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Resumo:

O Relatério Final De Estagio surge como parte integrante da Unidade Curricular De Pratica De
Ensino Supervisionada (PES), inserida no curriculo do 29 ciclo de Estudos em Ensino da Educagdo
Fisica nos Ensinos Bdsico e Secundario, oferecida pelo Instituto Superior de Estudos
Interculturais e Transdisciplinares de Almada. Este estagio pedagdgico desempenha um papel
fundamental na formacao de futuros docentes, proporcionando uma oportunidade Unica para
aplicar os conhecimentos tedricos adquiridos durante o processo de formacdo. Como elo entre
teoria e pratica, este periodo permite que os estudantes desenvolvam e aprimorem as suas
competéncias de ensino, dindmica de aula e interagdo com os alunos. O presente relatério
resulta de uma experiéncia de estagio realizada no ambito de dois agrupamentos distintos, no
Agrupamento de Escolas de Alcochete e no Agrupamento Escolas José Afonso de Alhos Vedros,
concretamente nas escolas Escola Secunddria de Alcochete e Escola Basico José Afonso de Alhos
Vedros. O estagio ocorreu durante o ano letivo 2023/2024, envolvendo trés turmas especificas:
uma de 62 ano, uma de 92 ano e outra de 102 ano. Vivi muitas experiéncias gratificantes no
decorrer do estagio que me ajudaram a evoluir e ter contacto com novas realidades abrangendo
os meus conhecimentos e potenciando as minhas capacidades. Este relatério é estruturado em
quatro areas fundamentais: participacdo na vida escolar, organizagdo e gestdo do ensino e
aprendizagem, relacdes com a comunidade e, por fim, uma componente de investigacdo sobre
a relacdo entre o nivel de atividade fisica, imagem corporal e indicadores de burnout em
professores do ensino bdsico e secundario.

Palavras-Chave: Educacdo Fisica, Pratica de Ensino Supervisionado e Experiéncias.



Abstratc:

This Final Teaching Practice Report emerges as an integral component of the Supervised Teaching
Practice (PES) Curricular Unit, embedded in the curriculum of the 2nd cycle Studies in Physical
Education Teaching for Basic and Secondary Education, offered by the Higher Institute of
Intercultural and Transdisciplinary Studies of Almada. This pedagogical internship plays a
fundamental role in the formation of future teachers, providing a unique opportunity to apply
theoretical knowledge acquired during the training process. As a link between theory and
practice, this period allows students to develop and refine their teaching competencies,
classroom dynamics, and interaction with students. The present report stems from an internship
experience conducted within two distinct school clusters, the Alcochete School Cluster and the
José Afonso de Alhos Vedros School Cluster, specifically at Alcochete Secondary School and José
Afonso de Alhos Vedros Basic School. The internship took place during the 2023/2024 academic
year, involving three specific classes: one 6th grade, one 9th grade, and another 10th grade.
Throughout the internship, | experienced numerous rewarding experiences that helped me
evolve and come into contact with new realities, expanding my knowledge and enhancing my
capabilities. This report is structured around four fundamental areas: participation in school life,
organization and management of teaching and learning, relationships with the community, and
finally, a research component examining the relationship between physical activity levels, body
image, and burnout indicators among basic and secondary education teachers.

Key Words: Physical Education, Supervised Teaching Practice and Experiences.



1 Introdugdo

O Relatdrio Final de Estagio trata-se de um documento constituinte da unidade curricular de
Pratica de Ensino Supervisionada (PES), inserido no segundo ciclo de estudos em Ensino de
Educacao Fisica nos Ensinos Bdsico e Secundario, do Instituto Superior de Estudos Interculturais
e Transdisciplinares de Almada. Trata-se de um documento de carater obrigatdrio e individual,
com o objetivo de fornecer informacgGes referentes ao processo de formacdo, destacando as
aprendizagens e competéncias desenvolvidas e que possam ser aplicadas no futuro.

Como refere Souza et al. (2020), o estagio supervisionado nos cursos de formacgao de professores
€ um componente curricular essencial para o crescimento dos alunos, permitindo a ligacdo entre
a universidade e a sociedade. E a primeira oportunidade que o estudante tem de interagir com
o seu futuro campo de trabalho, facilitando a integracdo entre a teoria e a pratica aprendidas
tanto na universidade quanto na escola de estagio. Assim, o estagio supervisionado assume o
cardter de uma atividade de investigacdo, onde os futuros professores desenvolvem
competéncias e habilidades com base nas situagdes vividas no ambiente escolar, criando
projetos que permitem, ao mesmo tempo, compreender e refletir sobre as situacbes
observadas. O estagio permite ao aluno identificar diferentes estratégias para resolver
problemas, além de estimular o desenvolvimento do raciocinio, autonomia, criatividade, e um
espirito critico e reflexivo.

Segundo Leone et al. (2011) ao longo do processo continuo de formacdo docente, podem ser
identificados quatro momentos distintos: uma fase de pré-formacao, que retrata as experiencias
e vivencias que os futuros docentes tiveram enquanto eram alunos; a fase de formacao inicial,
que corresponde a etapa de prepara¢do formal para a docéncia, realizada numa instituicdo
especifica de formagdo de professores; a fase de iniciacdo a docéncia, que diz respeito aos
primeiros anos de exercicio profissional; e, por ultimo, a fase de formacgao continua, que abrange
todas as atividades de aperfeicoamento organizadas tanto pelas instituicdes quanto pelos
préprios docentes ao longo da sua carreira, com o objetivo de promover o seu desenvolvimento
profissional continuo.

O presente relatdrio divide-se em quatro areas distintas: a drea | que faz referéncia ao papel que
exerce na escola bem como a caracterizagao da mesma, a area |l engloba toda a organizagdo e
estruturagdo do ensino e aprendizagem, a drea lll que reconhece as relagdes com a comunidade
académica e, por ultimo, a area IV que engloba a componente de investigacdo e formacao
continua. E importante realcar que o estagio curricular foi realizado em duas escolas e
agrupamentos diferentes, a Escola Secundaria de Alcochete (ESA) pertencente ao AEA e a Escola
Basica José Afonso (EBJA), pertencente ao AEJAAV.

Resumidamente o estagio deve ser levado como parte inicial e fundamental para a formacdo
como docente onde, através do mesmo, seja possivel reunir o maximo de competéncias e
aprendizagens que podem vir a ser utilizadas ao longo da carreira docente.



2 Objetivos do Estagio Pedagodgico

Durante minha reunido com a orientadora cooperante, foram estabelecidos um conjunto de
objetivos a atingir durante a realizacdo do estdgio. Esses objetivos foram cruciais no processo de
formacao, levando a melhores resultados para os alunos, aumentando novos estimulos, criando
experiéncias positivas e despertando o interesse pela pratica. Assim, a qualidade do processo de
ensino e aprendizagem foi significativamente melhorada.

Esses objetivos passavam por:

e Auxiliar no desenvolvimento dos meus alunos procurando que todos tenham o maximo
aproveitamento nas aulas tendo sempre em consideracdo as capacidades e
caracteristica especificas de cada.

e Potenciar as suas capacidades levando-os a atingir os seus objetivos, através de um estilo
de ensino que procure apoiar e encorajar, com aulas diversificadas e poli-tematicas.

e Participar no planeamento, organizagdo e implementacdo de atividades que abranjam
toda a comunidade académica.

e Procurar abranger os meus conhecimentos através de uma formacdo continua,
procurando responder a problemas utilizando a observacdo e analise critica com recurso
a bibliografia investigada.

3  Expectativas Iniciais de Estagio

Desde muito novo que considero o desporto e a atividade fisica como parte importante e
fundamental da minha vida. Fiz ginastica de competi¢do desde pequeno e desde ai que procuro
sempre inserir a pratica de atividade fisica no meu dia-a-dia. Licenciei-me em Desporto,
Condigao Fisica e Saude, na Escola Superior e Desporto de Rio Maior onde pude abranger os
meus conhecimentos pelo bem-estar e salde e conhecer outras realidades no que toca ao
desporto e atividade fisica. Numa reta final da licenciatura surgiu uma oportunidade de trabalho
como professor de AEC’s, o que despertou um gosto até entdo escondido pelo ensino. Juntando
a curiosidade ao facto de muitos membros da minha familia serem ou terem sido professores,
decidi envergar no caminho do ensino onde atualmente me encontro a tirar um mestrado em
Educacdo Fisica.

As minhas expectativas iniciais da Pratica de Ensino Supervisionada como professor de Educac¢do
Fisica sdo marcadas por um misto de entusiasmo e curiosidade. Ao ingressar na pratica docente,
espero aplicar os conhecimentos tedricos adquiridos ao longo do curso, promovendo aulas
dindmicas e desafiantes que despertem o interesse e a participacdao dos meus alunos para a
pratica. Pretendo como estagidrio ter a oportunidade de desenvolver competéncias
pedagdgicas, como a gestdo de uma turma, o planeamento de atividades e a avaliagdo do
desempenho dos alunos. Além disso, existe ainda uma expectativa de crescimento profissional
e pessoal, ao aprender a lidar com diferentes perfis de alunos e a colaborar com outros docentes.
Em suma, espero que o estagio seja uma fase de aprendizagem, ajudando na minha formacdo
como futuro professor de Educacdo Fisica e preparando-me para os desafios e recompensas da
carreira docente.



4 Areal (Dimensdo Profissional, Social e Etica)

Uma vasta pandplia de competéncias socias e de integracdo e uma boa comunica¢do sdo
essenciais para uma boa relacdo para com os alunos e outros docentes, devendo ser claras,
eficazes e adaptadas ao contexto em questdo. Além disso, as capacidades de integracao
permitem ao professor identificar e atender as necessidades individuais dos seus alunos,
promovendo a participacdo ativa e o respeito mutuo. Estas competéncias contribuem para a
construcdao de um clima escolar harmonioso e colaborativo, onde todos os alunos tém a
oportunidade de se desenvolver fisica, emocional e socialmente.

Posto isto, durante o estagio procurei ouvir os meus alunos para realmente entender quais as
suas dificuldades, conhecer os seus objetivos e as suas motiva¢des, tudo para os ajudar durante
o processo de ensino aprendizagem e para que estes possam tirar o maximo proveito das aulas.
Assumi entdo um papel de orientador e potencializador, orientado as aulas para os objetivos de
cada aluno e para que estes possam potencializar as suas capacidades ao maximo.

4.1 Local de Pratica de Ensino Supervisionada

A PES foi realizada em dois agrupamentos distintos sendo um deles o AEA (ESA) e o outro o
AEJAAV (EBJA), devendo-se ao facto de o estagio curricular ter sido realizado em trés ciclos de
ensino. Pelo facto de consolidacdo de horarios e para que os sdo existisse a sobreposicdo de
turmas entre os horarios das duas escolas acabei por ter trés orientadores diferentes sendo dois
deles da EBJA, o professor Paulo Cardoso e o professor Paulo Renato, e outro da ESA, a professora
Paula Bras. No decorrer do ano letivo um dos orientadores, Paulo Cardoso, teve uma lesdo que
o impediu de lecionar até ao final do ano sendo que me foi indicado outro orientador para me
acompanhar na fase final do estagio curricular, o professor Francisco Silva.

A escolha do local gerou algumas dificuldades inicialmente e por isso o meu estagio comecgou de
forma mais atrasada em relagao aos restantes, no entanto nada impediu que a integragao em
ambas as escolas decorressem de forma natural. Escolha da ESA surgiu em segunda op¢do ndo
ter existido resposta atempada de uma outra escola e também pelo facto de ter sido realizado o
meu ensino secundario e o meu avo ter sido 13 professor, estando familiarizado com o ambiente
escolar existente. A EBJA foi a minha primeira escolha ndo sé pela proximidade da minha
residéncia, mas pelo facto de ambos os meus irmdos terem sido 13 alunos e pela minha mae ser
I3 professora estando assim também ambientado com a dinamica da escola.



4.2 Caracterizacdo da Entidade Acolhedora — ESA (AEA)

Uma das entidades acolhedoras de estdgio, a Escola Secundaria de Alcochete, sede oficial do
Agrupamento de Escolas de Alcochete (composto por 9 escolas: Escola Secundaria de Alcochete,
Escola Basica El Rei D. Manuel I, EB1 N21 de Alcochete (Montenovo), EB1 N21 de Alcochete
(Valbom), EB Restauracgdo, EB1 do Samouco, EB1 do Passil, EB1 de Sdo Francisco e o Jardim de
Infancia do Samouco), tem a sua fundagdo datada do ano de 2004/05, apds um esforco e parceria
realizada entre o Ministério da Educacdao e a Camara Municipal de Alcochete, com intuito de
combater o crescente aumento de populacdo estudantil e a sobrecarga de alunos que a
Escola E.B. 2/3 El-Rei D. Manuel | estaria a sofrer.

Segundo dados do Projeto Educativo 2022 — 2025, referentes ao ano letivo de 2021/22 a escola
conta com 39 turmas (das potenciais 51) dos varios anos escolares (92 ao 122 ano) e cursos
(Cursos Cientifico-Humanisticos, Cursos Profissionais, Ensino Recorrente e Ensino Diurno). Face
a esta Ultima atualizagdo observamos ainda que a escola no ano letivo de 2021/22 contava com
uma populacdo estudantil de cerca de 887 alunos, isto apenas no ensino secundario e
empregava cerca de 190 pessoas entre pessoal docente e ndo docente. A Escola Secundaria de
Alcochete procura ainda oferecer aos seus alunos meios e instrumentos para que estes possam
desenvolver uma aprendizagem mais harmoniosa e centralizada no seu futuro. Com isto a escola
conta com uma vasta quantidade de parcerias sendo algumas delas a Universidade Luséfona, a
Universidade Nova, a Academia do Sporting Clube de Portugal, a “Europdirect”, o
gindsio “Evolution Wellness & Fitness”, o gindsio Valbom e a Fundagdo Jodo Gongalves Junior,
isto contando com todos os acordos e protocolos realizados entre a escolas e as entidades
autdrquicas.

O AEA conta ainda com uma pagina oficial na internet, onde se podem encontrar varias
informacdes relativas a hordrios de atendimento, projetos escolares, entre outros. A ESA
encontra-se aberta de segunda-feira a sexta-feira entre as 08:20 e as 18:30, encerrando apenas
aos fins de semana e feriados.



4.3 Caracterizagao da Entidade Acolhedora — EBJA (AEJAAV)

A segunda entidade acolhedora, Escola Basica José Afonso de Alhos Vedros. A Escola Basica José
Afonso localiza-se no Bairro das Morgoas e constitui a escola de convergéncia dos alunos dos
diferentes bairros que representam tecidos familiares e sociais muito distintos, resultando da
interacdo dos mesmos um todo diferenciado e multicultural. A escola foi inaugurada no ano
letivo 1985/86. No ano letivo 2009/2010 iniciou-se o processo de promog¢do das condi¢des de
funcionamento e ergondmicas, através de intervenc¢des ao nivel fisico, tdo abrangentes como a
requalificacdo de espacos interiores e exteriores e a aquisicdo de mobilidrio e equipamentos de
climatizagcdo. Também tem sido realizado um esforco para a adaptacdo da escola aos novos
canais de comunicac¢do. Todas as intervengdes realizadas na UE ndo sdo a resposta adequada a
resolucdo dos problemas estruturais, mas é a possivel e tem vindo a humanizar os espacos e a
contribuir para potenciar a sua utilizacdo, nas vertentes educativa e ludica. As dificuldades ao
nivel do espaco sdo um dos fatores que condicionam a elaboracdo dos hordrios, a
implementacdo de projetos e de outras atividades de enriquecimento curricular e que mais
condicionam o grau de satisfacdo dos elementos da comunidade educativa. Apesar das
dificuldades de funcionamento inerentes a idade/estrutura dos edificios, o Agrupamento tem
vindo, através da reconversdao de espacos, a dar resposta ao numero crescente de alunos
existente. Porém atingiu-se o maximo de alunos possivel, quer no ensino Pré-Escolar, quer no 12
ciclo ou na escola sede com os 22 e 32 ciclos.

O Patrono do Agrupamento e tal como o nome indica é José Afonso (Zeca Afonso). José Manuel
Cerqueira Afonso dos Santos (1929-1987), ou mais conhecido como Zeca Afonso, licenciou-se
em Ciéncias Historico-Filosoficas na Faculdade de Coimbra e foi professor de Portugués e Historia
do Ensino Basico. Tornou-se conhecido por ser cantor de intervencdo e ativista politico durante
o regime Salazarista e apds o 25 de Abril de 1974, sendo autor de “Grandola, Vila Morena”
musica que foi utilizada pelo Movimento das Forgas Armadas para confirmar que a Revolucdo
do 25 de Abril estaria em marcha. Continuou a fazer-se ouvir até, sensivelmente 1987.

Regista-se a evolucdo do numero de alunos nos ultimos 3 anos:

e Ano letivo 2020/2021- 1247 alunos;
e Ano Letivo 2021/2022- 1302 alunos;
e Ano letivo 2022/2023- 1309 alunos.

Em geral, estes alunos distribuem-se, com flutua¢gdes minimas, por 7 turmas de pré-escolar,
cerca de 23 de 12 ciclo, 11 ou 13 de 29 ciclo, 14 ou 18 de 32 ciclo. O niumero de docentes situa-
se em cerca de 120. O quadro ndo docente é constituido por 48 assistentes operacionais, 4
cozinheiras, 9 assistentes técnicos, 2 psicélogas uma do quadro do Agrupamento, outra colocada
através do Plano de Desenvolvimento Pessoal, Social e Comunitario (PDPSC) e 1 terapeuta da
fala (crédito horario da Escola).

O AEJAAV conta ainda com uma pagina oficial na internet, onde se podem encontrar varias
informacdes relativas a horarios de atendimento, projetos escolares, entre outros. A EBJA
encontra-se aberta de segunda-feira a sexta-feira entre as 08:10 e as 18:00, encerrando apenas
aos fins de semana e feriados.

Ambas as escolas seguem o seguinte calenddrio escolar, sendo que a EBJA apenas comtempla o
ensino basico enquanto a ESA contempla o ensino secundario.



Tabela 1 - Calenddrio Escolar 2023/24

Calendario Escolar

Periodo Inicio Fim
12 periodo 12 a 15 setembro de 2023 15 dezembro de 2023
22 periodo 3 de janeiro de 2024 22 de margo de 2024

e 4 junho de 2024
(9.9,11.2e 12.0
anos)

e 14 dejunho 2024
32 periodo 8 de abril de 2024 (5.9,6.2,7.9,8.2¢e
10.2 anos)

e 28 dejunho 2024
(pré-escolare 1.9,
2.2,3.2e4.2anos)

4.4 Polivaléncia e Caracterizagao dos Espagos

A ESA encontra-se situada na R. da Escola Secundaria 272, 2890-006 Alcochete, enquanto a EBJA
encontra-se situada na R. M2 Veleda s/n2, 2860-089 Alhos Vedros. Pelo facto de se tratarem
escolas relativamente distantes uma da outra o hordrio do estdgio curricular teve de ser muito
bem estruturado de modo que nao existissem sobreposi¢des de turmas de ambas as escolas. As
escolas demonstram sobretudo diferencas na qualidade dos espacos fisicos presentes, sendo
que a ESA, por se tratar de uma escola relativamente mais recente que a EBJA, dispGem de
espacos mais bem cuidados e novos. Em ambas as escolas existem salas de aulas com cadeiras
e mesas, equipadas com um computador e um quadro interativo por sala. Algumas contém
também ar condicionado. Para além das salas comuns, ambas as escolas contam também com
laboratdrios de ciéncias, salas de informatica e salas de desenho. Contam ainda também com
outros espacos de apoio como biblioteca, papelaria, bar, refeitério e auditdrio.

Focando nos espagos proprios para o lecionar da disciplina educacdo fisica encontramos algumas
diferencas entre ambas as escolas. A EBJA conta com um pavilhdo polidesportivo, um espaco
exterior e um gindsio. J4 a ESA conta com um pavilhdo polidesportivo, um espago exterior e
devido a uma parceria realizada com a Camara Municipal de Alcochete, a escola pode usufruir
de um terceiro espaco disponivel que é designado por Valbom. Este espaco encontra-se a cerca
de cinco a dez minutos a pé do espaco escolar e é composto por um pavilhdo polidesportivo, um
campo exterior polidesportivo, dois campos de ténis e trés corredores de atletismo (velocidade).



No que toca aos recursos materiais, em ambas as escola existe bastante material disponivel,
estando algum em muito bom estado por ter sido adquirido recentemente e outro que esta
bastante deteriorado, mas que ainda pode ser utilizado. O material encontra-se dividido sendo
que existe material préprio para ser utilizado no exterior e outra destinado ao uso exclusivo no
espaco interior. No caso do espaco do Valbom, existe um espaco préprio nas infraestruturas onde
se encontra o material destinado a essa espaco.

Conforme se pode observar nas figuras abaixo, é possivel visualizar através de uma vista aérea,

0s espacos exteriores de cada escola e Valbom para a pratica das aulas de EF, assim como
identificar o préprio pavilhdo.

Figura 1 - Vista Aérea da ESA




Figura 3 - Vista Aérea da EBJA

A polivaléncia dos espagos encontra-se presente nas tabelas abaixo apresentadas tendo em
conta as matérias que compdem o Programa Nacional de Educacado Fisica (PNEF).

Tabela 2 - Polivaléncia de Espagos da EBJA

Espagos
Matérias Pavilhao Exterior Ginasio
Futebol X X
Andebol X X
JDC Basquetebol X X
Voleibol X X
Tag rughby X
Corridas X
Atletismo Saltos X X
Langamentos X
Solo X X
Ginastica Acrobatica X X
Aparelhos X X




Atividades

] Danca X X
Expressivas
Desportos
Luta X X
de combate
Badminton X
Raquetes
Ténis de mesa X X
Orientagao X
Patinagem X
Outras
Floorball X
Corfebol X
Resisténcia X
aerdbia
Velocidade X
Condicao Flexibilidade X X
Fisica
Forga superior X X
Forca média X X
Coordenacgao X X
Tabela 3 - Polivaléncia de Espagos da ESA
Espagos
Matérias Pavilhdo Exterior Valbom
Futebol X X X
Andebol X X X
JDC Basquetebol X X X
Voleibol X X

Tag rugby X




Corridas

Atletismo Saltos
Langamentos
Solo
Ginastica Acrobatica
Aparelhos
Atividades
. Danca
Expressivas
Desportos
Luta
de combate
Badminton
Raquetes
Ténis de mesa
Orientagao
Patinagem
Outras
Floorball
Corfebol
Resisténcia
aerdbia
Velocidade

Condicdo Flexibilidade
Fisica

Forga superior

Forca média

Coordenacao
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4.5 Caracterizagdo do Departamento/Grupo Disciplinar de Educagdo Fisica

Devido ao facto do AEA se tratar de um mega agrupamento, o departamento é composto por
professores da escola secundaria e da escola basica que por vezes atuam em ambas as escolas.
O departamento de EF é composto por 22 professores sendo que 12 pertencem ao quadro do
agrupamento. Na EBJA acontece de forma diferente pelo facto de ndo existir um departamento
de EF, mas sim um grupo disciplinar que esta inserido dentro do departamento de expressoes.
Este é composto por 9 professores sendo que apenas 5 pertencem ao quadro de agrupamento.
Todos os professores de ambas as escolas estdo de munidos de competéncias e especialidades
nas mais variadas do desporto, tais como, voleibol, ginastica, futsal, atletismo, BTT, patinagem,
basquetebol, entre outras. Esta vasta amplitude de conhecimentos em varias areas comporta
beneficios para o processo de ensino-aprendizagem, pois assim os alunos conseguem retirar o
melhor de cada professor e aumentar assim os seus conhecimentos.

Como professor estagiario do departamento de educacdo fisica, posso dizer que a relagdo entre
os professores é realmente especial. Um dos aspetos que mais me chamou atencdo foi a
disposicdo dos professores em compartilhar as suas experiéncias e conhecimentos. Sempre que
tinha uma duvida ou precisava de orientacGes adicionais, havia alguém pronto para ajudar. Isso
criou um ambiente de confiangca e apoio mutuo que é fundamental para o crescimento
profissional, ndo sé de mim como estagiario, mas também dos outros professores.

Além disso, observei que os professores tém uma visdo compartilhada sobre a importancia da
educacdo fisica na formacdo integral dos alunos. Isso reflete-se na coeréncia das praticas
pedagdgicas e no foco conjunto em desenvolver habilidades tanto fisicas como sociais. Como
estagiario, sentir-me integrado neste grupo de trabalho foi incrivelmente enriquecedor. Aprendi
nado apenas técnicas de ensino, mas também sobre a importancia de trabalhar em equipa.

4.6 Caracterizagao das Turmas

A turma do 62E da EBJA é constituida por 28 alunos, em que 10 s3o do género masculino e 18
sdo do género feminino. Grande parte dos alunos ja vem juntos desde o 52 ano com excecdo de
trés alunos, dois deles por terem entrado na turma a meio do 22 periodo e um outro por ter sido
colocado na turma apenas este ano. Tém idades compreendidas entre 11 e 14, sendo que a
média de idades da turma é de 10,7. A turma no seu todo é uma turma organizada e calma, pelo
facto de no ano anterior o professor ter sido o mesmo entdo os alunos ja com um método de
trabalho estipulado, no entanto existem alguns alunos que tem comportamentos desviantes e
por vezes levam outros a comportar-se da mesma forma. Importante salientar que no decorrer
do ano escolar houve trés alunos que abandonaram a turma por motivos de mudanga de
residéncia.
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Figura 4 - Distribuigdo da Turma 6° E face ao Género

ALUNOS DO 6°E

mRapazes M Raparigas

A turma do 99A da EBJA é constituida por 20 alunos, em que 11 sdo do género masculino e 9 sdo
do género feminino. Grande parte dos alunos ja vem juntos desde o 82 ano e ja vém trabalho
com o mesmo professor desde 0 72 ano ja tendo assim um método de trabalho estipulado. Tém
idades compreendidas entre 13 e 15, sendo que a média de idades da turma é de 14,2. Ao
contrario da turma anterior, esta apresente varios alunos com comportamentos desviantes que
por vezes destabilizavam o decorrer da aula levando os outros alunos a irem pelo mesmo
caminho. Apesar do comportamento mais agitado durante a execucdo das tarefas a turma
demonstra sempre empenho e dedicagdo. Nesta turma existem ainda dois casos de alunos com
necessidades educativas especiais, sendo que o trabalho com os mesmos acabou por ser
intercalado entre o professor coordenador e o estagiario, sendo que era preparado para aluna
exercicios mais especificos e individualizados com o professor orientador e com o estagiario um
trabalho mais de integra¢do na turma recorrendo a jogos e dinamicas com o restante grupo. Um
dos alunos da turma também acabou por abandonar a turma a meio do ano.

Figura 5 - Distribuigcdo da Turma 9° A face ao Género

ALUNOS DO 9° A

HmRapazes M Raparigas

A turma do 102A da ESA é constituida por 22 alunos, em que 9 sdo do género masculino e 13 sdo
do género feminino. Tém idades compreendidas entre 14 e 16, sendo que a média de idades da
turma é de 14,8. Esta apresenta um bom nivel na sua generalidade, alunos empenhados, focados
e preocupados em saber mais. S3o bastante respeitadores e existem poucos momentos de
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desconcentragdo. Existe um ou outro aluno com comportamentos desviantes, mas no geral ndo
chegam a afetar o clima e o decorrer da aula. Existe ainda uma aluna repetente e um caso de um
aluno com atestado médico por lesdo prolongada que o impede de realizar as aulas.

Figura 6 - Distribuicdo da Turma 10° A face ao Género

ALUNOS DO 10° A

W Rapazes M Raparigas

Na sua generalidade, ao longo de todo o estagio sempre consegui manter uma boa relagdo com
as trés turmas que acompanhei. Sempre tentei estar presente para os meus alunos e ajuda-los
nas suas dificuldades procurando transmitir-lhes ensinamentos e dando-lhes ferramentas que
pudessem. Como professor estagiario, aprendi que a verdadeira educacdo vai além de apenas
transmitir conhecimentos. E sobre criar um ambiente seguro onde os alunos possam explorar,
errar e aprender com essas experiéncias. E sobre inspirar e motivar, mas também sobre ouvir e
adaptar-se as necessidades individuais de cada um. Neste final de ano, percebo que a relacao
gue construimos ndo foi apenas sobre o curriculo, mas sobre valores como respeito, empatia e
criatividade.

4.7 Horarios

Na tabela abaixo encontra-se o horario de estagio. As horas descritas na tabela eram de presenca
obrigatdria, apesar de ter passado mais tempo na escola para além das mesmas.

Tabela 4 - Horario de Estagio

Turma Dia da Semana Horario

Turma 62 E Segunda-feira 08:10-10:00
Turma 102 A Segunda-feira 11:50-13:20
Turma 92 A Terca-feira 12:10-13:00
Turma 102 A Quarta-feira 08:20 —10:00
Turma 92 A Quinta-feira 08:10—-10:00
Turma 62 E Sexta-feira 09:10-10:00
Desporto Escolar de Sexta-feira 14:00 - 15:15

Voleibol
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4.8 Analise SWOT

Apresentadas as entidades foi realizada um pequena analise SWOT (Strenght, weakness,
Opportunities e Threats) a cada uma delas podendo verificar os seus pontos fortes e os seus
pontos fracos para enfrentar o ano letivo que se avizinhava. No quadro abaixo apresentado

estd presente a analise SW.O.T da ESA:

Quadro 1 - Analise SWOT ESA

Pontos fortes

e Vasta gama de parcerias;
e Escola aberta a comunidade

Pontos Fracos

e Falta de recursos financeiros;
e Pouco estacionamento em redor

e Intervencao nos desportos de
natureza devido a localizacao
geografica;

e Aproveitamento das novas
tecnologias;

académica; da escola;
e Boa relagdo entre o corpo
docente;
e Vasta Oferta Educativa (Ensino
regular e profissional);
Oportunidades Ameacgas

e Concorréncia de Colégios
privados

No quadro abaixo apresentado esta presente a analise S.\W.O.T da EBJA:

Quadro 2 - Analise SWOT EBJA

Pontos fortes

e Relagdo pessoal e interpessoal
entre o pessoal docente e ndo

Pontos Fracos

e Falta de recursos financeiros;
e Pouco estacionamento em redor

e Boarelagdo com a autarquia;
e Transicdo digital;

docente; da escola;
e Diversidade de projetos e clubes;
Oportunidades Ameacgas

e Concorréncia de Colégios
privados;

e Insuficiéncia de recursos
tecnoldgicos;
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5 Areall (Dimensdo do Desenvolvimento do Ensino e Aprendizagem)

5.1 Planeamento

O planeamento é uma componente essencial no processo de ensino-aprendizagem,
influenciando diretamente a sua eficacia. No entanto, a realizacdo desta tarefa torna-se
frequentemente desafiadora devido as diversas variaveis que surgem no contexto da pratica
educativa. O planeamento é um processo amplo e complexo que envolve varios niveis, como o
planeamento anual, que oferece uma visao geral com o objetivo de seguir e cumprir o programa
de ensino; as unidades didaticas, que sdo blocos de conteldo integrados no plano anual; e os
planos de aula, que sao planificacdes detalhadas e de curto prazo. Estes diferentes niveis estao
interconectados e colaboram para a organizacdo e estruturacdo do processo educativo. No
contexto escolar o planeamento é fundamental, pois antevé e estabelece o processo de forma a
atingir os objetivos e finalidades propostas. Os objetivos surgem para assegurar a efetivacao do
plano, conferindo um suporte ao professor, evitando que este se desvie do planeado (Assis,
Oliveira, & Santos, 2013). Dessa forma, pode-se dizer que o planeamento é uma ferramenta
essencial que guia a atuacdo do professor, funcionando como um processo que organiza e alinha
a pratica com os objetivos definidos. Através do planeamento, o professor estrutura as aulas,
determina os conteldos a serem trabalhados, escolhe as estratégias de ensino mais apropriadas
e define os critérios de avaliacdo. Assim, o planeamento tem um papel crucial na garantia de
uma pratica educativa coerente e eficaz.

Nesta primeira fase, o planeamento das aulas foi realizado de modo a ir ao encontro das
diretrizes descritas pelo PNEF, seguindo a rotacdo de espacos definidos pelo roulement e o
material disponivel para o lecionar das matérias. Tornou-se uma ferramenta de trabalho muito
importante em termos organizacionais, mantendo uma progressdao légica dos conteudos
lecionados ao longo do ano, com objetivos especificos a seguir para que no final os alunos
pudessem ter varios parametros para a avalia¢do. Este ajudou também especialmente numa fase
inicial, apds feita a avaliagao inicial. Importante realgar que na Escola Secunddria de Alcochete
gue ndo me foi possivel realizar o plano anual de turma conjunto, devido ao roulement ser feito
de periodo em periodo. O mesmo ndo ocorreu na Escola Basica José Afonso que, neste caso, o
roulement estava realizado para todo o ano letivo sendo assim possivel realizar uma planificagdo
de todo o ano letivo.

Nos apéndices deste relatdorio podemos verificar o template de plano aula (Figura 15) que foi
utilizado, constituido por um cabecgalho onde constam informacGes referentes a turma, local da
aula, numero de alunos, horario, data da aula bem como o nimero da ligdo, aprendizagens
essenciais, capacidades motoras e nivel de diferencia¢do curricular. De seguida é temos um
pequeno quadro onde eram colocados os objetivos e materiais utilizados e por fim o quadro
principal onde constam as principais informagdes do plano abordando as diferentes fases da
aula, o tempo de pratica, uma descricdo do exercicio, objetivos especificos, organizagdo visual e
instrugBes e feedback que possam ser utilizados. No final temos ainda um espa¢o para uma
breve reflexdo em que professor aponta alguns pontos bons e menos bons da sua aula e
sugestdes de melhoria. Estdo também presentes nos Apéndices deste trabalho trés exemplos de
planos de aulas que foram utilizados, referentes a cada uma das turmas bem como os
planeamentos construidos para cumprir com os objetivos pré-estabelecidos. Como referido
anteriormente os planeamentos foram criados com o apoio dos orientadores cooperantes e
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seguindo uma progressao ldgica, no entanto de uma escola para a outra existiam algumas
diferencas. Na EBJA, para as duas turmas (62 e 92 ano) as matérias eram lecionadas nesse
periodo tendo em conta a rotacdo de espacos e objetivos iniciais, mas também pelo plano de
atividades de cada periodo. Na ESA o planeamento foi construido com base na rotacdo de
espacos e objetivos iniciais.

Considerei o planeamento estritamente importante para mim como estagidrio porque funcionou
como guia para que nao perdesse o rumo do meu método de trabalho. Devido a minha entrada
tardia no estagio ndo pude participar das reunides iniciais onde se preparou o planeamento
anual, mas rapidamente os meus orientadores colocaram-me a par de tudo. O planeamento é
essencial na educacdo fisica ndo apenas para os professores experientes, mas também para nés
estagidrios. Como ainda estamos numa fase de entrada na carreira docente, aprender a elaborar
planos de aula eficazes é uma habilidade crucial que acabamos por ainda estara a desenvolver.
Além disso, o planeamento permite-nos adaptar as atividades as necessidades e habilidades
individuais dos nossos alunos. Isso é particularmente importante quando trabalhamos com
grupos diversificados, onde alguns alunos podem ter necessidades especiais ou diferencas
significativas em termos de aptiddo fisica. Outro aspeto importante é que o planejamento nos
ajuda a integrar a educacao fisica com outros conteudos curriculares. Por exemplo, podemos
planejar atividades que combinem exercicios com licGes de matematica ou ciéncias, tornando a
educacdo mais interdisciplinar e interessante para os alunos.

Como estagiario, percebo que o planeamento também é uma ferramenta valiosa para minha
prépria aprendizagem. Ao elaborar planos de aula, estou forcando-me a refletir sobre minhas
praticas pedagdgicas e buscar novas ideias e metodologias.

5.2 Ensino

O cenario sociocultural contemporaneo imp&e uma necessidade urgente de revisdo das praticas
pedagdgicas dominantes, visando alinhar as estratégias de ensino com as demandas emergentes
da sociedade moderna. Esta transformagdo paradigmatica requer uma reavalia¢do profunda do
papel do professor, implicando uma reformulagdo substantiva das suas praticas, modus
operandi, epistemologia e dindmica relacional com os estudantes e o sistema educacional. De
acordo com o Plano Nacional de Educagdo para a Formagdo (PNEF), o modelo de periodizagdo
por etapas é considerado paradigmatico devido a sua capacidade de fomentar uma abordagem
pedagdgica altamente personalizada. Esta abordagem permite que o professor execute uma
andlise minuciosa das caracteristicas individuais dos alunos, com base na avaliagdo inicial
realizada. Esta anadlise serve como ponto de partida para uma adaptacdo dindmica do nimero
de aulas dedicadas a cada Unidade Didatica (UD). Esta flexibilidade permite que o professor
responda adequadamente as necessidades especificas de cada estudante, promovendo uma
educacdo mais eficiente e alinhada com os objetivos de aprendizagem de cada grupo. O carater
personalizado desta abordagem permite que o professor crie um plano de aula contextualizado,
otimizado para atender as singularidades de cada aluno. Esta estratégia ndo apenas melhora a
eficdcia do processo de ensino-aprendizagem, mas também fomenta uma experiéncia
educacional mais significativa e relevante para os estudantes. Por contraste, modelos de
periodizagdao mais rigidos podem apresentar limita¢des significativas na flexibilidade pedagdgica
do professor. Essas abordagens estruturais podem resultar em um ensino menos adaptavel as
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diversas necessidades individuais dos estudantes, potencialmente comprometendo a eficicia do
processo educacional. Apds a implementacdo adequada da periodizacao, o professor deve
proceder a reelaboracdo de seu estilo de ensino, buscando alinhar suas praticas pedagdgicas
com os objetivos especificos da turma. Esta transicdo requer uma reflexdo critica sobre as
metodologias tradicionais, fomentando a adog¢do de uma perspetiva mais flexivel e
contextualizada na sala de aula.

Para Grasha (1994), o estilo de ensino representa um padrdo de necessidades, crencas e
comportamentos que o professor exibe em sala de aula. Mais do que qualidades interessantes,
os estilos de ensino enviam uma mensagem para os alunos sobre quem o professor é como
pessoa, além de ajudar a criar um clima emocional particular em sala de aula. Sendo que as trés
turmas apresentavam diferencgas ente sim também o estilo de ensino teve de ser diferente para
todas elas. Na turma de 62 ano adotou-se um estilo de ensino mais de comando e pratico onde
o professor estipulava o que fazer e como o fazer e os alunos apenas tinham de reproduzir,
devendo-se ao facto de a turma ter alguns alunos com vdrios comportamentos desviantes e fora
da tarefa, sendo que foi aconselhado até mesmo pelo professor orientador que tentasse manter
sobretudo o controlo da aula sendo mais rigido. Na turma de 92 ano o estilo de ensino passou
mais pela descoberta e de carater mais auténomo, isto pelo facto de serem alunos em final de
ciclo (transicdo do basico para o secundario) foi lhes dado o pouco mais de liberdade tornando-
me apenas um apoio para que eles conseguissem aprender a ultrapassar as dificuldades e
incentivar ao espirito critico de cada um deles. Por fim na turma de 102 ano foi utilizado uma
pequena mistura de ambos os estilos utilizados anteriormente, sendo que numa fase inicial
passou muito mais pelo comando e pela autoridade fazendo com que os alunos percebessem as
regras e dinamicas de aula, mas que aos poucos se tornou mais auténomo pois tratava-se de
alunos com grandes capacidades e tendo em conta os objetivos da turma foi a melhor meio de
terem um bom aproveitamento em aula. Ao longo das aulas foi dado sempre feedback aos
alunos comecando por referir o que estava a ser feito corretamente, focar nos pontos a melhorar
e posteriormente acrescentar alguma motivagao incentivo.

5.3 Avaliagao

A avaliagdo no contexto escolar desempenha um papel fundamental no acompanhamento da
aprendizagem dos alunos, proporcionando informagdes tanto para o professor quanto para o
estudante sobre o seu progresso educativo. Para além de atribuir notas, a avaliagdo serve como
uma ferramenta que permite avaliar o desenvolvimento de competéncias e capacidades, detetar
dificuldades e ajustar as estratégias pedagdgicas. Existem varios tipos de avaliacdo, como a
diagndstica, a formativa e a sumativa, que sdo utilizadas para guiar e melhorar tanto o ensino
guanto a aprendizagem. Quando realizada de forma eficaz, a avaliacdo favorece uma educacdo
mais inclusiva e de qualidade, incentivando o envolvimento ativo dos alunos na construcdao do
seu proprio conhecimento.

A avalia¢do escolar tem se modificado no decorrer dos anos, em consequéncia das mudancas
estruturais na sociedade, das alteragdes no comportamento humano, dos avangos tecnoldgicos,
entre outros fatores. Portanto, avaliar em Educacdo é reconhecer, diagnosticar, desenvolver e
valorizar a expressao individual, a cultura prépria e a manifesta¢cdo de afetividade, como um
meio para a aprendizagem e formacdo integral do educando. Na Educagdo Fisica, a avaliacdo
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também funciona como um diagndstico, devendo ter como objetivo identificar possiveis falhas
no processo de ensino-aprendizagem.

5.3.1 Avaliagao Inicial

A avaliacdo inicial realiza-se, portanto, na primeira etapa de ensino —introducao — o inicio do ano
letivo. S3o criadas um conjunto de exercicios com variantes ou diferentes situa¢des de formas
reduzidas de jogo ou jogo formal que permitam recolher e analisar dados vdlidos para o
professor poder representar a imagem de desenvolvimento dos alunos. Quanto mais registos o
Professor conseguir mais facil serd identificar o nivel de programa a selecionar (Vieira, 2023).
Para um correto planeamento do trabalho a desenvolver em cada ano escolar sera necessario
ter objetivos e diretrizes a seguir. Para tal, teremos de fazer um diagndstico de modo a verificar
o nivel em que se encontra a turma, mesmo que a conhegamos de outros anos, pois podem
ocorrer alteracdes com a entrada e saida de alunos com diferentes habilidades, modificacdo na
logistica, tempo e espaco escolar, entre outros. Assim, consegue-se aferir um ponto de partida e
reestruturar o planeamento consoante o nivel em que a turma se encontre. Desta forma
podemos também observar a heterogeneidade da turma, analisando se ha casos de aluno(s) em
gue se encontrem fora do nivel médio da turma, quer seja acima ou abaixo

Nesta fase inicial as trés turmas foram avaliadas de forma semelhantes, onde foi utilizado o
protocolo do FitEscola para averiguar a aptiddo fisica dos alunos e através de exercicios
especificos onde se observava ndo apenas as suas capacidades como os seus conhecimentos.

5.3.2 Avaliagao Formativa

A avaliagdo formativa é um processo essencialmente pedagdgico, profundamente integrado nos
processos de ensino e aprendizagem e caracterizado pela sua natureza continua. O seu principal
objetivo é apoiar e melhorar as aprendizagens dos alunos. Através deste tipo de avaliacdo, os
professores obtém informagdes que lhes permitem fornecer feedback aos alunos, ajudando-os
nos seus esforcos de aprendizagem. Dessa forma, a avaliacdo formativa requer uma abordagem
diferente em sala de aula, onde os alunos assumem um papel mais ativo e participativo na
realizagdo das tarefas propostas pelos professores. No caso das trés turmas este tipo de avaliagao
foi feito por meio de uma observac¢do continua e direta do desempenho dos alunos durante as
aulas. Tratando-se de uma fase de extrema importancia o professor deve estar com extrema
atencao a cada aluno fazendo assim um levantamento do desenvolvimento dos mesmos.

5.3.3 Avaliagdo Sumativa

A avaliacdo sumativa (e sua forma mais comum de aplicacdo, os exames escritos) elimina a
subjetividade inerente a avaliacdo formativa. A avaliacdo sumativa atribui um valor preciso e
qguantitativo ao sucesso ou insucesso do aluno, distribuindo-os em diferentes patamares de
desempenho. Neste caso a avaliagdo sumativa era realizada no final de cada periodo consoante
as competéncias que foram avaliadas ao longo do mesmo. Os alunos tinham acesso a nota final
através da plataforma GIAE (EBJA) e Inovar (ESA).
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5.3.4 Processo de Avaliagao

O processo de avaliacdo dos alunos segue os critérios previamente estabelecidos, com algumas
variagoes entre os diferentes ciclos de escolaridade. Durante o meu estagio, tive a oportunidade
de acompanhar este processo de perto, o que me permitiu aprimorar as minhas competéncias
de observacdo e interpretacdo. Para terem sucesso na disciplina de Educacao Fisica, os alunos
devem alcancgar niveis especificos definidos pela escola. No 6.2 ano, os alunos precisam garantir
pelo menos trés niveis | e um nivel Pl para obter uma avaliagdo positiva. No 9.2 ano, é necessario
alcancar quatro niveis | e dois niveis Pl, enquanto no 10.2 ano, para conseguirem uma nota
positiva, os alunos devem atingir pelo menos cinco niveis | e um nivel E.

Todas as turmas foram avaliadas nas vdrias matérias do curriculo, com algumas diferencas entre
elas. No 6.2 e 9.2 anos, entre as disciplinas lecionadas (JDC, danga, ginastica, atletismo e
raquetes), foram selecionadas as melhores classificaces em cada area. No caso dos JDC, deu-se
prioridade as duas melhores modalidades (entre voleibol, futsal, basquetebol e andebol), na
gindstica a melhor disciplina (entre solo e aparelhos), e, tanto no atletismo como nas raquetes,
seguiu-se o mesmo critério (atletismo: corrida, lancamento e salto; raquetes: badminton e ténis
de mesa). Estas turmas ja eram conhecidas pelos professores cooperantes, o que facilitou
bastante a avaliagdo inicial, tornando-a menos demorada, uma vez que o nivel da turma ja era
conhecido. Isto permitiu uma melhor organizacdo dos conteudos, potenciando as capacidades
de todos, aumentando as suas competéncias e promovendo a aquisicdo de conhecimentos
adicionais. Na turma de 10.2 ano, o processo de avaliagao foi diferente em relagdo as outras duas
turmas. Por se tratar de uma nova etapa (inicio do ensino secundario), com alunos que
anteriormente ndo eram colegas e provenientes de diferentes escolas, a avaliacdo inicial foi mais
demorada. Foi necessario passar por todas as matérias para determinar o nivel da turma e avaliar
como os objetivos de aprendizagem poderiam ser alcangados com sucesso. Ao longo do ano, os
alunos tiveram a oportunidade de escolher a sua melhor classificacdo entre as varias disciplinas
das subareas de JDC, gindstica, danca, atletismo, raquetes, patinagem, entre outras.

Nas tabelas abaixo podemos observar os niveis de atividades fisicas que os alunos devem obter
para alcangar o sucesso. Observa-se que a medida que os alunos avangam no ano de
escolaridade é |Ihes exigido sempre um pouco mais para obter sucesso fazendo assim com que o
aluno nao fique estagnado na sua aprendizagem.

Tabela 5 - Niveis de Sucesso (ESA)

Ano de Nivel de Sucesso Atividades Fisicas
Escolaridade

102 ano 10-13 51+1E
112 ano 10-13 41+2E
122 ano 10-13 31+3E
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Tabela 6 - Niveis de Sucesso (EBJA)

EscﬁT;i:Z de Nivel de Sucesso Atividades Fisicas
52 ano 3 21+1PI
62 ano 3 31+1PI
72 ano 3 31+2PI
82 ano 3 41+2Pl
92 ano 3 41+2PI

5.3.5 Critérios de Avaliacdo

O desenvolvimento do aluno na disciplina de Educacdo Fisica reflete-se na qualidade
demonstrada na execucdo pratica das competéncias, em situacdes previamente estabelecidas e
alinhadas com os objetivos definidos. Os Objetivos Especificos, organizados por ano, apresentam
seis niveis de desempenho para cada matéria: Parte de Introducdo (Pl), Introducdo (1), Parte de
Elementar (PE), Elementar (E), Parte de Avancado (PA) e Avancado (A). Cada um desses niveis
corresponde a um certo grau de competéncia prdtica na interpretacdo dos conteludos da
matéria.

O professor pode avaliar o aluno em qualquer um dos trés niveis em que se estrutura o
tratamento da matéria e orientar as suas decisdes pedagdgicas e didaticas com base nesse
conhecimento. Garantindo o ecletismo (nenhuma area da Educacéo Fisica é excluida), é possivel
observar que o aluno ndo precisa dominar todas as matérias nucleares do programa, nem no
mesmo nivel especifico (Pl, I, PE, E, PA ou A) para ter sucesso. Os pontos fortes de cada aluno
podem ser devidamente considerados e valorizados. Assim, dois alunos podem atingir o mesmo
nivel de sucesso demonstrando competéncias em matérias ou categorias diferentes, desde que
respeitem as Normas de Referéncia. Importante realgar que as informagdes que se seguem
foram retiradas de documentos oficiais de ambas as escolas (Critérios de Avaliagdo).

5.3.6 Critérios de Avaliagao — Escola Basica José Afonso

Os alunos sdo avaliados a partir de uma serie de descritores que devem cumprir para que possam
obter a melhor classificacdo possivel. Os alunos sdo avaliados com base em dois dominios,
Pessoal/Social (Atitudes e Valores) e Cognitivo (Conhecimentos e Capacidades), que por sua vez
abrangem outros subdominios. Nos quadros abaixo podemos observar a essa divisdao bem como
as percentagens atribuidas para cada dominio.
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Tabela 7 - Dominio dos Conhecimentos

Conhecimentos (5%)

Conhecimentopratico e

Subdominios Intra e interdisciplinar ]
experimental

Compreender e relacionar ~ Adquire conhecimentos no

os conhecimentos da ambito das aprendizagens
. disciplina de um modo essenciais da disciplina;
Descritores . . . .
horizontal entre as varias Aplica os conhecimentos no
disciplinas do seu nivel de domiodas capacidades
ensino. desenvolvidas na disciplina.

Para que os alunos consigam obter sucesso no dominio dos conhecimentos o aluno deve por
vezes conseguir relacionar os conteddos programaticos de diferentes disciplinas e articula-los.
Deve também de forma suficiente adquirir, compreender e aplicar a maioriados conhecimentos
previstos nas aprendizagens essenciais.

Tabela 8 - Dominio das Capacidades

Capacidades (80%)
Subdominios Atividades Fisicas Aptidao Fisica
Realiza com oportunidade e Desenvolve Fapac'idades
correcdo habilidades e motoras evidenciando
elementos técnicos/ou aptidao aerdbia e muscular,
Descritores  taticos em situacdode jogo enquadradasna Zona
ou exercicio critério: Saudavel de Aptidao Fisica,
Aplica, em situacdo de jogo, de acordo com a sua idade
as principais regras. e género.

Para que os alunos consigam obter sucesso no dominio das capacidades estes devem revelar um
razodvel dominio das agdes técnicas e técnico-taticas inerentes as atividades fisicas programadas
e situar-se, em termos médios, no nivel “Introdutério”. Devem ainda conter 3 testes positivos no
subdominio da aptiddo fisica em que um desses testes positivos deve ser o Teste de Aptidao
Aerdbia
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Tabela 9 - Dominio das Atitudes e Valores

Atitudes e Valores (15%)

Subdominios Cooperacgdo Autonomia Cidadania
Respeito pelo
cumprimento de
. normas de
Manifesta .
thui _ seguranca pessoais
Contribui para a curiosidade e gosto g ¢ p ]
e materiais.

concretizacao de
tarefas comuns;
Respeita a opinido
dos outros;

Descritores Ajuda os colegas

com dificuldades;
Explicita os seus
pontos de vista;

Participa nos
procedimentos de
avaliagao.

por aprender.
Demonstra iniciativa.

Demonstra
criatividade.

Toma decisbes e
reflete sobre as
mesmas.

Manifesta
autoconfianga na

realizacdo das tarefas

Respeito e cuidado
pelo ambiente
proximo.
Participacao nas
atividades.
Participacao
adequada nas
atividades.

Cumpre as tarefas
propostas

ropostas.
prop dentro dos prazos

definidos

Para que os alunos consigam obter sucesso no dominio das Atitudes e Valores os alunos devem
cumprir pelos 3 descritores de cada um dos subdominios.

5.3.7 Critérios de Avaliagao — Escola Secundaria de Alcochete

Para determinar a nota do aluno na area das atividades fisicas e desportivas, sera utilizada a
primeira ou a segunda nota de cada nivel de desempenho. A primeira nota é dada quando o
total de pontos atinge o valor de referéncia para aquele nivel, e a segunda nota é dada quando
o total de pontos estd no ponto médio entre este nivel e o proximo. A nota final de cada aluno
na area das Atividades Fisicas pode ser ajustada da seguinte maneira:

e 1 Valor, se o aluno estiver apto nas dreas da Aptidao Fisica e dos Conhecimentos,
cumulativamente.

Adicionalmente:

e 1 Valor, se um aluno posicionado num dos primeiros dois patamares de desempenho
estiver apto em 3 areas de competéncia do PASEO, ou, se um aluno posicionado no
patamar de desempenho mais elevado, estiver apto em 5 areas de competéncia PASEO.

e 2 Valores, se um aluno posicionado nos primeiros dois patamares de desempenho,
estiver apto em 5 areas de competéncia PASEQ.

e Excecionalmente, a classificagao final de um aluno podera ser inferior a nota mais baixa
do patamar onde foi posicionado na area das Atividades Fisicas. Isto acontece quando o
aluno ndo cumpre os critérios de sucesso PASEO (apto a 3 areas de competéncia).
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5.3.8 Aptidao Fisica

Competéncias na abordagem de diferentes exercicios com vista a manutencdo e elevacdo da
condicdo fisica, nas situacOes caracteristicas (aplicacdo da bateria de testes do FITescola);

Tabela 10 - CondigGes de sucesso para o aluno estar apto na aptidao fisica.

Ano de Escolaridade Nivel de Sucesso — Apto
102 ano O aluno tem de se situar dentro da ZSAF em 3 testes (dois testes
112 ano seguintes e mais um outro): 1. ZSAF num dos testes de aptidao
aerdbia (vaivém, corrida da milha ou marcha); 2. ZSAF no teste de
122 ano Forca Abdominal; 3. ZSAF em um outro teste

Area dos Conhecimentos

Ao longo do ano letivo os alunos realizam um teste escrito ou, em alternativa, um trabalho
individual, de forma a avaliar a aprendizagem dos processos de desenvolvimento e manutencao
da condicdo fisica e a aprendizagem dos conhecimentos relativos a interpretacdo e participacao
nas estruturas e fendmenos sociais, extraescolares, no seio dos quais se realizam as atividades
fisicas. Para os alunos terem sucesso na area dos conhecimentos devem obter classificacdo igual
ou acima de 50% (Ensino Basico) e igual ou acima de 100 pontos (Ensino Secunddrio).

Tabela 11 - CondigGes de sucesso para o aluno estar apto na area dos conhecimentos.

Ano de Escolaridade Nivel de Sucesso — Apto

52 ano

62 ano

72 ano >50%

82 ano

92 ano

102 ano

112 ano > 100 pontos

122 ano

Legenda: > 50% - trata-se da pontuagdo necessaria para que o aluno obtenha nota positiva na area dos
conhecimentos; > 100 pontos - trata-se da pontuagdo necessdria para que o aluno obtenha nota positiva na area dos
conhecimentos
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TEMAS A ABORDAR (Considerando os temas das Aprendizagens Essenciais e os temas que
constam dos Manuais Escolares adotados no AEA)

e 792 Ano: aptiddo fisica e saude; dimensdo sociocultural dos desportos na atualidade. 82
Ano: aptidao fisica e saude e capacidades motoras; valores olimpicos e paralimpicos.

e 92 Ano: aptiddo fisica e saude e capacidades motoras; dimensao sociocultural dos

5.3.9

As areas de competéncia do perfil do aluno, os seus descritores e consequentemente as agoes
estratégicas de ensino orientadas para o perfil dos alunos, sdo a base do planeamento e

desportos e da atividade fisica na atualidade e ao longo dos tempos.

109 Ano: educacao fisica de qualidade; olimpismo.

112 Ano: fatores de risco; mais ativos e mais saudaveis.

129 Ano: capacidades fisicas; melhora a tua aptidao fisica.

PASEO

metodologias de ensino, e acompanham as dreas acima descritas.

Figura 7 - Avaliagao do PASEO

Ano ) ) Majoracio por patamares
e Mivel de Sucesso - APTO Areas de competéncia 3 . =
0 aluno com
5 0 aluno com 0 aluno com nivel 5
nivel 3 nivel 4 nfirmad
& [confirmado [confirmada g;ras 13”3[39:5
 COMUNICACAD pelas 3 areas pelas 3 areas .
i e anteriores) sobe | anteriores) sobe ar_ltenores}
: : - - confirma o nivel
1 nivel se estiver | 1 nivel se estiver 5 &6 pEHver
L . PENSAMENTO ARTLUCHES DU | DARTAT ciich ol = APTO nas 5
CRITICO E CRIATIVO S Areas e Gl areas de
B 0 aluno dewve atingir sucesso SLTEEEL e competéncia
em 1 niveis de desempenho 10-13 1417 18-20

das areas de competéncia do
PASED (de acordo com os
critérios gerais de avaliacao)

. AUTORREGULACAO

. RESPOMNSABILIDADE

. PARTICIPACAD,

COOPERACAD E
RELACIONAMENTO

0 aluno majora
1 valor se
estiver APTO em
3 areas de
competéncia
e
majora 2 valores
se estiver APTO
em 4 ou 5 areas
de competéncia

0 aluno majora
1 valor se
estiver APTO em
3 areas de
competeéncia
e
majora 2 valores
se estiver APTO
em 4 ou 5 areas
de competéncia

0 aluno majora
1 valor se
estiver APTO em
5 areas de
competéncia

5.3.10 Avaliagdo dos Alunos

Tendo em vista que as normas de referéncia para o sucesso na disciplina devem considerar as
subareas delineadas nas Aprendizagens Essenciais de Educagdo Fisica (AEEF), que constituem
um conjunto de documentos curriculares voltados para o desenvolvimento das competéncias
listadas no Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatdria (PASEO) na sua totalidade, as
AEEF sdo orientadas para a concretizagdo desse perfil. Elas levam em conta a especificidade da
disciplina e a singularidade da sua contribuicdo, especialmente (mas ndo exclusivamente) no que
se refere as dreas de competéncia de Comunicagdo; Pensamento critico e criativo;
Autorregulacao; Responsabilidade; e Participacao, cooperacao e relacionamento.
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5.3.11 Classificagao Final

A classificagdo final da disciplina é determinada pela avaliacdo do perfil de desempenho dos
alunos em vdrias subdreas. Estes desempenhos sdo avaliados com base em critérios especificos
de selecdo das matérias, que estdo claramente definidos nas figuras das areas de avaliagdo
anexadas ao documento. Os critérios de selecdo das matérias abrangem um conjunto de
parametros que permitem avaliar de forma justa e precisa o nivel de competéncia dos alunos.
Estes critérios incluem a capacidade de realizagdo técnica, a compreensdo tatica, a
demonstracao de habilidades motoras, e a aplicacdo de conhecimentos tedricos nas praticas
desportivas. O sucesso do aluno ao longo do percurso formativo em Educacdo Fisica é, em
grande parte, medido pela qualidade do desempenho demonstrado nas Atividades Fisicas. Isso
significa que a avaliacdo ndo se limita apenas a execucdao das tarefas, mas também a
interpretacdo das atividades fisicas e a aplicacdo adequada das técnicas e estratégias aprendidas.
Este desempenho é observado em varias modalidades desportivas e contextos praticos, que
incluem situacdo de jogo, em exercicio critério, em percurso e em composicdo coreografica.

5.3.12 Plano Plurianual
De seguida serd apresentado o Plano Plurianual da disciplina, referente a cada escola.

Figura 8 - Niveis de desempenho do plano real de escola.

SUBAREA MATERIAS 50 & SUBAREAS MATERIAS Fal I I
ANO| AMD AND | ANOD| AND| AN | AND | AND
S0GO05 Sogos Pré-desportivos = = = = =
Asachedn 1 [ Arcletil PE |PE|PE| PE | E E
JOGOS DESPORTIVOS Basquetebal 1 | ' || JocospesPORTIVOS |  Sesquetsbol | | | | |PE|PE | E | E
COLETIVOS Futwbal ' CoLETIvos Fustsal I I | PE| PE | PE | PE
Faleibal ] | Folebol | I FE FE FE E
GINASTICA FFrRsrica i [ GINASTICA Gindstea i i |ee| PE | PE | PE
ATLETISMO Atleriume 1 [ ATLETISMO Astetizma PE |PE|PE| PE | E E
ATIVIDADES RITMICAS ATIVIDADES RITMICAS
rAPRESSIVAS Davca 1 [ CEPRESSIVAS Daviga I |PE|PE| PE| E E
Hadmnton ﬂm
RAQUETES s ] RAQUETES Tensdemess | | | PE | PE| PE | E | E
I I PATINAGEM Pfinagens = - - = = =
Orfertapde I [ BT | [ 1| PE| I |
QUTROS
Covfebal | I 1 | | |
OUTRAS Critagie l PE | PE | PE | |
- Tag rugtsy I |PE|PE| PE| E | PE
- TénfsdeMess | pp | pg | PE | Pa | E | E

Nesta primeira imagem obsevamos o quadro referente ao Plano Plurianula da ESA onde estdo
colocadas as matérias bem como os niveis em que cada aluno deve estar situado no respetivo
ano de escolaridade.

5.3.13 Classificacoes

Em baixo estdo apresentados os quadros referentes as atribui¢cdes de classificagGes com base
nas atividades fisicas. Neles podemos ver qual o nimero de matérias necessarias, bem como
os niveis de cada uma, para atingir as classificacOes pretendidas. Neles também podemos
observar os anos de escolaridade.
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Figura 9 - Classificagao referente ao ensino secundario (ESA).
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Figura 10 - Classificagao referente ao ensino basico (EBJA).
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6 Area lll- Dimens3o da Participacdo e relagio com a comunidade

6.1 Projeto Educativo

Ao ingressar numa escola, a primeira preocupag¢do de um docente parte por entender como a
mesma funciona, informar-se acerca das regras e valores pelos quais a escola se rege bem como
os seus ideais. Neste sentido tanto o Regulamento Interno como o Projeto Educativo sdo
documentos cruciais para a caracterizacdao de um estabelecimento de ensino para que se possa
compreender o seu funcionamento e objetivos gerais da instituicao.

O regulamento interno de uma escola é um documento oficial que estabelece as normas e regras
que devem ser seguidas pelos membros da comunidade educativa. Ele contém informacgdes
importantes sobre os direitos e deveres de todos os envolvidos na instituicdo educacional. O
projeto educativo de uma escola é um documento importante que define a missao, os objetivos
e as estratégias educacionais da instituicdo. Ele serve como um guia para a a¢do educativa e
orienta todos os elementos da comunidade escolar.
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Ambos os documentos podem ser encontrados nos sites das respetivas instituicdes ou até
mesmo em papel nos arquivos da prépria instituicdo. Ambos estdo bem organizados e de facil
compreensao, indo de encontro ao cumprimento de objetivos realistas de cada instituicdo e de
modo a tornar a escola mais préxima da comunidade educativa.

O Projeto Educativo da ESA foi implementado em 2022 e mantem-se em vigor até 2025. O seu
lema passa pela ambigdo, desenvolvimento e natureza, tendo por visdao evoluir como
comunidade com foco no sucesso educativo e resultados, tornando-se assim uma referéncia de
qualidade no servico educativo e na participacdo civica local e global. A Sua missdo foca-se em
potenciar acdes educativas ambiciosas e desafiantes aos diferentes atores escolares,
estimulando e promovendo as boas praticas e as dindmicas inovadoras, devidamente ajustadas
as temporalidades atuais da Escola, num ambiente relacional positivo e integrador, em
harmonia, respeito e defesa dos valores ambientais e de cidadania. O seus principios passam
pela Base Humanista, Saber, Aprendizagem, Inclusdo; Coeréncia e Flexibilidade, Adaptabilidade
e Ousadia, Sustentabilidade e Estabilidade. Ja os seus valores focam na Responsabilidade e
Integridade, Exceléncia e Exigéncia, Curiosidade/Reflexdo e Inovagdo, Cidadania e Participacdo e
Liberdade.

O Projeto Educativo da EBJA foi implementado em 2023 e mantem-se em vigor até 2026. A sua
missdo passa por construir uma escola que, potenciando sinergias com a comunidade e atores
educativos, fomenta o desenvolvimento integral do aluno, enquanto pessoa e cidadao ativo. Para
0 sucesso desta missdo é necessario atuar nas seguintes dimensdes: Pessoal, AquisicOes
Intelectuais E Cidadania. A sua visdo baseia-se numa a¢do humanista, inclusiva, de exceléncia e
rigor, mantendo um sistema de ensino-aprendizagem eficaz, aberto a inovacdo, capaz de
acompanhar o rapido desenvolvimento do conhecimento cientifico, tecnolégico e digital, num
espirito de colaboragdo e fortalecimento com a comunidade. Pretende-se o reforco destes
valores traduzidos em ag¢des e processos que tornem o Agrupamento numa instituicdo
identitaria, onde cada um faga parte de um todo e se reveja numa escola onde se fale uma
linguagem comum.

6.2 Diregao de turma

Durante meu estagio e, apesar de nenhum dos meus orientadores ser diretor de turma, tive a
oportunidade de acompanhar o trabalho do diretor de turma de duas das minhas turmas (62 e
92 ano). Este acompanhamento foi uma experiéncia valiosa, pois permitiu-me entender melhor
as dinamicas internas de uma equipe educacional e como um lider dirige um grupo de
professores. O objetivo principal deste acompanhamento foi analisar e compreender o processo
de comunicagao formal e informal entre a escola, os encarregados de educacdo e os professores.
Essa comunicacdo era feita sobretudo por email ou pela plataforma GIAE, onde tive a
oportunidade também de compreender como funciona. Entendi que se trata de um cargo de
extrema importancia pois este é o elo entre a escola e os encarregados de educacdo, é
responsavel pela organizacdo e conducdo do processo educacional da turma e contribui de forma
significativa para o sucesso dos alunos.

6.3 Desporto Escolar

Fazendo referéncia ao Desporto Escolar, por via de conseguir conciliar hordrios de trabalho e
estagio, pude acompanhar o Desporto Escolar de Futsal e de Voleibol da EBJA. Foi na equipa de
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voleibol onde tive maior intervencao, visto que ndo conseguia estar presente em todos os treinos
da equipa de futsal acompanhando os mesmos apenas nos jogos e deslocacdes. Na equipa de
voleibol acompanhei grande parte dos treinos e desloca¢gbes sendo que era muito mais
interventivo nos treinos visto que muitas vezes os professores responsdveis me solicitavam
alguns exercicios para realizar com os mitdos. A minha principal funcdo era ajudar os alunos que
estavam ha pouco tempo na equipa ou aqueles que queriam experimentar este ano o voleibol
pela primeira vez, fazendo alguns exercicios e situacées de jogo para que depois 0os mesmos
pudessem ingressar nas equipas principais da escola. Importante realcar que a modalidade de
voleibol é bastante popular entre os alunos sendo que no inicio do ano eram mais de 40 alunos
inscritos distribuidos pelos vérios escaldes (iniciados fem/msc; infantis A e Infantis B).

Apesar de ndo se tratar de uma modalidade em que me encontre 100% seguro quis aceitar o
desafio e por a prova as minhas capacidades como professor. Devido aos dois professores com
que tive o privilégio de coadjuvar, pude aprender bastante ndo apenas em conhecimento tedrico
e pratico dos treinos, mas também na componente mais motivacional e pedagdgica.

6.4 Oferta Educativa

O AEA e o AEJAAV disponibilizam uma ampla variedade de clubes e projetos que os alunos
podem frequentar de forma facultativa, e em alguns casos, sdo abertos a toda a comunidade
educativa. Esses clubes tém um papel significativo na identidade do agrupamento, contribuindo
para a participagdo e o desempenho escolar dos alunos. Os clubes e projetos estdo organizados
em seis areas:

e Cidadania;

e Linguas;

e Artes e Cultura;

e Ciéncia/Ambiente;

e Desporto Escolar;

e Literacias/Social/Europeu.

No AEJAAV podemos encontrar os seguintes clubes e projetos:

e Clube de Jogos Matematicos;

Projeto Eco-escolas;

e Projeto Agricultar Bioldgica e Compostagem nas Escolas;
e Projeto Clube Ciéncia Viva;

e Projeto Escola a Nadar - CMM;

e Projeto Biblioteca Viva— CMM;

e Projeto Desporto Escolar;

e Atelier Artes e Oficios;
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e Clube de Patinagem;
e C(Clube de B.TT;
e Base de dados IMC/PES/PT;

e Clube de llustracdo Anime;

6.5 Atividades desenvolvidas

Ao longo do decorrer do ano letivo apercebi-me que ndo podia ter escolhido melhor escolas para
realizar o meu estagio curricular. Apesar de algumas lacunas evidentes sdo escolas muito viradas
para a realizacdo de atividades para os seus alunos proporcionando assim varios momentos ao
longo do ano letivo. Tive a oportunidade de poder participar e ajudar na organizacdo de varias
dessas atividades, adquirindo competéncias que tenciono utilizar mais tarde quando ingressar
no mercado de trabalho.

6.5.1 Torneio de Futsal 32 Ciclo — EBJA

No dia 15 de dezembro de 2023, realizou-se o torneio de futsal inter turmas do 3¢ ciclo da EBJA.
O torneio foi organizado pelos professores de educacao fisica com apoio de alguns alunos do 9¢
e 82 ano. O torneio teve inicio as 9:00 onde toda a parte da manha esteve ocupada com jogos,
iniciando pela competicdo entre as turmas de 72 ano, de seguida as de 82 e por fim as de 99. Na
parte da tarde seguiu-se o torneio feminino iniciando pela competicdo entre as turmas de 72
ano, de seguida as de 82 e por fim as de 92 respetivamente terminando as 17:30.

Neste esquema o alunos que foram chamados a auxiliar estavam a fazer mesa, apontando os
nomes dos alunos que iam jogar, cronometrando o tempo e apontando os golos de cada, e
arbitragem em que os alunos e 82 ano arbitravam os de 72, os de 92 os de 82 e os de 92 ano ja
foram os professores a arbitrar. O jogos tiveram a dura¢do de 8 minutos cada parte sendo que
as finais tinham 10 minutos. Em caso de empate nas fazes finais as equipas iriam a penaltis tendo
direito a 3 cada uma. As equipas deviam ser compostas por 8 a 10 elementos sendo que todos
tinham de jogar obrigatoriamente. No caso das turmas de 72 ano o estilo de competicdo foi
torneio com fase de grupos e fases finais enquanto no 82 e 92 foi campeonato em que o vencedor
era quem fizesse mais pontos. No que toca a pontos, a vitoria era equivalente e a 3 pontos e o
empate a 1 ponto sendi a derrota 0 pontos. Em caso de empate por pontos o sistema seria
verificar qual das equipas tinha mais golos marcados.

O torneio correu sem grandes percalcos com a exceg¢ao de um aluno que se lesionou a meio de
um jogo e foi necessdria uma ambulancia para que o aluno pudesse ser visto no hospital. Até a
ambulancia chegar o aluno foi prestado socorro no local. Mas tarde soube que se tratava apenas
de uma entorse.

6.5.2 Torneio de Futsal 22 Ciclo — EBJA

No dia 14 de junho, foi realizado também o torneio de futsal inter turmas, masculino e feminino,
do 29 ciclo da EBJA. O torneio foi organizado pelos professores de educacgao fisica com apoio de
alguns alunos do 82 ano. O torneio teve inicio as 8:30 onde toda a parte da manha esteve
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ocupada com jogos terminando as 12:30. Neste esquema o alunos que foram chamados a
auxiliar estavam a fazer mesa, apontando os nomes dos alunos que iam jogar, cronometrando o
tempo e apontando os golos de cada equipa, e arbitragem em que os alunos e 82 ano arbitravam
com o auxilio dos professores. O jogos tiveram a duragao de 8 minutos cada parte. Em caso de
empate nas fazes finais as equipas iriam a penaltis tendo direito a 3 cada uma. As equipas deviam
ser compostas por 8 a 10 elementos sendo que todos tinham de jogar obrigatoriamente. Tanto
para o 52 e 62 ano o estilo de competicao foi torneio com fase de grupos e fases finais. No que
toca a pontos, a vitoria era equivalente a 3 pontos e o empate a 1 ponto, sendo a derrota 0
pontos. Em caso de empate por pontos o sistema seria verificar qual das equipas tinha mais golos
marcados.

A mesma correu sem qualquer percalgo, apenas atrasando um pouco para |a da hora estipulada
inicialmente para o término.

6.5.3 Torneio de Andebol 92 Ano — EBJA

No dia 28 de Maio, foi realizado também o torneio de andebol inter turmas, masculino e
feminino, de 92 ano da EBJA. O torneio foi organizado pelos professores de educacao fisica com
apoio de alguns alunos do 82 e 92 ano. O torneio teve inicio as 9:30 onde toda a parte da manha
esteve ocupada com jogos terminando as 12:30. Neste esquema o alunos que foram chamados
a auxiliar estavam a fazer mesa, apontando os nomes dos alunos que iam jogar, cronometrando
o tempo e apontando os golos de cada equipa, e arbitragem em que os alunos e 82 ano
arbitravam com o auxilio dos professores. O jogos tiveram a duracdo de 8 minutos cada parte.
Em caso de empate nas fazes finais as equipas iriam a penaltis tendo direito a 3 cada uma. As
equipas deviam ser compostas por no maximo 9 elementos sendo que todos tinham de jogar
obrigatoriamente. O estilo de competi¢do utilizado foi o campeonato que todas as turmas iriam
jogar umas contra as outras e quem fizesse mais pontos venceria o torneio. No que toca a pontos,
a vitoria era equivalente a 3 pontos e o empate a 1 ponto, sendo a derrota 0 pontos. Em caso de
empate por pontos o sistema seria verificar qual das equipas tinha mais golos marcados.

O torneio teve apenas como principal percalco o facto de umas das turmas aparecer mais tarde
devido a falta de jogadores e outra por estar a realizar um teste. Este torneio foi realizado mais
cedo que o de 29 ciclo pois os alunos de 92 ano iriam entrar mais cedo de férias para se
prepararem para 0s exames.

6.5.4 Torneio de Andebol 22 Ciclo — EBJA

No dia 13 de junho, foi realizado também o torneio de andebol inter turmas, masculino e
feminino, do 29 ciclo da EBJA. O torneio foi organizado pelos professores de educagao fisica com
apoio de alguns alunos do 82 ano. O torneio teve inicio as 8:30 onde toda a parte da manha
esteve ocupada com jogos terminando as 12:30. Neste esquema o alunos que foram chamados
a auxiliar estavam a fazer mesa, apontando os nomes dos alunos que iam jogar, cronometrando
o tempo e apontando os golos de cada equipa, e arbitragem em que os alunos e 82 ano
arbitravam com o auxilio dos professores. O jogos tiveram a duracdo de 8 minutos cada parte.
Em caso de empate nas fazes finais as equipas iriam a penaltis tendo direito a 3 cada uma. As
equipas deviam ser compostas por no maximo 9 elementos sendo que todos tinham de jogar
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obrigatoriamente. Tanto para 0 52 e 62 ano o estilo de competicdo foi torneio com fase de grupos
e fases finais. No que toca a pontos, a vitoria era equivalente a 3 pontos e o empate a 1 ponto,
sendo a derrota 0 pontos. Em caso de empate por pontos o sistema seria verificar qual das
equipas tinha mais golos marcados.

Para esta atividade optou-se por se dividir o campo grande em trés campos para que pudessem
ocorrer trés jogos em simultdneo. Foi necessdria alguma improvisacao no toca a construcao de
cada campo e colocacdo de balizas, mas na sua generalidade tudo acabou por correr bem.

6.5.5 Torneio de Voleibol 22/32 Ciclo (14/12) - EBJA

No dia 14 de dezembro de 2023, realizou-se o torneio de Voleibol inter turmas, masculino e
feminino, do 22/32 ciclo da EBJA. O torneio foi organizado pelos professores de educacdo fisica
com apoio dos alunos pertencentes a equipa de Desporto Escolar de Voleibol. O torneio foi
dividido pelo dia inteiro sendo que os 52 e 62 anos competiram a tarde (torneio de 2x2) e os 79,
82 e 0s 92 anos competiram na parte da manha (torneio de 4x4). Todas turmas podiam inscrever
duas equipas, feminina e masculina, com a excecdo do 72 ano que s6 podia inscrever uma sendo
ela mista obrigatoriamente. As equipas do 22 ciclo teriam de ter no minimo 4 e no maximo 6
jogadores e as equipas do 32 ciclo teriam de ter no minimo 4 e no maximo 8 jogadores. Todos os
alunos inscritos tém de participar no torneio. A equipa deve garantir a participacao de elementos
distintos em cada uma das partes do jogo. Cada jogo tinha duragdo de 10 minutos (5 cada parte).
O formato da competicao foi diferente de ano para ano sendo que os 52, 62 e 92 anos realizaram
estilo campeonato jogando todos contra todos enquanto o 72 ano realizou fase de grupos e fase
final.

6.5.6 Torneio de Badminton 22/3¢2 Ciclo — EBJA 22/03

No dia 22 de margo de 2024, realizou-se o torneio de Voleibol inter turmas, masculino e
feminino, do 22/32 ciclo da EBJA. O torneio foi organizado pelos professores de educacio fisica
com apoio dos alunos do 82 e 92 ano. Aplicam-se as regras da modalidade com as seguintes
alteragdes relativamente a pontuagao e servico:

Jogos disputam-se até aos 10 pontos com obrigatoriedade de haver 2 pontos de diferenga.
Final joga-se até aos 15 pontos.

52 anos nao existe zona de servico;

62 e 72 anos existe zona de servico junto a rede

82 e 92 anos existe zona de servico direita e esquerda a utilizar de acordo com a pontuacao.

O Torneio terd duas fases: fase de grupos e fase a eliminar até a final e serdo montados 9 campos
para que se possa organizar de melhor forma possivel os jogos. O torneio foi organizado pelos
professores de educagdo fisica com apoio de alguns alunos do 82 e 92 ano. N2 maximo de
inscricbes por turma: 6 (3 rapazes e 3 raparigas). Estas inscri¢cdes foram feitas com base na
observacdo eu cada professor fez das suas turmas, selecionando os 6 melhores alunos na
modalidade para participar no torneio. Esta atividade correu muito bem devido ao apoio de
todos os envolvidos sobretudo o empenho dos alunos que estiveram envolvidos na organizacgao.
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6.5.7 Mega Sprint

No dia 9 de fevereiro de 2024 foi realizado o Mega Sprint fase de escola com o objetivo de apurar
os melhores alunos para a fase regional. O Mega Sprint consistia na realizacdo de trés provas de
atletismo: prova de resisténcia (1000 metros), velocidade (40 metros) e salto em comprimento.
Estas provas foram realizadas ao longo das aulas de educacao fisica com o intuito de apurar os 3
melhores de alunos de cada turma para o dia do Mega Sprint de modo a facilitar a organizacado
e dindmica do mesmo. As provas tiveram inicio as 9:00 horas e terminaram perto das 12:30.
Nesta atividade participaram todos os professores de EF da escola.

O Mega Sprint ainda chegou a ser discutido se seria vidvel realizar-se devido ao mau tempo, mas
os professores decidiram que era importante que o mesmo se realizasse.

A atividade teve de sofrer uma alteracdo devido ao mau tempo, portanto em vez de se realizar
no espaco exterior teve de se realizar no espaco interior com umas ligeiras altera¢des nas provas.
A prova de salto em comprimento ndo se realizou devido a falta de recursos e questdes de
seguranca. A prova de resisténcia realizou-se a volta do campo do pavilhdo, no entanto o
comprimento da pista ndo ficou com as medidas totalmente corretas. A prova de velocidade
realizou-se colocando trés pistas, delineadas por cones, na diagonal do campo em que no final
estavam varios colchoes de quedas para que os alunos ndo chegassem a tocar na parede apds
chegarem ao final da pista.

6.5.8 Corta-mato (fase concelhio) — EBJA

Esta atividade ocorreu no dia 20 de fevereiro de 2024, tendo como propdsito apurar os melhores
alunos de cada escaldo para as competi¢des regionais. A minha funcdo no dia da atividade foi
principalmente de controlo de espago auxiliando no cumprimento do percurso por parte dos
participantes.

6.5.9 Corta-mato - ESA

Esta atividade ocorreu no dia 29 de novembro de 2023, tendo como propdsito apurar os
melhores alunos de cada escaldo para as competi¢cbes regionais. A minha funcdo no dia da
atividade foi de secretariado, entregando os dorsais aos respetivos alunos e depois de controlo
do espaco, percebendo efetivamente se os discentes seguiam o caminho balizado, assim como
cumpriam o numero de voltas estabelecido.
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7 ArealV (Dimensdo do Desenvolvimento Profissional ao Longo da Vida)

Relagdo Entre Os Niveis De Atividade Fisica, Imagem Corporal E
Indicadores De Burnout Em Professores Do Ensino Basico E Secundario

Simdo Pedro Caninhas de Oliveira [1], Joana Serpa [1, 2]
[1] Instituto Piaget de Almada

[2] Insight - Piaget Research Center for Ecological Human Development, Instituto Piaget de
Almada

RESumoO:

Enquadramento: Este estudo foca-se na relacdo entre a atividade fisica e a perce¢do da imagem
e corporal e indicadores de burnout em professores do ensino bdsico e secundario. Esta
investigacdo sugere que o burnout é uma sindrome frequente entre os docentes, enquanto a
pratica de atividade fisica pode impactar de forma positiva a imagem corporal e o bem-estar
geral. Objetivo: O principal objetivo deste estudo foi investigar a relacdo entre o nivel de
atividade fisica, a satisfagdo com a prépria imagem corporal e os sintomas de burnout em
professores de duas escolas do distrito de Setlbal da zona centro de Portugal. Métodos: Foi
distribuido um questionario aos professores, que incluia trés instrumentos de medicdo: o
Questiondrio Internacional de Atividade Fisica (QIAF) para avaliar a pratica de atividade fisica, a
Escala de Imagem Corporal para medir a satisfacdo com a prdpria imagem, e o Maslach Burnout
Inventory (MBI) para identificar os niveis de burnout. Resultados: Os resultados apresentaram
gue a maioria dos professores encontram-se insatisfeito com a sua imagem corporal e verifica-
se uma variabilidade de professores no que toca ao nivel de atividade fisica sendo uns mais ativos
e outros menos ativos. No que concerne as subcomponentes do burnout, os professores
apresentaram um nivel médio de Exaustdao Emocional e Despersonalizacdo e um nivel alto de
Realizagdo Pessoal. Verificou-se também que nao existe associagdo entre o nivel de atividade
fisica dos docentes e os seus indicadores de burnout. Conclusao: Com este estudo verificdmos
gue nao existiu relacdo estatisticamente significativa entre o nivel de atividade fisica, a satisfacdo
com a imagem corporal e os sintomas de burnout em professores.

Palavras-chave: atividade fisica, imagem corporal, burnout
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Relationship Between Levels Of Physical Activity, Body Image, And
Burnout Indicators In Elementary And Secondary School Teachers.

ABSTRACT:

Context: This study focuses on the relationship between physical activity and body image
perception and burnout indicators among basic and secondary education teachers. This
investigation suggests that burnout is a frequent syndrome among educators, while physical
activity practice can positively impact body image and overall well-being. Objective: The main
objective of this study was to investigate the relationship between the level of physical activity,
satisfaction with body image, and burnout symptoms among teachers from two schools in the
Setubal district of central Portugal. Methods: A questionnaire was distributed to teachers,
including three measurement instruments: the International Physical Activity Questionnaire
(IPAQ) to evaluate physical activity practice, the Body Image Scale to measure satisfaction with
one's own image, and the Maslach Burnout Inventory (MBI) to identify burnout levels. Results:
The results showed that most teachers are dissatisfied with their body image, and there was
variability among teachers regarding physical activity levels, with some being more active and
others less active. Regarding the burnout subcomponents, teachers presented medium levels of
Emotional Exhaustion and Depersonalization and high levels of Personal Accomplishment. It was
also verified that there was no association between teachers' physical activity levels and their
burnout indicators. Conclusion: With this study, we verified that there was no statistically
significant relationship between physical activity level, body image satisfaction, and burnout
symptoms in teachers.

Keywords: physical activity, body image, burnout
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Introdugao

Olhando para o nosso modo de vida, tanto no passado como no presente podemos afirmar que
a atividade fisica esta presente na vida de cada ser humano, seja ela de nivel mais baixo ou mais
intenso. Segundo Ladeira (2004) a atividade fisica tem acompanhado a histéria do
desenvolvimento humano, fazendo, inevitavelmente, parte do quotidiano dos individuos.
Shephard e Balady (1999) definem atividade fisica como qualquer movimento corporal
produzido pelos musculos esqueléticos que resultem em gasto energético, ndo se preocupando
com a magnitude desse mesmo gasto de energia.

Segundo a Organiza¢do Mundial de Saude (2020) as recomendacles para atividade fisica e
comportamento para adultos com as idades compreendidas entre os 18 e 64 anos a pratica de
atividade fisica deve ser regular e ter a duracao de, pelo menos 150 a 300 minutos de atividade
fisica aerdbia de intensidade moderada ou de pelo menos 75 a 150 minutos de atividade fisica
de intensidade vigorosa ou até mesmo uma combinacdo equivalente de atividade fisica de
intensidade moderada e vigorosa ao longo da semana. Em 2022, a Comissao Europeia langa um
conjunto de dados estatisticos que foram recolhidos ao longo desse mesmo ano. Em Portugal,
os resultados observados ndo foram de todo os mais felizes demonstrando que 73% dos
portugueses dizem nunca se exercitar ou praticar desporto, com mais 5% a fazé-lo apenas
"raramente"”, mais do que os que o fazem "regularmente", 4%. "Com alguma regularidade" é a
resposta de 18% dos portugueses que foram inquiridos. (Eurobarémetro, 2022)

Estes resultados foram publicados e discriminados em vdrios fatores, cada individuo é diferente
do outro tendo outro tipo de vivéncias, género, idade, alimenta¢do, salude, etc. Assim, a
existéncia de algumas evidéncias relativamente ao facto de que o suporte social para o exercicio
poder ser considerado mais determinante entre as mulheres, e que os fatores ambientais estdo
mais relacionados com os homens, talvez explique a baixa participacdo das mulheres na pratica
de atividade fisica fora de casa, sinalizando eventuais esteredtipos ao nivel sexual, que provocam
uma certa inibicdo a expressdo pessoal na pratica.

A pratica regular de atividade fisica comporta inUmeros beneficios para a saude de cada
individuo. Segundo aponta Ladeira (2004), a literatura especifica que aborda mais o tema
oferece evidéncias consistentes sobre a conexdo entre exercicio fisico e saude. Essas evidéncias
destacam que, em adultos, a pratica de atividade fisica tem um impacto positivo, ou seja, a
mesma contribui para uma diminui¢do no declinio do nivel funcional do organismo relacionado
com envelhecimento. Em adultos, a atividade fisica proporciona beneficios para a saude, tais
como, diminuicdo da taxa mortalidade por todas as causas, diminuicdo da taxa mortalidade por
doencgas cardiovasculares, menor incidéncia de hipertensdo, menor incidéncia de alguns tipos
de cancros, menor incidéncia do diabetes tipo Il, melhora a satde mental (redugdo dos sintomas
de ansiedade e depressdo), a salde cognitiva e sono e também uma diminuicdo da adiposidade
corporal (Organizacdo Mundial de Sadde, 2020). Elevados niveis de comportamentos
sedentarios na fase adulto podem levar a: maior taxa de mortalidade por todas as causas, por
doencas cardiovasculares e cancro; maior incidéncia de doenca cardiovascular, cancro e diabetes
tipo Il (Organiza¢do Mundial de Saude, 2020).

Ao longo da evolucdo da nossa sociedade foi necessario que, por diversas vezes se criassem
representac¢oes do que é ideal e do que esta correto, e com a imagem corporal ndo foi exce¢do.
Para muitos individuos a conce¢do de corpo ideal tende a variar, mas nunca se afasta muito da
imagem de um corpo magro como sendo o ideal.
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Segundo Cash e Pruzinsky (2004, cit. por Pedretti, 2008) o corpo magro como representagao
ideal, reforcada através dos meios de comunicacado social, potencia o aumento da insatisfacao
com a imagem corporal, tendo, naturalmente repercussGes negativas para a saude (como por
exemplo as perturbagdes alimentares), e incentiva as comparagdes sociais. Assim, e na procura
desesperada deste corpo magro, aumenta o investimento pessoal no que respeita a aparéncia
fisica. De acordo com Salazar (2008), a imagem corporal refere-se a representacdao mental do
tamanho, figura e da forma do nosso corpo (de um modo global, e das suas partes), ou seja,
como nos vemos e como acreditamos que os outros nos veem. Para além da percegdo, aimagem
corporal implica igualmente a forma como sentimos o corpo (insatisfacdo, satisfacdo,
preocupacdo, etc....) e como atuamos relativamente a este (exibicdo, isolamento, etc....), no
entanto Guimén (1999) citado por Salaberria, Rodriguez & Cruz (2007) referem que a imagem
corporal é a representacdo do corpo que cada individuo constréi na sua mente e a vivéncia que
tem do seu proéprio corpo. A imagem que fazemos mentalmente do nosso corpo pouca
semelhanca tem com o que somos na realidade. As atitudes, percecdes e juizos de valor ddo-nos
uma visdo de nds préprios mais emocional do que objetiva. De pouco serve dizer que uma
pessoa tem uma constituicdo normal, se, de facto, ela ndo se sente assim (Sobral, 1996). Assim,
a imagem corporal é um constructo dindmico altamente personalizado e subjetivo, que difere
de pessoa para pessoa, e que é formado a partir de variadas experiéncias pessoais e influéncias
exteriores.

Os docentes, devido as suas atividades profissionais todos os dias sdo expostos as dinamicas do
meio escolar e as suas interacdes, que podem ou nao levar ao adoecimento destes profissionais
levando-os a graves consequéncias a nivel de saude. Muitos sdo os fatores que contribuem para
o adoecer da populacdo docente, como por exemplo, a exaustdo emocional e o sindrome de
burnout (Lima, Lima, Sampaio e Stobaus, 2022). A definicdo deste conceito tem passado por
transformacdes, mas hd consenso de que é "uma resposta prolongada a stressores fisicos e
emocionais crénicos que culminam em exaustdo e sentimentos de ineficacia" (Maslach et al,,
2001 citado por Wandschneider, 2024) ou "uma resposta a pressdo emocional cronica resultante
do envolvimento intenso com outras pessoas no meio laboral" (Teixeira, 2002, citado por
Wandschneider, 2024). Segundo Loureiro et al., (2008) esta sindrome surge de uma variedade
de elementos que influenciam o individuo em aspetos pessoais, socioculturais e profissionais,
incluindo o ambiente de trabalho. Num estudo realizado com professores de uma escola
secundaria do distrito do Porto, onde se avaliaram diversos indicadores relacionados com o
trabalho e o bem-estar pessoal (saude fisica, stresse, burnout e satisfagdo profissional), os
resultados revelaram valores acima dos 30% de stresse ocupacional e de 13% ao nivel da
prevaléncia de esgotamento e vérios problemas de salde fisica (Gomes et al. , 2006 citado por
Gomes e Quintdo, 2011). Este estudo ganha a sua relevancia pois cada vez mais professores
apresentam indicadores de Burnout, alguns deles em fases precoces da carreira docente e logo
sabendo que um bom nivel de atividade fisica comporta ndao apenas beneficios de bem-estar
fisico, mas também beneficios a nivel psicoldgico.

O objetivo principal assenta em verificar se existe rela¢do significativa entre os niveis de atividade
fisica e perce¢do de imagem corporal com os indicadores de Burnout em professores do ensino
basico e secundario. Para além deste objetivo principal podemos delinear outros objetivos, como
por exemplo, verificar se existe relacdo entre os indicadores de burnout e o anos de carreira ou
até mesmo o cargo que exerce na escola.
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MATERIAIS E METODOS

Amostra

Este estudo contou com a participagdo de 60 professores, 22 do género masculino e 38 do
género feminino, com média de idade correspondente a 46,8 + 10.7 anos. Estes professores
estavam agregados a dois agrupamentos de escola da regido de Setubal no centro de Portugal.
O unico fator de sele¢do para participar desta amostra era apenas que os professores devessem
lecionar no ensino basico e secundario.

Figura 11 - Distribuicdo da Amostra face ao Género

Género

60

40

Porcentagem

20

Feminino Masculino
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Na Figura 11 observamos a distribuicdo da nossa amostra referente aos géneros. Verifica-se uma
maior concentra¢do de docentes do género feminino (63,3% da amostra) do que género
masculino (36,7% da amostra).
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Figura 12 - Distribuicdo da Amostra face a Idade
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Relativamente as idades da nossa amostra, de acordo a Figura 12 podemos verificar que 18,3%
dos inquiridos encontram-se entre as faixas etdrias dos 24 aos 34 anos, 20% entre as faixas
etarias dos 35 aos 45, 45% entre as faixas etarias dos 46 aos 56 e 16,7% dos 57 aos 67.
Observamos que a maior concentragao se encontra na faixa etdria dos 46 aos 56 e a menor na

faixa etaria dos 57 aos 67.

Figura 13 - Distribuigdo da Amostra face aos Anos de Carreira
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No que diz respeito aos anos de carreira docente a Figura 13, demonstra a distribuicdo
percentual dos professores em funcdo dos seus anos de servi¢o. Ao observarmos o grafico
podemos verificar que 40% dos docentes inquiridos se encontra no intervalo de 23 a 33 anos de
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servico sendo a maior concentragdo e a menor concentragdo enquadra-se no intervalo dos 34 a

44 anos de servico com 8,3%.

Figura 14 - Distribuicdo da Amostra face ao Grupo de Recrutamento

Disciplinal Grupo Disciplinar a que pertence.

@

Porcentagem
= m

(%)

0
e T o R S T B o T B o o B T Bt 2 B N N S P S IS IS, IS ) IS, B> B= =]
- o = Mpw E o @ 0 O MmO = g = WS = R
o O 0o ofFg0co0 © O O O O ©0 O O 0 0300 o O O O O o O
1 1 1 [ 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 [ 1 1 1 1 1 | 1 1

L o L
m S U D= m m m Mmm © I M T T oMz T W M 3 » = M
=R ] [=] o Un o o o o o o o w w5 o =2 0 wn o o o = & o
N & 3 =3 = - ; = 3 5 T = 9 e 5 2 £ = @ o4 i
5 i E£E E T < =z 1o Z E /5 D 0% 8 @mjm 8 o o I wn 5 T
] o e S g cc w & g o =2 2 8 8Bg09 3 o O 5 s o o
m c c - o 5 Y = £ w0 Z L O ool o Qo= = =1
@ @ e 0 o @ @ =] = W = 0 o
- nou o2 o m o = 0 = o D O @® o 9 ¢ o]
) o 5 0o 2 n e o0 S g - (o)
8 mTa o-d w M 3 o @ f
o = U e o = 8 o
a [1:1) (D)I:D =] = (%) —_ =0
S w58 [ o 2 o
o D a =3 o &
& o oo ] o Qg
=} o Q
= ]
o

Na Figura 14 é possivel observar que a maior concentracao de professores estd nos grupos de
Ed. Fisica, Ensino Basico, EVT e Matematica, enquanto os restantes grupos apresentam uma
distribuicdo mais equilibrada ou com menos docentes.

Instrumentos e Procedimentos Eticos

Relativamente aos procedimentos, o primeiro passo foi a organizagdo dos questiondrios, um
processo que envolveu a definicdo dos objetivos especificos do estudo. O instrumento final é
constituido por trés questionarios: International Physical Activity Questionnaire (IPAQ), o Nine-
Figure Outline Scale (Stunkard, Sorensen & Schulsinger, 1983) e o MBI — Malash Burnout

Inventory.

International Physical Activity Questionnaire (IPAQ)

O International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) trata-se de um formuldrio que ajuda a
calcular o tempo semanal dedicado a atividades fisicas de intensidade moderada e vigorosa em
varios aspetos da vida didria, como trabalho, transporte, afazeres domésticos e lazer, além do
tempo gasto em atividades sedentarias, como ficar sentado. Existem duas versGes do
questionario: uma versdo curta, composta por nove perguntas abertas, que permite estimar o
tempo dedicado a diferentes tipos de atividades fisicas (como caminhada e exercicios
moderados e vigorosos) e inatividade fisica (ficar sentado) por semana. A versdo extensa do IPAQ
contém 27 perguntas sobre atividades fisicas realizadas durante uma semana normal,
abrangendo intensidades vigorosas, moderadas e leves, cada uma com duracdo minima de 10
minutos. Essas perguntas estdo divididas em quatro dareas de atividade fisica (trabalho,
transporte, afazeres domésticos e lazer) e também incluem o tempo gasto sentado ao longo da
semana. Neste trabalho considerou-se a versdo curta do IPAQ.

39



Existem duas formas de obter a pontuagdo do IPAQ. Os resultados podem ser descritos em trés
categorias (niveis de atividade baixo, moderado e alto) ou como uma varidvel continua
(MET/minutos por semana). Neste trabalho foi considerada a segunda - METS. As férmulas
utilizadas para descodificar os valores obtidos pelo IPAQ na categoria (MET/minutos por semana)
foram as seguintes:

¢  MET/minutos por semana - marcha =3.3 x minutos marcha x dias de marcha

e MET/minutos por semana - moderado= 4.0 x minutos atividade intensidade
moderada x dias intensidade moderado

¢ MET/minutos por semana - vigorosa = 8.0 minutos atividade de intensidade
vigorosa x dias de intensidade vigorosa

e MET /minutos por semana total = MET/minutos por semana marcha +
MET/minutos por semana moderado + MET/minutos por semana vigoroso

Escala de Desenhos de Silhuetas (Nine-Figure Outline Scale)

A Escala de Desenhos de Silhuetas (Nine-Figure Outline Scale; Stunkard, Sorensen & Schulsinger,
1983, citado por Almeida et al. 2005) foi desenvolvida para avaliar a percecdo do tamanho e
forma do corpo. Esta escala consiste em dezoito desenhos, nove destes de silhuetas femininas e
nove masculinas, representando figuras humanas com variagdes progressivas de tamanho
corporal. As silhuetas s3o numeradas e correspondem a uma categoria de indice de Massa
Corporal (IMC): cartdes 1 e 2 representam ndo obesidade; 3 representa sobrepeso; 4 e 5
representam obesidade grau |; 6 e 7 representam obesidade grau ll; 8 e 9 representam obesidade
grau lll. A satisfacdo/insatisfacdo corporal é calculada a partir da discrepéncia entre as silhuetas
que correspondem a ICReal e a ICldeal (Satisfacdo/Insatisfacdo Corporal = ICReal - ICIdeal),
podendo variar de menos oito (valor negativo) até oito (valor positivo). Se essa varia¢do for igual
a zero, o individuo é classificado como satisfeito com sua IC, e se for diferente de zero é
classificado como insatisfeito. Caso a diferenca seja positiva considera-se uma insatisfagao por
excesso de peso e, quando é negativa, uma insatisfacdo por magreza. Thompson e Altabe (1991,
cit. por Ruutel, 2004) demonstraram que esta medida/diferenca apresenta razoaveis
propriedades psicométricas.

Inventario de Burnout de Maslach (MBI)

O Inventario de Burnout de Maslach (MBI) é o resultado da traduc¢do e adaptagdo do Maslach
Burnout Inventory (Cruz & Melo, 1996; citado por Gomes et al. 1999). O MBI é um questionario
autoaplicavel composto por 22 perguntas sobre sentimentos relacionados ao trabalho, divididas
em trés escalas: a) Exaustdo Emocional - visa analisar sentimentos de sobrecarga emocional e a
sensacdo de ndo conseguir atender as demandas interpessoais do trabalho (9 itens); b)
Despersonalizacdo - procura medir respostas frias, impessoais ou até negativas dirigidas as
pessoas para as quais se presta servigo (5 itens); e c) Realizagdo Pessoal - utilizada para avaliar
sentimentos de incompeténcia e falta de satisfacdo com o trabalho (8 itens). A frequéncia com
qgue cada sentimento é experimentado é avaliada em uma escala tipo Likert de 7 pontos,
variando de 0 (Nunca) a 6 (Todos os dias).
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Estas subescalas avaliam provaveis manifestacdes de burnout e embora digam respeito a
extensbes diferentes, estdo relacionadas ao burnout, onde a "realizacdo pessoal" estad
opostamente correlacionada com a sindrome:

7

e A "exaustdo emocional" é composta por 9 questdes (1, 2, 3, 6, 8, 13, 14, 16, e 20), que
traduzem sentimentos de se estar emocionalmente exausto e esgotado com o trabalho;

e A'"despersonalizacdo", formada por 5 itens (5, 10, 11, 15 e 22) que descrevem respostas
impessoais;

e E por Ultimo a "realizagdo pessoal", que é constituida por 8 questdes (4, 7,9, 12, 17, 18,
19 e 21), que descrevem sentimentos ao nivel da capacidade e sucessos alcancados no
trabalho com pessoas, esta Ultima esta inversamente correlacionada com a sindrome.

O burnout é conceptualizado como varidvel continua variando entre niveis classificados de baixo,
médio e alto, baseando se na norma americana. Consideram-se pontuag¢des baixas as que
indicam valores abaixo dos 34 e a fiabilidade da escala ronda os 0,9. Um nivel baixo de burnout
reproduz-se em scores baixos nas subescalas de "exaustdao emocional" e "despersonalizacdo" e
scores elevados na "realizacdo pessoal". Um nivel médio de burnout é representado por valores
médios nos scores das trés subescalas. Por ultimo um nivel alto de burnout traduz-se em scores
altos para as subescalas de "exaustdo emocional" e "despersonalizacdo escores baixos na
"realizacdo pessoal"”, ou seja, para a cotacdo das trés dimensdes do teste estdo estipulados, os
indicadores correspondem a atribui¢cdes qualitativas.

s

No caso do "exaustdo emocional" é considerado um nivel de burnout elevado quando existem
valores acima dos 27 pontos, entre 19-26 é indicador de niveis médios e abaixo de 19
corresponde a niveis de burnout baixos. Quanto a "despersonalizacdo", as pontuacdes
superiores a 10 sdo niveis altos, de 6-9 médios e inferior a 6 indica um nivel baixo. Por ultimo a
"realizagdo pessoal" funciona opostamente as anteriores, isto &, niveis maiores ou iguais a 40 é
baixo, entre 34-39, médio e menor ou igual a 33 é um nivel alto de burnout. Por conseguinte, o
somatadrio total das questbes que contribuem para a composicdo de cada fator leva a obtencdo
dos seguintes valores minimos e maximos:

e Exaustdo emocional (9-63), Despersonalizagdo (5-35) e Realizagdo Pessoal (8-56).

A leitura dos resultados do estudo estatistico das subescalas é realizada em comparacdo com os
valores revelados no manual norte-americano de Maslach e Jackson (1986), pelo facto de ndo
existirem estudos aferidos a populagdo portuguesa.

O coeficiente alfa Cronbach, permitiu avaliar a estabilidade interna do M.B.I., demonstrando no
total das 25 questées um valor de 0,90, na subescala "exaustdo emocional" 0,79, para a
subescala "despersonalizacdo" 0,77 e por fim para a subescala "realizacdo pessoal" 0,71
(Maslach & Jackson, 1986). A solidez temporal da referida escala foi avaliada através de uma
correlacdo teste-reteste no intervalo de duas a quatro semanas, alcancando-se factores de
exactiddo de 0,60 para a sub-escala "despersonalizacdo", de 0,80 para a de "realizacdo pessoal"
e por ultimo de 0,82 para a de "exaustdo emocional", embora estes factores diversifiguem de
baixo até razoavelmente alto, todos sdo indicativos de nivel de significancia de p <0,001.

Com os questionarios finalizados, o préximo passo foi garantir a participagao ética e voluntaria
dos professores. Foram elaborados pedidos de consentimento informados, explicando os
objetivos do estudo, os procedimentos envolvidos, e assegurando a confidencialidade das
respostas. Esses pedidos foram enviados as diregGes das escolas participantes, juntamente com
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uma solicitagao formal de autorizagdo para conduzir o estudo. As escolas fizeram a revisdo dos
documentos e, apds a aprovacao, distribuiram os pedidos de consentimento aos professores.

Com os consentimentos obtidos, iniciou-se a aplicacdo dos questiondrios. Estes foram
distribuidos via online, através da propria direcdao que enviou o link que permitia o acesso ao
questionario. Por se tratar de um questionario online (Google Forms) foi possivel observar o
numero de professores que ja tinham respondido ao questionario. Foi solicitado ainda a direcao
de cada escola que enviasse mais do que uma vez o link aos professores, sendo também
relembrado nas reunides. Apds o preenchimento do questionario por parte dos professores foi
descarregada a base de dados, com recurso ao Google Sheets, para que a mesmo fosse
trabalhada dentro do programa SPSS (Statistical Package for the Social Sciences) versdo 28.0.

Analise de Dados

Considerou-se, no que diz respeito a analise estatistica o software Statistical Package for the
Social Sciences (SPSS), versdo 28.0. Efetuou-se uma analise descritiva para caracterizar a amostra
e das varidaveis dependentes (Nivel de Atividade Fisica, Imagem Corporal e Burnout) onde
obtivemos as frequéncias relativas, média e desvio padrdo. Nos resultados descritivos sdo
apresentados os valores minimo, maximo, médio + desvio padrdo. Foi realizado o teste de
normalidade Kolmogorov-Smirnov e a normalidade dos dados foi confirmada. Realizou-se uma
correlacdo de Spearman para verificar a associa¢do entre as variaveis. No passo seguinte optou-
se por dividir a amostra em dois grupos: Mais Ativos e Menos Ativos e através dos valores da
mediana da varidvel das MET’s Total. Posto isto utilizou-se o Teste T de Student para amostras
independentes com o intuito de verificar a relacdo entre as subcomponentes do Burnout
(Exaustdao Emocional, Despersonalizacdo e Realizagdo Pessoal) com os MET’s Total, considerando
um nivel de significancia de 0,05.

Resultados

Tabela 12 - Analise Descritiva do Nivel de Atividade Fisica e Comportamento Sedentdrio

Varidveis N Minimo Madaximo Meédia Desvio padrao
METs_ATIV_VIG 60 0 5760,00  524,0000 932,65286
METs_ATIV_MOD 60 0 1680,00  380,6667 359,41509
METs_CAMINHADA 60 0 1584,00  254,6500 323,77086
METS_TOTAL 60 0 7950,00  1159,3167 1225,88118
Tempo sentado 1 d/smn (min) 60 15 720 257,92 177,151
Tempo sentado 1 d/fdsmn (min) 60 30 600 261,83 141,631

Atabela 12 demonstra que, num dos dias da semana, os docentes da amostra gastam, em média,
257 minutos sentado e, num dos dias do fim de semana, aproximadamente em média 261
minutos sentados. Em termos de dispéndio energético podemos verificar que em média a nossa
amostra, por dia, despende de 254,65 MET’s apenas a caminhar, despende de 380,66 MET’s
apenas para a realizacdo de atividades de intensidade moderada e despende de 524 MET’s
apenas para a realizagdo de atividades de intensidade vigorosa por dia. Na sua totalidade e
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combinando o dispéndio energético das atividades revela-se que a amostra despende, em
média, cerca de 1159,3 MET’s em atividades didrias por dia.

Tabela 13 - Andlise Descritiva Satisfagdo e Insatisfagdo com a Imagem Corporal

Variavel Frequéncia (Porcentagem)
Satisfagao 14 (23,3)

Insatisfagdo por Magreza 13 (21,7)

Insatisfagdo por Excesso 33 (55)

Na tabela 13 observado, tendo em conta os valores da Satisfacdo com a IC, podemos observar
gue o numero mais elevado de inquiridos (33) encontra-se insatisfeito por excesso, isto €&, os
individuos encontram-se num determinado peso, mas querem ficar mais magros. 14 encontram-
se satisfeitos com a sua Imagem Corporal e 13 insatisfeitos por magreza, querendo dizer que
estes individuos encontram-se num determinado peso mas querem aumentar um pouco de
peso. Esses dados indicam que a maioria dos inquiridos esta insatisfeita (13 por magreza e 33
por excesso) com seu peso, destacando uma preocupagao significativa com a imagem corporal.

Tabela 14 - Analise Descritiva dos Indicadores de Burnout

‘s . Desvio
Variavel N Média ~
Padrao
Exaustdao Emocional 60 25,0000 10,64210
Despersonalizagdo 60 6,4500 5,28325
Realizagao Pessoal 60 28,9167 6,49978

A tabela 14 faz referéncia a analise da varidvel de Burnout. Acima verificamos os niveis de
burnout da nossa amostra tendo em conta as subescalas de exaustdo emocional,
despersonalizagdo e realizagdo pessoal. Ao analisar os valores médios observamos que no que
diz respeito a exaustdao emocional e despersonalizagao, os docentes inquiridos situam-se em
valores médios o que ndo se verificou na subcomponente da realizagdo pessoal, visto que sdo
valores menores.

Foi realizada uma analise estatistica inferencial no sentido de verificar possiveis associacGes as
varidveis dependentes. As varidveis examinadas incluiram nivel de Atividade Fisica (vigorosa,
moderada, caminhada), satisfagdo com a Imagem Corporal e subcomponentes do Burnout
(exaustdao emocional, despersonalizacdo, realizagdo pessoal).

Os resultados demonstraram que ndo houve associa¢des estatisticamente significativas entre
nenhuma dessas varidveis. Ou seja, as andlises estatisticas nao identificaram correlagdes
significativas entre os diferentes fatores avaliados. Esta auséncia de associacGes sugere que 0s
niveis de atividade fisica, e percecdo de imagem corporal ndo estdo relacionados com as
subcomponentes do burnout neste contexto especifico.
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Os participantes foram ainda divididos em dois grupos com base na mediana dos dados: o Grupo
1 - Menos Ativos, com uma faixa de atividade variando de 0 a 819 METs, e o Grupo 2 - Mais
Ativos, com uma faixa que varia de 820 a 7950 METs. Estes grupos refletem uma distingao clara
entre aqueles com um estilo de vida sedentario e aqueles que mantém um nivel significativo de
atividade fisica. Esta divisdo visava verificar se iriam existir diferencas significativas entre os
individuos mais e menos ativos para os diferentes indicadores de Burnout.

Tabela 15 - Analise da Relagdo entre o Nivel de Atividade Fisica dos Docentes e as Subcomponentes do Burnout

Exaustao Emocional Despersonalizagcao Realizagao Pessoal
Média (Dp) Média (Dp) Média (Dp)
Menos Ativos 25,6452 (11,05) 7,2581 (5,59) 28,96 (6,28)
Mais Ativos 24,3103 (10,32) 5,5862 (4,87) 28,86 (6,83)
t 0,48 1,23 0,06
p 0,63 0,22 0,95

A analise revela que ndo ha diferencas estatisticamente significativas entre os grupos menos
ativos e mais ativos em relagdo as trés subcomponentes dos Burnout (p = 0,63; p = 0,22; p =
0,95), isto é, embora os valores médios apresentem uma ligeira diferenca ndo podemos afirmar
gue os docentes mais ativos sdo menos vulneraveis ao aparecimento de indicadores relacionado
com o sindrome de Burnout.

DiscussAo

Este estudo teve como objetivo avaliar a relagdo entre o nivel de AF, a percecdo com a IC e os
Indicadores de Burnout. Ao verificarmos os resultados podemos observar oscilagdes
considerdveis entre os niveis de AF dos docentes da amostra. Observamos que existem docentes
mais ativos e outros menos ativos, inclusive observa-se que muito docentes passam largos
periodos sentados. De acordo com Sallis e Owen (1998), diversos fatores demograficos e
bioldgicos influenciam significativamente o nivel de atividade fisica. Entre eles, destacam-se a
idade, o género, a ocupacdo, numero de filhos, o nivel de educacdo, o estado civil, a etnia, a
condi¢do salarial, a localizagdo geografica e outros aspetos sociais que fazem parte dos habitos
de vida de uma populacdo. Silva et al. (2019) aponta que a redugdo na frequéncia de atividade
fisica (AF) entre os professores pode estar ligada ao curto periodo disponivel para pratica,
principalmente devido ao tempo dedicado as tarefas sedentdrias realizadas fora do ambiente
escolar, como planeamento das aulas, correcao de testes e outras a¢cdes relacionadas ao trabalho
educacional.

Segundo os dados da tabela 13 verificamos que apesar de um nimero consideravel de docentes
se encontrar satisfeito com a sua imagem corporal a grande maioria demonstra insatisfacdo, seja
por estarem em excesso de peso ou em magreza. A imagem corporal é definida por Ribeiro et
al. (2012, citado por Vargas, 2014) como a representa¢cdo mental que cada individuo forma a
respeito do préprio corpo, sofre interferéncias de dimensdes fisicas, psiquicas e socioculturais.
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Esta definicdo destaca a complexidade da imagem corporal, que transcende simplesmente uma
percecao visual do corpo para englobar aspetos cognitivos, emocionais e sociais. Esta
insatisfacdo pode dever-se a representacao ideal atual do corpo como magro, reforcada ainda
através dos meios de comunicacdo social, este potencializa esse aumento da insatisfagdo com a
imagem corporal. Esta insatisfacdo, por sua vez, tem naturalmente repercussdes negativas para

a salide, como perturbac¢des alimentares, e incentivo as comparag¢des sociais (Pedretti, 2008).

A tabela 14 apresenta os valores relativos as trés subcomponentes do burnout nos professores.
Nesta tabela evidenciam-se os valores médios de burnout na subcomponente de Exaustdo
Emocional que pode estar relacionado com a carga hordria imposta na carreira docente e fatores
demograficos, como por exemplo idade, género, tempo de servico etc, falta de atividades fora
do contexto de trabalho, baixo apoio social, entre outros. (Reis et al., 2006)

Na subcomponente de Despersonalizacdo também verificamos que se encontra dentro de
valores médios que, segundo Scott (2019), podem estar relacionados com mas experiéncias nas
relacdes entre professor-aluno, professor-administracdo ou com a restante comunidade
académica. Sobrecarga emocional e falta de reconhecimento também sdo dados como fatores
gue podem levar a despersonalizacdo.

Na subcomponente da Realizagdo Pessoal, conforme conseguimos constatar no nosso trabalho
os valores evidenciados pela amostra sdo considerados baixos, isto é, os docentes inquiridos
revelaram estar pouco realizados profissionalmente, motivo pelo qual podemos talvez afirmar
que estardo mais propicios ao surgimento de sintomas de burnout. Segundo Nwoko (2023),
varios estudos referem que fatores como expectativas irrealistas, como o caso de colocacdo de
grandes quantidades de trabalho sem apoio adequado, e condi¢des de trabalho que ndo vao ao
encontro do progresso do docente se tornam fatores determinantes para a diminuicdo da
Realizagdo Profissional. Ainda Yagan (2022) destaca como fatores contribuintes para essa mesma
diminuicdo a falta de reconhecimento ou feedback seja por parte do corpo docente ou da
comunidade académica e a falta de recursos financeiros.

Na tabela 15 demonstra a analise relativa a associacdo entre o nivel de Atividade Fisica e os
subcomponentes do Burnout, onde apds observar atentamente os dados, estes revelaram que
nao existe correlagdo entre nenhuma das varidveis sugerindo assim que as mesmas nao se
modificam em fun¢do umas das outras. Estes resultados sdo semelhantes a alguns estudos que
procuraram responder a mesma questdo, como por exemplo, Moraes e Antunes (2018) num
estudo realizado a 14 docentes de educagao Fisica também nao foi possivel verificar correlagao
entre o nivel de atividade fisica e os subcomponentes do Burnout, por se tratar de uma amostra
muito pequena. Num estudo realizado, ndo a uma amostra de professores, mas sim de
profissionais de saude, Machado et al. (2024) também terminou por obter os mesmos
resultados. Posto isto, com este estudo acabamos por concluir que a atividade fisica ndo é um
fator que interfere significativamente nas subcomponentes de Burnout, sendo evidenciado por
alguns estudos recentes.
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CONCLUSAO

Foi dado como objetivo principal deste estudo averiguar se existe relacao entre nivel de atividade
fisica, a satisfacdo com a imagem corporal e os indicadores de Burnout em professores do ensino
basico e secundario. Apds um andlise atenta de todos os resultados obtidos aferimos que nao
existe uma relagdo direta entre as varidveis em estudo, no entanto estes valores podem
contribuir para pesquisas futuras onde se devem considerar outras metodologias:

e Complexidade dos fatores envolvidos: O burnout é um fen6meno multifacetado,
influenciado por diversos fatores além da atividade fisica. Este estudo destaca a
necessidade de considerar multiplos fatores ao estudar o burnout em professores.

e Contexto especifico: O estudo concentrou-se especificamente em professores,
sendo estes um grupo profissional com caracteristicas Unicas que podem diferenciar
na sua experiéncia de burnout em outras areas de trabalho.

e Importancia da atividade fisica: Embora ndo tenha relagdo direta com o burnout
neste estudo, a atividade fisica ainda é crucial para a saude geral dos professores e
pode ter beneficios indiretos que merecem investigacdo adicional.

e Necessidade de estudos longitudinais: Para entender melhor as relagdes entre
atividade fisica, imagem corporal e burnout, estudos longitudinais sdo necessarios
para capturar mudancas ao longo do tempo.

Além disso, a pratica de atividade fisica regular pode melhorar aimagem corporal dos individuos,
contribuindo para uma perce¢do mais positiva de si mesmos e diminuindo sentimentos de
insatisfacdo corporal.

Ha evidéncias que comprovam que o exercicio fisico pode aumentar a percecao de competéncia
e realizagdo profissional, dois fatores importantes na preven¢do do esgotamento. A atividade
fisica parece ter um impacto positivo na criacdo de ambientes de trabalho mais saudaveis e
produtivos, beneficiando tanto professores quanto alunos. Estudos apontam para a necessidade
de programas de desenvolvimento profissional que incluam atividades fisicas regulares como
parte da estratégia de promoc¢do do bem-estar ocupacional dos educadores.

Embora existam beneficios, é importante notar que mais pesquisas permitem estabelecer
causalidade e especificar os melhores tipos e intensidades de exercicios para diferentes grupos
de professores.
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8 Reflexao Final

Tempos antes de iniciar o estagio ja estava com um pensamento de que iria ser apenas mais um
processo de avaliagdo para o término do mestrado e que acabaria por passar num instante... algo
gue de facto ndo foi bem assim. Ocorreram alguns problemas numa fase inicial que me deixaram
logo um pouco inquieto e preocupado colocando as minhas expectativas um pouco mais abaixo
do que pretendia. Nunca tinha estado num ambiente escolar como professor, apenas como
aluno, e todos os relatos que ouvia acerca de estdgios curriculares na educa¢dao ndo eram muito
agradaveis o que me deixava cada vez mais ansioso. O aproximar da data definida para o inicio
do estagio teimava em tardar, devido a questdes puramente burocraticas, o que também nao
facilitou. No entanto toda a confusao inicial resolveu-se e comecei o meu estagio sensivelmente
com um més de atraso face ao calenddrio escolar. Pensei sempre no meu estdgio como um
momento de grande aprendizagem onde os principais objetivos seriam, sem qualquer sombra
de duvida, aprender e adquirir novas competéncias, mas também melhorar as que ja me
acompanhavam. Por ter iniciado mais tarde, em relagdo aos meus colegas de turma, senti que
podia ser prejudicial, visto que perdi um periodo inicial onde se comecam a estabelecer as
primeiras relagdes entre alunos e professores bem como a definicdo de atividades e estratégias
a desenvolver com cada uma das turmas. Rapidamente percebi que afinal ndo era bem assim e
com empenho e vontade de aprender consegui apanhar um comboio que ja se encontrava em
andamento. As duas escolas que escolhi tém um significado muito especial para mim. A ESA
conheco desde muito pequeno pelas maos do meu avé materno, professor de Matematica, que
presidiu a Comissado Instaladora da Escola e em seguida como Presidente do Conselho Executivo
da mesma. Foram muitas as vezes que brinquei naqueles corredores com os meus irmaos, quase
sempre nos periodos de férias, enquanto o avé ficava no gabinete entre papéis e computadores.
Com EBJA acabo por ter uma ligagdo semelhante, nao tao forte porque nunca fui 1d aluno, no
entanto é a escola onde a minha mae leciona ha mais de quinze anos e onde os meus irmaos
concluiram o Ensino Basico. A semelhanca do meu avd, também a minha mie me levava muitas
vezes para |4 nos periodos de pausa letiva.

Tive a oportunidade de ao longo do ano letivo trabalhar com trés orientadores de estagio
completamente diferentes, com formas distintas de lecionar e de escolas inseridas em meios e
comunidades diversas. Inicialmente senti que poderia ser uma grande confusdo, mas que acabou
por se dissipar por todo o apoio, confianga, colabora¢do e amizade prestado pelos meus
professores/orientadores. O professor Paulo Cardoso é um excelente profissional, com ligagdes
ao desporto, mais concretamente ao futebol primeiro como atleta mais tarde como treinador de
camadas jovens, transmitiu-me muito acerca da metodologia de trabalho, organizagdo e
planificagdo, estratégias de ensino e técnicas de lideranga. O Professor Paulo Renato é
igualmente um profissional de exceléncia, Coordenador de Departamento, sempre disposto a
ajudar, facilitando sempre todos os tipos de documentos nao sé referentes as turmas como
também ao Departamento. Também ele ligado a modalidade de Tumbling e Trampolins quando
era jovem tema partilhado comigo por também ter 31 praticado estas modalidades até aos
quinze anos. A professora Paula Bras foi minha professora na minha passagem pela ESA como
aluno e quem diria que ao fim de alguns anos seria minha orientadora de estagia. Afirmo com
toda a convicgcdo que foi a melhor professora de Educagdo Fisica que tive enquanto aluno e foi
também quem me deu a conhecer a escola onde mais tarde me licenciei. Um profundo
agradecimento aos trés ndo é suficiente. Também falar do professor Francisco Silva que por via
da lesdo prolongada que incapacitou o professor Paulo Cardoso de me acompanhar até final do
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estagio assumiu-se como meu orientador para que ndo siasse prejudicado. Tendo ele idade
proxima da minha e estando também entrar neste mundo desconhecido que é a educacado e o
ensino foi muito bom poder partilhar conversas e perceber realmente como se sente alguém
que acaba um curso e cai no mundo do trabalho. Falando um pouco acerca da experiéncia de
lecionar também posso dizer que ndo podia ter encontrado a melhor matéria-prima, as minhas
turmas. A preocupac¢do com a promogao da aprendizagem e do desenvolvimento pessoal e civico
dos meus alunos foi uma constante durante minha pratica letiva. Procurei apoia-los
individualmente e tive especial atencdo com aqueles alunos que apresentavam mais
dificuldades, promovendo a sua participa¢do e autoconfianca. Sempre me disponibilizei para
auxilia-los em todas as situa¢des dentro e fora do horario das aulas. Adotei metodologias e
estratégias de ensino/aprendizagem diversificadas e adequadas aos contelddos, ao
ritmo/capacidade de aprendizagem e aos diferentes saberes e culturas dos alunos, reforcando
sempre os aspetos positivos e tentando motiva-los para o ensino/aprendizagem; trabalhei e
adequei o percurso individual dos alunos, promovendo a autonomia das aprendizagens e
potenciando a envolvéncia e responsabilizacdo dos alunos no seu percurso educativo, para que
estes evoluissem e superassem as suas limita¢oes e dificuldades. Preparei, planifiquei e organizei
com empenho as minhas atividades letivas, sempre com o apoio e aconselhamento dos meus
orientadores, adotando metodologias variadas que fossem ao encontro das diferentes
necessidades e interesses dos alunos. Penso que consegui estabelecer uma boa relacdo
pedagdgica com a maioria dos alunos, baseada na reciprocidade de responsabilidades. Fui,
também, estabelecendo sempre uma articulagdo estreita com as regras a cumprir, a fim de que
os alunos as interiorizassem e as aplicassem, exercendo a cidadania, usando o principio de
aprender a viver com os outros. Auxiliei os alunos que apresentavam mais dificuldades, assim
como os alunos com Necessidades Educativas Especiais que, embora abrangidos por Medidas
de Suporte a Aprendizagem nao apresentaram grandes dificuldades na minha area disciplinar. A
realizagdo das atividades letivas decorreu, no geral, de acordo com o planificado, tendo
assegurado o cumprimento das planificacdes elaboradas para cada projeto ou unidade de
trabalho. Em todas as turmas que lecionei foram cumpridos os programas e as planificagGes
elaboradas. No ambito da avaliagdo das aprendizagens dos alunos desenvolvi uma avaliacdo
continua e variada, sempre no contexto de aula, através da observacdo direta e de bateria de
testes de condicao fisica. Todos os critérios de avaliagdo estabelecidos pelo Departamento foram
registados de forma rigorosa em grelhas de avaliacdo ponderadas que indicaram bons resultados
no final do ano letivo. De facto, ndo foi um caminho facil chegar até aqui, tal como também nao
se adivinha um futuro facil. Hd muito trabalho a fazer e ainda muito por onde melhorar, pois,
apesar do estagio ser em contexto real de escola ndo nos prepara para tudo o que pode
acontecer diariamente. Nesse aspeto considerome um sortudo ndo soé pelos orientadores que
tive, mas por todos os ensinamentos que me transmitiram. Levo comigo um pouco de cada um
deles e espero que se algum dia possamos vir a ser colegas, que se orgulhem do trabalho que
fizeram comigo. Aprendi muito com todos eles. Claro que nem todos os miudos foram
excelentes, mas cada um foi especial a sua maneira colocandome a prova em momentos de
stress ou de duvida. Tentei sempre responder de forma clara e concisa 32 resolvendo os
pequenos conflitos que surgiam naturalmente em contexto de aula promovendo o sentido de
justica e empatia. Sinto que se ainda havia uma réstia de duvida sobre a carreira que quero
seguir, essa mesma dissipouse com o terminar do estagio. No final as despedidas foram dificeis,
os abracos chegaram fortes, o desejo de felicidades para quem terminava um ciclo de estudos e
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a pergunta que persistiu: “O professor esta cd para o ano?” O gosto por ensinar multiplicou-se e
a vontade de fazer disto vida é uma decisdo tomada.
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10 Apéndices

Figura 15 - Template de Plano de Aula utilizado durante o Estagio Curricular

INSTITUTO Professores:

PIAGET =
Haordria: Duragdo:
Cana; Local; Pavilhao Aluras; Aty lecionada n?;
Miveis da diferenciagdio  Aprendizagens - .
¥ Bdlacdes Mol Cesnid i iodani
Crarricul Fssenciais'compelEncias: e raras . -

Objetivo da Aula | Matérias

Material Necessario

I

Aguecimenlo

Descrigio do exercitio Organizagho visual Instrugdies/Feedback

Atividade Especifica

Objetivos especificos Organizagio visual Instrugdes/Feedback

Retorno & calma

Descrigio do exercicio Organizagho visual Instrugdes/Feedback

Reflexto
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INSTITUTO
PIAGET

Professores: Sim&o Oliveira e Paula Bras

Turma: 102 A

Horario: 11:50 - 13:20

Duragdo: 90 minutos

Data: 15/01/2024

Local: Pavilhdo

Alunos:

Aula lecionada n2: 4

Niveis de diferenciagdo
Curricular:
Introdutdrio/Elementar

Aprendizagens

Essenciais/competéncias:

Consciéncia e dominio do
corpo/Relacionamento

Capacidades Motoras Condicionantes: Velocidade, Flexibilidade, Forca.

Capacidades Motoras Coordenativas: Agilidade, Orientagdo Espacial, Reagdo, Equilibrio.

interpessoal

Objetivo da Aula | Matérias Material Necessario
e  Ginastica Acrobdtica: continuagdo do trabalho da aula anterior; Cones Bolas de Andebol
e Voleibol: Trabalhar situagGes defensivas e ofens~|vas.em 5|tua~1gao de{ogo; . Coletes Bolas de Voleibol
e Andebol: Trabalhar deslocamentos, desmarcagoes, interce¢bes e agdes ofensivas; ) .
Balizas Colchdes
Fita Coluna de som
Poste
Descri¢do do exercicio Objetivos especificos Organizagao visual Instrugdes/Feedback T
PR T . . . .
= . ~ £ o t Verificar se todos tém orientacdo
Preparacdo das articulagdes e i x o, . N
. . . i’ i espacial, para ndo ficarem uns em ,
IAquecimento Articular corpo em geral para o exercicio } . 5
, . . L g ¢! cima dos outros e terem espaco
fisico a jusante;

para a realizagdo dos exercicios.

Atividade Especifica

Instru¢des/Feedback T

Descri¢do do exercicio Objetivos especificos Organizagao visual
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IAtletismo Corrida de
Estafetas

Os alunos irdo realizar a
corrida de estafetas onde
serdo avaliados nas varias
componentes.

Os alunos que se encontram
na posicao A iniciam a
corrida e realizam a
transmissao do testemunho
para os alunos B.

Os alunos B recebem o
testemunho e realizam a
corrida até a meta.

Apds a primeira corrida
estar terminada os alunos D
deslocam-se para a posicdo
B, os alunos B deslocam-se
para a posicdo C, os alunos
A deslocam-se para a
posicdo D e os alunos C
deslocam-se para a posicao
A.

Transmissdo realizada na zona de
transmissao

Técnica ascendente:

Membro superior do recetor em
extensdo para tras, e ao lado do
corpo

Transmissdo de baixo para cima

Técnica descendente:

Membro superior do recetor em
extensdo para tras, alto e ao lado
do corpo

Transmissdo de cima para baixo.

A -—’" T |
l"-l

\Voleibol:

Jogo 4x4 — o grupo divide-
se em duas equipas, de
preferéncia de igual
ndmero.

Trabalhar os gestos técnicos
fundamentais;

Trabalho de equipa e
comunicacao entre colegas;

Relembrar os gestos técnicos e
componentes criticas:

Servigo por baixo:
e  Realizar com os pés

virados para o local de
envio da bola, avancando
0 pé contrario a mao que

12" em
cada
estacao

Duas
rotacoes
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Passe:

serve, sendo que o tronco
deve estar inclinado para
a frente;

O movimento é realizado
com a mao aberta ou
fechada e a perna que
esta mais atras deve
avancar no momento da
batida;

Deve ser feito com os pés
a largura dos ombros e
orientados para onde
queremos direcionar a
bola;

O contacto com a bola é
feito a frente e acima da
testa;

O contacto com a bola é
feito com os dedos
(afastados) e ndo com as
palmas das méos;

Manchete:

Deve ser feita com os
cotovelos orientados para
a frente;

Os bracos e a pernas
devem fletir para
receberem a bola e
estender os bracos para a
enviar.
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lAndebol:

Jogo dos 10 Passes — 0
grupo divide-se em duas
equipas, de preferéncia de
igual nimero. O objetivo de
cada equipa é conseguir
realizar dez passes sem que
a bola toque no chédo ou
seja intercetada por um
elemento da equipa
contraria.

Jogada Ofensiva/Defensiva

4x4 com GR - o grupo
divide-se em duas equipas.
Uma equipa realiza o ataque
a baliza enquanto a outra
constréi a linha defensiva
em frente ao inicio da
grande area. Caso o ataque
tenha sucesso ou ndo, as
equipas devem trocar de
funcdes.

Trabalhar os gestos técnicos
fundamentais;

Atacantes: Desmarcam-se
oferecendo linha de passe. Se
entre ele e o companheiro com
bola se encontra um defesa, tem
de trabalhar para receber a bola,
ocupando o espaco, dando nova
linha de passe;

Defensores: Intercetar a bola,
colocando-se numa posicado entre
atacantes, cortando a linha de
passe dos atacantes; Impede ou
dificulta o passe e o remate;

Trabalho de equipa e
comunicacdo entre colegas;

Relembrar os gestos técnicos e
componentes criticas:

Passe Ombro:
e Colocar a bola acima da
cabeca;
e Llancar a bola para a frente;
e Rodar o tronco para o lado
do braco executor;

Passe picado:
e  Executar o movimento s6

através do antebraco e do
pulso;

Rececéo:
e Colocar as mados em

concha;

Remate em apoio:
e Recuar o maximo o ombro

do braco que remata;
e  Transferir ainda mais o

peso do corpo para a

perna gque esté atras.

Remate em suspensao:

e  Executar passos de corrida
grandes e rapidos
(esquerdo-direito-
esquerdo (para destros);
direito-esquerdo-direito

(para esquerdinos)).
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Retorno a calma

e  Saltar sobre a perna do
ultimo apoio;

Descricao do exercicio Objetivos especificos Organizagao visual Instrugdes/Feedback T
Supervisionar se a técnica esta a ser
bem executada. Caso contrario,
corrigir, mas s6 o aluno em causa e
Retorno a calma: sé ser ele a ouvir;
Diminuicdo do batimento
cardiaco; Fomentar o nome dos musculos
questionando que musculos é que
Alongamentos Estaticos | Entrosamento entre os elementos estdo a alongar em determinado 5
(15" a 20”) aos pares da turma e desenvolvimento da

confianga na comunicagao, dando
oportunidade a todos de
passarem pela posicdo de gestdo
da tarefa;

Reflexao

exercicio;

Concentrar na respiracao para
aliviar algum possivel desconforto;

Fomentar para que se corrijam uns

aos outros, supervisionando.

A aula estava a correr bem mas tivemos de nos deslocar para o interior do pavilhdo devido ao mau tempo o que levou a ligeiras altera¢des na fase final da aula.
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INSTITUTO
PIAGET

Professores: Simao Oliveira e Paulo Cardoso

Turma: 62 E

Horario: 08:10 — 10:00

Duragdo: 50 minutos

Data: 13/05/2024 Local: Ginasio

Alunos: 28 Aula lecionada n2: 29

Niveis de diferenciagdo
Curricular: Introdutério

Aprendizagens
Essenciais/competéncias:
Consciéncia e dominio do
corpo/Relacionamento
interpessoal/ Bem-estar,
saude e ambiente

Capacidades Motoras Condicionantes: Resisténcia, Forca e Flexibilidade;

Coordenativas: Orientacdo espacial, Agilidade e equilibrio.

Objetivo da Aula | Matérias

Material Necessario

baixa)

e Ginastica: consolidagdo de matérias nas areas de ginastica acrobatica e aparelhos (trampolim e trave

e Condigdo Fisica: melhoria da condicdo fisica geral.

Colchdes

Trampolim

Cronémetro

Trave baixa

Descri¢do do exercicio

Objetivos especificos

Organizagao visual

grupo.

Descri¢ao do exercicio

Objetivos especificos

Organizagdo visual

Instrugdes/Feedback

Instrugdes/Feedback T
IAquecimento Articular: os alunos ‘ P i
formam quadras elegendo um dos | Preparacdo das articulagGes e corpo em geral PR R Verificar se todos tém orientacdo espacial,
membros para que seja este a para o exercicio fisico a jusante; [ i : para nao ficarem uns em cima dos outros e 5
. . 13 . ~ ;.
liderar o aguecimento dentro do t % o terem espaco para a realizacdo dos exercicios.
n

Atividade Especifica




Relembrar as componentes criticas da Trave
Baixa:
e  Marcha a frente e atrds mantendo o
olhar dirigido para a frente;
e  Meia-volta, com balanco de uma
Circuito de Ginastica: perna;
e Avido, mantendo o equilibrio;

Trampolim - execucdo dos saltos

4]
principais, como por exemplo, salto = Relembrar as componentes criticas da
em extensao, salto engrupado, salto ﬁ Condicao Fisica Trampolim:
encarpado (pernas afastadas) e E e Salto em extensdo, em equilibrio,
meia pirueta. Melhoria da condicgo fisica geral; - elevando os bracos, olhar dirigido
para a frente;

o, < . e Engrupado, com o fecho dos

Acrobdtica - execucédo de figuras Consolidagdo do saltos principais; membros inferiores em relacio ao 10" em

de pares e trios.

F? Trampolim tronco, na fase mais alta do voo, cad?
Consolidac&o das figuras de pares e trios; seguido de abertura rapida; estacao
Trave Baixa — execucdo dos gestos e  Meia-Pirueta, mantendo o controlo
técnicos principais, sendo estes, do salto;
marcha a frente e atras, meia-volta | Consolidacdo de sequéncias na trave baixa; .  Carpa de pernas afastadas, realizando
e avido. Acrobética a abertura rapida dos membros

inferiores no ponto mais alto do
salto, terminando na posicdo de

Condicao Fisica — execucdo de um

circuito de exercicios, sendo estes, sentido;

prancha, abdominais, flexdes e

polichinelos. Relembrar as componentes criticas da
Acrobatica:

e Base: Manter uma postura correta;
Posicionar bem os apoios;

e Volante: Manter uma postura correta;
Posicionar bem os apoios;

Retorno a calma
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Descri¢do do exercicio

Objetivos especificos

Organizagdo visual

Instrugdes/Feedback

Alongamentos Estaticos (15" a
20”) aos pares

Retorno a calma:
Diminuigdo do batimento cardiaco;

Entrosamento entre os elementos da turma e
desenvolvimento da confianga na comunicacao,
dando oportunidade a todos de passarem pela

posicdo de gestdo da tarefa;

A aula correu sem qualquer constrangimento.

Supervisionar se a técnica esta a ser bem
executada. Caso contrario, corrigir, mas s6 o
aluno em causa e sé ser ele a ouvir;

Fomentar o nome dos musculos questionando
gue musculos é que estdo a alongar em
determinado exercicio;

Concentrar na respiragdo para aliviar algum
possivel desconforto;

Fomentar para que se corrijjam uns aos outros,
supervisionando.
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INSTITUTO Professores: Simao Oliveira e Paulo Renato
PIAGET =°

Horario: 12:10 - 13:00 Duragdo: 50 minutos

Data: 30/01/2024 Local: Exterior Alunos: 20 Aulane:8

Aprendizagens
Niveis de diferenciagdo  Essenciais/competéncias:

X e Capacidades Motoras Condicionantes: Forca, velocidade e Resisténcia Aerdbia;
Curricular: Introdutério/ Consciéncia e dominio do

Elementar corpo/Relacionamento Capacidades Motoras Coordenativas: Ritmo, Reagdo e orientagdo espacial.:
interpessoal
Objetivo da Aula | Matérias Material Necessario
e Basquetebol: langcamento em apoio; Cones Postes
e Futsal: Desmarcagdo e Contra-ataque (ataque); Interce¢do e Recuperagdo Defensiva (defesa); Chapas Bola de
e  Atletismo: corrida de velocidade e de barreiras
Balizas Basquetebol
Bolas de Futsal Barreiras
Aquecimento
Descrigao do exercicio Objetivos especificos Organizagao visual Instrugdes/Feedback T
e B
9 . . R Verificar se todos tém orientagdo espacial, para
. . Preparacdo das articulagdes e corpo em geral i’ i - . ,
IAquecimento Articular L . ndo ficarem uns em cima dos outros e terem | 5
para o exercicio fisico a jusante; ‘i r L L.
% espaco para a realizagdo dos exercicios.

Caca aos Pinos .
Podem ser dadas regras para a caga aos pinos,

por exemplo: ir apenas ao pé-coxinho, pés

As criancas sdo divididas em duas juntos, as cavalitas, de carrinho de méo, etc.

equipas, de preferéncia com o )
mesmo ndmero de elementos e Ativacdo
colocadas em dois espacos
previamente delimitados. Noutro
local, 8 mesma distancia dos
espacos das equipas, estdo varios

Cada vez que uma crianga traz um pino tem 10
que executar uma tarefa, sé podendo ir buscar
outro pino depois de a executar (ex.. uma
flexdo de bracos).
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pinos. Ao sinal do professor os
elementos de cada equipa tentam
trazer o maior nimero de pinos
que conseguirem para o seu
espaco (s6 podem trazer um pino
de cada vez).

Atividade especifica (Duas rotagdes por estagao)

Descri¢do do exercicio Objetivos especificos Organizagdo visual Instrugdes/Feedback T

Basquetebol

Jogo da Presa e do Predador: os
alunos encontram-se posicionados
em fila em frente ao cesto. O
primeiro sera a Presa enquanto o
segundo sera o Predador. A Presa
tem direito ao primeiro
lancamento, caso falhe o Predador
pode tentar encestar. Caso a presa Trabalhar o langamento em apoio;
marque ponto primeiro que o
Predador, fica salva e regressa para
o final da fila. Apds isso o jogador
que era Predador torna-se Presa e
0 seguinte jogador da fila torna-se
Predador. Caso o Predador faca
ponto primeiro que a Presa, a
mesma é eliminada.

Relembrar gestos técnicos como:

Lancamento em apoio

e  Fletir ligeiramente os Ml com o pé do lado|
da mao que langa ligeiramente avancado. | 4

e Pegar na bola com as duas maos, a altura
da testa, colocando a mao lancadora atras|
e por baixo da bola e a outra numa posi¢ao|
lateral, com os polegares em T.
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Futsal

Jogo corrido de futsal com Unica
nuance de que a bola deve passar
por todos os elementos da equipa
antes de marcarem golo.

Situacdo de Ataque: Desmarcar-se oferecendo
linha de passe. Se entre ele e o companheiro
com bola se encontra um defesa, tem de fintar
sem bola, garantindo a ocupagéo equilibrada
do espaco de jogo;

Situacdo Defensiva: Intercetar a bola,
colocando-se numa posicdo entre atacantes,
cortando a linha de passe dos atacantes;

Impedir ou dificultar a progressdo em drible, o
passe e o remate, colocando-se entre a bola e a
baliza na defesa do jogador com bola.

Trabalho de equipa e comunicacdo entre
colegas

Passe:
[ ]

Rececao:

Remate com o pé:

Manter a cabeca levantada;
Utilizar a parte interna do pé,

Posicionar-se de frente para a bola;

Remate com cabeca:

Inclinar ligeiramente o tronco a frente;
Realizar flexdo do membro inferior
executante;
Efetuar extensdo do membro inferior
guando contacta a bola.

Conducéo de bola:

Contacto na bola com a testa ou com a
parte lateral da cabeca;
Olhos abertos.

Manter a bola junto ao corpo.

10

Atletismo

e Trabalhar primeiramente
técnica de corrida (corrida
saltada e skipings);

e Corrida de velocidade;

e Corrida de barreiras;

Na corrida de velocidade:

Correr na parte anterior do pé (corrida de
velocidade);

Identificar a perna de ataque (corrida de
barreiras);

Na corrida de barreiras:

Chamada, transposicao e rececdo (corrida de

barreiras);

10’
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A

AL 4 7
%f/ ‘ ‘ %i\& A
L
[m] W} RECECAO |
Descri¢do do exercicio Objetivos especificos Organizagdo visual Instru¢des/Feedback T

Supervisionar se a técnica esta a ser bem
executada. Caso contrario, corrigir, mas s6 o
aluno em causa e so ser ele a ouvir;

Retorno a calma:
Diminuicdo do batimento cardiaco; Fomentar o nome dos musculos questionando
gue musculos é que estdo a alongar em

Alongamentos Estéticos (15” a determinado exercicio; 5

20") aos pares Entrosamento entre os elementos da turma e

desenvolvimento da confianga na comunicagéao,

dando oportunidade a todos de passarem pela
posicdo de gestdo da tarefa;

Concentrar na respiracdo para aliviar algum
possivel desconforto;

Fomentar para que se corrijam uns aos outros,
supervisionando.

A aula correu conforme o esperado e foram atingidos os objetivos pré-definidos. Terem mais em atencdo certo tipo de comportamentos de alguns alunos para que estes ndo perturbem o clina da aula
e chamar também a atengdo para os atrasos.
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Figura 16 - Planificagdo 2°P do 10° A (ESA)
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Figura 17 - Planificagdo 2°P do 9° A (EBJA)
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Figura 18 - Planificagdo 3°P do 6° E (EBJA)
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11 Anexos
Figura 19 - Roulement ESA 2° Periodo

Mapa de Rotacdo de Espacos  1°Periodo - Ano Letivo 2023/2024 13 de setembro de 2023
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Figura 20 - Roulement ESA 3° Periodo

Mapa de Rotacdo de Espacos  2° Periodo - Ano Letivo 2023/2024 03 de Janeiro de 2024
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Figura 21 - Roulement Mapas Semanais 1 e 2 EBJA
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Figura 22 - Roulement Mapas Semanais 3,4 e 5 EBJA
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Relacao entre o Nivel de Atividade Fisica,
Satisfagdo com a Imagem Corporal e
indices de Burnout em Professores do
Ensino Basico e Secundario

Caro Professor,

Gastaria de expressar o meu sincero agradeciments, pela tempo que
iré dedicar ac preenchimento deste questionaric e & participag&o neste estudo.

Com a sua colaboragic, posse dar continuidade a0 meu de Mestrado

am Ensino de Educagdo Fisica no Ensino Basico e Secunddrio, com o estudo
cientifico gue pretende averiguar a evertual relagdo entre o nivel de atividade

fisica, a satisfagio com aimagem corporal e a presenga de sintomas de burnout,

nos docentes da Escola Basicas José Afonso de Alhos Vedros da Escola Secundaria de
Aloochate.

Quero salientar, que todas as informagtes formecidas neate

guestionario, serdo tratadas de forma andnima = confidencial e a sua

privacidade serd respeitada em todos o momentos. Nio serd feitz qualquer
associagio entre oa dados pessoais e as respostas formecidas, assegurando assim
a sua total seguranga. Mais informe que o= resuliades deste estudo t8m a
exclusiva finalidade de serem analizados no dmbito deste trabalho que agora
expanho.

Casn tenham alguma questds relacionada com este assunto, estarsi &

vossa inteira disposigio para esclarecer (scaninhasoliveira@gmail.com), bem como a
minha crientadora

institucional Joana Serpa (joana serpai@ipiaget.pt).

OBRIGADO PELA COL.'KBDR#'\Q.&O!’

Garantia de Anonimato e da Proteggo de Dados

Declare-ze para oz devidos efeitos que no &mbito do estudo Relagic entre o nivel de
#rividade Fisica, satisfagdo com a Imagem Corporal e indice de Burnout, em professares
do ensing bdsico e secundéric. promovido pela Unidade de Investigas&o Kinesiolab —
Unidade de Investigacdo em Mavimento Humano do Instituto Piages — ISEIT/Almads, a
informagéo fornecida ou guaisquer dados recolhidos ao longo deste estudo zerdo usados
apenas para fins de investigacio cientifica, estando salvaguardada a confidencialidade
das informacdes recolhidas. Os responsdveis pelo tratamento dos dados serd a
investigadara Joans Serpa & o alung Siméo Padro Oliveirz, & & base de dados s=rd
devidamente codificada & anonimizada. 05 dados recolhidss serdo devidaments
arquivadeos em acesso restrito. Oz elementos responsdveis pelo tratamento dos dados
18m acesso aos dados durante o periodo de vigéneia do estuda (previsivelments até ao
final do ano 2024), sendo este o pericdo de conservagio dos dados. MNio s= prevé s
destruigdo dos dados anonimizados recolhidos, pars que possam ser transmitidos 3
comunidade cientifica em eventos publicos. congresses cientificos e outras publicagdes,
dando cumprimento &s diretrizes da transparéncia cientifica.

Por ser verdade, & para todos o3 efeitos legais, firmo a presente declaracia.

Género
o Masculing

O Feminino

Idade

A sua resposta

Anos de Carreira Docente.

A sua resposta
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Disciplina/ Grupo Disciplinar a que pertence.

A sua resposta

Exerce algum cargo de gestao/lideranca na escola? Em caso de resposta ser SIM

deve responder 4 guestdo seguinte.

() sim
() MNio

Se SIM qual?

A sua resposta

Seguinte

Limpar formulério

Questionario Intemacional de Atividade Fisica (Q1AF)

Muma fase inicial do guestiondric procuramos conhecer os tipos de atividade
fizica que as pessoas realizam, como parte do seu quotidiano. Este questionario
inclui guestoes sobre a atividade fisica que realiza habitualmente para se deslocar
de um lado para o cutro, no rabalho, nas atividades domesticas, na jardinagem e
nas atividades gue efetua no seu tempo livre para lazer, exercicio ou desporto. As
guestdes referem-se & atividade fisica gue realiza numa semana normal, € ndo em
dias excecionais, como por exemplo, no dia em que fez a mudanga da casa. Por
favor responda a todas as questies mesmo que ndo s& considere uma pessoa
ativa.

Atividade Fisica VIGOROSA refere-se a atividades gue reguerem muito esforco
fizsico e a respiragdo fica muito mais imensa gue o normal;

Atividade Fisica MODERADA refere-se a atividades que requerem esforgo fisico
moderado e a respiragde fica um pouce mais intensa gue o normal

Ap responder &s questdes considere apenas as atividades fisicas gue realiza
durante pelo menos 10 minutos continuos.

1. Nos dltimos 7 dias, quantos dias realizou atividade fisica VIGOROSA tal como
|evantar e/ou transportar ohjetos pesados, cavar, realizar ginastica asrcbia, correr,
nadar, jogar futebol ou andar de bicicleta a uma velocidade acelerada? Caso ndo
1enha realizado deve prosseguir para a pergunta 3.

A 5ua resposta

2. Quanto termpo, no total, despendeu num desses dias, a realizar atividade fisica
VIGOROSA?

A 5ua resposta
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3. Duramte os Uitimos 7 dias, guantos dias fez atividade MODERADA, como
transportar objetos leves, andar de bicicleta a uma velocidade moderada, realizar
atividades domésticas (ex: esfregar, aspirar), cuidar do jardim, fazer trabalhos de
carpintaria, jogar ténis de mesa? (Por favor, ndo inclua o andar/caminhar).Caso nédo
1enha realizado deve prosseguir para a pergunta 5.

& sua resposta

4. Quanto termpo, no total, despendeu num desses dias, a realizar atividade fisica
moderada?

& sua resposta

Pense no tempo que gastou a CAMINHAR nos ditimos 7 dias. Inclua o caminhar
para o trabalho e para casa, caminhar no deslocamento de um lado para o outro e
qualquer outra caminhada gue possa ter realizado apenas como recreagao,
desporto, exercicio ou lazer.

5. Durante os dltimos 7 dias, guantos dias andou/caminhou durante pelo menos
10 minutos continuos? Caso ndo tenha caminhado deve prosseguir para a
pergunta 8

& sua resposta

6. Quanto tempeo, no total, despendeu num desses dias & andar/caminhar?

A sua resposta

7. A gue ritmo costuma caminhar?

l:::l WVIGOROS0, que toma a sua respiragéo muito mais intensa do gue o normal.
[::l MODERADO, que toma a sua respiracdo um pouco mais intensa gue o normal.

O LEMTO, gue ndo causa qualguer zhteragdo na sua reapiragio.

Az Ultimas guesties referem-s2 a0 tempo que 2513 sentado diariamente no
trabalho, em casa, no percurso para o trabalho e durante os tempas livres. Inclui
tempo semado no trabalho, em casa, enguanto realiza trabalhos escolares e
durame o tempo de lazer. Estas questdes incluem, por exemplo, o tempo em que
£51d semtado & mesa ou & secretdria, a visitar amigos, a ler ou sentado/deitado a
ver televisdo.

8. Quanto tempe, no total, passou sentado(a) duramte um dos dias de semana (23f
a 63f)?

A sua resposta

9. Quanto tempo, no total, passou sentadola) durante um dos dias de fim-de-
semana (sabado ou domingo)?

A sua resposta

Anterior Seguinte Limpar formulario
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2. Escolha uma figura que represente um mulher de tamanho normal.

Das 18 imagens apresentadas, escolha a figura que mais se adequa a cada uma

das quatro afirmacdes, e escreva o nimero correspondente em frente a cada
frase.

@-@o

3 [
1. Escolha uma figura que represente um homem de tamanho normal. O O
3. Escolha uma figura que represente o seu proprio tamanho.
9
1
1 2 3 4 S 6 7 8 9
1 2 3 4 5 6 7 38 Q
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MBI — Malash Burmnout Invemtory

Encontrara de seguida 22 afirmacgdes acerca de sentimentos associados ao
trabalho. Por favor, leia cada afimacio cuidadosamente e decida se alguma vez
se sentiu assim relativamente ac seu trabalho.

Se nunca se sentiu assim, assinale 0" (zero); se ja se sentiu assim, indigue
quantas vezes isso [he acontece assinalando o nimero adeguado (de 1 a &) gue
descreve melhor a frequéncia com que se sente assim (0: Nunca; 1: Algumas
VEZES pOr ano ou menos; 2- Uma vez por més; 3: Algumas vezes por més; 4 Uma
vez por semang; 5 Algumas vezes por semana; 6:Todos os dias).

4. Escolha uma figura que represente um tamanho que, na verdade, gostaria de

1. Simto-me vazio emocionalmente, por causa do meu trabalho.
ter.

1] 1 2 3 4 3 ]

Munca D D O O D D D Teodos o dias

2. No fim do dia de trabalho, sintoc-me exausto.

1] 1 2 3 4 3 ]

Munca O O O O O O O Todos o= dias

3. Sinto-me fatigado quando acordo de manhé e tenho gue enfrentar mais um dia

O O O O O O O O O de trabalho.

1] 1 2 3 4 3 ]

Anterior Sequinte Limpar formulario Nunca O O O O O 0O O Todos os dias
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4. Conzigo compreender facilmente como os meus alunos se sentem acerca das
CoISas.

1] 1 2 3 4 3 ]

Munca O O O O O O O Todes oz dias

5. Simo que trato alguns alunos, como se fossem objetos impessoais.

1] 1 2 3 4 3 ]

Murnca O O O O O O O Tedes oz dias

6. Trabalhar com pessoas o dia todo €, de facto, um esforgo para mim.

1] 1 2 3 4 3 ]

Munca D O D D O D D Todes oz dias

7. Lido muito eficazmente com os problemas dos meus alunos.

1] 1 2 3 4 3 ]

Murnca O O O O O O O Tedes oz dias

3. Simo-me esgotado devido ao meu trabalho.

1] 1 2 3 4 3 ]

Munca O O O O O O O Todes os dias

9. Sinto que estou a influenciar positivaments a vida de outras pessoas com o meu

trabalho.

4] 1 2 3 4 ] ]

Munca O O O O O O D Todes os dias

10. Tornei-me mais insensivel em relagdo 43 pessoas, desde que comecei este
trabalho.

1] 1 2 3 4 3 ]

Munca O O O O O O O Todos oe dias

11. Preocupo-me gque este trabalho me esteja & “endurecer” emocionalmente.

1] 1 2 3 4 3 ]

Murnca O O O O O O O Tedes os dias
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12. Simto-me muito enérgico.

1] 1 2 3 4 3 6

Munca O D D D ':::' O D

13. Simo-me muito frustrado com o meu trabalho.

Munca O O O O O O O

14. Sinto que estou a trabalhar demasiado no meu trabalho.

4] 1 2 3 4 3 ]

Munca O O D O ':::' O O

15. De facto, ndo me interessa o gue acontece a alguns alunos.

1] 1 2 3 4 3 ]

Munca O O O O O O O

16. Trabalhar diretamente com pessoas coloca-me sob demasiada tensdo.

c OO O O O O O

17. Consigo facilmente criar uma atmosfera relaxada com os meus utentes.

c O O O O O O

18. Simto-me entusiasmado depois de trabalhar de perto com os Meus Utentes.

©C 0O O 0O O 0O O

19. Conzegui realizar muitas coisas importantes nesta profissdo.

o o O O O O O



20. Simg gue estou ne meu limite (*fim de linha").

4] 1 2 3 4 3 ]

Munca O D D O O O D Todes os dias

21. Mo meu trabalho, lido com os problemas emocionais com muita calma.

1] 1 2 3 1 3 ]

Munca O O O O O O O Todes os dias

2Z. Simo que os alunos me culpam por alguns dos seus problemas.

1] 1 2 3 4 3 ]

Munca O D O O O O D Todos os dias

Anterior Limpar formulario
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