No 12 Conselho Diretivo, em 1987, a escola contou com o empenho de varios docentes, entre os quais
o professor Clidio, que assumiu a presidéncia do primeiro Conselho Diretivo, acompanhado pelas pro-
fessoras Fatima Fontinha, Clara Padl, Gina Fortuna e Adriana Santos, nomes que marcam o inicio de
um percurso educativo que tem vindo a crescer e a consolidar-se. A Associacao de pais e encarregados
de educacdo da Escola Secundaria do Alto de Seixalinho, foi quem criou a atual Associacao de Pais e
Encarregados de Educacdo do Agrupamento de Escolas Augusto Cabrita, que ainda nos dias de hoje é
uma instituicdo sem fins lucrativos. Atualmente a diretora do Agrupamento é a professora ML.

O Agrupamento esta dividido em diferentes niveis de ensino, desde o Pré-escolar ao Ensino Secundario,
apostando numa educacdo centrada no desenvolvimento dos alunos enquanto seres humanos, dando
enfase a inclusdo e ao crescimento pessoal. O calenddrio escolar estd organizado por periodos, mais
especificamente trés, oferecendo uma estrutura equilibrada ao longo do ano letivo:

e 12 Periodo: 13 de setembro a 17 de dezembro;

e 29 Periodo: 6 de janeiro a 4 de abril;

e 392 Periodo: 22 de abril a 6 de junho (final do 92, 112 e 122); 13 de junho (final do 59, 62, 72, 82
e 109); 27 de junho (final Educacao Pré-Escolar e 12 Ciclo).

O ensino secundario tem como objetivo oferecer uma formagdo diversificada aos alunos, contem-
plando diferentes percursos educativos, como: cursos cientifico-humanisticos, que preparam os estu-
dantes para a continuacdo dos estudos em nivel superior e cursos profissionais, que focam na qualifi-
cac¢do profissional dos alunos, facilitando a sua entrada no mercado de trabalho e, ao mesmo tempo,
possibilitando a continuidade dos estudos.

Atualmente, o Agrupamento de Escolas Augusto Cabrita acolhe cerca de 2138 alunos, distribuidos pe-
los cinco ciclos de ensino, desde o Pré-escolar até ao Ensino Secundario. Esta diversidade de niveis
permite acompanhar o percurso educativo dos alunos ao longo de vdrias etapas do seu desenvolvi-
mento.

Agrupamento de Escolas

B | Augusto Cabrit
v ugusto Laorita

Figura 1 - Logotipo do Agrupamento de Escolas Augusto Cabrita
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No Quadro 1, é apresentada a estrutura curricular do Agrupamento, destacando as escolas que o inte-
gram e o respetivo nimero de alunos em cada ciclo de ensino.

Estrutura Curricular | Ciclos de Ensino Estabelecimentos de Ensino N2 total de

alunos

Jardim de Infancia N21 do Alto do Seixalinho;
Pré-Escolar Jardim de Infancia N23 do Alto do Seixalinho; 183

Jardim de infancia - Bairro das Palmeiras

Escola Basica N95;
12 Ciclo Escola Basica N26; 387

Ensino Basico Escola Basica N28.

22 (52 e 62 anos) e 32 (72, 82 | Escola Basica 2,3 Padre Abilio Mendes;

90 Cicl " _ 654
e 92 anos) Ciclos Escola Secundaria Augusto Cabrita (sede)
Cursos Cientifico-Humanisti-
Ensino Secundario cos
Escola Secundaria Augusto Cabrita (sede) 914

Cursos Vocacionais

Ensino Profissional | Cursos Profissionais (nivel 4)

Quadro 1 - Estrutura Curricular do Agrupamento

3.2 Localizagao das escolas do Agrupamento

Na Figura 2, estao assinaladas as sete escolas que comp&em o Agrupamento. Como se pode observar,
todas se encontram relativamente préximas entre si.

Jardm Infdncis 3
[ O B n Pt :

R Pat,
Ade . eay
R Miro Pesera B s 0

Figura 2 - Localizagdo exata das escolas do Agrupamento
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3.3 InstalagGes Desportivas

3.3.1 Escola Basica 2,3 Padre Abilio Mendes

A Escola Basica 2,3 Padre Abilio Mendes, integrada no Agrupamento de Escolas Augusto Cabrita, loca-
liza-se no Alto do Seixalinho, no concelho do Barreiro. Frequentada por alunos do 2.2 e 3.2 ciclos, a
escola destaca-se pelo seu forte envolvimento com a comunidade e pela aposta em projetos educativos
gue promovem a cidadania e a sustentabilidade. Conhecida localmente como a “escola azul”, mantém
uma identidade propria e uma forte ligacdo aos seus alunos, incentivando a pratica desportiva, a par-
ticipacdo em atividades extracurriculares e o desenvolvimento de competéncias académicas e sociais.

Em termos de instala¢des desportivas, a Escola Basica 2,3 Padre Abilio Mendes conta com um gindsio
bem equipado (Figura 3) e um espacgo polidesportivo exterior (Figura 4), adequados para a pratica de
diversas modalidades. O espaco exterior (figura 4) é dividido em dois espagos distintos: o Espago 1
(contornado a preto), que inclui o campo de futsal e os campos de basquetebol; e o Espago 2 (contor-
nado a azul), que abrange o campo de voleibol e a pista de atletismo. O gindsio (Figura 3) € um espaco
reduzido, mas com muito potencial, isto é, bem aproveitado conseguimos oferecer aos alunos uma boa
pratica variada, trabalhando modalidades como o Badminton, todo o tipo de gindstica, Danga, Voleibol,
entre outros. Ja no espaco exterior, o mesmo é mais utilizado para desportos que exigem mais espago
de trabalho, como os desportos coletivos e o atletismo. Devido a variedade de espagos e materiais, os
alunos aprendem e praticaram todo o tipo de desportos, proporcionando assim uma variedade de
competéncias fisico-motoras.

Figura 4 - Campo polidesportivo exterior

Figura 3 - Ginasio

Na Figura 5, estd apresentado o mapa de rotagdo dos espacgos de aula da Escola Basica 2,3 Padre Abilio
Mendes, rodando semanalmente, estando uma semana apenas em cada espaco. Este tipo de rotagdo
traz varias vantagens para os nossos alunos. Permite que os alunos semanalmente pratiquem diferen-
tes modalidades e tipos de atividades fisicas variadas, tornando assim as aulas mais dindmicas e menos
repetitivas. Esta alternancia ajuda a manter os alunos motivados e interessados, contribuindo de forma
positiva para o desenvolvimento fisico, o gosto pela atividade fisica e para a criacdo de habitos sauda-
veis que podem adquirir para o resto da vida.
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CALENDARIO DE ROTAGRO DE ESPAGOS 2026/2025 - E82,3 PA

T
[20[1]22[23[21]
171515201z

[22]23]

[19]20]21]
16[17] 18]
[CRoragioT ] [Cromcios ]

6 de junho - Final 9.9, 11.% e 12.9/13 de junho - Final 57, 67, 7.5, 8.9 & 10,9 / 27 de junho - Educagao pré-escolar e 1.9 ciclo |

ROTAGAO 1
ROTAGCAO 2

ROTACAO DE ES!

PACO:.

S DESPORTIVOS EF - 2024/ 2025

GINASIO

CAMPO 1

GINASIO

CAMPO 1

GINASIO

CAMPO 1

GINASIO | CAMPO1 | CAMPO2 | GINASIO | CAMPO 1

CAMPO 1

CAMPO 1

CAMPO 1

CAMPO 2 | GINASIO | CAMPO 1 | CAMPO2 | GINASIO

ROTACAO 3 XN

CAMPO 1

CAMPO 1

CAMPO 1 | CAMPO2 | GINASIO | CAMPO 1 | CAMPO2

Se estdo apenas duas turmas a funcionar e o Gindsio esta livre, a turma colocada no Campo 2 tem prioridade na utilizagdo do Ginasio (até ao Camaval)
Se estdo apenas duas turmas a funcionar e o Ginasio esta livre, a turma colocada no Campo 1 tem prioridade na utilizagao do Ginasio (até ao final do ano letivo)

Dias
Horas
08:00-08:50
09:00-09:50

B

2" Feira

5°D
5°D

9° CEF

3" Feira

10:10-11:00

8°D

11:10-12:00
12:10-13:00

6°C

g°C

8°E

13:10-14:00

14:10-15:00
15:10-16:00
16:15-17:05

9°B
A
e

9F
B

17:15-18:05

CAMPO 1 - Campo Andebol / 3 Campos Basquetebol

CAMPO 2 - Pista Atletismo + Campo Voleibol

Bruno Pepe

Figura 5 - Rotacdo dos espacos de aula da Escola Basica 2,3 Padre Abilio Mendes

3.3.2 Escola Secundaria Augusto Cabrita

A Escola Secundaria Augusto Cabrita, sede do Agrupamento, conta com boas condi¢ées no que diz
respeito as instalacGes desportivas. Dispoe de um moderno pavilhdo desportivo coberto (Figura 6) e
de um campo polidesportivo exterior (Figura 7), ambos bem equipados para a pratica de diversas mo-
dalidades. O pavilhdo desportivo da escola esta organizado de forma a permitir a realiza¢do de vdrias
atividades em simultaneo, estando dividido em dois espacos distintos. O Espa¢o 1 corresponde a um
campo de basquetebol, enquanto o Espaco 2 é composto por dois campos de basquetebol, possibili-
tando uma maior flexibilidade na gestao das aulas de Educacdo Fisica e outras atividades desportivas.
O mesmo acontece com o campo exterior, contornado a preto (campo de futebol) o espago 3 e a azul
(campos de basquetebol e pista de atletismo) o espago 4. Assim, a escola dispde de quatro espagos
funcionais para a pratica das aulas de Educagao Fisica.
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Figura 7 - Campo polidesportivo exterior - Espago 3
e4

Figura 6 - Pavilhdo desportivo coberto - Espaco 1 e
2

Na Figura 8, estd apresentado um exemplo do mapa de rota¢do dos espacos de aula de Educagao Fisica
na Escola Secundaria Augusto Cabrita. Este funciona de forma diferente da Escola Basica Padre Abilio
Mendes, rodando os espacos de duas em duas semanas.

LI Mapa de Rotagiio dos Espag S 9@ Aula de Educacdo Fisica - 2024 / 2025
[ o* Feira ||

- Pref. José Tourmro

W - P, Sérgu Roch
EF 03 - Prof. Pada Silva

Prof. Bouno Pepe Este mapa vigora

Pref. Hélder Sdva Prof. Mark Fibeiro 1tper - 28/10 5 O8/11
Prof. Jodo Cliveiea - nos periodos de: 20 per - 15701 & 24701
EF 06 - Prof. Fermands Tl - 2% per - 10/03 0 22/03
Pred. Nurw Correns | [EF ; Este mapa vigora 3%er.. 19/08 a 30/0S

nos periodos de:

Figura 8 - Mapa de Rotac¢do dos Espacos de aula da Escola Secunddria Augusto Cabrita

3.4 Recursos Materiais

Tanto numa escola como na outra, existe uma grande variedade de recursos materiais e, todos de boa
qualidade, permitindo a qualidade de ensino de Educacgao Fisica. Cada escola possui uma arrecadac¢do
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onde todo o material desportivo é arrumado. Existe material desportivo tanto para as atividades no
espaco interior como para o exterior, devido as diferentes condi¢Ges de uso que cada espago impde ao
material, como a sujidade e o desgaste. No Anexo 1, encontra-se o inventario detalhado de todo o
material desportivo existente em ambas as escolas, organizado por modalidade.

O material em ambas as escolas, encontra-se sempre bem organizado e acessivel, o que facilita bas-
tante a sua utilizacdo. Existe também um cuidado por parte dos professores que, no final de cada aula
é da sua responsabilidade garantir que todo o material fica devidamente arrumado. Esta organizacdo
para além de manter a arrecadacgao funcional, assegura as boas condi¢cdes do material por mais tempo.

3.5 Recursos Humanos - Departamento de Educacao Fisica

No presente ano letivo 2024/2025, o grupo de Educacdo Fisica do Agrupamento de Escolas Augusto
Cabrita é composto por 23 professores, 19 professores vinculados, 4 contratados e apenas eu como
estudante estagiario na parte de Educacdo Fisica. Pertencer a um grupo tao grande de professores é,
sem duvida, uma mais-valia, sobretudo para alguém como eu, que esta agora a dar os primeiros passos
neste mundo do ensino. O contacto didrio com tantos professores com experiéncias, percursos e espe-
cializacbes diferentes proporcionou-me uma aprendizagem constante ao longo de todo o ano letivo.

Num grupo tdo grande de professores a diversidade de modalidades desportivas praticadas por todos
torna-se muito vantajoso, como a gindstica, o basquetebol, o remo e a vela, a patinagem artistica, o
hdquei, o xadrez, entre outras modalidades. Esta diversidade leva a que haja uma continua partilha de
ideias e conhecimentos entre todos os docentes, como contribui para um ensino mais completo, dina-
mico e motivador para os alunos.

O espirito de entreajuda entre todos os docentes foi fundamental para o meu crescimento profissional
e também pessoal, devido a partilha didria de saberes e experiéncias. Neste estagio aprendi ndo sé
estratégias pedagodgicas, mas também valores muito importantes como o trabalho em equipa e o gosto
por inovar para criar um ambiente enriquecedor e motivador para os alunos.

3.6 Professores Cooperantes

Durante o decorrer do estagio, tive a sorte de ser acompanhada por trés professores cooperantes di-
ferentes, um em cada ciclo de ensino. Cada um deles teve um papel muito importante no meu cresci-
mento ao longo deste ano enquanto professora estagidria de Educacdo Fisica.

No 2.2 Ciclo, fui acompanhada pela professora CS, licenciada em Educacdo Fisica e Desporto pelo Ins-
tituto Politécnico de Setubal e com mestrado em Ensino de Educacgdo Fisica na Faculdade de Motrici-
dade Humana. A professora possui uma grande paixao pela ginastica de trampolins, modalidade que
praticou durante muitos anos e da qual continua préxima enquanto treinadora num clube no Barreiro.
Desde o inicio, mostrou-se sempre disponivel, acolhedora e pronta a partilhar o seu conhecimento e
experiéncia, o que foi essencial para me adaptar ao contexto e as necessidades dos alunos mais novos.
Ao longo deste estagio, foi-me dando feedbacks construtivos e conselhos para melhorar a minha pos-
tura profissional. Deu-me liberdade e espaco para trabalhar e descobrir, por mim, o que era mais ade-
quado para cada turma, nomeadamente no que diz respeito ao tipo de exercicios e ao nivel de com-
plexidade de cada modalidade. No fundo, ofereceu-me a oportunidade de experimentar, errar e apren-
der com os meus proprios erros. Acredito que o erro é, de facto, uma das melhores formas de apren-
dizagem.
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No 3.2 Ciclo, contei com o apoio do professor BP, licenciado em Educacdo Fisica e Desporto e com
mestrado em Ensino de Educacdo Fisica, concluido na Universidade Luséfona de Lisboa. Para além do
seu percurso académico, tem uma forte ligagcdo ao ténis, sendo atualmente treinador num clube. O
professor foi sempre direto, pratico e muito organizado, ajudando-me bastante na gestdo das aulas, na
aplicacdo das estratégias de ensino e no desenvolvimento da minha autonomia enquanto professora.

Ja no Ensino Secunddrio, o meu orientador foi o professor SR, licenciado e mestre em Ensino de Edu-
cacdo Fisica pelo Instituto Piaget, em Almada. O professor SR é um verdadeiro apaixonado pelo xadrez,
modalidade que pratica hd muitos anos e na qual conquistou varios titulos, representando o seu clube
e até mesmo a selecdo portuguesa. A sua calma, dedicacdo e experiéncia marcaram muito a minha
forma de estar na escola e ensinar.

No geral, cada um destes professores contribuiu de forma diferente e muito positiva para a minha
formacao profissional. Aprendi com as suas formas de ensinar, com os seus estilos, e com os exemplos
gue me deram dentro e fora das aulas. Sou muito grata por ter tido a oportunidade de trabalhar com
eles e por tudo o que partilharam comigo. Todos me foram dando observagdes e conselhos ao longo
do ano letivo, mas sempre com espaco e liberdade para que fosse eu a decidir e a perceber o que era
melhor para cada turma. Sem duvida, essa autonomia foi uma das maiores mais-valias deste percurso.

3.7 Caracteriza¢ao das turmas

Durante este ano de estdagio, estarei a acompanhar trés turmas de diferentes ciclos de ensino, uma do
2.2 Ciclo—62B, uma do 3.2 Ciclo — 82E e uma do Ensino Secundario — 102F, distribuidas por duas escolas.
As turmas do 2.2 e 3.2 Ciclo pertencem a Escola Basica 2,3 Padre Abilio Mendes, enquanto a turma do
Ensino Secundario pertence a Escola Secunddria Augusto Cabrita, que serve como escola sede do Agru-
pamento.

A professora titular do 62B, no inicio do ano letivo, sugeriu que eu coadjuvasse com ela, durante o
19Periodo, a outra turma que também lecionava, o 62D. Decidi aceitar o desafio, pois eram duas turmas
bastante diferentes a nivel comportamental, o que me permitiu desenvolver estratégias distintas adap-
tadas as caracteristicas proprias de cada turma. Esta experiéncia veio, sem duvida, alargar a minha
pratica pedagdgica em diferentes contextos, contribuindo para o meu crescimento ao longo do estagio.

No Quadro 2, estdo descritos os hordrios das turmas que acompanhei ao longo deste ano letivo. Cada
turma tem, no total, 150 minutos semanais de aulas de Educacdo Fisica. No entanto, nomcaso especi-
fico da turma do 6.2 D, a minha intervencdo foi apenas durante o 12 Periodo na aula com duragdo de
100 minutos, em regime de coadjuvagao.
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Ciclo de Ensino Escolas Turmas Horario
69B 32Feira—11h10 as 13h
62Feira—12h10 as 13h
22 Ciclo

Escola Basica 2,3 Padre Abilio 62D 2%Feira — 8h as 8h50
Mendes 43Feira— 11h10 as 13h
32Feira— 10h10 as 11h

32 Ciclo 8°E 52Feira — 9h as 9h50
62Feira— 10h10 as 11h
Escola Secundaria Augusto Ca- 109F 42Feira — 14h10 as 15h

Secundario bri
rita 62Feira — 8h as 9h50

Quadro 2 - Horario das aulas de EF

3.7.1 22 Ciclo

No 22 Ciclo, acompanhei a turma 62B, composta por 28 alunos (14 do género masculino e 14 do género
feminino), com idades compreendidas entre os 11 e os 15 anos. A turma beneficiava de uma carga
horaria semanal de 150 minutos de Educacdo Fisica, distribuidos em dois blocos de aulas: um de 100
minutos a terca-feira, das 11h10 as 13h, e outro de 50 minutos a sexta-feira, das 12h10 as 13h.

De um modo geral, a turma apresentava um comportamento classificado como “Satisfatério”, con-
forme deliberado em Conselho de Turma. N3o se tratava de uma turma problematica, mas sim com-
posta por alunos com bastante energia e entusiasmo pela disciplina de Educacdo Fisica, o que, por
vezes, originava momentos de maior agita¢do e distragdo. Com o objetivo de promover o bom funcio-
namento das aulas e manter o foco dos alunos, implementdmos algumas regras simples e eficazes,
como, por exemplo, a instrucdo de “colocar a bola entre os pés ao som do apito”. Estas estratégias
tinham como principal objetivo captar a atengdo dos alunos nos momentos-chave e facilitar a gestdo
da turma.

Em termos de desempenho global, a turma obteve um aproveitamento considerado “Satisfatério”, com
uma média de 63,7%. Destacaram-se ainda quatro alunos que integraram o Quadro de Mérito.

O relacionamento com estes alunos foi muito positivo, baseado no respeito mutuo. Existiu espago tanto
para o rigor como para a brincadeira saudavel entre o professor e o aluno, o que cria um ambiente de
aprendizagem equilibrado. Ao adotar uma postura simultaneamente exigente e descontraida, percebi
gue os alunos se sentiam mais motivados, empenhados nas tarefas e, sobretudo mais felizes, o que,
naturalmente, me deixa muito feliz. E muito gratificante receber feedback positivo dos nossos alunos,
pois é sinal de que estamos no caminho certo.

Durante o ano letivo houve algumas alternancias de alunos na turma, foram entrando e saindo alunos,
relacionados a fatores como troca de turma devido ao comportamento e mudanga de escola ou pais.
Mesmo com estas alternancias, senti que a turma recebeu e lidou muito bem com as mesmas. Sempre
receberam muito bem os alunos novos da turma, havendo uma boa ligagdo com todos, existindo pou-
cos grupos entre a turma.

Durante o ano, especialmente no inicio, procuramos sempre divulgar as modalidades existentes no
Desporto Escolar do Agrupamento, de forma que os alunos que ndo tivessem oportunidade ou possi-
bilidade de praticar desporto fora da escola pudessem fazé-lo. Conseguimos inscrever seis raparigas na
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modalidade de Voleibol, na qual estive presente enquanto professora estagidria, e trés rapazes em
Futsal.

Em relacdo a turma 62D, que apenas coadjuvei durante o 12Periodo é constituida por 23 alunos (11 do
género masculino e 12 do género feminino), incluindo uma aluna com necessidades educativas espe-
ciais. A turma beneficiava de uma carga hordrio semanal de 150 minutos de Educacao Fisica, distribui-
dos em dois blocos de aulas: um de 50 minutos a segunda-feira, das 8h as 8h50, e outro de 100 minutos
as quartas-feiras, das 11h10 as 13h.

Esta turma é o oposto da outra, pois apresenta um comportamento “insatisfatorio”, devido a sua pos-
tura incorreta em sala de aula. Apresenta faltas de respeito com os professores, o que ndo permite que
0s mesmos numa fase inicial do ano letivo, apresentem uma postura mais tranquila e de brincadeira,
pois os alunos ndo conseguiam perceber os limites de bom senso e respeito. Desta forma, durante as
aulas com esta turma a nossa postura, enquanto professores, tinha de ser mais exigente durante maior
parte do tempo, baixando a postura de exigéncia consoante o comportamento didrio dos alunos, pois
nao ia havendo uma melhoria significativa.

Nesta turma, estava integrada uma aluna com necessidades educativas especiais, que estd presente
em alguns momentos com a turma e em todas as aulas de Educacao Fisica. Durante o periodo em que
coadjuvei, tive especial atencdo a esta aluna, procurando compreender melhor os desafios e as adap-
tacoes que um professor tem de fazer para incluir todos os alunos. Trata-se de uma aluna que realizava
todas as tarefas solicitadas, mas a sua maneira e ao seu ritmo. Gostava de estar envolvida e a turma
acolhia-a sempre muito bem em todas as dinamicas e exercicios propostos.

A sua postura variava consoante a sua vontade e, nesses dias mais desafiantes, nds, professoras, pro-
curdvamos cativa-la de diferentes formas. Por exemplo, realizando os exercicios juntamente com ela
sempre que possivel, permanecendo mais préximas e incentivando-a com palavras de motivagdo. Estas
estratégias contribuiam significativamente para melhorar a sua atitude em aula e aumentar o seu en-
tusiasmo.

Mesmo com o mau comportamento e postura incorreta na sala de aula, os alunos tiveram uma melho-
ria neste 32 e Ultimo periodo, registando um aproveitamento global da turma “Satisfatério” (66%).

Durante o estdagio, cruzei-me varias vezes com os alunos desta turma e, sempre que isso acontecia,
pediam-me para voltar. Este tipo de comentarios é muito gratificante de ouvir, sobretudo para quem
esta a iniciar a sua carreira. Embora tenha estado apenas quatro meses com eles, criei uma liga¢do
muito forte com alguns alunos, pois sentia que precisavam de uma atengdo especial da nossa parte
para se manterem presentes e interessados nas aulas.

3.7.2 32 Ciclo

No 32 Ciclo, acompanhei a turma 82E, formada por 26 alunos, dos quais 15 sdo do género masculino e
11 do género feminino. A turma beneficiava de uma carga horario semanal de 150 minutos de Educa-
¢ao Fisica, distribuidos em trés blocos de 50 minutos de aulas: um a terga-feira, das 10h10 as 11h, um
a quinta-feira, das 9h as 9h50, e outro a sexta-feira, das 10h10 as 11h.

Uma turma com um bom comportamento, respeitadores e amigos uns dos outros. No final do ano,
decidido em conselho de turma, a mesma apresentou um comportamento “Bom” e um aproveita-
mento global “Satisfatério”, com uma média de 67,6%. Destacaram-se ainda dois alunos que integra-
ram o Quadro de Mérito.
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O relacionamento com os alunos foi muito positivo, havendo sempre muito respeito e compromisso
por ambas as partes. Foi uma turma muito empenhada, esfor¢ada, dedicada e motivada em crer reali-
zar as atividades de forma correta e, acima de tudo, percebé-las. Era uma turma muito competente a
nivel da disciplina de Educacao Fisica, pois devido ao seu bom comportamento e postura em aula, os
alunos percebiam e cumpriam os critérios de cada atividade. Desta forma, podia avancar na matéria
aproximando do jogo formal de cada modalidade.

No fundo, esta turma foi a turma mais unida e evoluida das trés turmas que acompanhei ao longo do
ano letivo. Todos os alunos socializavam e trabalhavam juntos, ndao havendo distin¢ao, incluindo sem-
pre qualquer pessoa. Esse fator € muito importante e crucial para as suas vidas futuras, estando assim
preparados para trabalharem e conviverem com todo o tipo de pessoas.

Nesta turma, tinhamos sete raparigas inscritas no Desporto Escolar de Voleibol, modalidade em que
eu e o professor titular estdvamos presentes. Foram sempre alunas que demonstraram um interesse
particular pelo Voleibol e, ao praticarem também fora do tempo letivo, sentiam-se ainda mais motiva-
das.

3.7.3 Ensino Secundario

Na Escola Secundaria Augusto Cabrita acompanho a turma 109F do curso de Linguas e Humanidades,
composta por 30 alunos, com 21 do género feminino e 9 do género masculino. A turma beneficiava de
uma carga hordria semanal de 150 minutos de Educacdo Fisica, distribuidos em dois blocos de aulas:
um de 50 minutos a quarta-feira, das 14h10 as 15h e sexta-feira de 100 minutos, das 8h as 9h50.

Esta turma foi avaliada, em Conselho de Turma, com um comportamento global considerado “Satisfa-
tério”, embora se caracterize por ser bastante conversadora e, por vezes, dispersa. No final do 3.2 pe-
riodo, a turma apresentou um aproveitamento médio global igualmente classificado como “Satisfato-
rio”, com uma taxa de sucesso de apenas 11,4%, o que revela um desempenho académico bastante
baixo. Verificou-se, ao longo do ano, um certo desdanimo por parte dos alunos, associado, em grande
parte, a duvidas e arrependimentos relativamente a escolha do curso. Muitos demonstraram intengéo
de mudar de area no final do ano letivo, o que contribuiu para a falta de motivagao generalizada.

A minha relagdo com a turma foi muito positiva, tendo em conta que acompanhei a Diregdo de Turma,
permitiu-me conhecer as realidades individuais dos alunos. No ambito da Educagdo Fisica tive algumas
dificuldades iniciais em captar o interesse de todos, uma vez que nem sempre as propostas iam ao
encontro das preferéncias dos alunos. Isso acabou por gerar algum desanimo da minha parte enquanto
professora estagidria. No entanto, através do didlogo e da adaptagdo das minhas estratégias de abor-
dagem, consegui gradualmente envolver mais alunos, o que resultou num ambiente mais participativo
e entusiasta durante as aulas. Este progresso teve um impacto muito positivo, tanto a nivel pedagdgico
como pessoal.

Inicialmente, também existiam dificuldades de cooperagao entre os alunos. Sempre que organizava os
grupos de forma a quebrar afinidades pré-estabelecidas, surgia algum descontentamento. No entanto,
ao longo do ano, essa resisténcia foi sendo superada, a medida que os alunos reconheceram a impor-
tancia de desenvolverem competéncias de trabalho em equipa e de saberem interagir com diferentes
colegas. A convivéncia e a dindmica de grupo melhoraram visivelmente, como é natural.

Falamos diversas vezes sobre o Desporto Escolar do nosso agrupamento em aula, apresentando as
diferentes modalidades existentes com o objetivo de cativar os alunos para praticarem alguma ativi-
dade fisica ao longo da semana, visto que a turma apresentava um nivel de condicao fisica muito baixo,
sobretudo no sexo feminino. A maior parte das alunas evidenciava uma composicao fisica reduzida e
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pouca motivacdo para mudar. Conseguimos inscrever dois alunos na modalidade de Basquetebol, o
gue consideramos muito positivo.

De um modo geral, esta foi a turma mais desafiante de todo o estagio, mas trouxe-me muitas coisas
boas também. Compreendi que nem sempre é possivel agradar ou motivar todos os alunos em simul-
taneo, mas que ouvir o feedback dado pelos alunos, a flexibilidade e a persisténcia sao fundamentais
para promover uma evolucao positiva das nossas aulas e da nossa relagao professor-aluno.

22



4. Area Il - Dimensao Desenvolvimento do Ensino e Aprendizagem

4.1 Planeamento

O planeamento é um elemento essencial para o professor no processo de ensino e aprendizagem em
todas as disciplinas. Este instrumento permite organizar de forma estruturada e intencional os conte-
udos, metodologias e objetivos a serem trabalhados ao longo do ano letivo, garantindo coeréncia e
progressao nas aprendizagens dos alunos. Iniciar o ano letivo com um planeamento bem delineado é
fundamental para assegurar que todas as competéncias previstas no curriculo sejam desenvolvidas de
forma equilibrada e adaptada as especificidades de cada turma. O ato de planear é crucial para que o
professor organize as suas ideias (Bossle, 2002). E através deste processo que o professor articula a
teoria e a pratica, ajustando a sua intervencao as caracteristicas da turma, ao contexto escolar e aos
objetivos definidos nos documentos curriculares.

Este processo de planeamento deve estar alinhado com as orientacdes do Programa Nacional da Edu-
cacdo Fisica (PNEF), documento que define as competéncias essenciais a desenvolver em cada ciclo de
ensino. O PNEF orienta o professor na sele¢do dos dominios de agdo motora a abordar, garantindo uma
abordagem equilibrada e progressiva, respeitando os principios da transversalidade, inclusdo e desen-
volvimento integral do aluno. Para além das orientag¢Bes curriculares, este planeamento deve ter em
conta varios fatores, nomeadamente o nimero de semanas letivas disponiveis, a carga hordria da dis-
ciplina (nimero de aulas por semana), os espacos disponiveis e as suas rotacées (pavilhdo, campo ex-
terior e gindsio), os materiais existentes, as atividades extracurriculares a serem desenvolvidas ao longo
do ano letivo e o calendario escolar. O planeamento deve ser flexivel e permitir ajustes, caso surjam
imprevistos ou necessidades especificas no decorrer do ano.

No entanto, antes de iniciar o planeamento em si e perceber, através da avaliagdo diagndstica, que
modalidades e que tipo de atividades devem ser mais praticadas em cada turma, temos de saber que
tipo de planeamento esta estipulado no agrupamento. Isto por que na disciplina de Educacdo Fisica
encontramos dois tipos de modelo de ensino: por etapas ou blocos / tradicional. O planeamento por
etapas é mais recente, mas o mais sugerido pelos Programas Nacionais de Educacdo Fisica (PNEF) para
os diferentes ciclos de ensino. O planeamento por etapas defende acima de tudo aulas politematicas,
isto é, varias modalidades por aula, maior distribuicdo dos conteudos no tempo, definigao de priorida-
des, maior inclusdo, maior respeito pelos ritmos diferenciados de aprendizagem de cada aluno e au-
mento da motivagdo, visto que praticam diversas modalidades (Rosado, 2010). J4 o planeamento por
blocos é mais utilizado em aulas monoteméticas, centradas num sé desporto por aula, o que tende a
ser mais desmotivador e mondtono para os alunos (Rosado, 2010).

Cada turma apresenta dinamicas, comportamentos e preferéncias diferentes. Como professor, é nosso
papel identificar as modalidades que mais despertam o interesse dos alunos e procurar integra-las com
outras menos apreciadas, de forma equilibrada. Com o apoio dos meus orientadores, e tendo sempre
os alunos como foco principal, procurdmos planear aulas dindamicas, atrativas e diversificadas. Tenta-
mos sempre aliar uma modalidade preferida a outra menos popular, criando um ambiente propicio a
participacdo ativa e ao empenho de todos os alunos. Esta abordagem é possivel gragas ao modelo de
ensino por etapas adotado no agrupamento. Embora mais desafiador, uma vez que exige a combinagdo
eficaz de modalidades e a organizagdo de estagGes ou grupos de trabalho, contribui para uma maior
motivacgdo e envolvimento por parte dos alunos nas aulas, sendo que mais positivo para o sucesso dos
alunos.
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Durante a fase de coadjuvacao, em articulacdo com os professores orientadores, procedeu-se a orga-

nizacdo da planificagcdo dos espacos desportivos, identificando as modalidades que poderiamos lecio-

nar em cada espaco nas diferentes escolas (Quadro 3 e 4).

Escola Basica 2,3 Padre Abilio Mendes

Ginasio Espago 1 Espago 2
Badminton X
Voleibol X X
Andebol X
Basquetebol X
Futebol X
Gindstica de solo X
Ginastica de aparelhos X
Atletismo X
Danga X
Ténis de mesa X
Lutas X
Orientagdo X X X

Quadro 3 - Utilizagdo dos espacgos desportivos da Escola Basica 2,3 Padre Abilio Mendes

Escola Secundaria Augusto Cabrita

Espaco 1 Espaco 2 Espago 3 Espago 4
Badminton X X
Voleibol X X
Andebol X X X
Basquetebol X X X
Futebol X X X
Ginastica de solo X
Ginastica de aparelhos X
Atletismo X
Danga X X
Ténis de mesa X X
Lutas X
Orientagao X X X X

Quadro 4 - Utilizacdo dos espacos desportivos da Escola Secundaria Augusto Cabrita

Foram ainda analisados os documentos das Aprendizagens Essenciais, bem como o Planeamento Anual

elaborado pelo agrupamento para cada ano de escolaridade (Anexo 2), neste caso, mais especifica-

mente nos seguintes anos de escolaridade: 6.2 ano, 8.2 ano e 10.2 ano, assim como o Planeamento das

Atividades Extracurriculares (Quadro 5).
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Periodo Atividade Data Responsavel pela or- Responsavel pela avali-
ganizacao acdo
Corta-Mato - AEAC 20/11/2024 Ana Silva + 10J + 12J Ana Silva
Gincana JI+1.2Ciclo - AEAC 20/11/2024 11) Clarisse Sim-Sim
19 Torneio de Basquetebol 3x3 10e11 Sérgio Seixo + Sérgio Sérgio Seixo
ESAC (62 aos 122 anos) /12/2024 Antunes +12)
Torneio “Bola ao Capitdo” - 13/12/2024 Clarisse Sim-Sim e Clarisse Sim-Sim e Fran-
52 anos Francisca Fritas cisca Fritas
Dia Europeu Desporto na Escola 27/09/2024 Paula Silva Paula Silva
Torneio de Boccia Bruno Pepe + Sérgio Jodo Navalho (Boccia)
Torneio de Ténis de Mesa 12/12/2024 | Seixo+12J +Jodo Na- Bruno Pepe (T.M.)
Ih
ESAC vamno
Dia do Desporto Adaptado 29/01/2025 Jodo Nuno Navalho Jodo Nuno Navalho
Projeto Mega Sprinter 27/02/2025 Paula Silva + 11J Paula Silva
Torneio de Voleibol 4x4 (3 ciclo + Ana Silva; Fernanda Fernanda Tibério
sec) ESAC 31marcoel Tibério e Bruno Pepe
de abril de +10)
2025
Torneio de Voleibol 2x2 Sara AIIe:eESJose Ma- Sara Allen e José Mateus
(22 ciclo) PAM
Torneio de Badminton 2 e 3 de abril Hélder Silva e Sérgio Sérgio Antunes
de 2025 Antunes
Gincana do Carnaval 21/02/2025 Clarisse Sim-Sim, Sara Clarisse Sim-Sim
Allen e Pedro Allen
20 Gincana da Pascoa 27/03/2025 Clarisse Sim-Sim, Sara Clarisse Sim-Sim
Allen e Pedro Allen
Torneio de Futsal 3x3 ESAC José Toureiro e Jodo Jodo Duarte
Duarte
4/04/2025 11
Torneio de Futsal PAM Pedro Allen e Marak Pedro Allen
Ribeiro
14/03/2025
Torneio de Xadrez Dia do Pa- Sérgio Rocha Sérgio Rocha
trono ESAC
Transarrabida 30/04/2024 José Toureiro/Paulo Nuno Correia
Peixoto/Nuno Correia
Corta-Mato CLDE A definir Paula Silva Paula Silva
pelo DE
Mega Sprinter CLDE A definir Hélder Silva/Paula Paula Silva
pelo DE Silva
32 Sarau Gimnico 23/05/2025 Clarisse Sim-Sim Clarisse Sim-Sim

Quadro 5 - Plano anual das atividades extracurriculares

As aprendizagens essenciais consistem num documento base com o objetivo de orientar os docentes
na planificacdo e avaliacdo do processo de ensino-aprendizagem (F. Flores, 2024). Corresponde ao con-
junto de conhecimentos, capacidades e atitudes consideradas indispensaveis que todos os alunos de-
vem adquirir em cada ciclo de ensino, mais especificamente em cada ano escolar e por disciplina (Mi-
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nistério da Educacdo, 2018). No caso da disciplina de Educacdo Fisica, as aprendizagens essenciais de-

finem as modalidades e os contelidos minimos a desenvolver em cada ano de escolaridade, assegu-

rando uma progressao pedagdgica, a consolida¢do das competéncias motoras e a promogao de habitos

de vida ativa e saudavel (Quadro 6).

CONTEUDOS PROGRAMA- 12 CICLO 22 CICLO 32 CICLO SECUNDARIO
TICOS
Jogos ludicos; Jogo 4x4; Jogo 5x5; Jogo 5x5/7x7;
ANDEBOL Pericias e Manipulagées. Passes/Rececdo; Remate em suspens3o; Defesa a zona.
Remate em apoio; Defesa HxH.
Drible.
Jogos ludicos; Jogo 3x3 com e sem drible; Jogo 3x3 com e sem drible; Jogo 3x3/5x5;
Pericias e Manipulagdes. Passes/recegdo; Introdugdo ao langamento na | Aperfeicoamento dos langamentos.
BASQUETEBOL Langamento parado; passada;
Dribles. Dribles;
Defesa HxH.
Jogos ludicos; Jogo 3x3 com balizas pequenas; Jogo 3x3 com balizas pequenas; Jogo 3x3 com balizas pequenas;
Pericias e manipulagdes. Passe/rececdo; Jogo 5x5; Jogo 5x5.
FUTEBOL Remate. Fintas;
Defesa HxH.
Pericias e manipulagdes; Jogo 2+2/2x2 (2 toques); Jogo 2x2/3x3 (2 ou 3 toques); Jogo 4x4;
Colocagdo debaixo da bola. Passe de frente; Jogo 4x4 (92 anos); Jogo 6x6;
VOLEIBOL Manchete; Remate em apoio; Remate em suspensdo;
Servigo em passe; Introdugdo ao servigo por cima. Aperfeicoamento do servigo por
Introdugdo ao servigo por baixo. cima.
Deslocamentos e equili- Solo: Rolamentos a frente/tras Solo: Solo: Sequéncia no solo;
brios; com pernas jt_mtas e fletidas/ AFl com langamento da perna de | Aparelhos: Plinto (Eixo e entre m&os):
Rolamento a frente/tras; afastadas e esticadas; chamada; MT (carpa com pernas juntas e intro-
Subida pela parede/espal- AFl a parede/com subida pela AFI de cabeca. dugdo ao salto mortal).
dar para AFI; parede; Aparelhos; Bock (entre-m3os); mét_icax apresentagdo de uma co-
PosigSes de equilibrio e fle- Roda. Plinto (Introdugdo ao salto de reografia.
xilmagibilidade. Aparelhos: Trave baixa (andar); eixo); MT (1 pirueta).
GINASTICA Bock (eixo); Plinto longitudinal Acrobtica: Figuras com 2 ou 3
(rolamento a frente, coe- elementos.
lho+eixo); MT (extensdo, engru-
pado, carpa e % pirueta).
Ritmica: cordas, arco e bolas.
Multisaltos; Aprendizagem: Desenvolvimento: Aperfeicoamento/Consolidagao;
Velocidade de reagdo; Corridas: Corridas: Corridas
Langamento do vortex; - Técnica de corrida; - Velocidade 40m; Saltos: (Triplo-salto);
Jogos ludicos. - Transposigdo de obstaculos; - Resisténcia 8/10 min; Lancamentos: (Dardo).
ATLETISMO - Estafetas sem zona de trans- | - Barreiras baixas;
missdo. - Estafetas com zona de transmis-
Saltos: salto em comprimento sdo.
com zona de chamada; salto em saltos: salto em comprimento
altura (tesoura). com tabua de chamada; salto em
Lancamentos: Bola, vértex. altura (tesoura e iniciagdo ao Fos-
bury Flop).
Lancamentos: Peso, vortex.
Pericias e manipulagdes; Jogo 1+1/1x1; Jogo 1x1; Jogo de singulares/pares.
BADMINTON Toques individuais; APZ: Lob, Clear e Servigo. Desenvolvimento do servigo.
Jogo 1+1.
Explorar o espago; Explorar o movimento; Aperfeicoamento das dangas so- Consolidagdo das dangas sociais (Me-
Ritmos com musica e sons; APZ das dangas sociais e tradici- ciais ? trédicionais (regadinho e rengue e Rumba Quadrada);
DANCA Participar em sequéncias onais (regadinho e erva ci- | M@ cidreira); APZ das dangas sociais (Cha-cha-cha;

de habilidades e coreogra-
fias.

dreira).

Introdugdo ao Merengue e

Rumba Quadrada.

Valsa; Salsa;etc);

Apresentagdo de uma coreografia.

APTIDAO FiSICA

Iniciagdo aos testes:
Flexibilidade;

Forga média;
Flexibilidade dos ombros;

Salto horizontal e vertical.

Bateria de testes Fitescola defi-
nidos no Projeto Curricular de EF

Bateria de testes Fitescola defini-
dos no Projeto Curricular de EF

Bateria de testes Fitescola definidos
no Projeto Curricular de EF

Quadro 6 - Aprendizagens Essenciais
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Tendo em consideracdo mais especificamente os anos lecionados, no 22Ciclo (62ano), os contetudos
incidem sobretudo no desenvolvimento das habilidades técnicas fundamentais das modalidades cole-
tivas, como o passe, a rececdo, o drible, o remate ou o servigo, sempre em contextos de jogo reduzido.
Complementarmente, os alunos trabalham no¢des basicas de gindastica, atletismo e badminton, valori-
zando a aprendizagem global das principais competéncias motoras. No 32Ciclo (82 ano), observa-se
uma progressao para situa¢des de maior complexidade, com a consolidacdo das técnicas e a introdugao
de elementos taticos nos jogos coletivos, como a defesa, a finta ou o lancamento em movimento. Pa-
ralelamente, a ginastica inclui acrobacias e sequéncias mais exigentes, enquanto o atletismo e as ativi-
dades individuais evoluem para provas e gestos técnicos mais especificos. Por fim, no Ensino Secunda-
rio (102ano), privilegia-se o aperfeicoamento e a consolidacdo das modalidades, promovendo o jogo
formal e a autonomia dos alunos na gestao da prética. As modalidades coletivas sdo aprofundadas em
termos técnicos e taticos, as provas de atletismo ganham maior exigéncia, e as atividades gimnicas e
expressivas valorizam a criatividade e a apresentacdo coreografica, sempre associadas a promocgao de
habitos de vida ativa e sauddvel.

Com base nestes quatro documentos, e a partir do momento em que assumi integralmente a respon-
sabilidade pelas trés turmas, inicio de novembro, ndo elabordmos um planeamento anual préprio, mas
sim objetivos especificos por periodo para cada turma, relacionados com as conclusdes retiradas na
avaliagdo diagndstica. Contudo, ao longo do ano letivo foi elaborado um planeamento continuo (Apén-
dice 1), ajustado de forma dinamica a realidade de cada turma. Esse planeamento era revisto e estru-
turado semanalmente ou quinzenalmente, sempre em articulacdo com os meus orientadores, de
forma a responder melhor as necessidades especificas de cada grupo, aos seus interesses e ao contexto
de trabalho de cada aula. Com base neste planeamento continuo, podemos observar as diferentes
matérias abordadas e o nimero de vezes que foram praticadas e trabalhadas em cada periodo nas
diferentes turmas (Tabela 1,2 e 3).

22 Ciclo - 6B
Matérias 12 Periodo 22 Periodo 32 Periodo
FitEscola 3 6 3
Basquetebol 7 8 4
Voleibol 6 7 4
Ginastica 5 3 3
Andebol 0 5 1
Atletismo 6 2 3
Badminton 1 7 0
Futsal/Futebol 3 5 2
Danga 0 0 4
Ténis de mesa 1 0 0
Orientacao 0 1 0
Luta 1 0 0
N2 total de aulas 27 25 14

Tabela 1 - Matérias abordados no 62B
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32 Ciclo — 82E

Matérias 12 Periodo 22 Periodo 32 Periodo
FitEscola 6 6 5
Basquetebol 6 7 2
Voleibol 15 18 4
Gindstica 8 7 2
Andebol 2 6 1
Atletismo 6 5 4
Badminton 4 3 1
Futsal/Futebol 7 2 1
Danga 1 4 3
Ténis de mesa 4 0 1
Orientagao 0 0 0
N2 total de aulas 40 37 20
Tabela 2 - Matérias abordadas no 82E
Ensino Secundario — 102F
Matérias 12 Periodo 22 Periodo 32 Periodo
FitEscola 3 2 0
Basquetebol 5 3 3
Voleibol 2 4 2
Ginastica 0 9 1
Andebol 1 2 1
Atletismo 1 2 2
Badminton 0 4 1
Futsal/Futebol 3 3 5
Danga 1 3 0
Ténis de mesa 0 0 0
Orientagao 0 1 0
N2 total de aulas 23 26 15

Tabela 3 - Matérias abordadas no 102F

Procurou-se sempre conciliar as modalidades de maior preferéncia dos alunos com aquelas de menor
agrado, combinando duas modalidades por aula sempre que possivel. Esta abordagem permitiu au-
mentar a motivagao dos alunos e promover uma participacao mais ativa e equilibrada.
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4.2 Planos de aula

Os planos de aula sdo uma parte fundamental para o sucesso da organizagao curricular e para a eficacia
do processo de ensino-aprendizagem (Takahashi & Fernandes, 2004). Elaborar os planos semanal-
mente, permitiu ter uma maior organiza¢do do planeamento, possibilitando uma abordagem mais
aprofundada dos conteudos lecionados em cada aula.

Com base no planeamento anual, elabordmos os planos de aula semanalmente, tendo sempre em
consideracdo o espaco em que estdvamos inseridos e as modalidades que podiamos realizar nesse
mesmo espaco. Apds cada aula, realizava uma reflexdo conjunta com o professor cooperante, anali-
sando os aspetos mais positivos e aqueles que poderiam ser melhorados. Este momento de reflexao
revelou-se fundamental para identificar de forma rdpida eventuais fragilidades e promover a sua supe-
ragdo, contribuindo para um aperfeicoamento continuo da pratica enquanto docente.

Segundo Takahashi & Fernandes, (2004), um plano de aula deve integrar elementos fundamentais
como “a estrutura didatica, uma tematica, os objetivos, os conteldos programaticos, as estratégias e
recursos didaticos, duracao e referéncias”. Estes elementos foram considerados na elaboracdo da es-
trutura do template do plano de aula, pois permitiram orientar de forma clara cada aula, garantir a
adequacdo das tarefas aos objetivos definidos e organizar os contedidos em fung¢do do espaco e das
modalidades que podem ser praticadas.

A estrutura dos planos seguia trés momentos-chave da aula: parte inicial, parte principal e parte final,
assegurando uma progressao légica das atividades abordadas em aula. O modelo utilizado, represen-
tado nas figuras em baixo, foi aplicado ao longo do estagio. Este incluia elementos fundamentais para
a suainterpretacgdo, tais como: sumario, tempo parcial e tempo total dos exercicios, descri¢do dos exer-
cicios, organizagdo visual para facilitar a compreensdo do exercicio e os objetivos de cada atividade.

29



1

18

25

Sumdrio

# Condicio fisica;

Professor Titular: Clarisse Sim-Sim

Turma: 628

Aula n®: 36

N2 de alunos: 24

= Voleibol = aperfeigoar as componentes técnicas, passe por cima e manchete;
# Badminton - Trabalhar as duas técnicas: Lob e Clear;

* Jogo pré-desportivo.

Parte Inicial

Descrigao do Exercicio

Preparacio dos alunos para a aula e conversa
com os mesmos sobre os objetivos da aula.

Aguecimento articular + jogo da raposa

Os alunos aespalham-sa livremante palo
espago definido por cones. E escalhida um
grupo de “cagadores" e um grupo de
“raposas”. As"raposas” témum colate preso
Ascalgas.

O objetivo dos “cagadoras”™ ¢ roubarem os
coletes & passarem a ser “raposas” e o
objetivo das “raposas" & consaguirem fugie
dos “cacadaores”.

Jogo das reagdes

Oz alunos posiclonam-se frente a frente, com
um cone colocado no meio entre ambos. O
profassor menciona diferentes partes do
corpo, @ os alunos devem tocar rapidamente
nas areas mancionadas,

Quando o professor disser “cone,” os alunas
devem tentar agarrar o cona o mais répido
possivel.

Também pode ser menclonado para rodarum
cone para a esquerda ou direita.

Vence o aluno que consegulr agarrar 0 cone
primeiro.

Organizagdo Visual - Desenho
Qoo
Coo

Fo) @]
Ooooo

Professora Estagidria: Francisca Rosa

Hora: 11h10 - 13h
Tempeo de aula: 100 min

0«0
Oep
O*0
OO

Figura 9 - Plano de aula — 62ano

Data: 04,02/2025

Lacal: Gindsio
Material
Cones 10
Bola de Veleibol 14
Raguetes e penas 14
Bola de esponja 1
Coletes 16
Objetivos

Organizacdo da aula;
Esclarecimento de
gualquer divida inicial;
Metivacio dos alunos.

Velocidade de reacao;
Dessnvolvimento  das
capacidades motoras;
Melhorar a aglidade -
deservalver a
capacidade da mudar de
diregdo rapidaments;

Resisténcia  fisica -
movimento  continuo
durante a joga.

Ativagio dos  grupas
musculares para  as
atividades;
Aurmantar a
concentracao;
Ativagiodo corpo;
Velocidade de reacéo;
Trabalho de pés;
Trabalhar a condicdo
fisica.
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15

Parte Principal

Descrigio do Exercicio

Voleibol - trabalhar as componentes técnics do

passe por cima da cabeca e manchete

Mariante 1:

Os alunos dividem-se em gruposde 2 e colocam-

se frente a frente e realizam os seguintes

exercicios:

1. Passe por cima da cabega;

2. Autopasse + passe por cima da cabegs;

3. Passe baldo e o colega recebe em
manchete;

Mariante 2:

Os grupos de 2 juntam-se a mais um grupo,
ficando 4 elementos frente a frente.

O objetivo érealizarem o méximo detoques {por
cima da cabeca e manchete) possiveis entre os
4, com a variante de que sempre que passam
tem de correr para tras do colega a quemn
passaram.

Variante 3:
Mesmo exercicio, mas com a oposigio da rede e

vio trocando aleatoriamente.

Badminton - Trabalhar as duas técnicas: Lob e
Clear

05 alunos colocam-se frente a frente e praticam
as duas técnicas:

= Lpb: movimento de baixo para cima;

®  Clear: movimento de dma para baixo.

Os alunos que estdo de fora durante 2 minutos
tem de realizar a seguinte sequénda de
condigdo fisica 2 vezes:

= 10 agachamentos;

* 10 flexdes;

® 10 estrelas

Organizag3o Visual - Desenho

Variante 1
Qy===~20

s 0
0,--==3

Variante2 e 3

O00&-=--00
- s

6 0s-1-—00

Q,--=t---30
o, o
o, Q
o, Q
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Figura 10 - Plano de aula - 62Ano

Objetivos

Melhorar o controlo de

bola e precisio do passe;

Desenvalver a
cooperagcdo e
comunicagio;

Aperfeicoar a

mavimentacdo consoante

a trajetdria da bola.

Aperfeicoar as duas
técnicas: Lob e Clear;
Trabalhar velocidade de
decisao, consoante a

trajetdria do volante.
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Parte Final

Descricao do Exercicio Organizagdo Visual - Desenho Objetivos
Jogo do Mata adaptado

Oz alunos dividermn-se em duas equipas,
posicionando-se cadauma num dos ladesde
campodelimitadeo. O jogo sague as seguintes
ragras:;

= Um jogador é considerado "morta” sa for

atingdo pals bola (do pescaga pam m@ = Desenvolver a agilidade
baixo);
! eavelocidade;
* Quande isso acontece, o jogador e Estimularo hensaments
aliminado (equipa 1) wai para o lado W@ sstra(égico:ammada

adversdrio, numa drea designada como
“zona 1%, que seencontraforados imites
do campo principal:

*  Mesmona “zona 1%, o jogador eliminado
continua a participar no jogo. Pode (= u
apanhar a bola que sair do campo e
utiliza-la para tentar "matar” elementas
da equipa adversdria.

= A partir do momentaoam gue um jogadaor 5:1‘0@
de uma equipa ¢ eliminado, a equipa
precisa  de  realizar  dois  passes
consecutivos (serm deixar a bola cair)

antes de poder eliminar um jogador
adversdrio.

de decisdo rdpida;
= Espirtode equipa.

O jogo termina quand oumaaquipa conseguir
eliminar a equipa contréria do espago
principal da joga.

Alengamentos 20 o *  Momento de

Um aluno escolhido realiza os zlongamentos e, Cpqn o o descontragio;

a0 mesmo tempo ouvern os feedbacks sobre a O 5o = Mencionar . alguns

aula. feedbacks motivadores
9 aos alunas.

Observacbes: Pode ser necessanio colocar mais alunos por grupo, vai variar consoante o ndmera
de alunos presentes em aula porgue o espago de aula é reduzido.

Figura 11 - Plano de aula - 62Ano

Reflexdo da aula:

A aula comegou com um atraso de 20 minutos devido & organizacdo do espaco para gue os
alunos pudessem entrar no gindsio. Por esse motivo, tive de adaptar a parte inicial da aula, ndo
realizando o Jlogo das Reacdes. Desta forma, os alunos tiveram mais tempo para a parte principal
da aula, que era o objetivo principal.

Mo voleibol, os alunos comegaram muite bermn, foram-se adaptande e melhorando as suas
gualidades no passe por cima da cabeca e na manchete. Quando colocdmos a rede, continuaram
a evoluir, percebendo gue tinham de enviar a bola mais para cima e ndo para a frente. Na parte
do badminten, inicidmos com as duas técnicas previstas, e a atividade correu muite bem. Os
alunos mantiveram-se sempre ativos e realizaram jogos cooperativos entre si, o gque era o
objetivo final.

Mo final da aula, realizei o Jogo do Mata, e uma possivel variante poderia ter sido acrescentar
mais uma bola, ou seja, jogar com duas bolas ag mesmo tempo. |sso tornaria o jogo mais
dindmico e ludico.

Figura 12 - Plano de aula — 6%ano

32



Contudo, mesmo com o plano de aula previamente elaborado, podem surgir situacdes em que seja
necessario fazer alteracdes de Ultima hora. Cabe a nds professores ter essa perce¢do durante a aula e
agir em conformidade. Nem sempre os exercicios planeados vdo ao encontro das necessidades dos
alunos, o que exige flexibilidade e capacidade de adaptacdo por parte do docente. Nesse sentido, o
plano de aula deve ser visto como uma base orientadora, passivel de ser ajustada durante a pratica.

Durante todo o ano letivo, foram elaborados diversos planos de aula para cada uma das turmas acom-
panhadas, sempre com a validagdo dos professores cooperantes. Na tabela 4, estdo descritos o nimero
de planos de aula realizados por periodo e por turma.

Planos de aula realizados

Turma 12 Periodo 22 Periodo 32 Periodo Total
628 8 17 10 35
8°F 9 28 15 52
10°F 0 16 8 24
Total 17 61 33 111

Tabela 4 - Planos de aula realizados

4.3 Ensino

O processo de ensino na escola deve estar centrado nos alunos, valorizando sempre o seu desenvolvi-
mento pessoal e cognitivo, e ndo apenas a transmissdo de contetdos. E fundamental encontrar um
equilibrio entre os objetivos curriculares e as necessidades individuais dos alunos (Mosston &
Ashworth, 2008).

Estilos de Ensino

Um estilo de ensino é um plano estruturado que organiza instrugdo, pratica e feedback, permitindo
aprendizagens mais eficazes. Segundo Mosston & Ashworth (2008), estes estilos distribuem-se num
espectro que vai do maior controlo do professor a maior autonomia do aluno. Cabe a cada professor
escolher o estilo de ensino que procura utilizar nas suas aulas, indo sempre ao encontro dos seus obje-
tivos (Catunda et al., 2017). E de salientar que n3o existe um estilo superior aos outros, a sua escolha
ird depender dos objetivos definidos para o ano letivo, do contexto da aula, e do nivel de desenvolvi-
mento/competéncia dos alunos e, também, da orienta¢do educacional do professor.

No caso do Agrupamento, o mesmo orienta o seu processo educativo para a promogao da aquisicdo
de competéncias e conhecimentos que favorecam a adogdo de estilos de vida responsaveis e saudaveis.
No ambito da atividade fisica, tanto no ensino basico como no secundario, a consolida¢do dessas com-
peténcias é operacionalizada através da definicdo de objetivos especificos para cada drea de estudo.
De acordo com os Programas Nacionais de Educacdo Fisica, estes objetivos estdo estruturados em trés
niveis de complexidade: Introdutério, Elementar e Avanc¢ado, permitindo diferenciar o ensino em fun-
¢do das caracteristicas e do desenvolvimento dos alunos:

e Nivel Introdutério - Corresponde a fase inicial da aprendizagem. Os alunos ainda estdo a adquirir
as nogBes e habilidades basicas.
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e Nivel Elementar — O foco esta no aperfeicoamento técnico-tdtico. Os alunos ja possuem algumas

competéncias adquiridas e comegam a consolidar e aperfeicoar a técnica e a tatica. Aqui procura-

se desenvolver maior coordenagdo, precisao e entendimento das dinamicas de jogo ou da ativi-

dade fisica;

e Nivel Avancado — O foco estd na consolidacdao de competéncias mais complexas e auténomas.

Segundo Mosston & Ashworth (2008),0 processo de ensino pode ser descrito como uma sequéncia de
decisGes partilhadas entre professor e aluno. Enquanto os alunos assumem tarefas que impulsionam a

aprendizagem, o professor toma decisdes que estruturam o ensino. E precisamente nesta interacio

entre professor, aluno e tarefa que se define o estilo de ensino utilizado. Cada estilo atribui responsa-

bilidades e graus de decisdo distintos a ambos os intervenientes, influenciando ndo sé a forma como

os alunos se envolvem com a tarefa, mas também as suas interagGes entre pares e com o professor. Ao

mesmo tempo, moldam o modelo de comunicacdo em sala de aula e determinam a qualidade e a

guantidade das oportunidades de pratica oferecidas.

De forma geral, os estilos de ensino distribuem-se em dois grandes grupos:

1. Estilos Convergentes - TEm como objetivo a reproducdo de conhecimentos e habilidades ja exis-

tentes. O foco é a memorizacdo, repeticao e execucdo correta de modelos. Conferem menos auto-

nomia ao aluno. Incluem:

Comando - O professor da instrugdes diretas e o aluno limita-se a executar.

Tarefa - O professor apresenta varias tarefas pré-definidas e o aluno escolhe qual delas execu-
tar, mas sem alterar o conteudo. Existe alguma autonomia, mas dentro de limites estabeleci-
dos.

Reciproco - Os alunos trabalham em pares, um executa a tarefa e o outro observa e da feedback
com base em critérios fornecidos pelo professor.

Autoavaliagdo — o aluno avalia o préprio desempenho com base em critérios e objetivos dados
pelo professor.

Inclusivo - O professor adapta a tarefa para diferentes niveis de dificuldade, permitindo que
todos participem.

2. Estilos Divergentes - Centrados no aluno, promovem a descoberta, a autonomia e a criatividade

dos alunos. Incluem:

Descoberta guiada - O professor coloca questées ou da pistas, levando o aluno a encontrar por
si proprio a resposta.

Descoberta convergente - O aluno tem de encontrar uma Unica solu¢do correta, mas chega I3
através da exploracdo.

Descoberta divergente - O aluno explora diferentes caminhos e encontra varias solugbes pos-
siveis. Estimula criatividade e pensamento critico.

Programa individual - O professor ajuda o aluno a construir um plano de aprendizagem perso-
nalizado, mas ainda com supervisao e orientacao.

Programa iniciado pelo aluno - O aluno assume a iniciativa de propor atividades ou objetivos,
enquanto o professor atua como facilitador.

Autoensino - O aluno é totalmente auténomo, decide o que, como e quando aprender. O pro-
fessor ndo interfere diretamente, apenas apoia quando solicitado.
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Deste modo, o professor deve assumir uma postura flexivel, ajustando os estilos de ensino em fungao
do nivel de complexidade em que os alunos se encontram, garantindo uma progressao pedagdgica
coerente e a participacdo ativa de todos(Mosston & Ashworth, 2008). Assim, ao longo das aulas e do
planeamento, a articulacdo entre os estilos de ensino e os niveis de complexidade permite desenvolver
aprendizagens mais significativas, respeitando os ritmos individuais e incentivando a autonomia pro-
gressiva dos alunos. No final de cada aula e, sobretudo, no final do ano letivo, o mais importante é
perceber que os alunos participaram, evoluiram e envolveram-se nas diferentes modalidades com en-
tusiasmo. Essa é, sem dlvida, a maior recompensa para quem ensina.

4.4 Avaliagao

A avaliacdo é um tema complexo, muitas vezes associado a provas e notas, mas vai muito além da
escola, fazendo parte da propria condicdo humana (Freitas & Costa, 2014). Em Educacdo Fisica, assume
especial importancia, pois permite acompanhar o crescimento dos alunos ndo sé no plano fisico, mas
também no desenvolvimento cognitivo, social e emocional. Ao longo do estdgio, percebemos cada vez
mais que avaliar ndo se resume a atribuir notas. Avaliar é observar, saber ajustar, refletir, ouvir e, prin-
cipalmente, valorizar o percurso individual de cada aluno. No fundo, avaliar consiste num processo
continuo em perceber se os objetivos alcancados foram aqueles que estavam planeados, a forma como
foram atingidos e o porqué de ndo terem sido atingidos (Oliveira et al., 2022).

Desde o inicio do ano letivo, procuramos aplicar uma avaliagdo completa, assente em trés momentos
fundamentais: a avaliagdo diagndstica, a avaliagcdo formativa e a avaliagdo sumativa. A avaliacdo diag-
ndstica é o primeiro contacto real com os alunos das nossas turmas. Através dela, percebemos as suas
experiéncias anteriores, os seus niveis de aptidao fisica, o seu conhecimento sobre as modalidades e
até as suas insegurancas para que o aluno ndo consiga avancgar(Freitas & Costa, 2014). Esta fase torna-
se essencial para adaptar as aulas a realidade de cada turma e de cada aluno, pois os resultados posi-
tivos aparecem se trabalharmos as dificuldades avaliadas na avaliacdo diagndstica (Oliveira et al.,
2022).

Apds as primeiras semanas de aulas, a avaliacdo formativa tornou-se parte integrante da pratica. Esta

parte da avaliagdo estd centrada nas conclusdes que foram retiradas da avaliagdo diagndstica, sendo
a avaliacdo mais continua pois é onde sado percebidos se os procedimentos e métodos utilizados foram
os corretos (Oliveira et al., 2022). Através da observacdo continua e do feedback ajudamos os alunos
a superar as suas dificuldades, a ganhar confianca e a perceber o seu préprio progresso (Freitas &
Costa, 2014).

A avaliacdo sumativa, feita no final de cada periodo/semestre, reflete-se em todo o percurso dos alu-

nos, tendo sempre em conta o seu empenho, evolugao, participacao e o envolvimento com os restan-
tes colegas (Oliveira et al., 2022). No fundo, vai ao encontro dos resultados das avaliagdes formativas
feitas ao longo de todo o ano letivo (Kraemer, 2005).

No agrupamento onde a PES foi realizada, no 2.2 e 3.2 Ciclos do Ensino Basico e no Ensino Secundario,
a Educacdo Fisica organiza-se em torno de trés grandes areas de desenvolvimento: Atividades Fisicas,
Aptid3o Fisica e Conhecimentos (Quadro 7).
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22 Ciclo

Dominios Atividades Fisicas e Aptiddo Fisica Conhecimentos
Desportivas

Avaliagdo Sumativa 65% 25% 10%
Pratica Teste FitEscola Trabalhos de casa
32 Ciclo
Dominios Atividades Fisicas e Aptidao Fisica Conhecimentos

Desportivas

Avaliagao Sumativa 60% 25% 15%
Pratica Teste FitEscola | Testes —um em cada pe-
riodo

Ensino Secundario Regular

Dominios Atividades Fisicas e Aptidao Fisica Conhecimentos
Desportivas

Avaliagao Sumativa 60% 25% 15%
Pratica Teste FitEscola Teste — avaliagdo suma-
tiva

Quadro 5 - Critérios especificos de avaliagao

A area das Atividades Fisicas inclui uma variedade de modalidades e praticas, como os jogos coletivos
(ex: voleibol), a gindstica, o atletismo, as dancas sociais, as atividades ritmicas e expressivas, os jogos
tradicionais e as atividades de explora¢do da natureza. Durante o estdgio, esta componente teve um
papel central, sendo avaliados ndo s6 os gestos técnicos e a compreensao do jogo, mas também o
comportamento dos alunos, o respeito pelos colegas e a sua capacidade de cooperacdo e trabalho em
equipa. No que toca a Aptiddo Fisica, a avaliagdo baseou-se nos testes do programa FitEscola® (Anexo
3 — Folha de registo). Cada teste foi realizado uma vez por periodo, permitindo aos alunos acompanhar
a sua evolugdo ao longo do tempo, promovendo a motivacdo e a consciéncia da sua propria progressao
fisica.

Por fim, na area dos Conhecimentos, a avaliacdo é feita de forma diversificada, através de trabalhos
de casa, testes escritos, trabalhos escritos e apresentagdes orais, incentivando o desenvolvimento do
pensamento critico e a capacidade de comunicag¢do dos alunos. No 22 Ciclo, optdmos por aplicar tra-
balhos para casa simples e diretos. Pedimos, por exemplo, que os alunos escrevessem sobre as regras
de uma das modalidades que tinhamos explorado nas aulas. O objetivo era reforcar o que tinham
aprendido de forma mais Iudica, e dar-lhes a oportunidade de pensar sobre o jogo, as regras e a sua
funcdo no coletivo. No 32 Ciclo e no Ensino Secundario, decidimos aplicar um teste escrito por periodo.
Sempre com o cuidado de abordar apenas temas que realmente tinhamos vivido nas aulas, como os
fundamentos técnicos das modalidades, as regras dos jogos, principios do treino, no¢des basicas sobre
habitos saudaveis e os testes do FitEscola.
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No Anexo 4, estdo apresentados os métodos de avaliacdo diagndstica e sumativa da area de “Ativida-
des Fisicas” do 2.2 Ciclo — 6.2 ano, definidos pelo agrupamento. Ja no Apéndice 2, partilho os métodos
utilizados nas turmas do 3.2 Ciclo — 8.2 ano e do Ensino Secundario — 10.2 ano, elaborados pelos pro-
fessores orientadores e pela professora estagiario. Estes métodos foram construidos com base na
forma como os professores cooperantes das turmas conduziram o processo de avaliacdo durante o
periodo de coadjuvacgdo. A observacao e participacdo neste processo permite compreender, na pra-
tica, como a avaliacdo deve ser ajustada a realidade de cada turma, respeitando sempre os critérios
estabelecidos, mas valorizando também a experiéncia e sensibilidade pedagdgica de cada docente.

Em resumo, a avaliagcdo desenvolvida durante este estdgio foi muito mais do que um processo técnico.
Foi uma oportunidade aproximacao dos alunos, de os conhecer verdadeiramente, de perceber os seus
medos e receios e de contribuir para o seu crescimento pessoal e fisico. A avaliacdo, neste contexto,
ajudou a sermos professores mais consciente, mais humanos e mais atentos as necessidades reais de
guem estd do outro lado.
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Os quadros seguintes descrevem os dominios de avaliacdo de cada ciclo de ensino. Os quadros estdo
organizados por ano letivo, descrevendo mais detalhadamente as matérias trabalhadas durante o ano
letivo 2024-2025.

22 Ciclo — 62Ano
AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS
SUBAREA MATERIAS

JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS Basquetebol
Futebol
Andebol
Voleibol

GINASTICA Solo
Aparelhos

Ritmica

ATLETISMO Atletismo

ATIVIDADES RITMICAS EXPRESSIVAS Danga
Dangas Sociais

Dangas Tradicionais

OUTRAS:

RAQUETES* Badminton
COMBATE Judo
PERCURSOS Orientagao

*Em substituicdo de Meio Aqudtico

APRENDIZAGENS ESSENCIAIS ATIVI- | Nivel Introdugdo em 4 Matérias
DADES FiSICAS

Nivel 3

Sdo consideradas matérias de diferentes subareas

AREA DOS CONHECIMENTOS

Identificar as capacidades fisicas: resisténcia, forga,

velocidade, flexibilidade, agilidade e coordenagdo (geral),

de acordo com as caracteristicas do esforgo realizado.

Interpretar as principais adaptagdes do funcionamento

do seu organismo durante a atividade fisica.

- Regras, regulamentos, sinais da arbitragem e equipamentos especificos das matérias abordadas;
- Fungdo e modo de execugdo das agdes técnico-taticas definidas;

- Padr&es das agdes técnico-taticas das matérias abordadas.

Testes Utilizados

Teste escrito

Trabalho de grupo / trabalho individual / trabalho de projeto

Questionario oral em contexto de aula

Quadro 6 - — Dominios da avaliagdo: 22 Ciclo - 62 Ano
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32 Ciclo — 82Ano

AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS

SUBAREA MATERIAS

JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS Basquetebol
Futebol
Andebol
Voleibol

GINASTICA Solo
Aparelhos

Ritmica

ATLETISMO Atletismo

ATIVIDADES RITMICAS EXPRESSIVAS Danca
Dangas Sociais

Dangas Tradicionais

RAQUETES Badminton / Ténis
OUTRAS:
RAQUETES Badminton / Ténis
COMBATE Judo
PERCURSOS Orientagdo
JOGOS TRADICIONAIS
APRENDIZAGENS ESSENCIAIS Nivel Introdugdo em 6 Matérias:
ATIVIDADES FiSICAS 1-JDC
1 - GINASTICA
Nivel 3 4 - ATLET /ARE / OUTRAS

AREA DOS CONHECIMENTOS

Relacionar aptiddo fisica e saude e identificar os fatores associados a um estilo de vida saudavel,
nomeadamente o desenvolvimento das capacidades motoras.

Identificar e interpretar os valores olimpicos e paralimpicos, compreendendo a sua importancia para
a construgdo de uma sociedade moderna e inclusiva.

- Regras, regulamentos, sinais da arbitragem e equipamentos especificos das matérias abordadas;

- Fungdo e modo de execugdo das agdes técnico-taticas definidas;

- Padrdes das agGes técnico-taticas das matérias abordadas.

Testes Utilizados

Teste escrito
Trabalho de grupo / trabalho individual / trabalho de projeto

Questiondario oral em contexto de aula

Quadro 7 - Dominios da avaliagdo: 32 Ciclo - 82 Ano
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Ensino Secundario — 102Ano

AREA DAS ATIVIDADES FiSICAS

SUBAREA MATERIAS

JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS Basquetebol
Futebol
Andebol
Voleibol

GINASTICA Solo
Aparelhos

Acrobatica

ATLETISMO Atletismo

ATIVIDADES RITMICAS EXPRESSIVAS Danga
Dangas Sociais

Dangas Tradicionais

RAQUETES Badminton / Ténis
OUTRAS: Judo
COMBATE Orientagao
EXPLORACAO DA NATUREZA Jogos Tradicionais e Populares
JOGOS TRADICIONAIS
APRENDIZAGENS ESSENCIAIS Nivel Introdugdo em 5 Matérias / Nivel Elementar em 1 Matéria:
ATIVIDADES FiSICAS 2-JDC
1- GINASTICA
10 Valores 1-ARE

2 - ATLET / RAQUETES /OUTRAS

AREA DOS CONHECIMENTOS

- Relacionar a Aptiddo Fisica e Saude, identificando os fatores associados a um estilo de vida saudavel, nomeadamente o
desenvolvimento das capacidades motoras, a composi¢do corporal, a alimentagdo, o repouso, a higiene, a afetividade e a
qualidade do meio ambiente.

- Interpretar a dimens&o sociocultural dos desportos e da atividade fisica na atualidade e ao longo dos tempos, identificando
fenémenos associados a limitagdes e possibilidades de pratica dos desportos e das atividades fisicas, tais como: o sedenta-
rismo e a evolugdo tecnoldgica, a polui¢do, o urbanismo e a industrializagdo, relacionando-os com a evolugdo das sociedades.

- Realizar a prestagdo de socorro a uma vitima de paragem cardiorrespiratdria, no contexto das atividades fisicas ou outro e
interpreta-la como uma agdo essencial, reveladora de responsabilidade individual e coletiva:

. Cumpre e explica a importancia da cadeia de sobrevivéncia (ligar 112, reanimar, desfibrilhar, estabilizar);
. Assegura as condi¢Ges de seguranga para o reanimador, vitima e terceiros;

. Realiza o exame primario da vitima, numa breve sucessdo de ag¢Ges, avaliando a sua reatividade, a permeabilizagdo da via
aérea e a ventilagdo;

. Contacta os servigos de emergéncia (112) prestando a informagdo necessaria (vitima, local, circunstancias) de forma clara e
eficiente;
. Realiza as manobras de Suporte Basico de Vida e Desfibrilhagdo Automatica Externa (SBVDAE), de acordo com o algoritmo

atual, emanado pelo European Ressuscitation Council (ERC);

. Reconhece uma obstrugdo grave e ligeira da via aérea, aplicando as medidas de socorro adequadas (encorajamento da tosse,
remocdo de qualquer obstrugdo visivel, palmadas interescapulares, manobra de Heimlich).

Testes Utilizados

Teste escrito / Trabalho individual / Trabalho de grupo / Trabalho de projeto / Aplicagdo em contexto

Quadro 8 - Dominios da avaliagdo: Ensino Secundario - 102 Ano
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22 Ciclo, 32 Ciclo e Ensino Secundario

AREA DA APTIDAO FiSICA

APRENDIZAGENS ESSENCIAIS

Desenvolver capacidades motoras evidenciando aptiddo muscular e aptiddo aerdbia, enquadradas na Zona Saudavel

de Aptid3o Fisica do programa Fitescola®, para a sua idade e sexo.

TESTES A APLICAR

Aptid3o Aerébia Teste de Vaivém

Milha

Aptiddo Neuromuscular - Flexibilidade Senta e alcanga

Flexibilidade de Ombros

Flexdes de Bragos
Aptiddo Neuromuscular - Forga Abdominais
Impulsdo Horizontal

Impulsdo Vertical

Agilidade 4x10m

Aptiddo Neuromuscular - Poténcia Velocidade 20m

AVALIACAO

Cada teste na ZSAF vale 1 nivel

Escolher um teste de cada categoria (apenas uma impulsdo)

CASO PARTICULAR - ALUNOS COM EXCESSO DE PESO — IMC acima da ZSAF
- 0 aluno podera ndo se encontrar na ZSAF, na Aptiddo Aerdbia, no 12 e 22 Periodos
- Estabelece-se um contrato com o aluno “Vou melhorar a minha aptiddo aerdbia em x percursos”

- Se o0 aluno cumprir considera-se positivo, no 32 Periodo

Quadro 9 - Aptidao Fisica - 22 Ciclo, 32 Ciclo e Ensino Secunddrio
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5. Area Ill - Dimens3o Participacdo na Escola e Relagdo com a Comunidade

5.1 Projeto Educativo

O Projeto Educativo do Agrupamento de Escolas Augusto Cabrita, no Barreiro, é o documento que ori-
enta toda a acdo educativa da escola, refletindo aquilo que se pretende alcangar com os alunos e com
a comunidade escolar no seu todo. E construido com base numa visdo partilhada, procurando envolver
professores, alunos, assistentes operacionais, pais e encarregados de educacdo. Este projeto define a
missdo, os valores e os grandes objetivos do Agrupamento, bem como as metas a atingir nos préximos
anos.

Um dos principais objetivos é garantir o sucesso escolar de todos os alunos, promovendo uma escola
inclusiva, onde cada um tem o seu lugar e pode aprender ao seu ritmo, com as adaptacdes e os apoios
de que necessita. A escola assume o compromisso de formar cidaddos responsaveis, criticos, auténo-
mos e solidarios, preparados para enfrentar os desafios do mundo atual, num contexto em constante
mudanca.

As metas estabelecidas no Projeto Educativo estdo organizadas em varios eixos estratégicos. Entre eles,
destaca-se a melhoria das aprendizagens, através da diversificagdo de metodologias, do trabalho cola-
borativo entre professores e do acompanhamento mais préximo dos alunos. Também é dada grande
importancia a inclusdo, ao bem-estar de toda a comunidade escolar, ao uso das tecnologias em con-
texto educativo e a criagdo de um ambiente seguro, acolhedor e participativo.

Para garantir que estas metas se concretizam, o Agrupamento conta com vdrias estruturas de apoio,
como o Centro de Apoio a Aprendizagem (CAA), a Unidade de Apoio Especializado a Multideficiéncia
(UAEM) e a Equipa Multidisciplinar de Apoio a Educacdo Inclusiva (EMAEI). Estas equipas trabalham
diariamente com professores, técnicos e familias, com o objetivo de encontrar as melhores estratégias
para que todos os alunos possam aprender e participar plenamente na vida escolar.

O Projeto Educativo estd ainda articulado com outros documentos orientadores da escola, como a
Carta de Missdo, o Projeto de Intervenc¢do do Diretor, o Plano Anual de Atividades e os relatdrios de
autoavaliagdo. Esta articulagdo garante coeréncia na a¢do educativa e permite ajustar estratégias sem-
pre que necessario.

Além das aprendizagens curriculares, o Agrupamento aposta em projetos e atividades que enriquecem
a formagdo dos alunos, como o Erasmus+, Eco-Escolas, Desporto Escolar e varios clubes e projetos
ligados a cidadania, ciéncia, cultura e sustentabilidade. Estas iniciativas ajudam a desenvolver compe-
téncias fundamentais para o crescimento pessoal dos alunos. No fundo, trabalhamos todos para um
objetivo comum: o sucesso e o bem-estar dos alunos.

5.2 Acompanhamento da dire¢ao de turma

O acompanhamento de uma direcdo de turma foi mais uma das oportunidades do estagio curricular.
Acompanhamos de perto todo o processo de ter uma direcdo de turma, através do trabalho desenvol-
vido com uma das turmas acompanhadas durante o ano, o 102F, uma turma do Curso de Linguas e
Humanidades.

Ser diretor de turma é, sem duvida, uma das fung¢Ges mais exigentes pois, para além, da parte admi-
nistrativa, exige muito tempo, empatia, organizacao e muita dedicagao por parte dos docentes respon-
saveis (Lopes, 2016). No fundo, todo este processo, em muitos casos, é o elo entre os varios interveni-
entes no percurso escolar dos alunos, sejam eles professores, alunos, encarregados de educacao ou
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até mesmo servicos especializados da escola (Lopes, 2016). Apds a finalizacdo da PES, podemos con-
cluir que um diretor de turma acarreta varias fungdes, tais como:

e Acompanhamento individual dos alunos — comportamento, aproveitamento escolar, estrutura
emocional dos alunos;

e Reunides individuais com Encarregados de Educacdo — alunos atingem o limite de faltas, esclarecer
duvidas ou intervir em situacdes problemdticas. E importante que haja uma boa ligagdo entre o
diretor de turma e o Encarregado de Educacdo com o objetivo de melhorar o sucesso do aluno;

e Documentacdo da turma — escrever atas, avalia¢des, relatdrios e processos individuais;

e Apoio emocional aos alunos — estar disponivel para eles, saber ouvi-los, perceber os alunos que
necessitam de servicos de psicologia e orientacdo escolar;

e Preparacdo e conducdo das reunides com os Encarregados de Educacao;

e Coordenar a equipa pedagdgica — professores titulares das diferentes disciplinas.

5.3 Desporto Escolar

O Agrupamento de Escolas Augusto Cabrita é um exemplo de como o desporto escolar pode ser imple-
mentado de forma inclusiva, diversificada e eficaz. Este agrupamento oferece atividades desportivas
para todos os niveis de ensino, desde o pré-escolar até ao ensino secunddrio, criando uma base sélida
para o desenvolvimento fisico e social dos alunos. Atualmente, o desporto escolar do agrupamento
conta com a participacdo de 16 professores e da oferta de 15 modalidades distintas. Este leque grande
de modalidades é um dos fatores mais marcantes do programa, assegurando que alunos de diferentes
interesses e capacidades possam encontrar uma atividade que se adapte as suas preferéncias. Este
fator é particularmente importante num contexto em que as desigualdades econédmicas podem limitar
o acesso de muitos alunos a desportos fora do ambiente escolar.

Os treinos e atividades desportivas sdo realizados em quatro espagos principais: o pavilhdo Polidespor-
tivo Coberto e as dreas exteriores da Escola Secundaria Augusto Cabrita, bem como o gindsio e o campo
exterior da Escola Basica 2,3 Padre Abilio Mendes. Estes espacos estdo equipados com materiais e in-
fraestruturas adequadas para apoiar o desenvolvimento das diversas modalidades e proporcionar uma
experiéncia segura e agraddvel para os alunos. Em relacdo aos horarios do desporto escolar, os escales
mais jovens, como os iniciados, tém geralmente os seus treinos durante a hora de almoco, ou seja,
entre as 12h e as 14 ou 15 horas. Por outro lado, os escaldes juvenis tém os seus treinos principalmente
no periodo da tarde, a partir das 16h.

A participagdo no Desporto Escolar deste agrupamento em especifico € uma das mais-valia deste esta-
gio, pois permite compreender em primeira mao a dimensao, qualidade e toda a logistica que requer
ter tantas modalidades inseridas. E de louvar a variedade de desportos oferecidos, que ndo sé inclui os
mais populares, como o futsal, mas também desportos que muitos alunos nao teriam oportunidade de
experimentar fora do ambiente escolar, como a natag¢do, o remo, a canoagem e a vela.

Na figura 14, podemos observar todas as modalidades, horarios, escalGes e professores responsaveis
pelas variadas modalidades existentes no Desporto Escolar do Agrupamento.
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Inicio dos freinos a partir de Outubro

Escalies
. Infantil A Infantil B Iniciado Juvenil Junior
UeSpO”tO ES(.QIO" 2014 a 2016 2012 e 2013| 2010 e 2011 | 2007 a 2009 | 2003 a 2006
b Sub11 Sub 13 Sub 15 Sub 18 Sub 21
Modalidade Escaldo | Treinos Modalidade Escaldo | Treinos
DE Escola Ativa Varios 42 F 11h30m/12h15m Esc.5 Boccia Virios 42 F 16h15m/17h15m PAM
Prof. Nuno Antunes 42F  14h00m/14h45m Esc. 8 Prof. Joao Navalho 52F 16h15mf17h15m PAM
42F  14h45m/15h30m Esc. 6

Atletismo 12Ciclo Virios 32 F 15h10m/16h00m PAM Natagio Virios 43F  14h20/16h00m Piscina Barreiro
Prof. Jodo Pereira 42F  14h10m/15h30m PAM Prof. Nuno Correia

Prof. Paula Silva
Badminton Virios 23 F 17h00m/18h30m ESAC Multiatividades Virios 22 F 14h00m/16h00m ESAC
Prof. Hélder Silva 52F 17h00m/18h30m ESAC Prof. Paulo Peixoto
Basquetebol Virios 22 F 17h15m/18h30m ESAC DE Comunidade Virios 23F  14h20m/15h20m
Prof. Sérgio Antunes 32 F 17h15m/18h30m ESAC Prof. Paula Silva 53F 14h20m/15h20m
Xadrez Virios 42F  13h10m/14h00m PAM Vela Virios 32F 14h30m/16h00m Clube Vela Barreiro
Prof. Sérgio Rocha Prof. Rodrigo Galrito 42F 16h30m/18h00m Clube Vela Barreiro
Futsal Inic/Masc | 32 F 13h10m,/14h00m ESAC Voleibol Juv/Fem 32F 16h00mf17h30m ESAC
Prof. Pedro Allen 42 F 13h10m/14h00m ESAC Prof. Ana Silva 43F 16h00mf17h30m ESAC
Canoagem Vdrios 32 F 16h30m/18h00m GDFB Voleibol Juv/Masc 32 F 16h00mf17h30m ESAC
Prof. Rodrigo Galrito 42 F 14h30m/16h00m GDFB Prof. Ana Silva 42 F 16h00m/17h30m ESAC
Remo Virios 42F 14h30m/17h30m Voleibol Inic/Fem 32F/62 F 13h10m/14h00m ESAC
Prof. Sérgio Seixo Grupo Desportive  Ferrovidrios do Barreiro Prof. Bruno Pepe 42 F 16h00m/17h00m ESAC
Futsal Juv/Masc | 22 F 17h30m/18h30m ESAC Voleibol Inic/Masc | 52 F 13h10m/14h30m ESAC
Prof. José Toureiro 42 F 16h00m/18h00m ESAC Prof. Sérgio Antunes 62 F 13h10m/14h30m ESAC
DE Comunidade Virios 32F 17h45m/19h00m PAM Desportos Virios 42 F 15h10m/16h00m PAM
Prof. José Toureiro 52 F 17h45m/19h00m PAM Adaptados 52/F 15h00m fl6h00m Bejudo

Prof. Joao Navalho

Figura 13 - Modalidades do Desporto Escolar

A modalidade acompanhada durante o ano letivo foi o Voleibol, no escaldo de iniciadas femininas, uma
vez que o hordrio de treino se adequava a disponibilidade da professora estagiaria e o professor res-
ponsdvel era um dos seus orientadores de estagio, titular da turma 82E. A carga hordria semanal era
de 190 minutos, distribuidos em trés blocos: terga-feira e sexta-feira, das 13h as 14h (50 minutos cada),
e quarta-feira, das 16h as 17h30 (90 minutos). Sendo que apenas frequentava os treinos de terca de
sexta-feira.

Logo no inicio do ano letivo, contamos com 35 inscrigdes. Para além destas, muitas alunas dos escaldes
mais novos (Infantis A e B), embora ainda nao elegiveis para competir, demonstraram grande interesse
e compareciam regularmente aos treinos. Desta forma, conseguimos aumentar o gosto pela modali-
dade de todas e prepara-las para o préximo ano, onde ja vdao poder competir.

A experiéncia no Desporto Escolar foi extremamente positiva e enriquecedora. Acompanhamos a
equipa em todos 0s jogos, o que me permitiu reforcar junto das alunas a importancia do desporto
coletivo. Raramente realizdmos treinos com menos de 20 alunas, o que se torna um desafio a imple-
mentar estratégias diferenciadas para conseguir envolver todas as alunas nas atividades de forma efi-
caz.

O Desporto Escolar é, sem duvida, uma excelente oportunidade para muitos alunos que, por diversos
motivos, ndo conseguem frequentar os clubes desportivos fora da escola. Assim, é-lhes proporcionado
0 acesso a pratica regular de uma modalidade a sua escolha, sem custos adicionais, promovendo estilos
de vida sauddveis, a socializacdo e o espirito de equipa.
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5.3.1 Atividades desenvolvidas no ambito do Desporto Escolar

O agrupamento promoveu diversas atividades durante o ano letivo no ambito do desporto escolar. De
seguida, apresentam-se as atividades relacionadas com o desporto escolar em que a professora esta-
gidria participou durante o seu estagio.

Dia do Desporto Escolar

Este dia, 27 de outubro, tem um marco muito importante no agrupamento e, por isso desenvolvemos
algumas atividades durante esse mesmo dia. O principal objetivo era que todos os alunos que tivessem
Educacdo Fisica nesse dia, em vez de realizarem a aula, participavam nas atividades que foram planea-
das. Essas atividades iam em conta os Desportos Escolares existentes na escola, mencionando aqueles
que nao foram possiveis realizar devido ao espago delineado para tal, como por exemplo, o remo, ca-
noagem e natacgao.

A atividade foi feita em 3 espacos distintos, no gindsio e no campo exterior da Escola Bésica 2,3 Padre
Abilio Mendes e no pavilhdo da Escola Secundaria Augusto Cabrita. Apresentdmos diversas modalida-
des, tais como: Basquetebol, Futebol, Atletismo, Circuito de Bicicletas, Ténis de Mesa, Boccia, Badmin-
ton e Voleibol. Estas foram as atividades propostas a dar a conhecer aos alunos das duas escolas. Cada
turma que chegava ficava cerca de 5 minutos em cada estacdo para que conseguissem passar pelo
maximo de estagdes possiveis e vivenciar o maximo de desportos distintos.

Desporto Escolar - Torneio de Apresentagao de Voleibol

A Escola Secunddria da Moita convidou-nos para participar no torneio de abertura da sua equipa de
voleibol do Desporto Escolar, que se realizou no dia 14 de dezembro. Aceitdmos de imediato o convite.
Fomos informados antecipadamente de que o formato dos jogos nao seria o tradicional 6 contra 6, mas
sim um modelo reduzido de 4 contra 4, e que iam existir algumas regras distintas do habitual também.
Cada jogo teria quatro partes de 10 minutos cada, a vitdria seria determinada pelo somatdrio dos pon-
tos obtidos ao longo dessas quatro partes. Além disso, todas as jogadoras tinham obrigatoriamente de
jogar um set e o campo seria reduzido para se adequar ao formato do jogo. Outra regra especifica era
gue o primeiro servi¢co de cada jogadora teria de ser realizado por baixo, enquanto no segundo ja seria
permitido escolher entre um servigo por baixo ou por cima. Com estas condi¢des, convocamos 12 atle-
tas para o torneio com o objetivo de jogar 4 atletas em cada set e depois repetir 4 no ultimo set.

No evento, participaram apenas trés equipas: a nossa, da Escola Secunddria Augusto Cabrita, e as equi-
pas das escolas de Alcochete e da Moita. Assim, realizamos dois jogos: um contra a equipa de Alco-
chete, que perdemos por 4 pontos, e outro contra a equipa da Moita, no qual vencemos com uma
vantagem de 16 pontos. De um modo geral, os jogos decorreram muito bem. A organiza¢do do evento
foi exemplar, contando com drbitros dentro e fora do campo. As nossas atletas demonstraram um
6timo comportamento, estiveram empenhadas e, acima de tudo, felizes. Este torneio revelou-se uma
experiéncia extremamente valiosa, ndo apenas pelo lado competitivo, mas também pelos momentos
de equipa, de motivacdo e até de gestdo do stress.

Corta-mato Escolar Distrital

O Corta-Mato Escolar Distrital teve lugar no dia 3 de fevereiro, no Parque Augusto Pélvoa, em Setubal,
decorrendo entre as 8h30 e as 13h. Para este evento de grande importancia, levdmos um total de 28
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alunos, acompanhados por seis professores de Educacao Fisica. A participacdo incluiu atletas de ambos
os géneros em todos os escaldes etarios, nomeadamente: Infantis A (Sub-11), Infantis B (Sub-13),
Iniciados (Sub-15) e Juvenis (Sub-18), garantindo uma representacdo equilibrada e competitiva ao
longo da prova.

Durante toda a manh3j, tive a responsabilidade de recolher os alunos do nosso Agrupamento na meta
de todas as provas. Foi uma experiéncia enriquecedora, mas identifiquei um ponto que, na minha
opinido, merece ser melhorado. Refiro-me a forma como sdo apresentados e comentados os atletas
federados que participam na prova. O principal objetivo destes momentos deve ser a promocao do
gosto pela pratica desportiva, e ndo a valorizacdo dos clubes aos quais os atletas pertencem. Considero
gue seria mais apropriado mencionar os agrupamentos ou escolas dos participantes, uma vez que, ao
longo de toda a prova, raramente ouvi referéncias a essas institui¢des.

Figura 14 - Alunos participantes do corta-mato distrital

Jogo de Voleibol - Iniciadas femininas

No dia 12 de fevereiro, decorreu no Pavilhdo Desportivo da Escola Secundaria Augusto Cabrita os pri-
meiros jogos de voleibol feminino na categoria de iniciadas femininas. O evento teve inicio as 14h30 e
prolongou-se até as 18h00, contando com a participagdo das seguintes equipas: Escola Secunddria Au-
gusto Cabrita, Escola Secundaria de Santo André, Escola dos Casquilhos e Escola Alvaro Velho. O torneio
foi disputado no formato de jogo de 6 contra 6, proporcionando as jovens atletas uma excelente opor-
tunidade para demonstrar o seu talento e evolugdo na modalidade.

Jogos Realizados:
1. 15h30 - Escola Secundaria Augusto Cabrita vs Escola Alvaro Velho
2. 16h30 - Escola Secunddaria Augusto Cabrita vs Escola Secundaria de Santo André (ESSA)

3. 16h30 - Escola dos Casquilhos S Escola Alvaro Velho
(Vitéria da Escola Alvaro Velho)

O torneio contou com a participacdo de 15 atletas, que demonstraram um desempenho notavel em
cada jogo, revelando grande dedicacgdo, espirito de equipa e uma enorme vontade de superagdo. Essas
mesmas tiveram uma prestacdo exemplar ao longo do torneio, evidenciando-se pelo esfor¢o continuo,
pela entrega e pela clara evolugdo nas suas capacidades técnicas e taticas enquanto jogadoras de vo-
leibol.

No primeiro jogo, frente a Escola Alvaro Velho, a equipa demonstrou um dominio inequivoco, conse-
guindo impor o seu ritmo de jogo com grande seguranca. A rapidez na resposta a trajetéria da bola,
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aliada a capacidade de tomar decisOes assertivas, foram fatores determinantes para alcancar um re-
sultado amplamente favoravel. J4 no segundo jogo, contra a Escola Secunddria de Santo André, a
equipa também teve um bom desempenho. No entanto, sentiu algumas dificuldades, principalmente
devido a falta de experiéncia das atletas em jogos equilibrados. Como muitas delas ndo praticam qual-
qguer modalidade desportiva fora do contexto escolar, notou-se um nervosismo acrescido que influen-
ciou o desempenho dentro de campo. Apesar disso, esta é uma questdo que se trabalha ao longo do
ano letivo e que certamente ird melhorar com a experiéncia adquirida em futuras competicées.

No geral, foi um torneio muito positivo, onde todas as atletas tiveram a oportunidade de evoluir e
ganhar mais confianc¢a dentro de campo. A equipa esteve de parabéns pelo empenho e dedicacdo de-
monstrados.

Figura 15 - Equipa participante no torneio de voleibol

Projeto Mega 2025 - Fase Escola

Este projeto decorreu no dia 26 de fevereiro no espago desportivo exterior da PAM e foi composto por
trés provas distintas: velocidade (40 metros), langamento do vortex e salto em comprimento. Para ga-
rantir a organizagdo e o bom funcionamento das provas, os professores de Educagao Fisica disponiveis
foram distribuidos por cada estagdo. Além disso, tivemos o apoio dos alunos do 112 ano do Curso de
Técnico de Desporto, que também foram divididos entre as diferentes provas, assumindo fung¢des de
apoio logistico e técnico.

No meu caso, fiquei responsavel pela prova de langamento do vortex, trabalhando em conjunto com
dois professores e quatro alunos do curso profissional. A nossa principal fung¢do foi organizar os alunos,
garantindo que realizavam a prova corretamente, além de proceder ao registo das novas inscrigdes dos
estudantes que inicialmente ndo estavam inscritos. Trabalhamos em equipa para assegurar que todos
os participantes compreendiam as regras, respeitavam a ordem de participacdo e tinham oportunidade
de dar o seu melhor desempenho.

O evento decorreu de forma fluida, permitindo aos alunos experimentar diferentes modalidades do
atletismo e desenvolver as suas habilidades fisicas em contexto pratico. A colaboracdo entre professo-
res e alunos do curso profissional revelou-se essencial para o sucesso da iniciativa, demonstrando a
importancia do trabalho em equipa e da organizagdo eficiente em eventos desportivos.

Desporto Escolar — Voleibol (INC Fem)

No dia 26 de fevereiro, deslocdmo-nos a Escola Secundaria de Santo André com a nossa equipa de
Iniciadas Femininas de Voleibol para disputar um jogo contra a Escola dos Casquilhos, que teve inicio
as 16h.
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Convocamos 12 atletas, mas apenas 11 compareceram, devido a uma lesdo inesperada de uma das
jogadoras. O jogo terminou com uma vitéria nos 3 sets, garantindo assim um excelente resultado para
a nossa equipa. No entanto, ndao foi um jogo muito dinamico, pois a equipa adversaria apresentou
algumas dificuldades. Isso fez com que a maior parte dos pontos fossem conquistados através do ser-
vico, seja por erros do adversario ou pelo sucesso das nossas atletas, sem grandes trocas de bola ou
jogadas prolongadas. Apesar disso, a nossa equipa demonstrou uma performance excelente, com to-
das as jogadoras empenhadas e motivadas para dar o seu melhor. Mais do que os resultados, o mais
importante nestes jogos do Desporto Escolar é garantir que as atletas se sintam motivadas, gostem da
modalidade e valorizem o espirito de equipa. A unido e o prazer de competir juntas sdao, sem duvida,
os maiores ganhos deste tipo de experiéncia.

Neste jogo, ja fui eu a controlar tudo, ou seja, fui a treinadora principal, o que foi um momento muito
feliz para mim, pois foi mais uma experiéncia enriquecedora que vivi no meu estagio. Senti-me muito
bem e a vontade devido a minha experiéncia enquanto treinadora e a confianca trazida pelo professor
titular que acompanho.

Jogos de encerramento — Voleibol (INC Masc e Fem)

Aideia de realizar este torneio surgiu pelo facto de ambos os géneros termos encerrado as competicdes
cedo, e 0s nosso atletas/alunos terem continuado a treinar com o mesmo empenho, dedicacdo e mo-
tivacdo. Por isso, achamos que os mesmos mereciam um gesto positivo da nossa parte e entdo assim
foi. Conviddmos a Escola Basica Mendonga Furtado para virem participar no nosso torneio, no dia 3 de
junho das 13h as 16h. A escola convidada trouxe duas equipas de iniciados femininos e a nossa duas
equipas tanto feminino como masculinas, também de iniciados. Durante o tempo disponivel para a
atividade, realizdmos jogos entre todas as equipas para que conseguissemos realizar o maximo de jogos
possiveis.

Toda esta envolvéncia foi muito positiva para o desenvolvimento dos alunos que participaram. A felici-
dade, motivagao, excitagdao e empenho de todos era notdrio, isso acaba por ser o que retiramos destes
eventos desportivos que decidimos fazer. O objetivo é que os alunos cooperem, sejam felizes a praticar
atividade fisica e desporto na escola.

5.4 Aulas observadas

Ao longo do estdgio é nos sugerido observar aulas dos diferentes professores de Educagao Fisica do
agrupamento. Neste caso, foram num total de 14 observac¢des. O principal objetivo destas observagdes
foi compreender as distintas formas de lecionar, os métodos de ensino utilizados, a organiza¢do das
modalidades e dos exercicios, bem como as adaptac¢des, estratégias aplicadas em func¢do das caracte-
risticas das turmas, os feedbacks (figura 16).
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Figura 16 - Ficha de Observagdo das aulas

Uma das primeiras conclusées foi que o Departamento de Educacdo Fisica deste agrupamento revela-
se bastante coeso. Embora cada professor tenha a sua prdpria identidade pedagdgica, existe uma linha
de orientagdo comum, o que resulta numa forma de lecionar relativamente semelhante. Um aspeto
gue chamou particularmente a atencao foi a preparacao das turmas para os torneios escolares. Sempre
que se aproximava uma competicdo, os professores ajustavam os conteudos das suas aulas para que
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os alunos se sentissem mais confiantes e motivados a participar, criando assim um ambiente de valo-
rizacdo do desporto escolar.

Outro ponto relevante foi a gestao dos alunos que, por diferentes razdes, ndao levavam material. Sem-
pre que possivel, era-lhes facultado equipamento da escola ou, em alternativa, eram integrados como
arbitros ou ajudantes na organizacao do material. Desta forma, os alunos mantinham-se sempre ativos
e envolvidos, evitando-se a passividade e reforcando a ideia de que, mesmo nado praticando fisica-
mente, a participacdo na aula era obrigatdria e significativa.

No que diz respeito a gestdao pedagdgica, foram observadas diferentes formas de organizacao dos gru-
pos. Alguns professores optavam por agrupar os alunos por niveis de competéncia, de modo a adequar
melhor os exercicios as necessidades de cada um. Outros preferiam formar grupos heterogéneos, per-
mitindo que os mais avancados apoiassem os colegas com maiores dificuldades. Havia ainda quem
separasse claramente os mais avancados dos menos experientes, dando a cada grupo um tipo de acom-
panhamento diferenciado. Estas diferentes abordagens revelaram-se muito enriquecedoras para quem
estd na sua formacao, pois permitirem refletir sobre as multiplas formas de planear e dinamizar uma
aula de Educacdo Fisica.

No inicio do ano letivo, o tempo de observacao e de coadjuvacdo é mais intenso e de maior importan-
cia, especialmente nos meses de setembro e outubro. Essa fase foi fundamental para adquirir uma
maior bagagem e confianca, que mais tarde permite-nos assumir as nossas préprias turmas com maior
seguranca. A participacdo em vdrios torneios e atividades escolares contribuem igualmente para que
nos sintamos mais integrados no funcionamento do departamento. Paralelamente, aprendemos a va-
lorizar o feedback recebido, encarando-o ndo como uma critica negativa, mas como uma oportunidade
de crescimento e de aperfeicoamento profissional.
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6. Area IV — Dimensao Desenvolvimento Profissional ao Longo da Vida

QUALIDADE DO AMBIENTE E COMPETENCIA MOTORA INFANTIL: INFLUENCIA DAS OPOR-
TUNIDADES DE ESTIMULACAO MOTORA NA INFANCIA

Francisca Maria Rodrigues de Freitas Palma Rosa [1], Fabio Saraiva Flores [2]
[1] Instituto Piaget de Almada, Portugal

[2] Universidade de Evora, Escola de Ciéncias Sociais, Portugal

RESUMO

Enquadramento: O desenvolvimento motor é um processo continuo, influenciado por fatores bioldgi-
cos e ambientais, com especial relevancia na infancia. Ambientes ricos em estimulos, como a familia e
a escola, tém um papel fundamental na promogdo da competéncia motora (CM), que envolve habili-
dades de locomocdo, estabilidade e manipulacdo. No entanto, as oportunidades de movimento nao
sdo iguais para todas, sendo determinadas por fatores como o contexto familiar, os recursos disponiveis
e o ambiente escolar. Objetivos: avaliar a influéncia dos ambientes regulares (escola, casa e seus ma-
teriais disponiveis para as criancas) e como a sua independéncia de mobilidade influencia os niveis de
CM de criangas entre 5 e 11 anos de idade. Métodos: participaram no estudo 80 criancgas (idade média
de 8,6 + 1,6 anos) e os seus pais, os quais foram recrutados aleatoriamente num Agrupamento de
Escolas de uma cidade da regido centro de Portugal. Os encarregados de educa¢do responderam ao
instrumento Affordances for Motor Behavior of Schoolchildren (AMBS), por meio de formulario online,
um questiondrio que avalia as oportunidades motoras disponiveis para as criangcas nos seus microssis-
temas e foi utilizado o teste Motor Competence Assessment (MCA) para a avaliagdo da competéncia
motora. Resultados: Os resultados revelam que o desempenho médio da competéncia motora (CM)
foi de 53%, com melhores resultados em tarefas de locomogao e forga, e piores em tarefas de equilibrio
e precisdo. Observou-se ainda uma pratica reduzida de atividades extracurriculares regulares, e opor-
tunidades de estimulagdo motora mais elevadas em casa do que na escola ou no ambiente envolvente.
Curiosamente, identificou-se uma associagao negativa entre a competéncia motora e as oportunidades
de estimulagdo disponiveis, sugerindo que as criangas com menor desempenho motor podem estar a
receber mais estimulos compensatérios. Por fim, os dados apontam para um nivel limitado de inde-
pendéncia na mobilidade diaria das criangas, com pouca autonomia para atravessar estradas e um uso
predominante do carro como meio de transporte. Conclusao: As criangas avaliadas apresentaram ni-
veis moderados de competéncia motora, com varia¢des entre os diferentes dominios. Embora tenham
sido identificadas oportunidades de estimulagdo motora, os dados revelaram uma associagdo inversa
entre ambientes mais estimulantes e menores niveis de desempenho motor, o que pode refletir limi-
tacOes na percecdo parental ou acdes compensatérias face a dificuldades motoras. Estes achados evi-
denciam que a relagdo entre contexto e competéncia motora ndo é linear.

Palavras-chave: Competéncia Motora, Affordances for Motor Behavior of Schoolchildren (AMBS), Mo-
tor Competence Assessment (MCA), Oportunidades de estimulacdo
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ABSTRACT

Background: Motor development is a continuous process, influenced by biological and environmental
factors, with special relevance in childhood. Stimulus-rich environments, such as the family and school,
play a key role in promoting motor competence (MC), which involves locomotion, stability, and manip-
ulation skills. However, opportunities for movement are not the same for all, being determined by fac-
tors such as the family context, the available resources and the school environment. Objectives: to
evaluate the influence of regular environments (school, home and their materials available to children)
and how their independence of mobility influences the MC levels of children between 5 and 11 years
of age. Methods: 80 children (mean age of 8.6 + 1.6 years) and their parents participated in the study,
who were randomly recruited in a School Group in a city in the central region of Portugal. Parents
answered the Affordances for Motor Behavior of Schoolchildren (AMBS) instrument through an online
form, a questionnaire that evaluates the motor opportunities available to children in their microsys-
tems and the Motor Competence Assessment (MCA) test was used to assess motor competence. Re-
sults: The results reveal that the average performance of motor competence (MC) was 53%, with better
results in locomotion and strength tasks, and worse in balance and precision tasks. There was also a
reduced practice of regular extracurricular activities, and higher opportunities for motor stimulation at
home than at school or in the surrounding environment. Interestingly, a negative association was iden-
tified between motor competence and available stimulation opportunities, suggesting that children
with lower motor performance may be receiving more compensatory stimuli. Finally, the data point to
a limited level of independence in children's daily mobility, with little autonomy to cross roads and a
predominant use of the car as a means of transport. Conclusion: The children evaluated had moderate
levels of motor competence, with variations between the different domains. Although opportunities
for motor stimulation were identified, the data revealed an inverse association between more stimu-
lating environments and lower levels of motor performance, which may reflect limitations in parental
perception or compensatory actions in the face of motor difficulties. These findings show that the re-
lationship between context and motor competence is not linear.

Keywords: Motor Competence, Affordances for Motor Behavior of Schoolchildren (AMBS), Motor Com-
petence Assessment (MCA), Stimulation opportunities
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INTRODUCAO

O desenvolvimento motor refere-se as mudancas continuas e sequenciais no movimento humano ao
longo da vida, resultantes da interagdo entre o individuo, a tarefa e o ambiente (Gallahue, Ozmun &
Goodway, 2013). Estas mudancas sdo influenciadas tanto por aspetos bioldgicos e maturacionais como
por fatores experienciais e ambientais, abrangendo todas as fases da vida, desde o nascimento até a
idade adulta e velhice tempo (Gallahue, Ozmun & Goodway, 2013). A sua evolugdo é especialmente
latente nos primeiros anos de vida e durante toda a idade escolar, resulta das mudancas sociais, inte-
lectuais e emocionais, derivados da hereditariedade bem como do ambiente, como, cultura (Bronfen-
brenner, 1995; Newell, 1986).

Durante toda a sua infancia, as criancas vao aprimorando a sua competéncia para executar tarefas
motoras dentro dos ambientes em que estdo inseridos diariamente (Alves, 2021). Ambientes mais ricos
e enriquecedores proporcionam espaco para o brincar e participar em atividades ludicas, tanto na es-
cola como no ambiente familiar (Koller, 2004; Alves, 2021). O ambiente familiar é o primeiro ambiente
de socializacdo de uma crianca. A familia transmite diversos fatores importantes como crencas, valores,
ideias e significados distintos da sociedade, tendo esta uma elevada importancia nos comportamentos
iniciais de uma crianca (Helena et al., 2010). Cada familia tem o seu prdprio ambiente familiar e os seus
lacos, podendo esses ser positivos ou negativos para o desenvolvimento da crianca, visto que este pro-
cesso varia da relacdo entre o individuo, o ambiente e a tarefa (Soares et al., 2015). Quando os lagos
sdo positivos, as criancas tém mais facilidade em ajustarem-se a novos ambientes e na interacdo social.
Por sua vez, ambientes mais negativos, ou seja, ambientes pouco estimulantes podem criar dificulda-
des no ajustamento a novos estimulos e na intera¢do social, repercutindo assim negativamente para o
desenvolvimento da crianca (Koller, 2004; Dessen & Polonia, 2007). Desta forma, um ambiente de qua-
lidade para o desenvolvimento de uma crianga, proporciona mais oportunidades de estimulacdo para
a crianga que esta la inserida (Koller, 2004). Essa estimulagdo pode ser feita através de livros, jogos,
objetos e brinquedos existentes no espago. Quanto melhor for a qualidade e maior a quantidade das
oportunidades de estimulagdo motoras existentes no ambiente familiar, maior podera ser o desenvol-
vimento da crianca (Soares et al., 2015).

Neste sentido, nos dias de hoje, as aulas de Educagdo Fisica sdo entendidas como importantes na es-
cola, pois, por meio delas, é possivel trabalhar diversas areas, como a pratica de todos os desportos,
diversas manipulacGes e deslocamentos (Leite, 2019). Os conteldos apresentados nas aulas variam de
acordo com a fase de desenvolvimento em que os alunos se encontram, as quais possuem objetivos
diversos consoante o ano de escolaridade (Campao & Cecconello, 2008). Assim, o professor desempe-
nha um papel interventivo fundamental no desenvolvimento dos seus alunos, ao apresentar propostas
desafiadoras que os leva a encontrar as suas préprias solugdes, com base nas vivéncias adquiridas ao
longo da vida (Campao & Cecconello, 2008).

As criangas durante a sua fase de desenvolvimento, exploram muito o seu ambiente, facilitando assim
a interacdo da mesma com o meio que lhe rodeia (Soares et al., 2015). Dentro de cada ambiente exis-
tem affordances, as quais sdo as oportunidades de estimulacdo e de interacdo entre a crianca e as
caracteristicas que o cercam (Heft, 1997). Por outras palavras, quando maior contacto com novas opor-
tunidades de estimula¢do, maior serd o desenvolvimento motor da crianga e, por consequéncia, maior
a aprendizagem, o desenvolvimento e a sua competéncia (Guerreiro, 2018).

A competéncia motora (CM) esta associada ao desenvolvimento e a performance de diferentes movi-
mentos (Fransen et al., 2014), e, sobretudo durante a infancia, € uma fase de maior desenvolvimento
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e aperfeicoamento das habilidades motoras (Fl6res, 2025). Segundo Fransen et al (2014), a CM é defi-
nida como a habilidade de um individuo em ser proficiente nas seguintes competéncias motoras: loco-
mocao, estabilizacdo e manipulativas. Mais especificamente, inclui equilibrios dindmicos ou estaticos,
saltar, correr, lancar algum objeto, chutar e agarrar, entre outras capacidades fundamentais para o de-
senvolvimento motor (Fransen et al., 2014). A CM tem muita importancia na promocdo de um estilo
de vida ativo e saudavel (Stodden et al., 2008), estando associada a maiores niveis de participacdao em
atividades fisicas e desportivas (Barnett et al., 2009; Flores et al., 2020). Criangas com altos niveis de
CM apresentam menor risco de obesidade e maiores habilidades de interacdo social devido a maior
participagdo em desportos e, por consequéncia, maior interagdo com novos estimulos e pessoas
(Flores, 2025). As aulas de Educacdo Fisica sdo uma forma de todos os individuos terem acesso a ativi-
dades fisicas regulares, uma vez que nem todos possuem as mesmas oportunidades de acesso fora do
ambiente escolar (MacNamara et al., 2011).

Posto isto, a presente investigacdo teve como objetivo avaliar a influéncia dos ambientes regulares
(escola, casa e seus materiais disponiveis para as criancgas) e como a sua independéncia de mobilidade
influencia os niveis de CM de criangas, entre os 5 e 11 anos de idade. Espera-se que as criangas com
mais affordances, isto é, com mais oportunidades de estimulacao, independéncia, interacdo e movi-
mento, sejam aquelas com niveis mais elevados de MC.

MATERIAIS E METODOS
AMOSTRA

Neste estudo, participaram 80 criancas (idade média de 8,6 + 1,6 anos) e os seus pais, 0s quais foram
recrutados aleatoriamente num Agrupamento de Escolas de uma cidade da regido centro de Portugal.
Os critérios de inclusdo foram: criangas entre 5 e 11 anos de idade; criangas sem qualquer limita¢do
fisica, perturbacdo ou lesdo. Os participantes com alguma condicdo de desenvolvimento ou que ndo
seguiram corretamente os procedimentos foram excluidos da amostra final.

Na tabela 1, estdao apresentados os valores referentes a amostra utilizada. No que diz respeito a idade,
a maioria encontra-se numa faixa etdria proxima dos 9 anos de idade. O indice de Massa Corporal
(IMC), foi calculado pela relagdo entre o peso com a altura, € o mesmo apresenta uma média de 17,13
+ 3,49 (Kg/m?).

Variaveis n  Média Desvio Padrdo
Idade (anos) 80 8,60 1,61
Altura (m) 80 1,35 0,12
Peso (Kg) 80 31,65 9,53
IMC (Kg/m?2) 80 17,13 3,49

Tabela 1. Valores descritivos da amostra

INSTRUMENTOS E PROCEDIMENTOS ETICOS

Um agrupamento da regido central de Portugal foi convidado a participar no projeto EquiSPACE, de-
senvolvido no Instituto Piaget de Almada. Os convites foram enviados através dos canais oficiais de
comunicagao aos coordenadores escolares, destacando os objetivos e beneficios do projeto. As escolas
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do agrupamento que demonstraram interesse e aceitaram participar foram posteriormente contacta-
das por correio eletrdnico, recebendo informacdo detalhada sobre os procedimentos de investigacao,
consideragdes éticas e os papéis das criangas e dos seus pais. Apds o aceite dos coordenadores esco-
lares, obteve-se o consentimento oral de todas as criancgas participantes e o consentimento informado
por escrito dos encarregados de educacdo antes do inicio da coleta de dados. O Comité de Etica da
Universidade aprovou a investigacdo (Parecer P02-509-27042022), que seguiu as diretrizes da Declara-
¢do de Helsinquia (2014).

Participacdo dos Pais

Os encarregados de educacdo responderam ao instrumento Affordances for Motor Behavior of School-
children (AMBS), por meio de formulério online (http://questionarioambs.com), um questionario que

avalia as oportunidades motoras disponiveis para as criancas nos seus microssistemas (Flores et al.,
2021). O AMBS é composto por 73 itens, organizados em 11 categorias, que abrangem diferentes areas
da casa da crianga e seus materiais, a escola e as atividades extracurriculares das quais a crianca parti-
cipa regularmente. Essas categorias foram agrupadas em trés subescalas principais: Casa, Materiais,
Escola e, ainda, o AMBS Total.

Os valores brutos do AMBS obtidos em cada subescala foram convertidos em escores padronizados,
variando de 1 (disponibilidade muito baixa de oportunidades na subescala) a 4 (disponibilidade muito
alta de oportunidades na subescala). A pontuagdo total do AMBS foi calculada somando os escores
padronizados de todas as subescalas, variando de 1 (disponibilidade muito baixa de oportunidades) a
3 (disponibilidade muito alta de oportunidades) (Fléres et al., 2022).

Avaliacdo das Criancas

A avaliacdo da CM das criancas foi realizada utilizando a bateria Motor Competence Assessment — MCA
(Luz et al., 2016), um instrumento quantitativo e orientado para o produto. O MCA foi administrado
por dois avaliadores treinados. As criangas foram avaliadas em grupos de cinco, demorando aproxima-
damente 20 minutos para completar a avaliacdo. Inicialmente, foi feita uma demonstracdo proficiente
para familiarizar as criancas com os testes, bem como uma tentativa pratica. Foi dado feedback moti-
vacional, embora os resultados especificos dos testes ndo tenham sido partilhados com os participan-
tes. O instrumento é composto por trés categorias: Estabilidade (avaliada pelos testes de Salto Lateral
e Plataformas de Deslocamento), Locomogao (avaliada pelos testes de Salto em Pé e Shuttle Run), Ha-
bilidades Manipulativas (avaliadas pelos testes de Velocidade de Chute de Bola e Velocidade de Lanca-
mento de Bola) (Figura 1).
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Figura 1 - Descrig¢do dos ensaios
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a) Salto horizontal (em compri-
mento): Os participantes realizam trés saltos b) Shuttle Run: Uma corrida de vaivém de 10
de esforco maximo, medidos desde a linha metros que envolve a recolha e colocagao de blocos
inicial até ao ponto de aterragem mais pré- de madeira; a tentativa mais rapida é considerada.
ximo, com o melhor salto registado.
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c) Plataformas de deslocamento: Os partici-

pantes se movem lateralmente entre duas d) Saltos laterais: Saltar lateralmente, durante 15
plataformas de madeira por 20 segundos, ga- segundos, sobre uma viga de madeira; apenas a
nhando pontos por transferéncia bem-suce- pontuagdo mais alta de duas tentativas conta.

dida.
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e) Velocidade de Langamento da Bola e Velocidade do remate da Bola (respetivamente): remates
de esfor¢co maximo (bola de futebol) e arremessos de brago (bola de ténis) contra uma parede, me-
didos com um radar de velocidade; utiliza-se a velocidade registada mais rapida.

Fonte: os autores

A validade e fiabilidade da bateria foram previamente estabelecidas para criangas portuguesas, com
valores normativos disponiveis (Rodrigues et al., 2019, 2023). Cada pontuacdo do teste foi convertida
em percentis especificos para idade e sexo, e a pontuagdo total da CM foi calculada como a média das
trés subescalas da ACM (Rodrigues et al., 2019).

ANALISE DE DADOS

Para a caracterizacdo inicial dos dados, utilizou-se a estatistica descritiva (média e desvio padrdo). De
seguida, a correlagcdo de Pearson foi utilizada para verificar a associagdo estatistica entre duas varidveis
continuas. Coeficientes de correlagao inferiores a 0,30 foram considerados fracos, entre 0,30 e 0,70
moderados e superiores a 0,70 fortes. O nivel alfa de significancia foi de 5% (p<0,05). Foram também
realizadas correlagdes de Pearson entre os diferentes dominios da CM (estabilidade, locomogdo, ma-
nipulacdo e competéncia motora total) e as varidveis referentes as oportunidades de estimulagdo (casa,
materiais, escola e AMBS). A analise dos dados foi realizada através do software Statistical Package for
the Social Sciences (SPSS), versao 29.0.
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RESULTADOS

Os resultados mostraram que a maioria das criangas vive em apartamentos (83,8%; sendo apenas
16,3% em moradias) e que a maior parte dos pais possui, no maximo, o ensino secundario completo
(57,5%). O mesmo ocorre com as maes (62,5%). O rendimento familiar apresentou uma grande varia-
¢do, contudo, a maior parte das familias aufere até 2500€ por més, sendo que 24,1% tém rendimentos
inferiores a 1000€, 30,4% entre 1001€ e 1500€, e outros 30,4% entre 1501€ e 2500€.

Na tabela 2, estdo representados os resultados da CM das 80 criancgas avaliadas, bem como a frequén-
cia de participacdo em atividades extracurriculares, caracteristicas familiares e oportunidades de esti-
mulacdo motora. Na CM observou-se um desempenho médio global de 53% + 18,6%, tendo em conta
as diferentes tarefas realizadas. Os dois testes que registaram as melhores médias foram a Velocidade
de Lancamento 64,5% * 27,6% e o Shuttle Run 61,4% + 27,3%, os testes Mudanca de Plataforma 38,2%
+ 23,5% e Velocidade de Pontapear 41.7% + 26,2% registaram as médias mais baixas.

Relativamente as atividades extracurriculares, os desportos de combate foram os mais praticados, re-
gistando uma média de 1,9 dias por semana, seguidos dos desportos coletivos, registando uma média
de 1,2 dias por semana. A tabela 2, mostra também que, em média, as familias dos participantes sdo
compostas por dois adultos e duas criangas. Quanto as oportunidades de estimulacdo a que as criangas
tém acesso, o ambiente em casa apresentou uma média de 7,2 £ 1,5 pontos, valor que se enquadra
em niveis baixos de acordo com a classificacdo da AMBS. Os materiais disponiveis revelaram a média
mais elevada (55,7 £ 25,1 pontos), correspondendo a um nivel considerado bom. Relativamente ao
contexto escolar, a média obtida foi de 10,1 + 7,3 pontos, igualmente classificada como boa. No en-
tanto, o resultado total da AMBS (6,9 + 2,0 pontos) indica que, de forma global, as oportunidades de
estimulacdo nesta amostra sdo reduzidas.
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Variaveis n Média Desvio Pa-
drdo
Competéncia Saltos Laterais (%) 80 54,7% 27,9%
Motora Mudanga de Plataforma (%) 80 38,2% 23,5%
Salto em comprimento (%) 80 57,5% 28,0%
Shuttle Run (%) 80 61,4% 27,3%
Velocidade de Langamento (%) 80 64,5% 27,6%
Velocidade de Pontapear (%) 80 41,7% 26,2%
Estabilidade (%) 80 46,5% 21,8%
Locomogao (%) 80 59,5% 24,5%
Manipulagdo (%) 80 53,1% 22,2%
Competéncia Motora (%) 80 53,0% 18,6%
Atividades extra- Desporto coletivo (dias/semana) 80 1,2 1,5
curriculares Desporto individual (dias/semana) 80 0,3 1,0
Desporto combate (dias/semana) 80 1,9 1,7
Atividade ao ar livre (dias/semana) 80 0,4 1,1
Atividades culturais e/ou artisticas (dias/semana) 80 0,9 1,3
Caracteristicas Numero de adultos 80 2,0 0,8
da familia Numero de criangas 80 2,0 0,9
Oportunidades Casa 80 7,2 1,5
de estimulacdo  Materiais 80 557 25,1
Escola 80 10,1 7,3
AMBS 80 6,9 2,0

Tabela 2 — Resultados de Competéncia Motora e Oportunidades de Estimulacdo Motor

Na tabela 3, estdo apresentadas as caracteristicas da independéncia de mobilidade das criangas no

percurso de casa-escola e vice-versa. Observa-se que a maioria das criangas desloca-se a pé para a

escola (53,8%), seguida do uso do carro (35,0%). Apenas uma pequena parte utiliza transporte publico

(7,5%) ou carrinha (3,8%). No regresso a casa, o ir a pé continua a ser o principal meio de deslocag¢do

(56,3%), havendo ainda um ligeiro aumento no uso da carrinha (10,0%) e uma ligeira redugao na utili-

zagdo do carro (26,3%). O uso da bicicleta é muito residual (2,5%). Relativamente a autonomia, apenas

28,7% das criancas estdo autorizadas a atravessar a estrada sozinhas, enquanto a maioria (71,3%) de-

pende de um adulto para o fazer, o que revela um nivel limitado de independéncia na mobilidade diaria.
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Varidveis Frequéncia Percentagem

Apé 43,0 53,8%
Carrinha 3,0 3,8%
Como se desloca para a escola o
Transporte publico 6,0 7,5%
Carro 28,0 35,0%
Apé 45,0 56,3%
Bicicleta 2,0 2,5%
Deslocamento para casa Carrinha 8,0 10,0%
Transporte publico 4,0 5,0%
Carro 21,0 26,3%
Autorizagdo para atravessar estra- Nao 57,0 71,3%
das sozinho? Sim 23,0 28, 7%

Tabela 3 - Caracteristicas da Independéncia de Mobilidade das Criang¢as

A Tabela 4 apresenta a associacdo entre a CM (estabilidade, locomogdo e manipulacdo) das criancgas e
as oportunidades de movimento, nomeadamente nos contextos de casa, materiais disponiveis, escola
e ambiente motor basico de suporte (AMBS). Os resultados encontrados sdo controversos e indicam
gue guanto piores os niveis de CM, maiores sdo as oportunidades de estimulacdo motora nos ambien-
tes regulares dessas criancas.

Estabilidade Locomog¢do  Manipulagdo CM Casa Materiais Escola  AMBS
Estabilidade 1 .587* .450* .828* -.002 -.202 -.121 -.217
Locomogao - 1 A443%* .845%* -.034 -.252%* .000 -.209
Manipulagdo - 1 .769* -.037 -.165 -.039  -.240*
c™M - - - 1 -.031 -.255%* -.063  -.272%*
Casa - - - - 1 .165 -.019 .582*
Materiais - - - - - 1 .061 .618*
Escola - - - - - - 1 A27*
AMBS - - - - - - - 1

Legenda: *p<0,05

Tabela 4 — Associacdo entre a Competéncia Motora e as Oportunidades de Movimento

DISCUSSAO

A presente investigacdo teve como objetivo avaliar a influéncia dos ambientes regulares (escola, casa
e os materiais disponiveis para as criangas), bem como a sua independéncia de mobilidade influencia
os niveis de CM de criangas entre 5 e 11 anos de idade. Os resultados indicaram que as criangas avali-
adas apresentam, em média, niveis moderados de CM (53%), com desempenhos mais elevados nos
testes de “velocidade de langamento” (64.5%) e “shuttle run” (61.4%), e mais baixos nos testes de
“mudanca de plataforma” (38.2%) e “velocidade de pontapear” (41.7%). Estes resultados dizem-nos
gue embora algumas habilidades locomotoras e manipulativas se encontrem relativamente desenvol-
vidas, ainda persistem fragilidades nas componentes de estabilidade e coordenacao.
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Tais resultados sao consistentes com o estudo de Flores et al., 2019, que identificou diferencas signifi-
cativas nos niveis de CM entre criancas brasileiras e portuguesas, demonstrando a influéncia do con-
texto sociocultural e ambiental no desenvolvimento motor. Nesse sentido, o desempenho médio en-
contrado pode refletir ndo apenas caracteristicas individuais (idade, sexo e fatores genéticos), mas
também affordances oferecidas pelo ambiente das criancgas.

No que diz respeito as oportunidades de estimulagado, verificou-se que os materiais disponiveis em casa
constituem a principal fonte de estimulo motor (55,7 pontos), superando a escola (10,1 pontos) e o
ambiente motor basico de suporte (AMBS, 6,9 pontos). Este resultado confirma as conclusGes de Flores
et al., 2019 que sublinham a importancia das affordances ambientais para o comportamento motor
das criangas em idade escolar. Salientando que a variedade e acessibilidade de materiais favorecem a
pratica e a consolidacdo de habilidades motoras.

Ao longo da ultima década, estudos indicam que baixos niveis de CM podem levar a uma menor pratica
de atividade fisica, menor tempo dedicado a novos estimulos na idade escolar, aumento da obesidade
e menos tempo dedicado a desportos ou atividades de lazer (Stodden et al., 2008). No entanto, a ana-
lise das associa¢Oes revela um resultado contraditdrio: criangas com menor competéncia motora estdo
associadas a ambientes mais ricos em oportunidades de estimulacdo. Este resultado consiste numa
correlacdo inversa podendo a mesma resultar da maior aten¢do dada as criangas com desempenho
motor reduzido, levando familias e escolas a oferecerem estimulos adicionais numa tentativa de com-
pensar essas limitacbes (Flores et al., 2021).

Observa-se ainda que as modalidades praticadas com maior frequéncia semanal sdo os desportos de
combate (1,9 dias/semana) e os desportos coletivos (1,2 dias/semana). Este resultado corrobora as
conclusdes de Fléres et al., 2020, que demonstraram que criangas praticantes de futsal (um desporto
coletivo), alcangam melhores niveis de CM em compara¢do com aquelas que apenas frequentam as
aulas de Educacgao Fisica. Tal sugere que a frequéncia e a diversidade de atividades extracurriculares
desempenham um papel fundamental no enriquecimento das experiéncias motoras das criangas
(Flores et al., 2020).

Relativamente a independéncia de mobilidade, os dados revelam que a maioria das criangas se desloca
a pé para a escola (53,8 %), embora apenas 28,7 % tenha autorizagdo para atravessar a estrada sem
acompanhamento de um adulto. Nesse sentido, podemos concluir que as varidveis ambientais e esco-
lares moldam de forma significativa a CM de criangas em idade escolar, destacando a relevancia de
contextos ricos e seguros de que estimulem a autonomia no movimento diario (De Araujo et al., 2025).

Em suma, os resultados sugerem que, embora os materiais disponiveis em casa e a participacdo em
atividades extracurriculares tenham impacto positivo, a CM das criancgas continua a ser influenciada
por diversos fatores, tais como o contexto sociocultural, as affordances do ambiente e o grau de inde-
pendéncia de mobilidade. Estes fatores reforgam a necessidade de politicas educativas e comunitarias
gue promovam ambientes mais estimulantes e oportunidades diversificadas de movimento para cri-
ancas em idade escolar.

CONCLUSAO

Observando os resultados obtidos neste estudo, verifica-se que as criangas apresentaram niveis mode-
rados de competéncia motora, com desempenhos diferenciados entre os varios dominios avaliados.
Apesar da disponibilidade de oportunidades de estimula¢do, constatou-se uma associa¢ado inesperada
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entre ambientes mais ricos e menores niveis de CM. Este resultado pode ser explicado por duas hipé-
teses: o facto de serem os pais a responder aos questionarios pode ndo refletir com exatidao as opor-
tunidades reais de movimento das criancas, por outro lado, é possivel que as familias de criangas com
mais dificuldades motoras procurem compensar estas fragilidades, proporcionando estimulos adicio-
nais. Em suma, este estudo reforca a importancia das oportunidades de movimento no desenvolvi-
mento motor infantil, mas mostra também que a rela¢do entre as oportunidades de estimula¢do e o
desempenho nao é linear. Investigacdes futuras poderao aprofundar a forma como diferentes tipos de
estimulagdo influenciam a competéncia motora, contribuindo para estratégias mais eficazes em casa,
na escola e na comunidade.
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7. Consideragodes finais

A Pratica de Ensino Supervisionada (PES) representa um dos momentos mais marcantes e significativos
do percurso académico no curso de Educacao Fisica, na medida em que estive em contacto direto com
a realidade do ensino, aproximando-me da profissdo que escolhi. E neste momento que deixamos de
ser apenas estudantes e passamos a ser, ainda que em formacao, professores com responsabilidade,
voz, presenca e, acima de tudo, influéncia na vida de jovens em desenvolvimento.

Desde o inicio do estagio, devemos ter os objetivos pessoais e profissionais bem definidos. Numa re-
unido inicial com os meus orientadores, partilhei a minha vontade de retirar o maximo desta experién-
cia. Sabia que ia assumir turmas que nao eram “minhas”, com alunos com diferentes necessidades e
motivacdes, e queria estar a altura da confianga que me seria depositada. O meu grande objetivo era
conseguir ganhar a confianca dos professores titulares das turmas, dos alunos e, principalmente, de
mim prdépria, acreditando que era capaz de desempenhar o papel de professora com profissionalismo,
empatia e dedicagdo. Felizmente, senti-me sempre muito bem acolhida e os feedbacks que fui rece-
bendo ao longo do estdgio foram bastante positivos.

Um dos primeiros desafios foi a adaptacdo a escola, as suas rotinas, regras e dinamicas internas. A
entrada num novo contexto gera sempre alguma inseguranca. Contudo, desde o primeiro momento
senti-me muito bem acolhida por todo o Departamento de Educacdo Fisica, especialmente pelos meus
orientadores. Foram sempre acessiveis, disponiveis para esclarecer duvidas, prontos a partilhar expe-
riéncias e a oferecer conselhos valiosos. A relacdo construida com eles foi, ao longo do ano, uma base
solida que me deu seguranca e permitiu desenvolver-me com confianga. Senti-me verdadeiramente
integrada na equipa, envolvida nas decisdes e respeitada nas minhas opinides, o que contribuiu muito
para que ndo me sentisse apenas “mais uma estagiaria”, mas sim uma profissional em formacao ativa.

A pratica letiva comegou com alguma apreensdo. Nunca tinha estado a frente de uma turma destes
ciclos de ensino e com tanta responsabilidade. Surgiram, naturalmente, ddvidas e medos: como seria
a minha relagdo com os alunos? Como reagiriam a minha autoridade? Seria capaz de gerir conflitos, de
adaptar conteldos, de motivar os menos interessados? Estas questdes acompanharam-me nas primei-
ras semanas, mas aos poucos fui ganhando seguranga, sobretudo quando percebi que os alunos reco-
nheciam o meu esforgo, a minha dedicacdo e a minha paixao pela disciplina. Isso foi fundamental para
criar uma relagao de respeito e cooperagao mutua.

Durante o estagio, tive contacto com os trés ciclos de ensino - 2.2 ciclo, 3.2 ciclo e ensino secundario.
Esta diversidade foi extremamente rica, pois permitiu-me compreender as diferengas entre as faixas
etdrias, tanto em termos de comportamento como de motivacdo e maturidade. Desde cedo percebi
gue me sentia mais confortdvel no 2.2 e 3.2 ciclos. Nestes anos, os alunos revelam ainda um grande
entusiasmo pela disciplina de Educagao Fisica. Participam com energia, mostram-se curiosos, coopera-
tivos e gostam de se desafiar. A dindmica de grupo é viva, o ambiente é mais leve e existe uma certa
predisposicdo para experimentar, errar, aprender e tentar de novo. Ja no ensino secunddrio, o cenario
muda. Os alunos sdao mais exigentes, mais criticos e, muitas vezes, menos motivados para a disciplina.
Senti isso especialmente na turma que acompanhei, pertencente ao curso de Ciéncias e Humanidades.
Foi, sem duvida, um grande desafio conseguir captar o seu interesse. Tive de recorrer a varias estraté-
gias, desde a diversificacdo de atividades, ao didlogo mais préximo e personalizado para conseguir en-
volvé-los. Nem sempre foi facil, e nem sempre fui bem-sucedida, mas também isso faz parte da apren-
dizagem. Temos de conseguir perceber que, por vezes, o nosso esforco pode nao ter efeito imediato,
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mas que é fundamental manter a persisténcia e a consisténcia no nosso trabalho. Uma das aprendiza-
gens mais valiosas que retirei desta experiéncia foi a capacidade de adaptagdo. Na pratica, temos de
lidar com imprevistos, com alunos com diferentes niveis de competéncia e motivacdo, e ainda com a
necessidade constante de ajustar as aulas as necessidades do grupo. A planificacdo, por mais cuidada
que seja, tem de ser flexivel. Aprendi que a capacidade de ler o grupo e ajustar a aula em tempo real é
uma competéncia essencial para qualquer professor.

Outro aspeto que gostaria de destacar é o papel fundamental do professor enquanto educador. Mais
do que transmitir conteldos, o professor de Educacgdo Fisica tem um impacto direto no desenvolvi-
mento pessoal e social dos alunos. E através da disciplina que muitos jovens aprendem a cooperar, a
respeitar regras, a lidar com a frustracdo, a desenvolver autoestima e confianga. Esta dimensdo educa-
tiva da nossa profissdo ficou muito clara para mim durante o estagio e reforcou a minha vontade de
seguir este caminho com responsabilidade e consciéncia do impacto que posso ter na vida dos meus
futuros alunos. Todos os momentos vivenciados neste ano foram muito enriquecedores para o meu
desenvolvimento enquanto docente. No entanto, devo salientar dois momentos-chave: a organizacdo
de todo um torneio na escola, o “Bola ao Capitdo”, e a semana como professora a tempo inteiro. Nestes
dois momentos, experienciei e vivi com mais intensidade as responsabilidades de um professor, desde
a planificacdo a tomada de decisdes, o que contribuiu significativamente para a minha maturidade

profissional.

Para além disso, posso afirmar que tive a sorte de realizar o meu estdgio num agrupamento que valoriza
verdadeiramente as condi¢cdes de ensino. Ao longo do ano letivo, participei também em atividades
desenvolvidas nas escolas do 1.2 Ciclo e, em todas elas, encontrei espagos adequados e materiais de
qualidade, sempre disponiveis para a realizacdo das aulas. Esta disponibilidade de recursos teve um
impacto muito positivo, permitindo desenvolver sessdes mais ricas, dinamicas e seguras. Sem duvida,
trata-se de uma mais-valia para o processo de ensino-aprendizagem, pois potencia o envolvimento dos
alunos e eleva a qualidade do nosso trabalho como professores. Neste agrupamento, os professores
de Educagao Fisica colaboram ainda com os docentes do 1.2 Ciclo, através de um modelo de coadjuva-
¢do nas aulas de Educacdo Fisica. Esta estratégia representa um claro investimento na qualidade do
ensino, contribuindo para que, desde cedo, as criangas compreendam o valor da atividade fisica e do
desporto no seu dia a dia. Mais do que ensinar competéncias motoras, esta abordagem permite trans-
mitir valores fundamentais como a cooperacao, o respeito, a superacdo e o gosto pelo movimento.

Participar nas atividades do Desporto Escolar foi um verdadeiro complemento ao estdgio, ajudou-me
a desenvolver capacidades de organizacao, gestao de tempo, lideranca e acompanhamento individua-
lizado dos alunos. Assistir a evolugao dos alunos, ao seu empenho nos treinos e ao espirito de equipa
nos torneios foi extremamente gratificante. E neste tipo de experiéncias que percebemos a verdadeira
importancia do nosso papel e o valor que o desporto pode ter na vida dos jovens.

O relacionamento com os restantes colegas professores do Departamento também foi um ponto forte
deste estagio. A troca de ideias, a observacdo das suas praticas, a partilha de materiais e estratégias
foram oportunidades Unicas de crescimento profissional. Foi inspirador ver a paixdo com que muitos
deles vivem a profissao e a forma como, mesmo com os desafios diarios, continuam a dar o seu melhor
por cada aluno. Senti que fui sempre tratada com respeito e que o meu contributo foi valorizado. Sinto
gue cresci imenso, ndo s6 como profissional, mas também como pessoa. Enfrentei desafios, cometi
erros, tive duvidas, mas também tive conquistas, alegrias e muitos momentos de satisfagao. Aprendi a

64



ouvir mais, a ser mais paciente, a aceitar criticas construtivas e a ver cada obstdculo como uma opor-
tunidade de melhoria. Mais do que ensinar, aprendi. Aprendi com os meus orientadores, com os meus
colegas, com os alunos e até comigo prépria. Este ano de estagio confirmou a minha vocacao. Sinto-
me preparada, motivada e confiante para continuar este caminho. Sei que ainda tenho muito a apren-
der, mas levo comigo uma base sdlida, construida com esforco, dedica¢do e o apoio de todos aqueles
que fizeram parte desta jornada. O meu agradecimento vai para o agrupamento, pelo acolhimento e
pela abertura que me proporcionaram; para os meus orientadores, pelo acompanhamento atento e
pelos ensinamentos preciosos; para os alunos, pela forma como me receberam e pelos momentos de
aprendizagem que partilhamos. Termino esta reflexdo com um profundo sentimento de gratiddo. A PES
foi, sem duvida, uma experiéncia marcante, transformadora e extremamente enriquecedora. Fecho
este ciclo com o coragdo cheio, com a certeza de que escolhi a profissdo certa e com o compromisso
de continuar a crescer, a aprender e a ensinar com paixdo. Todos os momentos vivenciados neste ano,
foram muito enriquecedores para o meu desenvolvimento enquanto docente.
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Apéndices

Apéndice 1 — Planeamento continuo anual

Aulan®: 1
22feira 16/09/2024
50' Ginasio
Matérias:
Apresentacao e critérios de
avaliagao da disciplina.

Aulan®: 6
42feira 02/10/2024
100 Campo 1
Matérias:
Trabalho de resisténcia -
vaivém até aos valores
minimos;
- Jogoreduzido 3 contra 3.

Aulan®: 14

42feira 30/10/2024
100 Ginasio
Matérias:

Ginastica de solo e aparelhos;
Corrida de resisténcia.

Aula n®: 26
42feira 11/12/2024
100' Pavilhdo ESAC
Matérias:
Observacao do Torneio de
Basquetebol - 3 contra3.

Basquetebol

Turma 6°D Ano Letivo: 2024/2025
1°Periodo
Aulan®: 2 Aulan®: 3 Aulan°:4
42feira 18/09/2024 23feira 23/09/2024 42feira 25/09/2024
100 Gindsio 50' Campo 2 100" Gindsio
Matérias: Matérias: Matérias:

Avaliagao Diagnéstica de
Ginéstica de solo e aparelhos -

Avaliagao Diagndstica de
Futebol - gestos técnicos

circuito e flexibilidade de ombros;
Jogo pré-desportivo
Aulan®:7 Aulan®:8 Aula n®: 10
2afeira 07/10/2024 42feira 09/10/2024 42feira 16/10/2024
50' Campo 1 100 Ginasio 100 Campo 2
Matérias: Matérias: Matérias:
Aplicacao da bateria de testes Badminton; Técnica de corrida;

do FitEscola - abdominais;  Aplicacdo da bateria de testes Voleibol - componentes

Jogo pré-desportivo di FitEscola - peso e altura, técnicas;
flexibilidade dos membros Basquetebol - Jogo reduzido 3
inferiores. contra 3.
Aulan®: 18 Aula n®: 20 Aulan®: 22
42feira 13/11/2024 42feira 20/11/2024 42feira 27/11/2024
100' Campo 1 100' Campo 1 100' Campo 2
Matérias: Matérias: Matérias:
Técnica de corrida; Observagao da atividade - Voleibol- componentes
Basquetebol e Futebol - Gincana do Pré-Escolar ao 1° técnicas;
componentes técnicas e jogo Ciclo. Basquetebol - Jogo reduzido 3
reduzido. contra 3;

Jogo pré-desportivo

Aplicagéo da bateria de testes
FitEscola - impulsao horizontal

Aulan®: 5
23feira 30/09/2024
50' Campo 1
Matérias:
Exercicios de critério no
Basquetebol

Aulan®: 12
42feira 23/10/2024
100 Campo 1
Matérias:
Aplicacao do teste do FitEscola
- Vaivém;
Basquetebol - jogo reduzido 3
contra 3;
Voleibol - componentes
técnicas
Aulan®: 24
42feira 04/12/2024
100' Campo 1
Matérias:

Futebol - componentes
técnicas;
Basquetebol - Jogo reduzido 3
contra 3;

Jogo pré-desportivo.
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Aulan®: 1
62feira 13/09/2024
50' Gindsio
Matérias:
Apresentacao e critérios de
avaliagao da disciplina.

Aulan®: 6
3afeira 01/10/2024
100' Campo 1
Matérias:
Trabalho de resisténcia;
Basquetebol - exercicios
critério;
Jogo pré-desportivo.

Aulan®: 11
62feira 18/10/2024
50' Campo 2
Matérias:
Corrida de resisténcia.

Aulan®: 16

62feira 08/11/2024
50' Campo 2
Matérias:

Técnica de corrida;
Basquetebol - componentes
ténicas.

Aula n®: 21
3afeira 26/11/2024
100' Campo 2
Matérias:
Basquetebole Voleibol -
componentes ténicas e jogo
reduzido;
Jogo pré-desportivo

Aula n®: 26
62feira 13/12/2024
50' Campo 2
Matérias:
Observacéo do Torneio "Bola
ao Capitao"

Turma 6°B Ano Letivo: 2024/2025

1°Periodo
Aulan®: 2 Aulan®: 3 Aulan°:4 Aulan®: 5
32feira 17/09/2024 62feira 20/09/2024 32feira 24/09/2024 62feira 27/09/2024
100' Ginasio 50' Ginasio 100' Campo 2 50' Campole2
Matérias: Matérias: Matérias: Matérias:
Avaliacao Diagnéstica de Avaliacao Diagnéstica de Técnica de corrida; Dia do Desporto Escolar -
Ginastica de solo e aparelhos - Voleibol - gestos técnicos Avaliacao Diagnéstica de atividades desportivas na
circuito Futsal- componentes técnicas escola
e jogo reduzido 4 contra 4.
Aulan®:7 Aulan®: 8 Aulan®:9 Aulan®: 10
62 feira 04/10/2024 3afeira 08/10/2024 6afeira 11/10/2024 3afeira 15/10/2024
50' Campo 1 100 Gindsio 50' Gindsio 100 Campo 2
Matérias: Matérias: Matérias: Matérias:
Greve Badminton; Voleibol- componentes Condcao fisica;
Aplicacéo da bateria de testes técnicas Ginastica de solo e aparelhos.

di FitEscola - peso e altura,
flexibilidade dos membros
superiores, impulsao

horizontal.
Aulan®: 12 Aulan®: 13 Aulan®: 14 Aulan®: 15
32feira 22/10/2024 62feira 25/10/2024 3afeira 29/10/2024 3afeira 05/11/2024
100 Campo 1 50' Campo 1 100 Ginasio 100" Ginasio
Matérias: Matérias: Matérias: Matérias:
Aplicagao do Teste FitEscola - Futebol- componentes Ginéstica de solo e aparelhos. Ténis de mesa;
vaivém; técnicas; Ginéastca de solo e aparelhos.
Basquetebol - jogo reduzido 3 Técnica de corrida.
contra 3;
Voleibol - componentes
técnicas.
Aulan®: 17 Aulan®: 18 Aulan®: 19 Aulan®: 20
32feira 12/11/2024 62feira 15/11/2024 32feira 19/11/2024 62feira 22/11/2024
100" Campo 1 50' Campo 1 100" Gindsio 50' Ginasio
Matérias: Matérias: Matérias: Matérias:
Técnica de corrida; Luta - Quedas e cambalhota  Ginastica de solo e aparelhos; Gindastica de solo, aparelhos e
Basquetebol e Futebol - Técnica de corrida. parkour.
componentes técnicas e jogo
reduzido;
Aula n®: 22 Aula n®: 23 Aulan®: 24 Aula n®: 25
62 feira 29/11/2024 3afeira 03/12/2024 62 feira 06/12/2024 3afeira 10/12/2024
50' Campo 2 100' Campo 1 50' Campo 1 100' Gindsio
Matérias: Matérias: Matérias: Matérias:
Basquetebole Voleibol - Futebol e Basquetebol - Greve Aplicacao dos testes do
componentes técnicas. componentes técncias e jogo FitEscola - flexibilidade dos
reduzido. membros inferiores e flexdes;
Voleibol - componentes
técnicas;
Jogo pré-desportivo.
Aula n°: 27
3afeira 17/12/2024
100 Gindsio
Matérias:

Auto-avaliagao;
Jogo pré-desprtivo - "Mata".
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Aula n®: 28
32feira 07/01/2025
100' Campo 2
Matérias:
Futebol - competéncias
técnicas e jogo reduzido;
Basquetebol - jogo reduzido.

Aula n®: 33
3afeira 24/01/2025
100' Ginasio
Matérias:
Ginastica - aparelhos;
Badminton.

Aula n®: 38
32feira 11/02/2025
100' Gindsio
Matérias:
Voleibol - componentes
técnicas e jogo reduzido;

Badminton - jogo cooperativo;
Jogo pré-desportivo - "Piolho".

Aulan®: 43
62feira
50' Campo 1
Matérias:
Corrida de orientagao.

Aula n®: 48
62feira 21/03/2025
50' Campo 1
Matérias:
Andebol e Futebol - jogo
reduzido.
Aula n®: 53
6afeira 22/04/2025
50' Campo 1
Matérias:

Andebol - jogo reduzido;
Basquetebole Voleibol -
competéncias técnicas;

28/02/2025

2°Periodo

Aulan®: 29 Aula n°: 30 Aulan®: 31 Aulan®: 32
62feira 10/01/2025 3afeira 14/01/2025 62feira 17/01/2025 3afeira 21/01/2025
50' Campo 2 100' Campo 1 50' Campo 1 100' Gindsio
Matérias: Matérias: Matérias: Matérias:
Voleibol e Basquetebol - Basquetebol e Futebol - jogo Basquetebol e Andebol - Ginéstica de solo e aparelhos;
competéncias técnicas. reduzido; competéncias técnicas. Voleibol - competéncias
Andebol - competéncias técnicas.
técnicas.
Aulan®: 34 Aula n°: 35 Aula n°: 36 Aula n®: 37
3afeira 28/01/2025 6afeira 31/01/2025 3afeira 04/02/2025 62 feira 07/02/2025
100 Ginasio 50' Campo 2 100 Ginasio 50' Campo 1
Matérias: Matérias: Matérias: Matérias:
Jogo pré-desportivo-"Mata  Aplicacdo do Teste FitEscola - Condigaofisica; Aplicacao do Teste FitEscola -
Pioltho"; velocidade 40 metros; Voleibol e Badminton - vaivém.
Voleibol - competéncias Voleibol e Basquetebol- competéncias técnicas;
técnicas; competéncias técnica. Jogo pré-desportivo.
Gindstica - Parkour.
Aulan®: 39 Aula n®: 40 Aulan®: 41 Aulan®: 42
62feira 14/02/2025 32feira 18/02/2025 62feira 21/02/2025 3afeira 25/02/2025
50' Gindsio 100" Campole?2 50' Gindsio 100" Campole?2
Matérias: Matérias: Matérias: Matérias:
Aplicacao do Teste FitEscola- Aplicagao do Teste FitEscola- Nao houve aula - professoras Aplicacdo do Teste FiteEscola -
abdominais; vaivém; presentes na Gincana - Escola Impulsao horizontale
Badminton. Futebol e Basquetebol - jogo n°e. flexibilidade dos membros
reduzido. superiores;
Atletismo - salto em
comprimento e langamento do
vortex;
Andebol e Basquetebol - jogo
reduzido.
Aulan®: 44 Aula n®: 45 Aula n®: 46 Aulan®: 47
62feira 07/03/2025 32feira 11/03/2025 62feira 14/03/2025 3afeira 18/03/2025
50' Ginasio 100 Campole2 50' Gindsio 100 sindsio e campo
Matérias: Matérias: Matérias: Matérias:
Aplicacéo do Teste FitEscola - Atletismo - corrida de Dia do Patrono - atividades Aplicacao do Teste FitEscola -
flexdes; estafetas. desportivas. senta e alcanga;
Badminton. Badminton e Andebol -
competéncias técnicas;
Basquetebol - jogo reduzido.
Aula n®: 49 Aula n°: 50 Aulan®: 51 Aulan®: 52
32feira 25/03/2025 62feira 28/03/2025 3afeira 02/04/2025 62feira 04/04/2025
100 Gindsio 50' Gindsio 100 ESAC 50' ESAC
Matérias: Matérias: Matérias: Matérias:
Badminton; Jogo pré-desportivo - "Mata Torneio Badminton . Torneio Futebol.
Voleibol - jogo reduzido. piolho";

Auto-avaliagao.

3°Periodo
Aula n®: 54 Aula n®: 55 Aula n®: 56 Aula n®: 57
3afeira 29/04/2025 6afeira 02/05/2025 3afeira 06/05/2025 6afeira 09/05/2025
100 Gindsio 50' Gindsio 50' Campole2 50' Campo 2
Matérias: Matérias: Matérias: Matérias:
Voleibol - jogo reduzido; Ginastica - circuito (solo, mini-  Basquetebol e futebol - jogo Atletismo - corrida de
reduzido; estafetas;

Danca social- criagdo de uma trampolim, saltos, acrobatica).

coreografia. Voleibol - jogo reduzido.

Danca social - criagdo de uma
coreografia.

Jogo pré-desportivo - "Futebol

humano".
Aula n®: 58 Aula n®: 59 Aula n°: 60 Aulan®: 61 Aulan®: 62
32feira 13/05/2025 62feira 16/05/2025 3afeira 20/05/2025 62feira 23/05/2025 3afeira 27/05/2025
100' Campo 1 50' Campo 1 100' Ginasio 50' Campo 1 100' Ginasio
Matérias: Matérias: Matérias: Matérias: Matérias:
Atividade sobre a modalidade Greve Gindastica - circuito (solo, mini-  Dia do Agrupamento - Sarau  Apresentacao do Projeto para
"Remo"; Aplicacao do Teste FitEscola- trampolim, saltos, acrobética e Gimnico. a PAP de um aluno do 12°Ano
Atletismo - langamento do Vaivém. parkour); do Curso Técnico de Desporto -
peso; Danca social - criagédo de uma 2 circuitos gimnicos.
Basquetebol - jogo reduzido. coreografia.
Aula n®: 63 Aulan®: 64 Aula n°: 65 Aula n®: 66
6afeira 30/05/2025 3afeira 03/06/2025 6afeira 06/06/2025 62 feira 13/06/2025
50' Campo 2 100' Campole2 50' Campo 1 50' Campo 1
Matérias: Matérias: Matérias: Matérias:

Aplicacao do FitEscola -
velocidade 40 metros;
Voleibol - jogo reduzido;
Basquetebol - competéncias

técnicas.

Né&o houve aula - professoras Auto-avaliagao.

presentes na Gincana pré-
escolar - Finalde ano.

Jogo pré-desportivo - "Piolho";
Aplicacéo do Teste FitEscola -
abdominais e flexdes;
Atletismo - langamento do
peso;

Futebol - jogo reduzido.

71



Aulan®: 1
62feira 13/09/2024
50' Ginasio
Matérias:
Apresentacao e critérios de
avaliacao da disciplina.

Aulan®: 6
5afeira 26/09/2024

50' Ginasio

Matérias:
Aplicacao da bateria de testes

Fitescola-impulsdo

horizontal;
Ténis de mesa.

Aulan®: 11

3afeira 08/10/2024
50' Campole2
Matérias:

Aplicacao da bateria de testes  Aplicagao da bateria de testes

Fitescola -velocidade 40
metros;
Basquetebole Voleibol - joog
reduzido;
Atletismo - corrida de
estafetas.

Aulan®: 16
62feira 18/10/2024

50' Campole2
Matérias:

Corrida de ressiténcia;
Basquetebol - competéncias
técnicas;
Voleibol - jogo reduzido;
Condigao fisica.

Aula n®: 21
52feira 31/10/2024

50' Campole2
Matérias:
Greve

Aula n®: 26
52feira 14/11/2024
50' Ginasio
Matérias:
Jogos pré-desportivos - "Mata";
Voleibol - componentes
técnicas e jogo reduzido.

Aula n®: 31
32feira 26/11/2024
50' Campo 1
Matérias:
Futebol - situagdo de
superioridade numérica
ofensiva;
Basquetebol - jogo reduzido.

Aula n°: 36
62feira 06/12/2024
50' Ginasio
Matérias:
Greve.
Jogo pré-desportivo - "Mata";
Voleibol - jogo formal.

Turma 8°E

Aulan®: 2
3afeira 17/09/2024
50' Campole2

Matérias:

Basquetebol e voleibol - gestos

técnicos de base e jogo
reduzido

Aulan®:7
62 feira 27/09/2024
50' Campole2
Matérias:

Dia do Desporto Escolar -
varias atividades (voleibol,
basquetebol, futebol,
atletismo, bicicletas, ténis de
mesa e badminton).

Aulan®: 12

52feira 10/10/2024
50' Campo 1
Matérias:

FitEscola -vaivém.

Aulan®: 17
32feira 22/10/2024
50' Gindsio
Matérias:

Ginastica de solo e aparelhos -

solo, mini-trampolim, plinto e
trave.

Aula n®: 22
32feira 05/11/2024
50' Ginasio
Matérias:
Ténis de mesa e Xadrez.

Aula n°: 27
62feira 15/11/2024
50' Gindsio
Matérias:
Jogos pré-desportivos -
"Piolho";
Gindstica - solo, mini-
trampolim e trave.

Aula n®: 32
52feira 28/11/2024
50' Campo 1
Matérias:
Andebol - competéncias
técnicas e situagao de
superioridade numérica
ofensiva;
Voleibol - jogo reduzido.
Aula n°: 37
32feira 10/12/2024
50' Campo 1
Matérias:
Torneio 3 contra 3de
Basquetebol.

1°Periodo
Aulan®: 3
52feira 19/09/2024
50' Gindsio
Matérias:
Voleibol- competéncias
técnicas;
Gindastica de solo;
Jogo pré-desportivo - "mata".
Aulan®:8
3afeira 01/10/2024
50' Ginasio
Matérias:
Aplicacao da bateria de testes
FitEescola-Peso, alturae
flexibilidade dos membros
inferiores;
Voleibol - competéncias
técnicas e jogo reduzido.
Aulan®: 13

62feira 11/10/2024
50' Ginasio
Matérias:

Danca - "O Regadinho";
Voleibol - jogo reduzido e
competéncias técncias.

Aulan®: 18
52feira 24/10/2024
50' Gindsio
Matérias:
Avaliagao gindstica de
aparelhos - Mini-trampolim,
trave e Boque.

Aulan®: 23
52feira 07/11/2024
50' Campo 2
Matérias:
Aplicacao do teste do FitEscola
—Milha.

Aulan®: 28
32feira 19/11/2024
50' Campo 1
Matérias:
Atletismo - Corrida de
resisténcia;

Futebol e Andebol - situagao
de superioridade numérica
ofensiva e jogo reduzido.
Aulan®: 33

62feira 29/11/2024
50' Campo 1
Matérias:
Voleibol, Futebole
Basquetebol - situagdo de jogo
reduzido.

Aula n®: 38
52feira 12/12/2024
50' Campo 1
Matérias:
Torneio de Boccia e Ténis de
Mesa.

Ano Letivo: 2024/2025

Aulan°:4
62feira 20/09/2024
50' Ginasio
Matérias:
Badminton e voleibol -
competéncias técnicas e jogo
cooperativo;
Jogo pré-desportivo - "piolho".
Aulan®:9
5afeira 03/10/2024
50' Ginasio
Matérias:
Aplicacéo da bateria de testes
FitEscola -abdominais;
Badminton e voleibol -
competéncias técnicas;
Ginastica de aparelhos - trave.

Aulan®: 14
3afeira 15/10/2024
50' Gindsio
Matérias:
Aplicacéo da bateria de testes
FitEscola -flexdes;
Voleibol - jogo reduzido.

Aulan®: 19
62feira 25/10/2024
50' Ginasio
Matérias:
Jogo pré-desportivo - "mata";
Ginastica de solo e aparelhos -
trave e mini-trampolim.

Aulan®: 24
62feira 08/11/2024
50' Campole2
Matérias:
Corrida de resisténcia;
Futebol - competéncias
técncias e jogo reduzido.

Aulan®: 29
52feira 21/11/2024
50' Campo 2
Matérias:
Atletismo - Lancamento do
Vortex;
Voleibol- competéncias
técnicas e jogo formal.

Aulan®: 34
32feira 03/12/2024
50' Ginasio
Matérias:

Ginastica de solo e aparelhos -

Mini-trampolim, Boque, Plinto,
Solo e Trave.

Aula n®: 39
62feira 13/12/2024
50' Campo 1
Matérias:
Torneio "Bola ao capitao”.

Aulan®: 5
3afeira 24/09/2024
50' Campo 1
Matérias:
Futebol e Basquetebol -
competéncias técnicas;
Jogo pré-desportivo -
"queimdado".
Aulan®: 10
62 feira 04/10/2024
50' Ginasio
Matérias:
Greve

Aulan®: 15
5afeira 17/10/2024
50' Gindsio
Matérias:
Ténis de mesa;
Raquetes - iniciagdo ao ténis.

Aulan®: 20
32feira 29/10/2024
50' Campole2
Matérias:
Atletismo - corrida de
estafetas;
Voleibol - jogo reduzido;
Futebol - situacao de jogo.

Aulan®: 25
3afeira 12/11/2024
50' Ginéso
Matérias:
Atletismo - Corrida de
resisténcia;
Badminton e Voleibol -
competéncias técnicas;
Jogo pré-desportivo - "mata".
Aula n®: 30
62feira 22/11/2024
50' Ginasio
Matérias:
Jogo pré-desportivo - "Jogo do
Galo" e "Piolho".

Aulan®: 35
52feira 05/12/2024
50' Sala
Matérias:
Teste de avaliagao.

Aula n®: 40
32feira 17/12/2024
50' Sala
Matérias:
Auto-avaliagao.



Aulan®: 41

32feira

50' Ginasio
Matérias:

Jogo pré-desportivo - "Mata";

Voleibol - Competéncias
técnicas e jogo reduzido.

Aula n®: 46
62 feira 17/01/2025
50' Ginasio
Matérias:
Atletismo - Salto em altura;
Ginastica de solo.

Aulan®: 51
62feira 31/01/2025
50' Campo 1
Matérias:
Andebol - situagdo de
superioridade numérica
ofensiva; Basquetebol -
jogo reduzido com
superioridade numérica.
Aula n°: 56
52feira 13/02/2025
50' Campo 1
Matérias:
Falta do professor titular.

Aulan®: 61
32feira 25/02/2025
50' Campo 2
Matérias:
Voleibol - jogo reduzido;
Atletismo - lancamento do
vortex e saltoem
comprimento.
Aula n°: 66
3afeira 11/03/2025
50' Ginasio
Matérias:
Danca - "Merengue"

Aulan®:71
62feira 21/03/2025
50' Ginasio
Matérias:

Danca "Merengue" - avaliagao
das competéncias de cada
aluno;

Voleibol - jogo formal
Aula n®: 76
5afeira 03/04/2025
50' Campo 1

Matérias:
Torneio de Futebol

07/01/2025

Aula n®: 42
52feira 09/01/2025
50' Campo1l
Matérias:
Basquetebol - competéncias
técncias;
Atletismo - corrida de
estafetas; Futebole
Voleibol - jogo formal.
Aula n®: 47
3afeira 21/01/2025
50' Campole2
Matérias:
Futebole Voleibol - jogo
reduzido.

Aula n®: 52
3afeira 04/02/2025
50' Gindsio
Matérias:
Badminton - competéncias
técnicas;
Voleibol - jogo reduzido;
Condigao fisica.

Aula n®: 57
62feira 14/02/2025
50' Campo 1
Matérias:

Aplicacao da bateria de testes Aplicagao da bateria de testes

FitEscola -flexbes;
Voleibol - jogo reduzido.

Aula n®: 62
52feira 27/02/2025
50' Gindsio
Matérias:
Aplicacao do Teste FitEscola -
salto horizontale "senta e
alcanga";
Voleibol - jogo reduzido.
Aula n®: 67
5afeira 13/03/2025
50' Campole2
Matérias:
Andebol - jogo reduzido;
Voleibol - jogo formal.

Aulan®: 72
32feira 25/03/2025
50' Campole2
Matérias:
Andebol - jogo reduzido;
Voleibol - jogo formal.

Aula n®: 77
62feira 04/04/2025
50' Campo 1
Matérias:
Auto-avaliacao.

2°Periodo
Aulan®: 43
62feira
50' Campo 1
Matérias:

Basquetebol e Voleibol - jogo ~ Gindstica de solo e aparelhos -

reduzido;
Atletismo - corrida de
estafetas.

Aula n®: 48

52feira

50' Ginasio
Matérias:

Jogo pré-desportivo - "Mata";
Ginastica de solo e aparelhos

(Boque) - avaliagao das
competéncias;
Badminton - competéncias
técnicas.

Aula n®: 53
52feira

50' Gindsio
Matérias:

Ginastica de aparelhos (mini-
trampolim) - continuacéo da

avalicao das competéncias;
Voleibol - jogo reduzido.

Aula n®: 58
3?feira

Matérias:

FitEscola -vaivém.

Aulan®: 63
62feira 28/02/2025
50' Ginasio
Matérias:
Greve

Aula n®: 68
62 feira 14/03/2025
50' ESAC
Matérias:
Dia do Patrono

Aulan®:73
52feira 27/03/2025
50' Campole2
Matérias:
Gincana Pascoa

10/01/2025

23/01/2025

06/02/2025

18/02/2025
50' Campole2

Aulan®: 44 Aulan®: 45
3afeira 14/01/2025 52feira 16/01/2025
50' Gindsio 50' Gindsio
Matérias: Matérias:

Ginastica de aparelhs - Mini-

trave; trampolim e Boque;
Badminton - competéncias Voleibol- competéncias
técncias. técnicas.
Aula n®: 49 Aula n°: 50
62 feira 24/01/2025 5afeira 30/01/2025
50' Ginasio 50' Campo 1
Matérias: Matérias:

Ginastica de aparelhos (trave e
mini-trampolim) - avaliacdo
das competéncias;
Voleibol - competéncias

Aplicacéo do teste FitEscola -
velocidade 40 metros;
Basquetebol - situacdo de
superioridade numérica

técnicas. ofensiva e jogo reduzido.
Aulan®: 54 Aulan®: 55
62feira 07/02/2025 3afeira 11/02/2025
50' Gindsio 50' Gindsio
Matérias: Matérias:
Ginéstica de aparelhos (trave) - Danca - "Regadinho" e
avaliacao das competéncias; "Merengue"
Aplicacao do teste FitEscola -
abdominais.
Aula n°: 59 Aula n°: 60
52feira 20/02/2025 62feira 21/02/2025
50' Campole?2 50' Escola N°6
Matérias: Matérias:
Andebol e Basquetebol - jogo Gincana - Pascoa
reduzido;

Atletismo - salto em
comprimento (avaliagao das
competéncias).

Aulan®: 64 Aula n®: 65
52feira 06/03/2025 62feira 07/03/2025
50' Campole2 50' Campole2
Matérias: Matérias:
Andebol, Basquetebole Andebole Voleibol - jogo
Voleibol - jogo reduzido. reduzido;

Ténis - competéncias técnicas.

Aula n°: 69 Aulan®: 70
3afeira 18/03/2025 5afeira 20/03/2025
50' Ginasio 50' Ginasio
Matérias: Matérias:
Danga - "Merengue"; Aplicacéo do teste FitEscola -
Voleibol - jogo reduzido. agilidade;
Voleibol - jogo reduzido.
Aulan®:74 Aulan®:75
62feira 28/03/2025 3afeira 01/04/2025
50' Campole2 50' Campo 1
Matérias: Matérias:

Torneio Voleibol
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Aulan®:78
32feira 22/04/2025
50' Ginasio
Matérias:
Voleibol - jogo formal.

Aula n®: 83
5afeira 08/05/2025
50' Campole2
Matérias:
Basquetebol - jogo formal;
Atletismo - corrida de
barreirias (avaliagcao das
competéncias técnicas).
Aula n®: 838
32feira 20/05/2025
50' Campo 1
Matérias:

Danca - "Merengue";
Atletismo - langamento do
peso;

Futebol - jogo reduzio.
Aula n®: 93
62 feira 30/05/2025

50' Campo 1
Matérias:
Atletismo - Langamento do
Peso - avaliacdo das
competéncias técnicas;
Ténis - jogo cooperativo;
Basquetebol - jogo formal.

Aulan®: 1
42feira 25/09/2024
50' Espacgo 1
Matérias:
Apresentagao.

Aulan®: 6
62feira 11/10/2024
100' Espaco1
Matérias:
Basquetebol - competéncias
técnicas.

Aulan®: 11
42feira 30/10/2024
50' Espaco 2
Matérias:
Aplicacao do teste FitEscola -
"senta e alcanca" e saltoem
comprimento;
Voleibol - competéncias
técncias.
Aulan®: 16
42feira 20/11/2024
50' Pavilhdo
Matérias:
Ajuda na montagem do
pavilhao para um evento.

Aula n®: 21
62feira 06/12/2024
100'
Matérias:
Greve.

Aulan®:79
52feira 24/04/2025
50' Ginasio
Matérias:
Gindstica acrobética.

Aulan®: 84
62 feira 09/05/2025
50' Campole2
Matérias:
Tag-Rugby;
Aplicacao do teste FitEscola -
velocidade 40 metros.

3°Periodo
Aula n®: 80
3afeira 29/04/2025
50' Campole2
Matérias:
Andebol - jogo reduzido;
Atletismo - corrida de
barreiras.

Aula n°: 85
3afeira 13/05/2025
50' Ginasio
Matérias:
Turma foi em visita de estudo.

Aulan®: 81
62feira 02/05/2025
50' Campole2
Matérias:
Ténis de mesa e Xadrez.

Aula n®: 86
5afeira 15/05/2025
50' Ginasio
Matérias:
Participagao numa atividade

sobre a modalidade do"Remo".

Aula n®: 89 Aula n°: 90 Aulan®: 91
52feira 22/05/2025 62feira 23/05/2025 3afeira 27/05/2025
50' Campo 1 50' Pavilhdo ESAC 50' Auditdrio
Matérias: Matérias: Matérias:
Danga "Merenge"; Sarau Gimnico - Dia do Palestra sobre o Bullying e
Aplicacéo do teste FitEscola - Agrupamento. Violéncia Doméstica.
Vaivém.
Aula n®: 94 Aula n°: 95 Aula n®: 96
3afeira 03/06/2025 5afeira 05/06/2025 62 feira 06/06/2025
50' Ginasio 50' Ginasio 50' Ginasio
Matérias: Matérias: Matérias:
Corfebol; Desporto adaptado - Voleibol  Jogo pré-desportivo - "Mata" e
Voleibol - jogo reduzido; sentada; "Futebolaranha";
Badminton. Jogo pré-desportivo - "Piolho" e Voleibol - jogo formal.
"Mata".
Turma 10°F Ano Letivo: 2024/2025
1°Periodo
Aulan®: 2 Aulan®: 3 Aulan°:4
62feira 27/09/2024 42feira 02/10/2024 62feira 04/10/2024
100 Pavilhao 50' Espago2 100
Matérias: Matérias: Matérias:
Dia do Desporto Escolar - Condicaofisica. Greve.
atividades desportivas.
Aulan®:7 Aulan®: 8 Aulan®:9
42feira 16/10/2024 62feira 18/10/2024 4afeira 23/10/2024
50' Espaco 2 100' Espaco3 50' Espaco 1
Matérias: Matérias: Matérias:
Andebol - situacdo de Atletismo - velocidade 40 Aplicacéo do teste FitEscola -
vantagem ofensiva e metros e corrida de estafetas. vaivém.
competéncias técnicas.
Aulan®: 12 Aulan®: 13 Aulan®: 14
42feira 06/11/2024 62feira 08/11/2024 42feira 13/11/2024
50' Espaco 2 100' Espaco 2 50' Espaco 2
Matérias: Matérias: Matérias:
Basquetebol - competéncias Danca tradicional - "O Basquetebol - jogo reduzido;
técnicas e jogo reduzido. Regadinho"; Voleibol - jogo reduzido.

Aulan®: 17

62feira 22/11/2024
100 Espago2
Matérias:

Futebol - jogo reduzido.

Aula n°: 22
42feira 11/12/2024
50' Pavilhdo ESAC
Matérias:
Torneio de Basquetebol - 3
contra 3.

Hoéquei em campo.

Aulan®: 18
42feira 27/11/2024
50'
Matérias:
Professor titular ndo esteve
presente.

Aula n®: 23
62feira 13/12/2024
100' Pavilhdo ESAC
Matérias:
Auto-avaliagao;
Torneio "Bola ao Capitdo".

Aulan®: 19
62feira 29/11/2024
100
Matérias:
Professor titular ndo esteve
presente.

Aulan®: 82
3afeira 06/05/2025
50' Ginasio
Matérias:
Aplicacao do teste FitEscola -
abdominais;
Ginéstica de solo e aparelhos -
mini-trampolim e boque.
Aula n®: 87
62 feira 16/05/2025
50' Ginasio
Matérias:
Greve.
Aplicacéo do teste FitEscola -
flexdes; Danca - "Merengue".

Aulan®: 92
52feira 29/05/2025
50' Campo 1
Matérias:
Aplicagao do teste FitEscola -
flexoes;
Corfebol.

Aula n®: 97
62 feira 13/06/2025
50' Ginasio
Matérias:
Auto-avaliagao.

Aulan®: 5
42feira 09/10/2024
50' Espago 2
Matérias:
Basquetebol - competéncias
técnicas.

Aulan®: 10
62feira 25/10/2024
100' Espaco 2
Matérias:
Aplicacéo do teste FitEscola -
abdominais e flexdes;
Futebol - jogo reduzido.
Aulan®: 15
62feira 15/11/2024
100' Espaco 2
Matérias:
Basquetebol - jogo reduzido;
Futebol - jogo reduzido.

Aula n®: 20
42feira 04/12/2024
50' Auditério
Matérias:
Reunido com a turma sobre
assuntos da direcao de turma.
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2°Periodo

Aulan®: 24 Aula n®: 25 Aula n®: 26 Aulan®: 27
42feira 08/01/2025 62feira 10/01/2025 42feira 15/01/2025 62feira 17/01/2025
50' 100' Espacgo 1 50' Espacgo 1 100' Espago 1
Matérias: Matérias: Matérias: Matérias:
Visita de Estudo. Ginastica de solo e aparelhos - Ginéstica de solo; Ginéstica de solo e aparelhos -
mini-trampolim. Condicaofisica. mini-trampolim;
Jogo pré-desportivo - "jogo do
galo"
Aula n®: 29 Aula n°: 30 Aula n®: 31 Aula n°: 32
6afeira 24/01/2025 42feira 29/01/2025 6afeira 31/01/2025 42feira 05/02/2025
100' Espaco1 50' Espaco1 100' Espaco1 50' Espaco1
Matérias: Matérias: Matérias: Matérias:
Ginastica de solo - avaliagao Andebol - competéncias Andebol - jogo reduzido; Ginastica acrobética - pares e
das compoténcias; técnicas e jogo reduzido. Badminton - jogo cooperativo. trios.
Ginastica de aparelhos - mini-
trampolim;
Danca "O Regadinho" -
avaliagao das competéncias.
Aulan®: 34 Aula n®: 35 Aula n°: 36 Aula n°: 37
42feira 12/02/2025 62feira 14/02/2025 42feira 19/02/2025 62feira 21/02/2025
50' Espaco1 100' Espacgo 1 50' Espago 1 100' Espacgo 1
Matérias: Matérias: Matérias: Matérias:

Avaliacao ginastica acrobatica -
figura de 3 elementos.

Gindstica acrobéticae
aparelhos (mini-trampolim);
Avaliacao ginastica acrobética -
figura de 4 e 5 elementos;
Danca - coreografia criada

Danca - trabalhar a coreografia Apresentacédo da coreografia
criada pela turma. de turma;
Voleibol - jogo reduzido;
Badminton - jogo cooperativo.

pela turma.
Aulan®: 39 Aulan®: 40 Aulan®: 41 Aula n®: 42
62feira 28/02/2025 42feira 05/03/2025 62feira 07/03/2025 42feira 12/03/2025
100' Espacole2 50' Espaco1 100' Espacole2 50' Espaco 1
Matérias: Matérias: Matérias: Matérias:

Voleibol - exercicios critério e Voleibol - jogo formal; Badminton - situagao de jogo; Atletismo salto em altura -
jogo formal. Badminton - situagdo de jogo.  Atletismo - salto em altura. avaliagao das competéncias.
Aulan®: 44 Aula n®: 45 Aula n®: 46 Aulan®: 47

4afeira 19/03/2025 62feira 21/03/2025 42feira 26/03/2025 62feira 28/03/2025
50' Espacole2 100' Espacole2 50' Espacole2 100'
Matérias: Matérias: Matérias: Matérias:
Basquetebol - jogo reduzido; Basquetebol e futebol - jogo Auto-avaliacéao; Visita de Estudo - Mérida.
Calcular o IMC - peso e altura. reduzido; Jogos desportivos - futebol,

Aplicacéo do teste FitEscola -
impulsao horizontal, "senta e
alcancga", abdominais e

voleibol e basquetebol.

Aula n®: 49
62feira 04/04/2025
100 Pavilhdo ESAC
Matérias:
Torneio de Futebol

Aulan®: 28
42feira 22/01/2025
50' Espaco 1
Matérias:
Ginastica de solo - avaliagdo
dos elementos gimnicos;
Ginastica de aparelhos - mini-
trampolim.
Aula n®: 33
62 feira 07/02/2025
100' Espaco1
Matérias:
Ginastica acrobéaticae
aparelhos (mini-trampolim);

Avaliacao ginastica acrobética -

figura de 2 elementos.

Aulan°: 38
42feira 26/02/2025
50' Espago3e4
Matérias:
Corrida de orientagao;
Futebol - jogo 5 contra 5.

Aulan®: 43
62feira 14/03/2025
100' Espagole2
Matérias:
Aplicacao do teste FitEscola -
Vaivém;
Hoquéi em campo - jogo
cooperativo.

Aulan®: 48
42feira 02/04/2025
50' Pavilhao ESAC
Matérias:
Torneio Badminton.
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Aula n°: 50

4afeira

50' Espaco4
Matérias:

Técnica de corrida - velocidade

40 metros;
Futebol - jogo reduzido.

Aula n®: 55
43feira 14/05/2025
50' Espaco4
Matérias:
Lancamento do peso -
avaliacao;
Futebol - jogo reduzido.

Aula n°: 60
62feira 30/05/2025
100' Espaco4
Matérias:

Jogo pré-desportivo - "Futebol
humano" e "Queimado";
Voleibol - jogo formal;
Badminton.

23/04/2025

Aulan®: 51
4afeira
50'
Matérias:
Andebol - situacéo de jogo.

Aula n®: 56
62feira 16/05/2025
100' Espacole2
Matérias:
Greve.

Aulan®: 61
42feira 04/06/2025
50' Espaco4
Matérias:
Jogo pré-desportivo - "Mata";
Basquetebol - jogo reduzido.

29/04/2025
Espagole?2

3°Periodo
Aula n°: 52
62feira 02/05/2025
100' Espagole2
Matérias:
Voleibol e Basquetebol - jogo
formal;
Ginastica de aparelhos - mini-
trampolim e trave.
Aula n®: 57
42feira 21/05/2025
50' Espaco4
Matérias:
Professor titular ndo esteve
presente.

Aula n°: 62
62feira 06/06/2025
100' Espaco4
Matérias:
Atletismo - salto em
comprimento;
Jogo pré-desportivo - "Futebol
humano".

Aula n®: 53
42feira 07/05/2025
50' Espaco4
Matérias:
Langamento do peso;
Basquetebol - jogo reduzido.

Aula n®: 58
62feira 23/05/2025
100' Espaco4
Matérias:
Sarau Gimnico - Dia do
Agrupamento.

Aula n®: 63
42feira 11/06/2025
50' Espaco4
Matérias:
Professor titular ndo esteve
presente.

Aulan®: 54
62feira 09/05/2025
100' Espaco4
Matérias:
Avaliagéo tedrica - teste;
Atletismo - corrida de
estafetas.

Aulan®: 59
43feira 28/05/2025
50' Espagole2
Matérias:
Jogo pré-desportivo - "Piolho";
Futsal - jogo formal

Aulan®: 64
62feira 13/06/2025
100' Espaco4
Matérias:
Auto-avaliagao.
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Apéndice 2 — Grelha da avaliacdo sumativa do 32 Ciclo — 82 Ano e Ensino Secundario — 102 Ano

Ginastica
Aluno Solo Mini-trampolim Trave Boque Nota final
(25%) (25%) (25%) (25%)
++ Muito Bom (5) +Bom (4) +/-Suficiente (3) - Insuficiente (2)
Ginastica de solo

Aluno R.Frente R.Retaguarda Ponte / Vela Roda Avido

++ Muito Bom (5) +Bom (4) +/-Suficiente (3) - Insuficiente (2)
Mini-trampolim

Aluno Extensdo Engrupado Carpa % pirueta 1 pirueta

++ Muito Bom (5) +Bom (4) +/-Suficiente (3) - Insuficiente (2)
Trave
Aluno Desl. Frente Desl. Retaguarda Salto com flexdo Avido % pirueta a saida
dos joelhos
++ Muito Bom (5) +Bom (4) +/-Suficiente (3) - Insuficiente (2)
Boque
Aluno Eixo Entre maos
++ Muito Bom (5) +Bom (4) +/-Suficiente (3) - Insuficiente (2)
Atletismo
Aluno Salto em Comprimento Langamento do Vortex/Peso Barreiras Estafetas Nota final
(25%) (25%) (25%) (25%)
Salto em comprimento
Aluno 12 Tentativa 22 Tentativa Técnica

++ Muito Bom (5)

+Bom (4) +/- Suficiente

(3)

- Insuficiente (2)

Langcamento do Vortex / Peso

Aluno

12 Tentativa

22 Tentativa

Técnica de langamento

++ Muito Bom (5)

+Bom (4) +/- Suficiente

(3)

- Insuficiente (2)

Corrida de barreiras

Aluno

Perna de ataque

Perna de impulsdo

Técnica de corrida

++ Muito Bom (5)

+Bom (4) +/- Suficiente

(3)

- Insuficiente (2)




Corrida de estafetas
Aluno Passagem do testemu- Recegdo do testemu- Técnica de corrida
nho nho
++ Muito Bom (5) +Bom (4) +/-Suficiente (3) - Insuficiente (2)
Danga social - “Merengue”
Aluno Passos Tempos Postura
++ Muito Bom (5) +Bom (4) +/-Suficiente (3) - Insuficiente (2)
Badminton
Aluno Servigo “Lob” “Clear” Situagdo de jogo 1vsl e 2vs2
++ Muito Bom (5) +Bom (4) +/-Suficiente (3) - Insuficiente (2)
Basquetebol
Exercicios critério Situagdo de jogo
Drible | Passe Recegdo Langamento Posicionamento de- | 4vs4 | Cooperagdo Desmarcagdo
Aluno (peito e na passada fensivo (entre o joga- ofensiva (linha
picado) dor e o cesto) de passe)
++ Muito Bom (5) +Bom (4) +/-Suficiente (3) - Insuficiente (2)
Voleibol
Aluno Exercicios critério Situagdo de jogo
Passe Manchete Servigo por Rotagbes (sabe Cooperagao 4vs4 — 6vs6
por cima baixo os respetivos
lugares)
++ Muito Bom (5) +Bom (4) +/-Suficiente (3) - Insuficiente (2)
Andebol
Exercicios critério Situagdo de jogo
Passe Recegao Drible Remate Desmarcagao Posicionamento de- | 6vs6 + GR | Cooperagdo
Aluno ofensiva (linha | fensivo (entre os jo-
de passe) gadores e a baliza)
++ Muito Bom (5) +Bom (4) +/-Suficiente (3) - Insuficiente (2)
Futebol
Exercicios critério Situagdo de jogo
Passe Recegdo Condugao Remate 5vs5 e | Posicionamento Cooperagdo Desmarcagdo
Aluno de bola 6vs6 — | defensivo (entre ofensiva
com GR os jogadores e a
baliza)
++ Muito Bom (5) +Bom (4) +/-Suficiente (3) - Insuficiente (2)
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Anexos

Anexo 1 — Inventario

Futebol
Ne Designagdo Marca Cor EsFado Local
Bom Razoavel Mau
1 bolas Mikasa preto e branco 5 armario 2- arrumagdo
2 bolas kiptsa vermelho e preta 1 prateleira - arrecadagdo
3 bolas kiptsa branca e azul 4 prateleira - arrecadagdo
4 bolas Mooveme branca/preta/amar 22 armario 2- arrumagdo
5 bolas Mooveme branca/azul/verme 5 armario 2- arrumagdo
6 baliza branca e preta 2 espago exterior
7 mini baliza branca 4 arrecadagdo
8 bolas varias varias 8 prateleira - arrecadagdo
9 bolas varias varias 6 cesto aluguer
10 caneleiras pretas 2
11 luvas GR 2 armario 1- arrumagdo
12
Andebol
Ne Designagdo Marca Cor EsFado Local
Bom Razodvel Mau
1 |bolas laranjas/vermelho 5 prateleira- arrumacao
2 |bolas azuI/borracha 1 2 prateleira- arrumagdo
3 |bolas Iaranja/borracha 3 prateleira- arrumagdo
4 |bolas amarelas 2 prateleira- arrumagdo
5 |bolas MooveMe Verde (00) 18 prateleira- arrumacédo
6 |bolas MooveMe laranjas (01) 11 prateleira- arrumagao
7 |bolas Puma branca/cinzenta 1 prateleira- arrumagio
Basquetebol
Ne . ~ Estado
Designagao Marca Cor Local
Bom Razodvel Mau
1 |bolas Mikasa Mini laranja 9 prateleira
2 |bolas Sport Zone laranja 1 prateleira
3 |cesto + tabela 5 exterior
4 |aro 2 ginasio
5 |Redes brancas 5 armario2- arrumagao
6 [postes azul/brancos 5 exterior
7 |bolas Wilson laranja 13 prateleira
8 |bolas MooveMe laranja 21 1 prateleira / armario 2
9 |bolas Mikasa laranja 6 prateleira
10 |bolas vermelha 1 prateleira
11 |bola team Quest vermelha 1 prateleira
12 |bola laranja 5 prateleira
13 |bolas Wilson azul 9 armario2- arrumagdo
14 |bolas MooveMe Iaranja 14 armério2- arrumagao
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Voleibol

ne Designagao Marca Cor Esfado Local
Bom Razoavel Mau
1 |bolas Mikasa MVA 350 |azul e amarela 5 prateleira
2 |bolas Ace amarela 1 2 prateleira / armario 2
3 |bolas Mikasa MVA 330 |azul e amarela 3 carrinho
4 |bolas mikasa MVA 200 |azul e amarela 1 carrinho
5 |bolas molten verde/vermelho/bra 2 armario2- arrecadagao
6 [Bolas Conti azul/laranja/branca 9 carrinho
7 |Bolas figo soft azul/branca 3 4 carrinho
8 [Bolas (iniciagdo) Borracha amarelo (espuma) 2 prateleira- arrecadagdo
9 [Bolas amaya amarelas borracha 8 prateleira- arrecadagdo
10 |baldo de iniciagdo sportzone laranja/cinza 5 prateleiras
11
12 [Rede de Voleibol pretas/ verde 2 4 caixa - arrecadagao
13 [postes azul/ branco 5 3 2 exterior / arrecadagdo
14 |poste iniciagdo ¢/ rede aff sport base verde 1 arrecadagdo
15 |joelheiras azuis e brancas 12 armario 1 - caixa
16 |Bolas Mooveme azul e amarela 10 prateleira
17 [Bolas de iniciagdo espuma azul / amarela 9
18 |Bolas de iniciagcdo borracha/espuma |amarela 7
Corfebol
Ne . - Estado
Designagao Marca Cor - Local
Bom Razodvel
1 (bolas Mikasa azul/amarelo 2 prateleira- arrumagio
2 |bolas MooveMe azul/amarelo 5 prateleira- arrumagio
3 [Postes AFFSPORTS 2 ginasio
4 |Ferros p/ manhas exterior cinza 2 ginasio
Ginastica
Ne Designagdo Marca Cor Es'fado Local
Bom Razoavel Mau
1 |colchdo de quedas grandes azul 1 gindsio
2 |colchdo de quedas pequeno spooter azul gindsio
3 |tapetes verdes ginasio
4 |tapetes azul escuro 5 ginasio
5 |tapetes azul/amarelo 12 ginésio
6 |tapetes (judo) azul claro 27 +1 ginasio
7 |plintos 2 ginasio
8 |minitrampolim 2 ginasio
9 |trampolim reuther 1 ginasio
10 [boque 1 ginasio
11 |bancos suecos 4 gindsio
12 |tapetes de judo ginasio
13 |[massas 8 ginasio
14 |trampolim sueco ginasio
15 |Rolo 1 ginasio
16 |espaldares 11 ginasio
17 |cordas varias 20 arrecadagdo
18 |arcos grandes varias 20 2 arrecadagdo
19 |arcos pequenos varios arrecadagdo
20 |bola pilates azul 1 arrecadagdo
21 |sapatilhas pretas/brancas 89 arrecadacio
22 |bolas de ritmica verdes/amarelas/bra 27 5 arrecadacio - prateleiras
23 |Tapetes fitness X-FIT azuis 14 1
24 |Molas minitrampolim cinzenta Gabinete EF - armério
25 |Trave - baixa Topgim vermelha 1 ginésio
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Atletismo

Ne ) - Estado
Designagao Marca Cor - Local
Bom Razoavel Mau

1 |Testemunhos ( madeira) 13 caixa - arrumagdo
2 |Testemunhos (plastico) 6 caixa - arrumagdo
3 |Vortex Nerf 10 10 2 caixa - arrumagdo
4 |fita metrica 1 1 armdrio2 - arrumagio
5 [pesos (ferro) 5 cesto-arrumagdo
6 |pesos (borracha) 6 1 cesto-arrumagado
7 |disco (atletismo) 5 cesto-arrumagdo
8 |Bolas (atletismo) 6 cesto-arrumagio
9 |elastico para salto em altura 1 armério2 - arrumagdo
10 |postes de Salto em altura AFFSports 4 arrecadagdo
11 |Barreiras pvc laranja 8 arrecadagdo
12 |Barreiras brancas 6 arrecadagdo
13 [Barreiras cinza 4
14 |Barreiras pvc amarelo 12
15 |Blocos de partida 4 arrecadagdo
16 |dardos pvc 5 arrecadagdo
17 |fasquia 1 arrecadagdo
18 |rodo metal 1 arrecadagdo
19 |1 escova/rodo 1 arrecadagdo
20 [missil espuma 3 caixa -arrumagao
21 |original pocket rocket 2 caixa - arrumagdo
21 |rodo madeira 1
22 |Kettlebells 3 prateleira
23 [cobertura caixa de saltos lona - pvc 1 exterior
24 |Barreiras pvc 33cm amarelas 10 1 arrecadagdo

Desportos de raquetes
Ne . - Estado

Designagao Marca Cor - Local
Bom Razodvel Mau

1 [Rede de ténis de mesa vermelho/amarelo 3 1
2 |Rede de ténis de mesa preta 1 armério2 - arrecadagio
3 [Rede de Badminton pretas 3 armario2 - arrecadacso
4 conj. de badminton(postes eredes) preto 2 prateleira- arrecadagdo
5 |Raquetas de badminton iniciagdo |Artengo azul 3 prateleira
6 [Raquetas de badminton iniciagdo |MooveMe verde 5 1 prateleira
7 |Raquetas de badminton 8 prateleira
8 |Raquetas de badminton Victor AL2200 amarela e preta 19 prateleita
9 [Raquetas de badminton Victor ST 1650 vermelha e azul 14 prateleira
10 |Raquetas de ténis de mesa 3 3 arrecadagio
11 |Raquetas de ténis de mesa Atemi 700 armario 1
12 [Raquetas de ténis de mesa Atemi 2000 armario 1
13 |Raquetas de ténis de mesa Donier Flash armario 2
14 |Raquetes de ténis campo Teloon Azul/amarelo 5
15 |Raquetas de plastico pretas 35 1 prateleira
16 | bola de espuma 10 5 1 prateleira
17 |Raquetes de ténis campo verdes 21+5 arrecadagio
18 |Volantes iniciagdo 39
19 |Volantes competicdo (penas) 12 arrecadagio
20 [Volantes Carlton T800 Carlton T800 30
21 |Volantes Carlton C100 Carlton C100 12
22 (Balde de Bolas de ténis de mesa [amaya brancas 1 armario 2
23 [Balde de Bolas de ténis de mesa [amaya brancas 1 baldes- arrecadacio
24 |Balde de bolas de Ténis / caixa amarelas 24 baldes- arrecadagio
25 |saco de bolas de praia rosa/azuis 26 saco - arrecadagio
26 [mesa de tenis de mesa 2 1 arrecadagao
27 |bola de competigdo ténis de medtibhar brancas armario 2
28 |bolas de ténis tellon amarelas/verde 50 saco - prateleira
29 |bolas de ténis de espuma (maiores) amarelas armario 2
30 [Raqueta de padel yamasaki verde 1 prateleira
31 [Caixa de overGRIP 60 armario 2
32 |Estojo Ténis de Mesa com raquetes rosa/azuis 12 cabinete
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Rugby

Ne ) - Estado
Designagao Marca Cor Local
Bom Razodvel Mau
1 |Bolas varias varias 8 prateleira- arrumagdo
2 |Cintos Tag-rugby + fitas nestum vermelhos+verde e azul 30 caixa - arrumagdo
3 |Cintos Tag-rugby + fitas Ama/verm/verd/azull 32 saco - arrumago
4 |Bolas Amaya (n3) Amarelas 4 caixa - arrumagdo
5 |Bolas Mooveme Branca/azul 5 caixa - arrumagio
Sofbol
Ne Designagdo Marca Cor Esfado Local
Bom Razoavel Mau
1 |Bases - conjunto branco 3 cesto- arrumagio
2 |Bases - conjunto laranja 1 1 cesto - arrumagdo
3 |bolas tremblay brancas 1 2 cesto - arrumagio
4 (bolas brancas 5 1 cesto - arrumagdo
5 |bolas brancas 5 cesto (saco azul)
6 |luvas Custom built castanhas 20 cesto - arrumagio
7 |mdascara 1 cesto - arrumacdo
8 [colete cesto - arrumagio
9 [tacos madeira 1 1 cesto (caixote)
10 |tacos metal 1 cesto (caixote)
11 [suporte regulador basebol vermelho 1 cesto (caixote)
12 |Bola basebol/softbol couro amarelo 3 cesto (caixote)
13 | bola soft iniciagdo amarelo 12 armario 2
14 |Bola Soft/borracha Oficial Softbol Branco 10 armério 2
Boccia
1 |bolas - conjunto MooveMe 1 prateleira- arrumagdo
2 |bolas - conjunto Bocas 1 prateleira- arrumacdo
3 |Calha verde / transparente 2 prateleira- arrumacéo
4 |kit arbitragem mooveMe 1 prateleira- arrumagio
5 [Rolo de fita branca 1 armdrio 1
6 |bolas - conjunto Boccia.pt Mala cortiga 1 prateleira- arrumagdo
7 |Bola Golboll laranja 1
8 |6culos 6
Héquei
ne Designagdo Marca Cor ESta,do Local
Bom Razodvel Mau
1 [stiks azuis/vermelhos 4 arrumagio (caixa papel30)
2 |stiks preto arrumacéo (caixa papeldo)
3 |stiks preto ponta amarela arrumacéo (caixa papeldo)
4 |kit de seguranca de hoquei saco de rede 1 armario 1 - caixa
5 |joelheiras 8 armario 1 - caixa
6|Bolas com buracos branco 9 prateleira - caixa (8)
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Diversos

1
33 |Jogos de tabuleiros 16 gabinete j
34 |quadros magnéticos brancos 3 ginasio
35 |quadros branco 1 ginasio
36 |caixa em madeira 1 arrecadagdo 1
37 |apagador 1
38 |medidor de altura seca 1 ginasio
39 |Apitos 3
40 [Rolo fita sinalizadora Go-tape 4 gabinete
41 [Caixa de ferramentas 1 armario 1
42 |Elastico preto 2 armario 2
43 |Caixa dcom agulhas p/ compressor 1 armario 2 \
44 |Fita métrica 2 arrecadagdo armario 2
45 [Livros da APCAS 1 [
46 |Colchonetes azul 6
47 [Microfone (coluna) 1 (
48 |Microfone orelha (coluna) 1 (
49 |Cesto de frisbee 1 arrecadagdo
50 |discos/frisbee 11 prateleira- arrecadagd¢
51 |escada de metal 1 gabinete EF wc fem
52 |carrinho de madeira 1 arrecadagdo
53 |Base de madeira - elevagdes 1 arrecadagdo
54 |Bicicletas 10 arrecadagdo ¢
55 |capacetes 20 arrecadagdo I

Multiatividades
Ne Designagdo Marca Cor Es’fado Local
Bom Razoavel Mau

1 [mapas 1 ponto 28 gabinete

2 |mapas 2 pontos 18 gabinete

3 |mapas 3 pontos 13 gabinete

4 |mapas 5 pontos 11 gabinete

5 |mapas 7 pontos 10 gabinete

6 |mapas 9 pontos 18 gabinete

7 |mapas gerais 2 gabinete

8 |bussolas 5 2 gabinete

9 |balizas 9 gabinete

10 |alicates 9 gabinete

11 |Arnés gabinete

12 |Fita/arnés 1,20 gabinete

13 [Mosquetdes 3 gabinete

14 |oitos gabinete

15 |Luvas 6 gabinete

16 |dossier orientagdo 1 gabinete

Jogos tradicionais
Ne . . Estado
Designacao Marca Cor - Local
Bom Razodvel Mau

1 |Ferraduras (ferro) 3 cesto- arrumagao
2 |ovos de madeira 4 cesto- arrumagao
3 |colher 2 cesto- arrumagdo
4 |paulitos (madeira) 5 cesto- arrumagio
5 |Malhas 2 cesto- arrumagao
6 [corda de tracdo 1 1 cesto - arrumagio
7 |Andas madeira 14 arrecadacdo
8 [Conj. De arco e ferro (ganchetas 5 arrecadagio
9 |jogo do burro 1 arrecadagdo

10 |saco de caricas 1 cesto - arrumagdo

11 |Jogo de 8 bolas 1 cesto - arrumagdo

12 |Bolas (diversas) 14 cesto - arrumagdo

13 [sacos areia (jogo do burro) 7 armario2-arrecadagio

14 Palhaco 1 Balnerio feminino
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Anexo 2 — Planeamento elaborado pelo agrupamento

PLANIFICACAO ANUAL EDUCAGAO FiSICA 62ANO
AULAS PREVISTAS: 3 AULAS /SEMANA
12 PERIODO 22 PERIODO 32 PERIODO

Dominio das Atividades Fisicas

Dominio das Atividades Fisicas

Dominio das Atividades Fisicas

¢ Avaliacdo inicial das diferen-
tes atividades fisicas a lecionar
ao longo do ano.
e Revisdo e consolidagdo de
conteudos anteriores e apren-
dizagem/desenvolvimento de
conteldos e componentes criti-
cas das atividades fisicas seleci-
onadas, de acordo com os obje-
tivos programaticos para o 6.2
ano.

Dominio da Aptiddo Fisica
¢ Desenvolvimento da aptidao
fisica e aplicacdo de testes de
aptidado fisica do Programa FI-
Tescola: “vaivém” (aptidao ae-
robia), abdominais, flexées de
bragos, impulsdo horizontal e
“senta e alcang¢a” (aptiddo mus-
cular); verificagdo do peso e da
altura (composicdo corporal).

e Desenvolvimento de conteu-
dos e componentes criticas das
atividades fisicas selecionadas,
de acordo com os objetivos
programaticos para o 6.2 ano.

Dominio da Aptiddo Fisica
e Desenvolvimento da aptidao
fisica e aplicacdo de testes de
aptidao fisica do Programa FI-
Tescola: “vaivém” (aptiddo ae-
rébia), abdominais, flexdes de
bracos, impulsdo horizontal e
“senta e alcanca” (aptiddo mus-
cular).

* Desenvolvimento, aplicacdo e
consolidacdo de conteudos e
componentes criticas das ativi-
dades fisicas selecionadas, de
acordo com os objetivos pro-
gramaticos para o 6.2 ano.

Dominio da Aptiddo Fisica
¢ Desenvolvimento da aptidao
fisica e aplicacdo de testes de
aptidao fisica do Programa FI-
Tescola: “vaivém” (aptiddo ae-
robia), abdominais, flexdes de
bracos, impulsdo horizontal e
“senta e alcanca” (aptiddo mus-
cular); verificacdo do peso e da
altura (composicdo corporal).

Atividades Fisicas Selecionadas

e Atletismo;

As atividades fisicas sdo selecionadas, integrando as seguintes:
e Jogos Desportivos Coletivos — Futebol, Voleibol, Basquetebol, Andebol (minimo 2);
e Ginastica — Solo, Aparelhos, Ritmica (minimo 2);
e Atividades Ritmicas Expressivas — Danga, Dangas Sociais, Dangas Tradicionais (minimo 1);

e QOutras — Badminton, Luta, Orientagdo (minimo 1).
Podendo ainda integrar outras, de acordo com o plano de turma.

Dominio dos Conhecimentos

e Identificar as capacidades fisicas (resisténcia, forga, velocidade, flexibilidade, agilidade e coor-

denacdo geral), de acordo com as caracteristicas do esforco realizado.
Interpretar as principais adapta¢des de funcionamento do organismo durante a atividade fisica.

Conhecer regras, regulamentos, sinais da arbitragem e equipamentos especificos das matérias
abordadas; funcdo e modo de execucdo das a¢Oes técnico-taticas definidas; padrdes das a¢des
técnico-taticas das matérias abordadas.

Avaliacdo

Teste escrito e/ou trabalho individual/grupo e/ou questionarios em contexto de aula.
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PLANIFICACAO ANUAL EDUCACAO FiSICA 82ANO
AULAS PREVISTAS: 3 AULAS /SEMANA
12 PERIODO 22 PERIODO 32 PERIODO

Dominio das Atividades Fisicas

Dominio das Atividades Fisicas

Dominio das Atividades Fisicas

¢ Avaliagdo inicial das diferen-
tes atividades fisicas a lecionar
ao longo do ano.
e Revisdo e consolidacdo de
conteudos anteriores, aprendi-
zagem e desenvolvimento de
conteldos e componentes criti-
cas das atividades fisicas seleci-
onadas, de acordo com os obje-
tivos programaticos para o 8.2
ano.

Dominio da Aptiddo Fisica
¢ Desenvolvimento da aptidao
fisica e aplicacdo de testes de
aptidao fisica do Programa FI-
Tescola: “vaivém” (aptiddo ae-
rébia), abdominais, flexGes de
bracos, impulsdo horizontal e
“senta e alcang¢a” (aptiddo mus-
cular); verificagdo do peso e da
altura (composicdo corporal).

e Desenvolvimento de conteu-
dos e componentes criticas das
atividades fisicas selecionadas,
de acordo com os objetivos
programaticos para o 8.2 ano.

Dominio da Aptiddo Fisica
e Desenvolvimento da aptidao
fisica e aplicacdo de testes de
aptidao fisica do Programa FI-
Tescola: “vaivém” (aptidao ae-
rébia), abdominais, flexées de
bragos, impulsdo horizontal e
“senta e alcanga” (aptiddo mus-
cular).

¢ Desenvolvimento, aplicacdo e
consolidacdo de conteldos e
componentes criticas das ativi-
dades fisicas selecionadas, de
acordo com os objetivos pro-
gramaticos para o 8.2 ano.

Dominio da Aptiddo Fisica
¢ Desenvolvimento da aptidao
fisica e aplicacdo de testes de
aptiddo fisica do Programa FI-
Tescola: “vaivém” (aptidao ae-
rébia), abdominais, flexes de
bracos, impulsdo horizontal e
“senta e alcanca” (aptiddo mus-
cular); verificacdo do peso e da
altura (composicdo corporal).

Atividades Fisicas Selecionadas

As atividades fisicas sdo selecionadas, integrando as seguintes:

e Jogos Desportivos Coletivos — Futebol, Voleibol, Basquetebol, Andebol (minimo 2);

e Ginastica — Solo, Aparelhos, Ritmica (minimo 1);

e Atividades Ritmicas Expressivas — Danca, Dancas Sociais, Dancgas Tradicionais (minimo 1);

e Atletismo;

e QOutras — Badminton / Ténis, Luta, Orientacdo (minimo 2).

Podendo ainda integrar outras, de acordo com o plano de turma.

Dominio dos Conhecimentos

Relacionar aptiddo fisica e saude e identificar os fatores associados a um estilo de vida saudavel,
nomeadamente o desenvolvimento das capacidades motoras.

Identificar e interpretar os valores olimpicos e paralimpicos, compreendendo a sua importancia
para a construgdo de uma sociedade moderna e inclusiva.

Conhecer regras, regulamentos, sinais da arbitragem e equipamentos especificos das matérias
abordadas; funcdo e modo de execucdo das a¢Oes técnico-taticas definidas; padrdes das a¢des
técnico-taticas das matérias abordadas.

Avaliacdo

Teste escrito e/ou trabalho individual/grupo e/ou questionarios em contexto de aula.
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PLANIFICACAO ANUAL EDUCACAO FiSICA \ 102ANO
AULAS PREVISTAS: 3 AULAS /SEMANA
12 PERIODO 22 PERIODO 32 PERIODO

1. Avaliagdo inicial das diferen-
tes atividades fisicas a lecionar
ao longo do ano.

2. Aplicacdo de testes de apti-
dao fisica do FITescola: aptidao
aerébia (vaivém) e aptiddo
muscular (extensdo do tronco,
abdominais, extensdes de bra-
¢os e senta-e-alcanca).

3. Desenvolvimento da aptidao
fisica e das atividades fisicas,
de acordo com a avaliagao ini-
cial e o plano de turma, privile-
giando a aprendizagem e de-
senvolvimento de conteuldos e
componentes criticas das se-
guintes modalidades:

¢ Futebol

¢ Voleibol

¢ Basquetebol

¢ Andebol

¢ Ginastica Solo

¢ Ginastica de Aparelhos

¢ Ginastica Acrobatica

¢ Atletismo

¢ Badminton

* Danga

e Qutras (Percursos de Orien-
tacdo ou Luta)

1. Testes de aptidao fisica do
FITescola: aptiddo aerdbia (vai-
vém) e aptiddo muscular (ex-
tensdo do tronco, abdominais,
extensdes de bracos e senta-e-
alcanga).

2. Desenvolvimento da aptiddo
fisica e das atividades fisicas,
de acordo com a avaliagao ini-
cial e o plano de turma, privile-
giando o desenvolvimento de
conteldos e componentes cri-
ticas das seguintes modalida-
des:

e Futebol

e Voleibol

¢ Basquetebol

e Andebol

¢ Ginastica Solo

® Ginastica de Aparelhos

e Ginastica Acrobatica

e Atletismo

¢ Badminton

¢ Dancga

e Qutras (1 ou 2 modalidades
alternativas — Jogos Tradicio-
nais Portugueses, Percursos de
Orientacdo ou Luta; no minimo
uma)

1. Testes de aptidao fisica do
FITescola: aptiddo aerdbia (vai-
vém) e aptiddo muscular (ex-
tensdo do tronco, abdominais,
extensOes de bracos e senta-e-
alcanga).

2. Desenvolvimento da aptiddo
fisica e das atividades fisicas,
de acordo com a avaliagao ini-
cial e o plano de turma, privile-
giando o desenvolvimento,
aplicacdo e consolidacdo de
conteudos e componentes cri-
ticas das seguintes modalida-
des:

e Futebol

¢ Voleibol

¢ Basquetebol

¢ Andebol

¢ Ginastica Solo

¢ Ginastica de Aparelhos

e Ginastica Acrobatica

e Atletismo

e Badminton

¢ Danga

¢ QOutras (1 ou 2 modalidades
alternativas — Jogos Tradicio-
nais Portugueses, Percursos de
Orientacgdo ou Luta; no minimo
uma)

Conteudos transversais

e Relagdo entre intensidade e duracdo do esforco.

e Identificacdo de sinais de fadiga ou inadaptac¢do ao exercicio.

e Fendmenos condicionantes da pratica das atividades fisicas, da aptiddo fisica e da saude
(sedentarismo, evolugao tecnoldgica, poluicdo, entre outros).

e Regras, regulamentos e gestos da arbitragem.

Avaliacao

A avaliagdo é continua, sendo considerados, em cada periodo letivo, todos os elementos de avalia-
¢do recolhidos até ao momento. Na avaliagdo sumativa, distinguem-se dois dominios:

e Dominio A —Saber e Saber Fazer (85%)

e Dominio B —Saber Ser / Saber Estar (15%)
Dominio A — Saber e Saber Fazer (85%)
Este dominio integra trés subdominios:
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e Materiais (55%): avaliacdo das atividades fisicas e desportivas selecionadas, considerando
as melhores matérias realizadas pelo aluno, de acordo com o programa e os critérios defi-
nidos.

e Aptidao Fisica (15%): avaliagdo através da bateria de testes do FITescola, analisando o posi-
cionamento do aluno dentro ou fora da zona sauddvel de aptid3o fisica.

e Conhecimentos (15%): avaliagdo dos conhecimentos relativos as capacidades motoras, a
aptidao fisica, aos processos de treino, as regras, objetivos e execucdo das acdes técnico-
taticas das atividades abordadas.

Dominio B — Saber Ser / Saber Estar (15%)
Avalia atitudes e valores, organizados em indicadores como:

e Participacdo, autonomia e responsabilidade (10%), incluindo empenho, esforgo, assidui-
dade, pontualidade, cumprimento de regras de higiene e seguranca.

e Socializacdo (5%), contemplando o respeito pelos colegas, cooperacdo e comportamento
adequado em aula.

Alunos com atestado médico

Os alunos abrangidos por regime de avaliacdo especial sdo avaliados segundo os mesmos dominios
e ponderagdes (Dominio A — 85%; Dominio B — 15%), ajustando-se os instrumentos de avaliagdo as
limitagcGes identificadas no atestado médico.
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Anexo 3 — FitEscola

APTIDAO FiSICA
e/ Compro-
— Flexibilidade dos misso
Vaivém membros inferiores
Milha Flexibilidade de Agilidade Velocidade
Percursos Percuros Dto/Esq (Cm) Ombros Tempo 20m/40m
Dto/Esq Tempo

N NOME 19P | 29P | 3¢9P 19p 29P 39p 19p 29p 39p 19pP 29p 39p 19p 29p 39p 19p 29p 39p
0
1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
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APTIDAO FiSICA

Flexbes de Bragos

Repeticdes

Impulsdo Vertical

Cm

Impuls3o Horizontal

Indice de Massa
Corporal

Peso / altura

Data de Nasci-
mento

[}

2

NOME

Abdominais
Repeticdes
19P | 29P | 3

1P | 2

1P | 20P |3

19 | 20p

O |0 (N | [ [W N (-

[any
o
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Anexo 4 — Grelhas de avaliagdo diagndstica e sumativa 22 Ciclo — 62 Ano

Desportos Coletivos - Futebol

62 ano
Aluno Aval. Diag. In- Parte Elementar Exercicio Critério
troducgao (Jogo GR+4 x 4 + GR) —
(Jogos/GR+3x3) bRano
—5%2ano

E- Conduz a bola em progres-
A- Com a bola, en- sdo
quadra-se ofensiva- F- Passa e desmarca-se de se-
mente: Conduz a guida, utilizando fintas
bo',a na d're,ga,o da G- Remata se tem a baliza ao
baliza adversaria

alcance

o Nome B- Realiza passe, re- H- Marca o adversério direto

cecdo e remate

e procura dificultar a agdo

C- Desmarca-se ofensiva

D- Marca o adversa-

rio escolhido
A B|lc|D E E G H Passe | Rece. Cond. remate

LEGENDA — cumpre =V

nao cumpre = X

Desportos Coletivos

Basquetebol (62 ano)

Aluno
P. Introdugao Introdugao Exercicio Critério
(3X3) - 62 ano (3x3)
A -recebe abolaen- | D- Participa no
quadra-se ofensiva/- | ressalto
langa, dribla em pro-
gressdo ou  passa
(conforme a situagdo)
B- Defesa individual
Nome -
Ne entre o adversario e o
cesto;
C- Desmarca-se
A B C D Passe Recegdo Drible de |Langamento

progressao parado pas-
sada

LEGENDA — cumpre =V

nao cumpre = X
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Desportos Coletivos - Voleibol

62 ano
ALUNO Aval. Diag.(1+1) (P. In- Introdugdo (2+2) — 62 Exercicio Critério
trod.) ano

A - Mantém a bola no ar, C- Serve por baixo
tftil.izando 0 passe, com n2 D- Posiciona-se ¢/ opor-
limitado de toques; (4) tunidade, para receber o
servico em manchete ou
¢/ as duas mdos por cima
N¢ E- Coopera com o com-

panheiro para manter a
bola no ar.

C D E Ser- | Pas | Ma
vico | se | nc.

LEGENDA —cumpre =V ndo cumpre = X

Desportos Coletivos

ou impede a a¢do do adversario

Andebol
Aluno Parte Introdugao — 62 ano Introdugdo
(Jogo GR + 4 x 4 + GR) (Jogo GR + 4 x 4 + GR)

A- Boa pega da bola / Armag&o do Brago No ataque:
B- Com a bola, enquadra-se ofensivamente: pas- | E- Desmarcagdo oferecendo linha de passe
sando, driblando ou rematando (apoio) ofensiva, ocupacdo equilibrada dos espacos;
C- Desmarca-se oferecendo linhas de passe F- Finaliza em remate em salto;

Ne Nome D- Coloca-se entre a bola e a sua baliza, dificulta | Na Defesa:

G- Acompanha o adversario direto, colo-
cando-se entre o adversario e a baliza e difi-
cultando-lhe a agdo ofensiva.

A B

D E F G

LEGENDA —cumpre =V ndo cumpre = X

91




Atletismo

Salto em Altura

Alunos Introdugao — 62ano

E- Extensdo completa da perna de impulsdo Rapazes Raparigas
F- Elevagdo enérgica e simultdneos bragos e perna de| 90 85

N Nome balango 95 90
G- Recegdo a dois tempos 1.05 1.00

E F G
LEGENDA —cumpre =V ndo cumpre = X
Atletismo

Langamento do Peso (2/3 kg) - 62 ano

Salto em comprimento

Aluno
Introdugido — 62ano Introdugdo — 62 ano
A- Pega parte superior dos metacarpos IC- Acelera progressivamente a corrida,
B- Peso junto ao pescogo D-Apoio ativo e extensdo completa da perna de
impulsdo;
C- Flexdo da perna do lado do peso P
. E-Eleva energicamente a coxa da perna livre
N D- Extensdo perna e brago de langamento .
Nome projetando-a para a frente,
°

E- Empurra o peso para frente e para cima
F- Roda e avanga a bacia do lado do peso

G- Extensdo total perna e brago de langamento

F- Queda a pés juntos na caixa de saltos o mais|
longe possivel.

B E

LEGENDA — cumpre =V

nao cumpre = X

Atletismo (62 ano)

Barreiras — 62 ano

Corrida de Estafetas 62 ano (tec.

Aluno ascendente)
Introdugao 62 ano P. Elementar Introdugdo — 62 ano

A- Transposicdo de pe-B- Transpde a barreira ele- A- entrega-o com seguranga e sem acen-|

quenos obstaculos ¢/ flui-vando bem a perna de ata- tuada desaceleragdo

dez e coordenagdo globalque B- Entrega o testemunho na técnica as-

IC- Trajetdria rasante cendente
C- Recebe o testemunho na zona de
Ne Nome

transmissao, com controlo visual e em
movimento

D- Passagem do testemunho para a
outra mao apos rece¢ao;

A B C

A B C D

LEGENDA — cumpre =V

nao cumpre = X
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Ginastica de Solo — 62 ano

Aluno Av. Diagn. (introd. 52 ano) Introdugdo — 62 ano
RF engrupado - mantém a direcdo e ter{ RF engrupado - mantém a dire¢do e termina
mina com pés juntos com pés juntos
RR engrupado - mantém a direcdo e ter-{ RF engrupado — termina com pernas afastadas,
mina com pés juntos (plano inclinado) (plano inclinado)
Iniciagdo a roda —
Passagem por pino de bracos —deitado deRR engrupado - mantém a direcdo e termina com
decubito ventral no plinto, seguido de rola-pés juntos (plano inclinado)
mento. RR engrupado — termina com pernas afastadas
Posicdo de flexibilidade e equilibrio AFI bragos - subida para pino no espaldar, se-
- Seq. definida pelo professor: avido, RF deguido de rolamento
pernas juntas, RR de pernas juntas, Roda (na cabeca do plinto) - apoios alternados
N | No T Afundos, voltas, saltos (m3os — cabeca do plinto / pés — solo
o | me Avido- pernas em extensdo, tronco paralelo ao

solo, mantém o equilibrio.
Posicao de flexibilidade- ponte, espargata, folha.

+Seq. definida pelo aluno

Avido RR | RO
Ml unidos (in | DA
cl | Inic

RF RF | RR AFI Ro | FI | Avido
Ml | MI| M bra- | da
uni- | af | un ¢os
dos | as | id (in
t. | os cl.

~ 0N -~ -2 0

moa.—-:c—g m X

LEGENDA — cumpre =V

ndo cumpre = X
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Ginastica de Aparelhos 62 ano

Av. Diagnéstico (P. Introdugdo — 52 Introdugao
ano)
Aluno Mini Mini
. tram-
Boque Plinto tram- Boque o Trave
polim p
lim

A-- Transp8e o bo-B- RolamentoC — Saltg A- Trans-{B-% Piru{ C - Avido

que em salto aoa frente noem exten] pbe o bo-eta vertie_ saida em salto em extens3o com

leixo com as pernasjplinto longitu-sdo ng que trans-cal meia pirueta e rececdo no colchiol
estendidas dinal man-mini tram{ versal em lem equilibrio.
tendo as per-polim salto entre| L. N
. - F —Salto a pés juntos, com flexdo das|
nas estendi- mados com N
. pernas durante o salto e rece¢do ng
das durante o os joelhos
enrolamento; junto a0 aparelho.
o | Nome ’ J .
= peito
F M.l. em extensado;
F Tronco paralelo ao solo;
+ Mantém o equilibrio.
A B C A B C D

LEGENDA —cumpre =V ndo cumpre = X

Atividades Ritmicas e Expressivas

Aluno Introducdo — 62 ano

D- Criar pequenas sequéncias de movimentos

E- Realizacdo de pequenas coreografias
Nome
Ne F —Passo no tempo certo

1

LEGENDA — cumpre =V ndo cumpre = X
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Jogos Pré-Desportivos - 62 ano

Bola ao capitdo/Passes/Futebol humano/Bola ao pino/Tag-rugby/Bola ao Poste (tabela)

Aluno

Avancado — 62 ano

N¢ Nome

ATAQUE
E- Com bola - Enquadra-se ofensivamente

- Passa a um companheiro, desmarcado, utilizando fintas/rotag&es,
se necessario.

F- Sem bola -Desmarca-se para receber a bola, criando linhas de
passe ofensivas, fintando o adversario.

DEFESA
G- Marca o adversario, dificultando as agdes.

H- - Tenta recuperar a posse da bola.

E F G H

GENDA - cumpre =V

nao cumpre = X

LE-

95



