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“A educacao nao transforma o mundo.
A educacdo muda as pessoas.

As pessoas transformam o mundo”

- Paulo Freire
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Resumo

As consideracOes, relatos e exemplos descritos neste relatorio, integram o
trabalho realizado no @mbito do estagio de mestrado em Ensino da Educacdo Fisica no
Ensino Basico e Secundario no ano letivo de 2017/2018, na escola Basica e Secundaria
de Carcavelos. O estagio decorreu de acordo com um programa em quatro areas —
lecionacdo; direcdo de turma, desporto escolar e seminarios. Para todas as areas sao
descritas e analisadas as atividades desenvolvidas e principais objetivos, que compdem o
contetido do relatorio propriamente dito, ilustrado nos apéndices e anexos. Integrado na
descri¢do do que atras referi, constam ainda apreciacdes e comentérios e algum trabalho
de analise baseado em opiniBes individuais e nos pressupostos tedricos que sustentam as
aprendizagens efetuadas ao longo do mestrado. Procurou-se que este documento
englobasse, assim, a descri¢do do trabalho de um ano letivo, a par da reflexdo teérica que
o acompanhou. Corresponde a um periodo de crescimento significativo, obtido através da
articulacdo dinamica da teoria com a préatica. Certo de que a vivéncia da experiéncia em
si mesma, pela sua abrangéncia e profundidade, ndo é facil de ser retratada num
documento final, ainda se procurou integrar algumas referéncias ao impacto individual

deste periodo, na formacdo do professor estagiario.

Palavras-chave: Educacdo Fisica; Aprendizagem; Ensino; Prética Pedagdgica; Teoria;

Crescimento

Universidade Luséfona de Humanidades e Tecnologias — Faculdade de Educagdo Fisica e Desporto v



Luis Nabais — Relatorio de Estagio Pedagogico de Educagdo Fisica na Escola Basica e Secundaria de
Carcavelos

Abstract

The comments, reports and examples described in this report, integrating the
work carried out within the framework of the Master’s Degree in Teaching Physical
Education in basic and secondary school” during the academic year of 2017/2018 at Basic
and Secondary school of Carcavelos. The internship took place in accordance with a
program in four areas — teaching; direction of class, school and sports and seminars. For
all areas are described and analyzed activities and main objectives, considering the
contents of the report itself, the appendices and annexes. Included in the description
mentioned above, are still some comments and some analysis based on individual
opinions and theoretical assumptions learned during Masters. This document includes, as
well, the description of an academic year, in addition to the theoretical reflection that took
part of it. It corresponds to a period of significant growth, obtained through the dynamic
joint of theory and practice. Sure, that the real experience in itself, considering its
dimension and depth, it is not easy to be portrayed in a final document, still tried to
integrate some references to the individual impact of this period, in the training of the

teacher trainee.

Key Words: Physical Education; Learning; Teaching; Pedagogical Practice; Theory;
Growth

Universidade Luséfona de Humanidades e Tecnologias — Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto vi



Luis Nabais — Relatorio de Estagio Pedagogico de Educagdo Fisica na Escola Basica e Secundaria de
Carcavelos

Abreviaturas
1°CEB — 1° Ciclo do Ensino Bésico

AGIC — Avaliacdo, Gestéo, Instrucéo e Clima

CP — Conselho Pedagdgico

CT — Conselho de Turma

DE — Desporto Escolar

DT — Diretor de Turma

EBSC — Escola Bésica e Secundéria de Carcavelos
EE — Encarregado de Educacdo

EEFM — Educacéo e Expressdo Fisico-Motora
EF — Educacdo Fisica

FMH — Faculdade Motricidade Humana

GEF — Grupo de Educacdo Fisica

IMC — indice Massa Corporal

JDC — Jogos Desportivos Coletivos

PAA — Plano Anual de Atividades

PES — Projeto Educacdo e Saude

PNEF — Programas Nacionais de Educacdo Fisica
PTI — Professor a Tempo Inteiro

PTT — Professor Titular de Turma

ROM — Amplitude de Movimento

UD - Unidade Didatica

ULHT — Universidade Luséfona de Humanidade e Tecnologias

ZSAF — Zona Saudavel de Atividade Fisica

Universidade Luséfona de Humanidades e Tecnologias — Faculdade de Educacgdo Fisica e Desporto vii



Luis Nabais — Relatorio de Estagio Pedagogico de Educagdo Fisica na Escola Basica e Secundaria de
Carcavelos

Indice
AGIAdECIMENTOS ...ttt et e st e st e s b e e beeneesreeteeneesbeenbeeneenrens iv
RESUIMO ...ttt a e e e s e e e sab e e e nab e e e ane e e e v
N 0L - Tod SRRSO UPR R PRRTRS Vi
ADTEVIALUIS. ...ttt ettt e s be et e e re e s be e st e e neesreenteenee e vii
INEFOAUGED ...t b bbb 13
Capitulo 1 — LECIONAGAD ... c.veueiiieieiieie sttt ettt 19
1.1, Grupo de EAUCAGAD FiSICA ....cciueieiiieiiiiiii e 19
1.2.  Concecdo de EAUCAGAOD FiSICA.......c.covieeiieeieiie it 21
1.3.  Recursos e Caracterizacdo para a Educacao FiSiCa..........cccevvviveiveiesiiesnenns 21
1.4. A Avaliacdo da Educacdo Fisica na EBSC...........ccccccceiiieiieiie i 23
1.5. A Turmae o Ano Escolar - Caracterizagao de Turma..........cccoceevvevvereeseenns 25
1.6, Plan@amentO......cccuciiiiieiieiieie ettt nreene s 25
L7, PNEF . 27
1.8. Processos de Avaliagdo Na EBSC.........cccoviiiiiiiininieeee s 28
1.9. 128 Etapa— Avaliagdo Inicial............ccocoiiiiiiiiiii 30
191, RESUIAUOS. ..o iveeiieee ettt nne e 33
1.9.1.1.  Atividades Fisicas (ApPENICE B) .......ccccvevverieiieiieie e 33
1.9.1.2.  Aptidao Fisica (APENAICE 7) ...ccvveveeieiie e 33
1.9.1.3.  CONNECIMENTOS .....cvvevierieiesiesie sttt sttt eneas 34
1.9.1.4. Balango 1O Etapa .....ccccceiieiiieie e 36
1.10. 22 Etapa - Prioridagdes ........ccoooiiiiiiiieieieee s 37
1.10.1. RESUIAUOS. ..o cveeireie ettt sttt e e e e nne e 38
1.10.1.1.  AtiVIdades FiSICAS ...ccvevveiverierieiiriecieiese e 38
1.10.1.2.  APLIAAO FISICA .ouveverveieiieieiieiees et 41
1.10.1.3.  CONNECIMENTOS .....eeiveeiiesiieiiieiesieesieeesiee e ee e ie e e sraeeeeneesreeneeas 46
1.10.1.4. Balango 22 EtAPa........cccccveeiuieieiieiie e seeste et 46
O O L o - o L= Bl o (00 (151 o PSP 47
1.12.0. RESUIAUOS. ... .ottt 47
11111, ALIVIAAdES FISICAS .vevveveveiieiieiiieeeieie e 47
1.11.1.2.  APLIAO FISICA ...ocveeieiieiic it 50
1.11.1.3.  CONNECIMENTOS .....eeveerieirieiireiesieesie e see e e te e e e aeenaesreeneeas 52
112, A2 Etapa — PrOQUIO ...c.coieiiicieie s 53
1.12.1. RESUIAUOS. ... ecveeieieiisiiecieee ettt e e nneenee s 53

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias — Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto 8



Luis Nabais — Relatorio de Estagio Pedagogico de Educagdo Fisica na Escola Basica e Secundaria de
Carcavelos

1.12.1.1. Balango Atividades FiSICaS ........ccccerurirerriiriieieeseseeee e 53
1.12.1.2.  APLIAEOD FiSICA .o.veviiiieiieieieiees e 59
1.12.1.3. Balango CONNECIMENTOS.........ccuiiiieieieiesie e 61
1.12.1.4. BalanGo 00 @NO0 ......cccoueiieiiiiiiiiiiiieieieee e 61
113, 1O CHCHI0 ittt 63
00 S = I SO S PSPPSR 67
L1AD. BOD ettt 68
1042, L1D ittt ettt ans 69
1.15.  Saida de CampPO......ccccveiiiieiieie e ne s 70
Capitulo 2 — DiIreGAO 0 TUIMMA ...cveeeeeiveeieeiesieesie e eeste e ste e reebe e e sreennesreene s 75
2.1, FUuNGAO0 do Diretor dO TUIMA.......cceiiiiiiiiieieieesie e 75
2.2, LBELAPA c.eoeiiieieeieee e 75
2.2.1.  Caracterizaglo 00 12°B ........ccoiiiiiiieieiee et 77
2.2.2. O PIOJELO...c.uitiitiiiieiieieie ettt 78
2.3, 2B ELAPA c.eeeieieeiteee e 79
2.4, BBELAPA .eoveieeieeie e 80
2.5, AR ELAPA oo 82
2.5.1.  Balango DT ....cocicicicie et 83
Capitulo 3 — DeSporto ESCOIAr...........ciieiiiie e 85
3.1, Plano Anual - Badminton ........ccociiiiieiiiniene e 86
N L - o - USSR 86
3.2. 1. CAraCleriZAGAD ......cceeueeieeerieite sttt sttt 87
3.3 2B EAPA ettt 89
B4, BBELAPA et 90
3.5, ABELAPA c.teeee s 91
3.5. 1. BalanGo DE ..o 91
3.6. Balango das Atividades do Grupo de Educagdo Fisica..........ccocevvvrericiniennnn. 94
3.6.1.  COrrida 0 PreCiSA0.......cueiueiierieiiisieitieieie et eneas 95
3.6.2.  COMA-IMALO .....cueiiiiiieeiee e 95
3.6.3.  Corta-Mato ConCelNIO ........c.coeeiiiiiiii s 96
3.6.4.  Torneio de AtIEtISMO ........ccouiiiiiiiie s 96
3.6.5.  Torneio Interno de Badminton ..........cccooeveieieniniisienieeesese e 97
3.6.6.  Torneio Interno de Voleibol ... 97
Capitulo 4 — SEMINATIOS ......ecvveivieiie ettt be e e e e e te s e e sreenee s 99

Universidade Luséfona de Humanidades e Tecnologias — Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto 9



Luis Nabais — Relatorio de Estagio Pedagogico de Educagdo Fisica na Escola Basica e Secundaria de
Carcavelos

4.1. Enquadramento tedrico e identificacdo do problema............cccccovvvvivivinnnnnn. 99
4.2. Caracterizacdo do Voleibol enquanto JDC e semelhangas com o Badminton
101

4.3, CONEXTUANIZAGAD. ......cuveeeieiiiii it 103
431, TR ELAPA it 103
4.3.2. 2B ELAPA .c.ei it 103
4.3.3. BB ELAPA ..t 103
434, ARELAPA ....eiii et 104
(0] Tod 11157 o TSR UPOP PRSPPI 108
Referéncias BibDIIOGrafiCas..........coeviiiiiiiii e 121
REFERENCIAS LEGISLATIVAS .....covovieeeeeeeeeves e ses e sesse s tesas s s senans s, 128
APENDICES ..ottt sttt |
ANEXOS ...ttt bttt e ne e LI

Universidade Luséfona de Humanidades e Tecnologias — Faculdade de Educacgéo Fisica e Desporto 10



Luis Nabais — Relatorio de Estagio Pedagogico de Educagdo Fisica na Escola Basica e Secundaria de
Carcavelos

indice Figuras

Figura 1 - Horario do Professor EStagirio...........ccouererrenenieinc e 17
Figura 2 - Plano Anual de NUcleo de EStAgIio .......ccccveveiieviicie e 18
Figura 3 - Cronograma PT1 ........couoiiiiie e sne e 67
Figura 4 - Horario Professor a Tempo INtEIro ........ccocooeiiiiiieiic e 68

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias — Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto 11



Luis Nabais — Relatorio de Estagio Pedagogico de Educagdo Fisica na Escola Basica e Secundaria de
Carcavelos

indice Tabelas

Tabela 1 - Definigdo de cada Efapa..........ccocoiiiiiiiiiicicee e 26
Tabela 2 - Objetivos para cada Etapa...........ccccveieiiieiieii e 28
Tabela 3 - Avaliacdo das Atividades FisSicas - 12° @n0.........cccceeveveeveereeieesieese e 29
Tabela 4 - Objetivos para @ 12 ELaPa.........ccovreririiieieierese e 30
Tabela 5 - Objetivos Gerais TErMINAIS. ........cccuriiiiiiieieiere e 35

Tabela 6- Recomendaces de progressao para o treino de forga em criangas e jovens . 43

Tabela 7 - Analise Comparativa dos Resultados da Al e AF das Atividades Fisicas -

Resultados das AtiVidades FiSICAS........civiiiiieiiiieiieiese e 56
Tabela 8 - Andlise Comparativa dos Resultados da Al e AF da Aptid&o Fisica............ 60
Tabela 9 - AVAHACAD .........cii ittt ns 63
Tabela 10 - Objetivos OPEraCiONaAIS .........ccccveieerieiiieieeie e ee e e ee e e 79
Tabela 11 - Objetivos Operacionais - Desporto ESCOIAr ..........ccccoocvvvevenieiiieneseseee 89

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias — Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto 12



Luis Nabais — Relatorio de Estagio Pedagogico de Educagdo Fisica na Escola Basica e Secundaria de
Carcavelos

Introducéo

O presente estagio regulou-se pelas normas da atividade do professor estagiario,
que lhe atribui a responsabilidade de 4 areas de intervencdo: 1) a Lecionagdo, em que se
pretende que adquira “percecdo da complexidade de organizar o processo ensino-
aprendizagem, de o conduzir, adequar e avaliar” (Bom & Bras, 2003, p.9)., 2) a Dire¢éo
de Turma, em que “¢é necessario o entendimento pedagdgico e didatico dos professores
que lecionam a mesma turma quanto as prioridades e as opgdes gerais de ensino” (Bom
& Brés, 2003, p.9)., 3) o Desporto Escolar (DE) e 4) os Seminarios, onde devera existir
“uma abordagem cientifica dos problemas profissionais, no que for possivel e adequado”
(Bom & Brés, 2003, p.11) tratando-se de momentos de intervencgdo, destinados ao Grupo
de EF. Este modelo de estagio integra ainda o “Professor a Tempo Inteiro” (PTI) —
atividade que se caracteriza pela aproximacdo a realidade de lecionacdo de um professor
de Educacdo Fisica (EF), atribuindo-lhe um horario completo.

Ainda dentro do ambito de estagio, foram-me atribuidas duas turmas de 1° ciclo
(3° e 4° anos), a que dediquei um dia por semana, em coadjuvagdo com uma professora
de EF da escola sede e com a professora titular da turma. Esta tarefa suplementar, veio a
revelar-se uma experiéncia muito rica, em termos formativos, permitindo-me a
experiéncia de intervencdo com um nivel etario mais baixo, e pelo conhecimento que me
proporcionou relativamente aos objetivos do ensino da EF nesta fase, e das metodologias
mais indicadas. Também em termos relacionais a experiéncia permitiu-me ajustar formas
de abordagem e relacionamento interpessoal, apropriados a esta faixa etaria, vindo a
revelar-se muito rica também em termos pessoais.

O Estéagio Pedagogico corresponde a Gltima etapa do processo de formacgdo do
professor estagiario e trouxe um desafio acrescido. A primeira tarefa passou pela escolha
da escola e por motivos geogréaficos, a opcdo foi a Escola Basica e Secundaria de
Carcavelos (EBSC).

A minha primeira preocupacéo foi caracterizar a escola relativamente aos seus
recursos: humanos, espaciais, materiais e temporais, conhecer o projeto educativo, 0s
planos de EF anual e plurianual, e ainda, perceber qual o enquadramento dos Programas
Nacionais de Educacdo Fisica (PNEF) na escola. Segundo Bom e Bras (2003) a

caracterizagdo da escola ¢ um “processo fundamental para se organizar ndo so a atividade
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formativa dos estagiarios, como também escolher metas exequiveis e processos de
inovacdo que tragam beneficios para os alunos e para toda a comunidade educativa” (p.8).

A Escola Basica e Secundaria de Carcavelos tem como lema: “Nenhum de nés
¢ mais inteligente que todos nds...” o que vem reforgar que a componente coletiva ¢ um
valor crucial nesta escola. Apresenta como oferta educacional, para além dos curriculos
regulares, ensino bésico e secundario, cursos tecnoldgicos e cursos profissionais.

A escola possui um Conselho Geral (CG), responsavel pela definicéo das linhas
orientadoras da sua atividade, assegurando assim a participacdo e representacdo da
comunidade educativa.

O CG elege o Diretor da Escola. Este é o 6rgdo de administracdo e gestdo nas
areas pedagogica, cultural, administrativa, financeira e patrimonial e é coadjuvado por
um subdiretor e por um a trés adjuntos nomeados pelo Diretor. O Diretor da Escola
designa os responsaveis pelos departamentos curriculares, principais estruturas de
coordenacdo e supervisdo pedagogica.

O Projeto Educativo do Agrupamento de Escolas de Carcavelos constitui um
documento orientador da pratica educativa do agrupamento, especificando os principios
educativos e as metas consideradas adequadas a prossecucao desses principios.

Para o desenvolvimento do processo de ensino-aprendizagem na escola, 0s
professores acompanham as aulas de outros colegas de profissdo. Esta pratica visa
basicamente, perceber novas estratégias e comportamentos, de forma a desenvolver novas
filosofias a adotar com os alunos. Pretende-se igualmente trocar opinides com 0s
professores observados, de forma a tornar o processo de ensino-aprendizagem mais
eficaz.

Todos os professores deverdo realizar essa observacao duas horas por semana,
garantindo assim, que o processo de evolucdo do professor estd em constante
desenvolvimento, pois as suas caracteristicas como docentes também variam de
personalidade para personalidade.

O Gabinete de Atendimento Disciplinar (GAD) € um espaco de apoio a direcdo
gue tem como objetivo encontrar formas de resolver problemas do clima escolar (dentro
da sala de aula ou nos espacos exteriores).

O Regulamento Interno, de acordo com a legislagdo em vigor, realca um
conjunto de normas, regras e procedimentos especificos, que contribuem para o normal
funcionamento da instituicdo, procurando potencializar comportamentos adequados,

convivéncia justa, tolerante, e autbnoma, valorizando atitudes de respeito mutuo. O
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desenvolvimento do Projeto Educativo, elemento indispensavel a construcdo de uma
efetiva autonomia nos véarios dominios que a integram, constitui o pressuposto da
elaboracdo do Regulamento Interno.

A utilizacdo no minimo de trés instrumentos de avaliacdo, e de apenas um teste
comum (a ser realizado no 3° Periodo), continua a ser a imagem mais marcante do
diagndstico constante sobre as aprendizagens em EF e noutras disciplinas.

Nesta escola o critério dos trés instrumentos de avaliacdo pretende ser mais
simples e mais pratico para os alunos, nunca mais trabalhoso ou mais complacente com
falta de avaliacdo. O teste comum a todo o ano visa garantir a fiabilidade da avaliacdo
entre os alunos do mesmo ano. Esta préatica constitui um claro esforco e trabalho por parte
dos departamentos para elaborar um trabalho conjunto e apresentar um momento de
avaliacdo idéntico com bastante ponderacao final na avaliacdo sumativa.

Esta escola apresenta caracteristicas inovadoras em alguns aspetos do
funcionamento diério que refletem uma visdo aberta e moderna do ensino em geral e do
papel da escola na preparacdo dos alunos, ndo s6 do ponto de vista académico, mas
educativo em geral. A referir a ndo existéncia de toques, o que é responsabilizador dos
alunos na organizacdo do seu dia escolar pela pontualidade, e corresponde a uma
tendéncia dos sistemas educativos internacionais; a inexisténcia de trabalhos de casa
(TPC), revelando um maior investimento no tempo letivo e permitindo o aproveitamento
dos tempos ndo letivos para atividades complementares consideradas igualmente
importantes para a formacdo dos alunos. A pratica dos TPC, considerada de cultura
competitiva, sobrevaloriza o trabalho em detrimento do bem-estar pessoal e familiar,
penalizando especialmente os alunos mais desfavorecidos, que tém mais dificuldades no
cumprimento desta tarefa em casa. A alternativa seria o prolongamento do dia escolar.
Também a quantidade e qualidade dos trabalhos de casa sao criticaveis, reforcando a ideia
de que o exagero prejudica os alunos e o tempo familiar. S6 deveria existir trabalho que
fosse claramente benéfico para os alunos, bem preparado pelos professores, e ndo como
pratica habitual (Debra & Marzano, 2007).

A escola também ndo tem repeténcias, pois acredita que ndo é a repeticdo dos
contetdos que certifica o conhecimento, mas a adequagdo dos mesmos as capacidades do
aluno; salas reorganizadas de maneira diferente com uma maior aposta no coletivo do que
no individual, promovendo a cooperacao e a entreajuda; o ensino em geral reflete uma
acentuada preocupagdo com 0S exames nos anos em que ocorrem, sendo todo este

processo orientado para atingir o sucesso desejado; o modelo de lideranga participada,
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com coordenacdes articuladas entre si e ligadas a direcdo, leva a que os professores
entrem neste espirito, também expresso no Projeto Educativo. A escola tira partido das
reformas realizadas desde1989 no sentido de maior flexibilidade do curriculo e da
valorizacéo das decisdes da escola e do professor de modo a praticar uma pedagogia mais
focada na diferenciacdo necessaria das aprendizagens dos alunos, tendo em vista que
todos realizem os objetivos gerais (apéndice 20) de ciclo.

O objetivo principal da EF é o sucesso dos alunos, e para isso o regulamento ¢é
esclarecedor quanto aos critérios de sucesso estabelecidos em EF. Assim, a avaliacdo esta
dividida em 3 areas: Atividades Fisicas, Aptiddo Fisica e Conhecimentos.

Os Planos Anuais de Atividades das Turmas tém por objetivo a definigdo das
suas estratégias/atividades, adequando o curriculo nacional e o Projeto Curricular de
Escola ao contexto da turma. Neste sentido sdo linhas orientadoras para a sua construcao:

. O conhecimento da realidade da turma, de forma a ir ao encontro dos
interesses e necessidades dos alunos;
. A articulagdo de todas as &reas curriculares, de modo a contribuir para a

formacédo integral do aluno;

. A definicdo de estratégias comuns de atua¢do com os alunos;
. A adocéo de metodologias personalizadas;
. A defini¢do de modos e instrumentos de avaliagéo diversificados.

O plano plurianual (PPA - anexo 1) engloba as matérias a abordar em cada ano
de escolaridade, bem como as situacGes de avaliacdo que a turma deverd cumprir e ainda
0s niveis dos programas como referéncia.

Além do PPA, existe ainda o Plano Anual de Atividades de Turma (PAAT -
anexo 2), um instrumento de trabalho dinamico, e, como tal, reformulado no inicio do
segundo periodo e atualizado sempre que tal se justifique (Projeto Educativo EBSC,
2017).

A escola possui outros documentos orientadores da sua acdo como os Critérios
de Avaliacdo (anexo 4) e o Perfil do Aluno (anexo 5).

A EF é uma disciplina considerada na comunidade escolar, dado que sdo muitas
as atividades que a escola proporciona neste ambito. A disciplina de EF esta organizada
em dois momentos, embora 0os PNEF considerem determinante que haja pelo menos trés
sessdes semanais ndo consecutivas e para isso 0 Grupo de EF (GEF) deve colaborar com

0s Grgdos responsaveis da escola, organizando os horarios em torno desta necessidade
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(Bom, et al.,1989). Isto ocorre ndo porque o GEF néo esteja atento a esta situagao ou pela
falta de representatividade, dado que a escola tem dois elementos de EF na realizacdo dos
horarios, mas sim porque as decisGes do conselho pedagodgico séo por blocos de 90 min
devido a organizacdo das outras disciplinas. Ainda assim, procura-se, sempre que
possivel, colocar a EF no primeiro segmento do bloco, prevendo espaco para O
equipamento para a aula.

Um ponto positivo surge na avaliagdo, porque ndo sdo atribuidas percentagens
as diferentes areas (atividades fisicas, aptiddo fisica e conhecimentos). A escola respeita
assim as idealizacGes dos PNEF, ou seja, estando estas integradas nas matérias (Bom, et
al., 1989). A idealizacéo € a de ter alunos aptos nas trés areas e sé a partir dai, avaliar o
seu rendimento.

De acordo com o Regulamento do Estagio Pedagogico da ULHT, o mesmo esta
estruturado em 4 areas de intervencdo: Lecionacdo, Direcdo de Turma, Desporto Escolar
e Seminérios.

O horério semanal de estagio desenvolveu-se de acordo com a figura 1, bem

como o calendario das varias tarefas realizadas ao longo do ano letivo.

Horario

Terca-Feira Quarta-Feira Quinta-Feira Sexta-Feira

8h30 - 9h05 Observacdo da aula do
09h45 - 10h30 11°A - Carlos Sobral
10h20 - 11h05

Observacdo da aula do
12°D - Diogo Faria

Almoco

11h05 - 11h50
12h00 - 12h45 Observagdo da aula do
12h50 - 13h35 12°D - Diogo Faria

13h45 - 14h30 Almogo
14h15 - 15h20
15h00 - 16h00

Trabalho de Grupo dos
Estagiarios

Figura 1 - Horario do Professor Estagiario

A vermelho encontram-se as minhas aulas, tanto da turma de 12° ano como das
turmas do 1° ciclo (3° e 4%°%no da Escola Basica do Arneiro); a amarelo as aulas de
observagdo dos meus colegas de estdgio; a grena encontra-se 0 momento destinado a
direcdo de turma onde era realizado todo o tipo de trabalho neste &mbito (preparagéo de
reunides, questdes de faltas, receber Encarregados de Educagéo (EE), entre outras); a azul
as Reunides de Estagio, momentos em que nos reuniamos com a professora orientadora

para debater questdes das nossas aulas, questdes gerais do estagio, aspetos a melhorar,
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iniciativas, planeamento, entre outras; a verde, os momentos de treino do Desporto
Escolar (DE), e por ultimo a laranja, o Trabalho de Grupo dos Estagiarios, momentos
utilizados para reunido de trabalhos acerca do estagio, definicdo de estratégias e debate.

Set. Dut. Nov. Dez. Jan. Few. Mar. Abr. Mai. Jun
s(els5]1 23]+ 2 (3] ¢ [ 1 (2]s] & [ 1234
Prognastica Produto
Lecionagao o
Férias de gz
de
1t Campa
Diregio de REE
Turma Epoca de
Prognéstioo [caracterizagdo daturmal Pradutg Ei{almesﬂ
Feriaz de
Fragndstica Fraduta Werao
Desporto
Escolar Interrupsdo
Letiva
Seminarios Progndstico [carcterizagao da EBSC) 1,I .. 3 £ ?I_ Produto
Seminrio | Seminario

Figura 2 - Plano Anual de Nucleo de Estagio

Legenda: CM CONC - Corta Mato Concelhio; CM INT - Corta Mato Interno; CP - Corrida de
Preciséo; CT - Conselho de Turma; ENC — Encontro; PS - Ponto de Situagédo; PTI - Professor a Tempo
Inteiro; REE - Reuni&o de Encarregado de Educacéo; TA - Torneio de Atletismo; TV - Torneio de
Voleibol

Os varios pontos em que é apresentado este relatério e que configuram as quatro
grandes areas de intervencdo referidas, pretendem por um lado descrever atividades e

acOes especificas e por outro apresentar uma leitura pessoal das mesmas.

Este documento tem um caréater reflexivo, muito assente na dindmica entre a
teoria e a pratica contextualizada neste espaco escolar. Toda a realidade pratica
apresentada pressupfe ainda outra dindmica evolutiva, que se refere a dualidade de

ensinar e aprender e de aprender e ensinar.
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Capitulo 1 — Lecionacéo

De acordo com as palavras do diretor da escola no inicio do ano letivo,
Negociacdo, Envolvimento e Paciéncia séo trés palavras-chave que regulam o

funcionamento da escola. (Projeto Educativo EBSC, 2017)

Entendida como a chave de qualquer relacionamento, a “Negociagdo”, é a
solugdo que permite chegar ao entendimento das partes. O “Envolvimento” permite
compreender e ser compreendido e assume um papel decisivo em maultiplas
circunstancias. “Envolver para Desenvolver”; “Paciéncia”, para tornar a nossa atitude

mais positiva, atenta e favoravel a ouvir e aconselhar o outro.

Na EBSC o ritmo individual das aprendizagens € respeitado e procuram-se
sempre solugdes adequadas a cada aluno para o desenvolvimento de diferentes percursos
escolares, com particular relevancia para a autonomia e responsabilidade. Foi neste
sentido que se aboliram os toques, responsabilizando os alunos pelo controlo do seu
tempo. A autorizacdo para a utilizacdo de instrumentos eletrénicos em aula surge no

sentido de promover e desenvolver as aprendizagens.

1.1. Grupo de Educacéo Fisica
O Grupo de Educacdo Fisica (GEF) esta inserido no Departamento de
Expressdes, e conta com quinze professores e cinco professores estagiarios provenientes
da Universidade Lusé6fona (trés) e da Faculdade de Motricidade Humana (dois). Existe
um coordenador por ciclo e por ano com fun¢des de ambito pedagdgico (inclui alunos e
processos de aprendizagem) e funcbes de ambito organizacional (marcar e orientar

conferéncias curriculares, trabalhar a informacéo relativa ao seu ano/ciclo).

A realizacdo de a¢des de formacdo reciproca é também da responsabilidade do
GEF especialmente ao nivel das matérias onde existem maiores lacunas de formacéo dos
professores, e foi precisamente ai que se inseriu 0 seminario, que ira ser discriminado

mais a frente.

Este grupo tem sido parceiro da Camara de Cascais na organizacdo de varias
atividades, como por exemplo no Corta-Mato concelhio. Também assume a

responsabilidade da Educacdo Fisico-Motora no 1°ciclo das diferentes escolas do
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agrupamento, lecionando os 3° e 4° anos coadjuvando os professores titulares das turmas

no sentido de promover autonomia neste ambito.

Sé&o utilizados documentos orientadores para a lecionacdo da Educacdo Fisica
como por exemplo o Regulamento Interno, o Plano Plurianual (PPA), o Perfil do Aluno
e os Criterios de Avaliagdo.

Tendo como base a tipologia de Bush (2011), é possivel caracterizar os modelos
de gestdo/lideranca (formal, colegial, politico, cultural, ambiguo e subjetivo)
predominantes na EBSC. Conclui-se pela pluralidade de formas de lideranca,

concretamente os modelos formais e colegiais como 0s mais representativos.

De acordo com 0 modelo formal, os diretores das escolas séo identificados como
lideres de um sistema hierarquico também observavel na EBSC. A fim de garantir a
méaxima eficiéncia no alcance dos objetivos tracados pela escola no projeto educativo
(apéndice 1) apoiam-se na divisdo do trabalho, criando subgrupos e coordenadores
responsaveis pelas diferentes subareas (exemplos: coordenador do DE, coordenador por
cada ciclo) e na criacdo de regras e regulamentos formais escritos (exemplo: regulamento
de Educacdo Fisica). Este modelo é organizador porque traz clareza a escola ao identificar
0 responsavel maximo e ao atribuir-lhe um rosto, facilitando a comunicacgéo interna e
externa e humaniza as relagOes de trabalho dentro da escola, bem como com os outros
agentes — alunos e encarregados de educacdo. Na EBSC este modelo formal de lideranca
é complementado pelo modelo colegial, o que garante processos mais democraticos ndo

correndo o risco do lider formal se tornar autoritario.

De acordo com o modelo colegial, as organiza¢Ges determinam a politica e
tomam decisdes mediante um processo de discussdo que conduz a consensos. Na EBSC
¢ dada importancia ao grupo, a lideranca ausculta os colegas e promove um processo
participativo em varios momentos e também nas tomadas de decisdo. Desta forma, é
garantida a qualidade da tomada de decisdo, bem como uma maior satisfacdo em todos
0s agentes educativos, promotores do sentimento de pertenca e facilitadora da integragéo
de novos professores, particularmente no GEF. As divergéncias de opinido/conflitos, que
podem por vezes funcionar como constrangimento, num sistema mais aberto acabam por

se tornar menos problematicas.

A existéncia destes dois modelos de lideranga que caracterizam esta escola, mais

concretamente o GEF, ndo excluem, contudo, a existéncia de ambiguidades muito embora

Universidade Luséfona de Humanidades e Tecnologias — Faculdade de Educacgdo Fisica e Desporto 20



Luis Nabais — Relatorio de Estagio Pedagogico de Educagdo Fisica na Escola Basica e Secundaria de
Carcavelos

ndo seja possivel caracteriza-lo, como modelo de ambiguidade. Estas situacfes estdo mais
associadas a adesdo dos agentes educativos as regras de uma forma geral, verificando-se
por vezes, algumas irregularidades no cumprimento das mesmas. Apesar de ndo
corresponderem a situagdes graves, parecem estar associadas a alguma incompreenséo ou
desconhecimento. Nesse sentido, poderia ser benéfico promover dentro do grupo
momentos de partilha e debate de forma a alinhar as préaticas, apostando mais na
comunicacéo direta do que na burocratizacdo dos procedimentos, que sendo em excesso

pode conduzir ao desinteresse.

1.2. Concecdo de Educagao Fisica
A concegdo de EF predominante no GEF da EBSC, por definico, “expressa a
identidade e fun¢do da educagdo fisica como disciplina do curriculo escolar”, integra-se
numa visao socio critica, “onde a cultura do movimento, equilibrio entre as perspetivas
socioculturais e individuais da educagéo, promovem a responsabilidade individual pela

adocgao de estilos de vida saudaveis” (Catunda & Marques, 2017, p.38).

De acordo com esta concecdo, a cultura do movimento é mais que o desporto de
competicdo, e os contetudos desenvolvidos apresentam uma organizacdo tematica, onde
as atividades sdo desenvolvidas de forma aberta e com foco no processo ensino-

aprendizagem, que reconhece as diferencas individuais.

Este pressuposto esta evidente na forma como por exemplo o Desporto Escolar
é encarado, sendo o desporto de competicdo visto nesta conce¢do da EF, como apenas

uma forma de cultura do movimento, que ndo deve prevalecer sobre as outras.

A escola deve ser vista como um contexto de inovagdo e de transformagéao
sociocultural, visdo que também estd presente no projeto educativo da EBSC, e num
sentido mais lato, como espaco privilegiado de aprendizagens variadas, que passam pelo
corpo e pelo movimento, de acordo com Jodo dos Santos quando dizia que a
aprendizagem da matematica esta no corpo e que no geral, todas as aprendizagens passam
pela emocéo e pela corporeidade (Rodrigues, 2013).

1.3. Recursos e Caracterizacdo para a Educacéo Fisica
* Um Pavilhdo com um campo de 40x20 metros, subdividido em duas partes: P1

(junto a entrada) e P2 (afastado da entrada).
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» Espaco exterior (Campo de Jogos) com dois campos de Andebol e Futebol (40 x
20 metros), dois campos de basquetebol (28 x 14 metros), uma pista de atletismo
com quatro raias. Esta area desportiva possui ainda uma caixa de saltos, dois
campos de Voleibol e um campo sem rede para modalidades de raquetes ou outras
variedades. Tal como sucede no pavilhdo, neste campo exterior a divisédo € feita

em dois espacos de aula (E1 e E2).

» Ginésio equipado com materiais especificos para a préatica das ginasticas e de

desportos de combate.

» Existe ainda a possibilidade de circular entre sectores de salas, devido a existéncia
de uma cobertura; em caso de necessidade, em dias de chuva ou de atividades que

ocupem o pavilhdo, continuando assim com as aulas praticas.

Em termos de materiais para a pratica das varias matérias da EF, a escola possuli
o suficiente, possibilitando boas praticas nas aulas. Nesse sentido pude desenvolver as
atividades que constavam dos planos sem problemas e realizar praticamente todas as que
tinha em mente. Apenas o sistema de roulement, acaba por condicionar de certa forma, o
processo de ensino-aprendizagem, pois leva a que algumas turmas mudem de espaco
demasiadas vezes, obrigando a adaptacfes constantes a contextos de aula diferentes, o
que tem repercuss@o nos planos de aula, na organizacdo dos grupos e materiais. No meu
caso particular ndo fui afetado dado que o roulement estava feito de forma quinzenal,
levando a que a turma permanecesse no mesmo espaco durante oito aulas, o que permitiu
uma maior progressao nas matérias, bem como a criacdo de rotinas e formas de

organizacao.

Relativamente aos recursos temporais, no ensino basico existe uma carga horaria
de 135 minutos semanais (um bloco de 45 minutos e outro de 90 minutos), enquanto no
ensino secundario existem dois blocos de 90 minutos semanais. No entanto, apesar do
tempo horario ser o referido, relativamente ao tempo Util, a aula fica a perder, devido aos
atrasos que surgem e ao facto dos alunos terem de sair 10 minutos mais cedo para que

possam desocupar os balnearios para a proxima turma se equipar.

No caso da minha turma, tinha aulas de Educacdo Fisica as 32 e 62 feiras das
10h20 as 11h50 e das 8h30 as 10h00 respetivamente, contudo, segundo a OMS e a DGS,

os alunos até aos 18 anos deveriam realizar uma hora de atividade fisica por dia (WHO,
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2010; Direcdo Geral de Saude, 2016), indo assim também, contra as orientacdes dos

PNEF, que privilegiam o principio da continuidade.

A Educacédo Fisica garante a todos uma base fundamental de competéncia e
apeténcia para a préatica de atividade fisica, ndo sendo possivel ter Educacdo Fisica todos
os dias no horério escolar, na minha opinido seria mais produtivo se as aulas fossem
3x/semana, em dias ndo consecutivos, com a duracdo de 60 minutos, pois assim, 0s alunos
conseguiriam respeitar o principio da continuidade e a curva de carga e adaptacédo, que
nos diz que durante um treino através dos estimulos dados, o organismo responde
entrando em fadiga (que é a reducdo temporaria da capacidade de trabalho do organismo
humano, apds a aplicacdo de uma carga de treino - resposta durante o exercicio) e
esgotando as reservas de glicogenio, sendo todo este processo natural e fazendo parte do
catabolismo a que o organismo esta sujeito apos o esforco. (Monteiro, 2012). Assim, apds
o estimulo, inicia-se uma nova fase: a recuperacao/regeneracao que é quando o organismo
repbe toda aquela energia gasta durante a aula e onde ocorrem todos 0S processos
desinflamatdrios (completos ou incompletos) do muasculo. Quando o organismo consegue
repor a energia ao nivel em que se encontrava antes, entra numa fase de
supercompensacao, onde hd uma acumulacdo de energia maior e que se traduz no
resultado de uma adaptacdo bem-sucedida, permitindo uma resposta a um determinado
estimulo de nivel superior ao inicial - resulta da aplicacdo de estimulos sucessivos
(adaptacédo), como se 0 organismo se preparasse, por um curto periodo de tempo, para um
novo desgaste fisico. E nesta altura que devia voltar a haver aula. Este também é um dos
motivos entre outros pela qual a organizagdo dos horéarios é considerada uma condicéo de

garantia de qualidade da Educacdo Fisica.

1.4. A Avaliacdo da Educacéo Fisica na EBSC
O processo de avaliagdo da EBSC ndo atribui percentagens nas classificagoes
dos alunos nas diferentes areas de avaliacdo, sendo estas avaliadas em conjunto,
resultando numa classificacdo geral, no sentido dos PNEF, que ndo concordam com o
fracionamento dos dominios ou a atribuicdo de percentagens as diferentes areas de

avaliagéo, pois todas devem ser igualmente valorizadas.

No dominio das Atividades Fisicas, segundo o Perfil do Aluno do Agrupamento
de Escolas de Carcavelos, caso ndo tenha positiva nesta area a sua nota podera ir no

méaximo até 13 valores, o que contradiz os PNEF visto que neste ultimo, o aluno seria
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classificado com uma nota negativa. Na minha opinido, com as possibilidades que sédo
dadas aos alunos para a obtencdo de sucesso na area dos conhecimentos, apenas por
displicéncia um aluno médio ou bom na aptiddo e atividades fisicas, tem negativa nesta
area e seria ainda pouco ajustada a um aluno cumpridor em todas as areas (que atinja o
sucesso, nivel 1) mas ndo tdo dotado, ter a mesma nota que outro mais dotado na
componente pratica, mas que depois ndo cumpre a tedrica. A teoria valida a prética e a
pratica valida a teoria - Critérios de Avaliacdo (anexo 4).

Para avaliar um conteldo, uma matéria ou uma capacidade fisica € necessario
que estas sejam lecionadas nas aulas. Por esta razdo ndo me parece adequado, que no
contexto da EBSC, os alunos sejam classificados com uma nota final inferior por néo
terem tido sucesso nos testes de aptidao fisica, pois pelo que pude observar, sdo poucas
as aulas que integram um trabalho formal das capacidades fisicas, de modo a que estas
sejam desenvolvidas durante o ano. Na minha opinido, tal como é feito na area das
atividades fisicas, também a aptiddo fisica necessita de um contexto de exercicio e de um
contexto formal para o seu desenvolvimento. Por exemplo, ndo podemos avaliar o “senta
e alcanca” se nao treinamos a flexibilidade dos membros inferiores, da zona lombar e

dorsal.

Deve ainda, distinguir-se a progressao do aluno mesmo quando, segundo 0s
parametros de referéncia, ainda ndo se encontra apto. Por exemplo, se uma aluna no inicio
do ano realiza duas extensdes de bracos, e no final do mesmo, ja conseguir realizar dez,

mesmo que tenha que realizar treze para ficar na ZSAF, esta evolucao deve ser valorizada.

Relativamente & aptidao fisica, os alunos séo avaliados pelos testes do FitEscola,
seguindo o protocolo de avaliacdo dos mesmos. Tém obrigatoriamente de estar na zona
saudavel no vaivém, nos abdominais e num dos testes de flexibilidade (senta e alcanca ou
flexibilidade de ombros). Esta area € determinante na obtencdo do sucesso no 3° periodo,
visto que apenas no 1° e no 2° o aluno podera ser insuficiente, sem lhe ser atribuida,

necessariamente, uma classificagéo negativa.

Ainda nesta area, no FitEscola ndo esta presente nenhum teste para medir a
velocidade, contudo, se temos uma bateria de testes que ndo considera a velocidade,
podemos realizar uma prova para avaliar essa componente. A minha proposta seria que
fosse utilizada uma prova de outra bateria de testes ou até mesmo que fosse criada uma

pelo GEF, para considerar esta dimenséo.
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Por fim, na area dos conhecimentos, os alunos sao avaliados em trés momentos
através de fichas formativas (1° periodo), de trabalhos de grupo (2° periodo) e de uma
prova de afericdo interna. A matéria referente a estes trés momentos de avaliacdo, €

lecionada cerca de duas/trés semanas antes através de uma aula teorica.

1.5. A Turma e 0 Ano Escolar - Caracterizagdo de Turma
A turma pertencia ao décimo segundo ano de escolaridade tendo tido, no seu
percurso outros professores estagiarios de EF. Era constituida por dezoito alunos, treze
rapazes, dois deles repetentes e cinco raparigas, ndo havendo ninguém com Necessidades

Educativas Especiais (NEE).

No geral as aulas foram sempre bastante dindmicas, com pouco tempo de
transicdo entre tarefas, mas procurando intercalar niveis de intensidade moderada e
vigorosa. Devido a incapacidade de ter pedémetros e acelerémetros para todos os alunos,
de modo, a verificar a intensidade das aulas, utilizei a escala de Perce¢do Subjetiva de
Esforco [PSE] (Pinheiro et al., 2014), com o objetivo de quantificar a sensacao de esforco
gerada numa determinada tarefa fisica. Este registo foi efetuado no final de cada aula.
Tomei a iniciativa de utilizar este instrumento para que pudesse compreender melhor
como é que cada aluno respondia aos estimulos aplicados na aula e ainda as diferencas
relativamente a cada um deles quando eram sujeitos a estimulos iguais, apesar da grande
preocupacdo com a diferenciacdo que nem sempre era possivel aplicar, e ainda porque de
acordo com os autores “a PSE demarca, sobretudo, a duracao toleravel do exercicio, mais

do que apenas a intensidade” (p.101).

1.6. Planeamento
Ao idealizar o planeamento tive em conta alargar a dimensao da aprendizagem.
Assim, torna-se central o conceito de que a lecionacdo deve ser continua e por isso, 0
planeamento assentou no modelo por etapas, que considera quatro momentos ao longo do

ano:
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Tabela 1 - Definicéo de cada Etapa

Progndstico | Momento de rececdo dos alunos e percegdo sobre o contexto da turma,

executando uma avaliagao inicial para conhecimento da turma.

Maior enfoque nas matérias em que a turma apresenta maior defice ou
Prioridades | mesmo para atribuir valor a cada aluno e assim, ha uma exercitacdo

de uma matéria em que o aluno é mais apto.

Progresso Momentos de aprendizagem para que haja uma aproximagao aos

ideais preconizados nos PNEF e assim, progredir nas aprendizagens.

Produto Afericdo do trabalho das outras etapas chegado ao momento de apurar

resultados das aprendizagens efetuadas.

Jacinto et al. 2001 Revisdo e atualizagdo dos Programas Nacionais de Educacédo Fisica 3° ciclo.
Lisboa: Ministério da Educago.

Qualquer tipo de planeamento deve assentar no conhecimento do terreno em que
intervimos. Dai que o planeamento na escola pressupde o0 contacto prévio com 0s
objetivos da mesma, para 0 ano em que se situa a turma onde vamos lecionar, bem como

as diferentes areas em que se espera que tenhamos intervencao.

Um plano é sempre uma intencdo ou um projeto, prévio a realizacdo da acéo,
com o objetivo de a orientar. O Grupo de Educacéo Fisica define o plano plurianual, que
apresenta 0s objetivos para os alunos em cada ano e as competéncias a adquirir em cada
ciclo, ajustado a escola e que define claramente as metas a atingir, representando uma

dindmica de desenvolvimento.

Através deste determinei objetivos anuais, no Plano Anual de Turma, que integra

a organizacdo, as estratégias de diferenciacao pedagdgica e de adequacéo curricular.

A existéncia deste plano foi fundamental para mim, como suporte de
conhecimento dos objetivos da area de Educacdo Fisica e da escola. Trabalhar com um
plano confere coeréncia a acdo e orienta os desempenhos individuais. Nada é feito ao
acaso, toda a acdo pedagdgica tem um propdsito e um trajeto. O plano é a base sobre a
qual o professor ira trabalhar e deve ser flexivel, permitindo adaptac¢6es ao longo do ano,
ao nivel dos objetivos intermédios para a obtencdo do sucesso por parte dos alunos e ao
nivel das estratégias, caso se venha a considerar que alguma se mostre menos adequada
ao perfil da turma. O plano ¢ “um modelo racional, um meio de reconhecimento
antecipado e de regulacdo do comportamento atuante, assumindo as funcgdes de orientacdo
e controlo” (Bento, 2003, p.13).
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Neste sentido vi no plano um “GPS”, que se torna fundamental quando nao
conhecemos de memoria o0 caminho. E, para um professor estagiario, reconhecamos que

os “caminhos” ainda estdo quase todos por desbravar...

O planeamento deve ainda obedecer as necessidades dos alunos, sendo que a
polivaléncia dos espacos o condiciona. Este também ndo deve estar dependente das
preferéncias dos professores. Assim, a base de um planeamento devem ser 0s programas

nacionais, utilizando os seus objetivos na preparacao das etapas.

O planeamento deve apresentar continuidade, pois sem ela ndo estaremos a
intervir no sentido das necessidades dos alunos. As aulas devem ser variadas,
multidisciplinares, por areas e com semelhancas entre as anteriores e as futuras. As etapas

refletem um conjunto de aulas com uma sequéncia ao longo do ano.

1.7. PNEF
O meu guido foram os Programas Nacionais, ndo descurando nunca as
possibilidades da propria escola. Deste modo a elaboracdo do Plano de Turma, esteve de
acordo com os principios definidos nos Programas Nacionais. No caso da EBSC, os
professores de Educacdo Fisica possuem um documento denominado “Perfil do aluno:
Protocolo de Avaliagdo das Atividades Fisicas Desportivas”, que visa auxiliar os
professores na realizacdo das avaliacGes tanto formativas como sumativas. — Este

documento pode ser consultado no anexo 5.

A semelhanca do PNEF, este documento da escola, perspetiva a qualidade de
participacdo do aluno na atividade educativa, tendo em vista 0 seu sucesso. Foram
especificados trés niveis: “Introducdo” (I), onde se incluem as competéncias técnicas e
conhecimentos que representam a aptidao especifica ou preparacao de base; “Elementar”
(E), nivel onde se discriminam os contetdos constituintes do dominio da matéria nos seus
elementos principais e ja com caracter mais formal, relativamente a modalidade da
Cultura Fisica a que se referem; “Avancado” (A), que estabelece os contetidos e formas
de participacdo nas atividades tipicas da matéria, correspondentes ao nivel superior, que
podera ser atingido no quadro da disciplina de EF. Ir4 atribuir-se o nivel se o aluno,
cumprir por completo os critérios atribuidos a esse nivel. Caso este ndo cumpra o nivel
introducdo seré classificado com NI (N&o Introducéo) apesar deste ndo se tratar de um
nivel, mas sim de uma anotacao para o professor (Jacinto et al. 2001).
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Tabela 2 - Objetivos para cada Etapa

Etapa Calendarizacéo Objetivos
Conhecimento matuo; Realizar a
16/09/2017 Avaliacdo Inicial; Revisdes da
12 Etapa ) matéria dos anos  anteriores;
Melhorar a Condigdo Fisica;
20/10/2017 Preparar e aplicar o FitEscola.
24/10/2017 Recuperacdo das matérias com
2% Etapa i maior dificuldade; Aprendizagem e
desenvolvimento visando 0S
15/01/2018 objetivos intermédios I;
10/01/2018 Aprendizagem e desenvolvimento,
tendo em contas os objetivos
3% Etapa ) intermédios 11; Reformulagdes caso
23/03/2018 necessario; Desenvolvimento
orientado para os objetivos
terminais; verificacdo de
competéncias.
10/04/2018 Demonstragédo e apuramento dos
42 Etapa resultados (objetivos
) concretizados); Aplicacdo do
05/06/2018 FitEscola; Sensibilizar para a
pratica desportiva ao longo da vida.
1.8. Processos de Avaliacdo na EBSC

Os processos de avaliagdo sdo referidos no relatorio, baseados nos pressupostos
defendidos por Comédias Henriques (2012), de que deve haver alternéncia entre 0s

momentos de observacéo para que o foco de analise inclua o aluno e a turma. A validade
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e fiabilidade da avaliacdo devem ser respeitadas, sendo que a primeira obriga a que as
situacOes de avaliagdo permitam avaliar a capacidade em foco, e a fiabilidade salienta a
independéncia do avaliador, garantida a consisténcia nas tarefas avaliativas.

A avaliacdo formativa é de carater continuo e sistematico, pois da informacao

sobre o progresso das aprendizagens, e permite adaptacéo e redefinicdo de estratégias.

A avaliacdo € feita através de niveis que sdo dados aos alunos consoante 0s

critérios de sucesso de cada um para a obten¢do do mesmo.

Tabela 3 - Avaliagdo das Atividades Fisicas - 12° ano

Valores Niveis (I, E, A)
la7 41
8a9 51 + 1E
10a13 31 + 3E
14a17 21 + 4E
18a20 21+2E+
2A

Na tabela podemos verificar como funciona a Escola relativamente a avaliacdo
dos alunos de 12° ano em Educacéo Fisica. Desta avaliacdo, ndo defenderia a exigéncia
dos dois niveis avancados para o nivel de 18 a 20 visto que pelo que me foi dado a
observar esta fora do alcance da grande maioria dos alunos, sendo os critérios de sucesso
para atingir o nivel avancado em JDC como o Basquetebol e 0 Andebol muito dificeis de
atingir. Na minha turma, classificada como acima da média em EF, num universo de
dezoito alunos, apenas dois conseguiram atingir esse patamar. Por outro lado, aceita-se
que estes alunos tenham dois niveis I, ou seja, muito basicos para um aluno com nota de
18 a 20. Assim, faria mais sentido subir os dois niveis introdutérios para elementar,

ficando cinco niveis E e um nivel A.
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1.9. 12 Etapa — Avaliacéo Inicial

Tabela 4 - Objetivos para a 12 Etapa

1. Apresentar o
programa/conteddos;

2. Avaliar o nivel inicial
dos alunos e as suas
possibilidades de

desenvolvimento;

3. Recolher dados para
construcao de grupos para

as préximas etapas;

4. Criacdo e
desenvolvimento de

rotinas de organizacéo e

5. Criar um bom clima de

aula;

6. Construir o plano de

turma;

normas de funcionamento;

7. Recolher dados para 8. Identificar alunos cujas 9. Identificar matérias

definir prioridades de caracteristicas indiciem prioritarias e aspetos

desenvolvimento para a 22 | necessidades especificas; criticos do seu

etapa,; desenvolvimento.

Adaptado de Jacinto et al. 2001 Reviséo e atualizacdio dos Programas Nacionais de Educacéo Fisica 3°
ciclo. Lisboa: Ministério da Educagéo.

Com o inicio do ano letivo, o Professor de Educacdo Fisica tem nédo s6 a funcéo
de orientar o processo de ensino-aprendizagem como, também, de estabelecer os
objetivos que os seus alunos devem alcancar. Para este efeito, realizou-se uma Avaliagédo
Inicial, que consta no Plano Anual — apéndice 4 -, estando esta diretamente relacionada

com a 12 etapa (prognostico).

Nesta primeira etapa, encontrei reunidas as condigfes para conhecer 0s meus
alunos, diagnosticar os niveis de competéncias dos mesmos, assim como as suas
necessidades, e defini as prioridades para a turma, numa perspetiva geral, e para cada
aluno, numa perspetiva individual, tal como refere Bom et al., (2001). Segundo Carvalho
(1994) nesta primeira fase, o0 professor estabelece o primeiro contacto com os alunos,
apresenta os contetdos que serdo abordados ao longo do ano letivo, revé aprendizagens

anteriores e normaliza regras de funcionamento e rotinas de organizacao da aula.

Em congruéncia com o proprio Regulamento de Estagio, a organizagdo do ano
letivo comegou numa primeira Etapa de Rececdo e Orientagédo para o Sucesso (ERQOS),

que engloba a avaliag&o inicial. Nesta foram avaliados ndo s6 os niveis em que 0s alunos
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se encontravam, como também foi prognosticado onde poderiam chegar, quais 0s seus
interesses, comportamentos e dindmicas. Para se definir objetivos, ha que conhecer bem
a realidade e por isso cada professor, precisa de clarificar os resultados esperados, que
dizem respeito a capacidades, conhecimentos e atitudes, relativamente aos alunos, turmas

e ano (Bento, 1998). Dai a importancia desta 12 etapa.

Esta etapa teve a duracdo de cinco semanas iniciando-se no dia dezanove de

setembro e terminando no dia vinte de outubro, perfazendo um total de dez aulas.

Na 12 aula optei por uma dindmica de grupo com o objetivo de possibilitar a
apresentacdo de todos e das expectativas relativamente a disciplina para este ano (o

relatorio pode ser observado no apéndice 3).

Na elaboragdo do plano da 12 Etapa, realizei uma distribuicdo de matérias de
maneira a possibilitar aos alunos estarem em contacto com cada uma, pelo menos duas
vezes, a excecdo das submatérias do Atletismo e da Ginastica de Aparelhos. Dado o
elevado nimero das mesmas, apenas se iria abordar cada submatéria uma vez (caso do

atletismo) e tudo numa aula (caso da Ginastica de Aparelhos).

O Voleibol esteve presente em trés aulas, tratando-se da matéria que ocorreu
num maior nimero de vezes, por ter sido a mais escolhida pelos alunos (treze) no
inquérito realizado na primeira aula, (Apresentacdo/teodrica) e como tal foi contemplada

com mais uma aula para aferir se os alunos ja apresentavam boas capacidades.

As atividades de Exploracdo da Natureza foi outra das matérias alternativas mais
escolhidas, contudo como a escola ndo apresenta condi¢fes para a pratica, pois ndo houve
renovacdo da parede de escalada, ndo garantia as normas de seguranca necessarias; a
Orientacdo é feita desde sempre na escola e por essa razdo j& memorizaram todos 0s
pontos assinalados; e a Canoagem, por ndo ser exequivel a sua pratica. Por estas raz8es
passou-se a segunda opcao - 0s Desportos de Combate, matéria com que os alunos tiveram
contacto pela primeira vez no ano anterior e onde vi que era possivel inserir uma
interessante continuidade no processo de ensino-aprendizagem. Contudo, esta matéria
ndo entrou na avaliacdo inicial devido a uma questdo logistica que se prende com a
memoria dos alunos relativamente a execuc¢édo das técnicas e que preferi trabalhar durante

0 ano e desenvolvé-la nas etapas seguintes.
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A mesma situacdo ocorre com a Danga, e pelos mesmos motivos, 0 objetivo
passou por iniciar com a Rumba Quadrada, j& abordada no ano anterior, de forma a
consolidar visto que os alunos ja ndo se recordavam da mesma. Contudo, pareceu-me

repetitivo e monotono e por isso, alterei para o0 Merengue a Pares (danca social).

De modo a potenciar as condi¢bes dos diferentes espacos, privilegiando as
matérias que sdo dominantes em cada um deles, foi feita uma distribuicdo das mesmas
pelas diversas aulas correspondentes ao periodo de avaliacdo inicial. Por exemplo no caso
do Atletismo com excecdo do salto em altura, foram distribuidas as submatérias pelas
aulas que decorriam no Exterior 2 (E2), pois é onde se encontra a pista e a caixa de areia.
As ginésticas apesar de, idealmente, poderem ser abordadas no Gindsio, ndo quer dizer
gue ndo 0 possam ser noutros espacos. Deste modo, no plano da 12 Etapa do 12°B, nas
duas aulas que ocorreram no pavilhdo 2 (P2), foram dadas matérias como ginastica
acrobatica e ginastica de aparelhos. De modo a responder a estas necessidades, o pavilhdo
esta equipado com materiais que possibilitam a lecionagdo destas matérias, sendo que se
procurou gque cada uma delas fosse abordada em, pelo menos, duas aulas. Visto que as
aulas do Ginéasio ja se encontravam muito sobrecarregadas de contetdos, decidiu-se

incluir em aulas de pavilhdo, a Ginastica Acrobética e a Ginastica de Aparelhos.

De modo a suprimir problemas de logistica e ocupacao dos campos/recursos, foi
feita uma escolha adequada das matérias para cada aula. Por exemplo, apenas no Exterior
2 existe a possibilidade de realizar a avaliacdo de Andebol (5x5) ndo comprometendo os
restantes alunos que nesse momento ndao possam ser avaliados; Dez alunos estdo a ser
avaliados mas é preciso que o0s restantes estejam a realizar outra atividade, ndo pondo em
causa o tempo disponivel para a pratica, que seria reduzido. Se o andebol fosse avaliado
no pavilhdo (metade do pavilhdo), para além de ndo serem cumpridas as medidas formais
(de uma baliza a outra sdo 20m e nos PNEF as medidas propostas sdo de 40m x 20m), os
restantes alunos nao teriam espaco nem condi¢des para realizar outras tarefas, e 0 mesmo
se aplica ao caso do Futebol no mesmo espaco. O Voleibol é uma matéria que pode ser
dada com qualidade tanto no pavilhdo como no Exterior, contudo optei preferencialmente
por realizar em ambiente fechado, principalmente em dias de sol. Ainda assim, ocorreram

duas aulas de avaliagdo no E1 transitando, na semana seguinte, esta matéria para o P2.

O plano de turma esteve dependente das informacdes recolhidas na avaliagcdo

inicial, onde se projetou um conjunto de objetivos das matérias nucleares.
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Deste modo e, apesar da escola ndo possuir um Protocolo de Avaliacéo Inicial,

no 12°B foram avaliadas as seguintes matérias:

* Nos Jogos Desportivos Coletivos: Basquetebol, VVoleibol, Futebol e Andebol;
» Nas Ginésticas foram avaliados o Solo, a Acrobética e os Aparelhos;

» No Atletismo: Salto em Comprimento e Salto em Altura. Ndo foram avaliadas as

barreiras, o lancamento do peso, velocidade e as estafetas;
» Nas raquetes foram avaliadas as matérias de Badminton e Ténis de Mesa.

« Matérias do Atletismo como o Langcamento do Peso, Barreiras, Estafetas e
Velocidade ndo foram avaliadas devido ao facto de no dia em que estava
programado para o efeito ter chovido. Contudo caso se verificasse a necessidade

de dar prioridade a qualquer uma destas matérias, seria reformulado na 22 Etapa.
1.9.1. Resultados

1.9.1.1.  Atividades Fisicas (Apéndice 6)

O 12°B foi uma turma que apresentou, num primeiro momento, um nivel
superior, por comparacao com outras turmas da escola, na grande maioria das matérias.
No entanto foram definidas algumas como prioritarias, ndo s6 porque seriam aquelas em
que tinham mais dificuldades, mas também por ter perspetivado que em matérias como o

futebol e o basquetebol, poderia haver uma boa evolucéo no fim do ano.

1.9.1.2. Aptidao Fisica (Apéndice 7)

Na area da Aptiddo Fisica, os resultados foram, desde cedo, bastante bons em
todos os testes sendo que a percentagem de sucesso da turma é de 100% naqueles que
medem a forca de resisténcia dos musculos do trem superior (forca abdominal e forca
superior). No que diz respeito aos testes de Aptiddo Aerobia (Vaivém), apenas o aluno
n°9 nao conseguiu alcancar o objetivo de estar na zona saudavel, contudo, esteve perto de
o fazer o que remeteu, para além da sua entrega nas aulas, que num futuro proximo o
fosse conseguir. Isto era crucial visto tratar-se de um dos testes mais importantes desta
bateria, pois a escola tem definido para a componente da Aptidao Fisica, que o aluno deve
estar dentro da Zona Saudavel num teste da Aptiddo Aerdbia (Vaivém ou Milha), mais

dois testes de Aptiddo Muscular (Abdominais e Extensdes de bragos, impulséo vertical
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ou horizontal) e um de flexibilidade (Senta e Alcanca ou Flexibilidade de Ombros), para

ter positiva no final do periodo/ano.

Onde a turma, no geral, estava pior, era na flexibilidade (Senta e Alcanga) onde
39% dos alunos (sete alunos, nomeadamente o n°1, n°3, n°9, n°10, n°13, n°16, n°18) nédo
conseguiram atingir a zona saudavel, mas como lhes basta um teste de flexibilidade e o
da flexibilidade de ombros esta positivo, estes conseguiram ter sucesso neste parametro
de acordo com as indicacOes da bateria de testes do FitEscola. Ainda assim, foi um ponto
que procurei melhorar ao longo do ano, bem como os resultados j& positivos, como o caso
da forca média e inferior, que foram evoluindo ao longo do ano, solicitando que
realizassem pelo menos mais 5% / 10% do valor que tinham atingido no teste anterior -
Apéndice 10.

De realcar que em relagdo ao indice de Massa Corporal (IMC), os alunos n°1,

n°9 e n°22 excediam o limite estipulado para a Zona Saudavel.

O uso do IMC (=Massa/Altura®) para definir se o individuo tem ou néo o peso
ideal, tem alguns problemas de fiabilidade, por exemplo, alunos com uma grande massa
muscular (caso do aluno n°22) podem possuir um IMC elevado sem, no entanto, estarem
acima do peso, por isso, este aspeto € um dos principais problemas do uso do IMC
(Dantas, s.d.). Além disso, este indice ndo leva em consideracdo os aspetos étnicos e
raciais dos individuos que também tém influéncia na sua constituicdo. Nestes casos deve-
se utilizar a medicdo de pregas adiposas para maior fiabilidade no processo de avaliacéo.
Todavia, parecia justificado dar alguma atencdo a este ponto relativamente as alunas n°1

e n°9 no sentido de reverterem/equilibrarem esta situacéo.

1.9.1.3. Conhecimentos
Relativamente a area dos Conhecimentos, ndo foi realizada qualquer tipo de
prova para a avaliacdo desta componente na 12 Etapa, apenas perguntas informais, em

conversa com os alunos, na parte final das aulas.
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Tabela 5 - Objetivos Gerais Terminais

Objetivo Estratégias
Matéria de Basquetebol Pelo menos 5 alunos da

presente em quase todas as | turma alcancam o nivel

Critérios de Exito

) aulas da 22 etapa, e em E; Todos os outros
Alcancar aprendizagens que )
algumas UD da 32 etapa realizam o passe e

garantam o nivel E no
corte e 0s ressaltos

Utilizag&o de contextos

Basquetebol _ _
muito competitivos com ofensivos e defensivos
outras turmas em situagdo de jogo
o9X5.

Pelo menos 5 alunos da
turma alcangam o nivel
Avancado; Todos 0s

outros realizam

Trabalho de situacGes de desmarcacao e

Alcancar Aprendizagens
conseguem tomar bem

que garantam o nivel Ano | nivel avancado em situacéo
de jogo durante as aulas a decisdo de quando
fazer cada uma destas

Futebol

tarefas (passar,
conduzir a bola ou

rematar) sob presséo.

Desenvolvimento das
capacidades fisicas em aula,
aproveitando as solicitacdes

das mateérias (JDC

) principalmente), periodos Todos os alunos
Alcancar a Zona Saudavel ) L
de aquecimento, transicdo | encontram-se dentro da

de Aptidao Fisica ]
ou em estacOes especificas Zona Saudavel
de CF
Realizagéo dos testes do
FitEscola em todos os

periodos
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Face a andlise de competéncias dos alunos pude verificar que apresentavam
melhor desempenho coletivo do que individual, e a sua capacidade de aprendizagem,
perspetivei os dois primeiros objetivos, o terceiro corresponde a um objetivo central da
articulacdo entre a EF e a salde. Para cada um dos objetivos estabeleci diferentes
estratégias que no meu entender eram as mais adequadas ao contexto em que estava
inserido. Os critérios de éxito foram definidos com base nos dados da avaliag&o inicial,
em particular nos resultados das matérias referidas e as diferentes matérias tiveram

situacOes de avaliacdo especificas que podem ser consultadas no apéndice 6 e 7.

1.9.14. Balanco 1° Etapa
No inicio do ano, a minha maior dificuldade foi o controlo do tempo de aula.
Assim, projetei que no final do primeiro periodo deveria ter resolvida a questdo da
distribuicdo temporal equitativa pelas diferentes areas da aula. Passei depois a controlar

melhor estes momentos.

Outro aspeto que mereceu a minha atencdo nas primeiras aulas, foram as
questdes disciplinares. Tinha aprendido e sabia-o por experiéncia enquanto treinador de
camadas jovens, que sem esse pré-requisito ndo estariam garantidas as condicdes para o
sucesso do processo de ensino. Considerando que tinha uma turma de 12°, sabia que iria
encontrar alunos com idades ndo muito distantes da minha, o que veio de facto a
acontecer. Por outro lado, os alunos estavam em plena adolescéncia, fase de construcdo

da identidade, e em que sdo expectaveis algumas questdes ligadas ao comportamento.

A procura de uma identidade remete para a organizacdo das capacidades,
crencas, histdria e gostos pessoais numa imagem consistente de si préprio (self), sendo
por isso natural que o adolescente explore diferentes possibilidades, experimente
diferentes papeis e comportamentos; formara a sua identidade sobre os resultados dessa
exploracdo (Aires, 2010).

Fiz leituras sobre as causas da indisciplina escolar, o que me ajudou a perceber
o fendmeno de um ponto de vista mais global e cientifico, focando-me no conhecimento
dos modelos de corregéo pelo professor, mas, acima de tudo, nas a¢oes preventivas, dado
que também tinha informacdo de que naquela turma ndo havia registo de situacfes

particularmente dificeis ou problematicas.

Centrei-me numa ideia-base, que encaixava bem na minha maneira de ser e estar

e por isso fazia eco para mim. A questdo da autenticidade. Os alunos valorizam o
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professor real, aquele que age como uma pessoa e nao apenas no seu papel de docente.
Aquele que comunica abertamente, que partilha responsabilidades, estimulando a
participacdo de todos. Aquele que verdadeiramente se interessa pelas vidas dos alunos.
(Elias & Schwab, 2006).

1.9.1.4.1. Formacdo de Grupos

Na formacdo de grupos quando o objetivo era fortalecer as equipas utilizei
frequentemente a conciliacdo de competéncias (heterogeneidade) assim como tirei
partido de competéncias especificas de alguns alunos em algumas modalidades como
exemplos préaticos, descentrando do professor a passagem da informacdo. Estas
estratégias revelaram-se ricas no sentido da aprendizagem entre pares, sendo possivel
observar inimeros momentos de aprendizagem através do estilo de ensino reciproco
(Mosston & Ashworth, 2002) e no sentido da promoc¢do da autonomia dos alunos
particularmente por se tratar de uma turma de 12° ano. Quando o objetivo era fomentar a
competicdo, recorri a grupos homogéneos o que trouxe maior dindmica, intensidade e a

possibilidade de aprimorar questdes técnicas.

Por exemplo, nas aulas de ginasio tive a preocupacédo de nao juntar o aluno n°23
com 0 n°27, pelas suas caracteristicas individuais, em particular, uma maior dificuldade
de concentracdo quando estavam agrupados, e também, por serem aulas onde,
maioritariamente, eram lecionadas matérias que ndo eram tanto do seu agrado, e por isso,
mais suscetiveis de promover distracdes e desvios a tarefa. Também, por observar, a
rejeicdo de algumas alunas, em contexto de jogo, face ao aluno n°28 pelas suas
caracteristicas naturais de um desempenho de jogo mais agressivo, procurei evitar essa
situacdo de modo a garantir as melhores condicdes ambienciais favoraveis a

aprendizagem.

1.10. 2% Etapa - Prioridades
Apds o balanco que fiz da 1? etapa e na sequéncia dos resultados da avaliacdo
inicial, que detetavam matérias onde os alunos eram mais aptos e outras onde eram menos
aptos, pelas caracteristicas da turma a nivel individual e coletivo, defini prioridades ao

nivel das 3 areas da avaliacéo.
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1.10.1. Resultados

1.10.1.1. Atividades Fisicas
Tendo assim em considerag@o os resultados da avaliacdo inicial (apéndice 6),
defini como prioritarias as seguintes matérias: Futebol, Danca e Basquetebol por
diferentes razdes. O futebol e o basquetebol por identificacdo de algum potencial, que
pode ser comprovado mais para a frente, e que poderia beneficiar os alunos relativamente
as suas notas finais, por fim, a danca pela razdo contraria, derivado das dificuldades que

surgiram.

1.10.1.1.1. Futebol
Os objetivos operacionais foram atingidos através de situacdes de exercicio e em
contexto de jogo. No fim das UD ocorria um momento mais formal de jogo 5x5 e
procurou-se que os alunos conseguissem realizar jogo em largura e profundidade
("Campo pequeno” e "Campo Grande™); Reconhecimento das tarefas de cada jogador em
cada posicdo; Rececdo de bola e manutencdo da mesma sobre pressdo; Recuperacdo

Defensiva.

1.10.1.1.2. Basquetebol
Os objetivos operacionais foram atingidos através de situacdes de exercicio e em
contexto de jogo. No fim das UD ocorria um momento mais formal de jogo 3x3/5x5 e
procurou-se que os alunos conseguissem realizar jogo em largura e profundidade;
realizassem Passe, Corte e Reposicdo; Finalizagbes em Langamento na passada; Jogo com
largura e profundidade; Recuperacdo Defensiva; Participacdo nos ressaltos (defensivo)

1.10.1.1.3. Voleibol
Os objetivos operacionais foram atingidos através de situacdes de exercicio e em
contexto de jogo. No fim das UD ocorria um momento mais formal de jogo 4x4/6x6 e
procurou-se que os alunos conseguissem realizar dindmica dos trés toques: rececao,
levantar e finalizar. As a¢Oes devem ser realizadas pelos jogadores de acordo com a
posi¢do em que se encontram, o0 2° toque é dado, maioritariamente, pelo jogador que esta
na posicao 3; Qualidades das execucOes: passe, manchete, servigo, remate; Os jogadores

encontram-se em posicao base defensiva.
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1.10.1.1.4. Badminton
Os objetivos operacionais foram atingidos atraves de situacdes de exercicio e em
contexto de jogo. No fim das UD ocorria um momento mais formal de jogo 1x1 e
procurou-se que os alunos conseguissem realizar o posicionamento corretamente para

devolver o volante, executando servigo curto ou comprido, lob e clear.

1.10.1.1.5. Ginastica Acrobatica
Os objetivos operacionais foram atingidos através de situacBes de exercicio a
pares e em trios. No fim das UD ocorria um momento mais formal de avaliagéo e
procurou-se que os alunos conseguissem realizar as seguintes figuras: com o base em
posicao de deitado dorsal com as pernas em extensao e perpendiculares ao solo, o volante
executa prancha facial (com pega frontal), apoiado pela bacia nos pés do base. Mantém a
posicao, enquanto o base conserva as pernas perpendiculares ao solo.

O base de pé com joelhos fletidos (ligeiro desequilibrio a retaguarda) suporta o
volante, que se equilibra de pé sobre as suas coxas com o0s segmentos do corpo alinhados.
O volante equilibra-se de frente ou de costas para o base, que o segura pela pega de pulsos

ou pelas coxas. Desmonte simples com bragos em elevacédo superior.

Com o base em pe, o volante realiza, a partir do monte lateral simples, equilibrio
de pé nos seus ombros (coluna), mantendo o alinhamento do par. O base coloca-se com
um pé ligeiramente a frente do outro e a largura dos ombros, segurando o volante pela
porcdo superior dos gémeos. O desmonte € realizado em salto, apds pega das méos, para
a frente do base. Em situacdo de exercicio em trios, realizam os seguintes elementos
técnicos com coordenacdo e fluidez: Base em pé suporta um volante que se equilibra de
pé sobre as suas coxas (de costas para ele). Este base é auxiliado por um base intermédio
que, em posicdo de deitado dorsal, com os membros superiores em elevacao, apoia o base,
colocando os pés na sua bacia. O base em pé suporta um volante que se equilibra de pé
sobre as suas coxas (de costas para ele). Por sua vez, o volante apoia o outro base, que
executa o pino a sua frente, segurando-o pelos tornozelos, ajudando-o a manter a sua

posicao.

1.10.1.1.6. Atletismo
Nesta etapa, esta matéria ndo foi lecionada.
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1.10.1.1.7. Danca
De acordo com o Perfil do Aluno na EBSC, a matéria de Danga, prevé um
determinado ndmero de dancas para cada nivel, ao contrério da orientacdo dos PNEF
onde é dado a escolher ao aluno se quer ser avaliado em Dancas Tradicionais ou Sociais.

Assim, come¢dmos com a Rumba Quadrada, em que o aluno deveria iniciar no
1° tempo do compasso e respeitar a estrutura ritmica: Lento (1° e 2° tempos do compasso),
Rapido (3° tempo do compasso), Rapido (4° tempo do compasso), realizando os seguintes
passos/figuras: Danca a Rumba Quadrada, em Posi¢es Abertas e Posi¢cdo Fechada sem
e com contacto, realizando os seguintes passos/figuras, ajustando as posic¢des relativas
com o par: Passo basico em Posi¢do Fechada sem contacto, com as qualidades referidas

anteriormente, virando aproximadamente % de volta para a esquerda ao longo da figura;

Passos progressivos em Posicdo Fechada sem contacto em frente sem volta ou
virando até %% volta para a esquerda ou para a direita, mantendo a posicéo relativa com o

par, que simultaneamente executa 0s passos progressivos atras;

Volta e Contravolta em Posicdo Aberta pega esquerda-direita, mantendo o
elemento masculino a mesma frente enquanto o elemento feminino realiza uma volta a
direita sequida de uma volta a esquerda; Volta Circular em Posi¢cdo Aberta pega esquerda-
direita, executando o elemento masculino passo basico a virar ¥ de volta para a esquerda
enquanto o elemento feminino realiza 6 passos progressivos em frente virando

progressivamente ¥, volta para a direita;

Promenades/New Yorker, partindo de Posicdo de Contra Promenade Aberta e
virando progressivamente de forma a assumir a Posi¢cao Aberta lado a lado pega esquerda-
direita, a Posicdo Aberta frente a frente pega a duas méos, a Posicdo de Promenade
Aberta, a Posicdo Aberta lado a lado pega direita-esquerda e finalizando em Posicéo

Aberta frente a frente pega direita-esquerda;

Volta a esquerda/Spot turn to left, partindo de Posicdo de Promenade Aberta e
conducéo para volta (largando a pega direita-esquerda), finalizando de modo a reajustar

a posicao frontal com o par.

1.10.1.1.8. Judo
Os objetivos operacionais foram atingidos através de situacdes de exercicio e em

contexto de competic¢do. No fim das UD ocorria um momento mais formal de competigéo
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1x1 e procurou-se que em todas as situacBes do judo, os alunos cumprissem as regras
estabelecidas, respeitando sempre a integridade fisica do parceiro, mesmo com prejuizo
da sua propria vantagem, conhecessem o0 objetivo do Judo, a ética do judoca e o grau de
risco das suas acdes. Em todas as situacdes, deveria realizar adequadamente a saudacao

em p¢ (“Ritsu-rei”) e de joelhos (“Za-rei”).

Executa no “Tatami”, em situa¢do de exercicio sem oposigdo, as Seguintes
técnicas de queda (“Ukemi”): Quedas para tras (“Ushiro-ukemi”), enrolando o corpo e
batendo com os bragos, em angulo de 30° a 45° com o corpo, no momento do contacto
das costas no “Tatami”; Quedas laterais a esquerda e a direita (“Y oko-ukemi’ ), enrolando
0 corpo e cruzando a perna e o braco do mesmo lado a frente do corpo, batendo com o
braco a 30°/45° (em relagao ao corpo), no momento do contacto deste com o “Tatami’;
Quedas para a frente em cambalhota (“Zempo-ukemi”) a esquerda ¢ a direita, fazendo a
impulsdo com a perna da frente, enrolando sobre o brago do mesmo lado e batendo com
0 brago contrario no solo, no momento do contacto do corpo no “Tatami”, saindo olhando

o pé de tras “por fora” do outro brago, em pé e em equilibrio.

Procura e aproveita situagdes de vantagem, em situacdo de luta no solo
(“Neivasa”) com alguma resisténcia (“Randori”), bem como em situacdo de jogo,
esquivando-se e utilizando, de acordo com o0 movimento de ambos, pontos fixos ou eixos

para aplicar a forca das suas alavancas.

1.10.1.2. Aptid&o Fisica

Também ao nivel da aptiddo fisica foi necessario definir prioridades,
nomeadamente a forca, dada a importdncia do seu desenvolvimento nestas idades,
assumindo “um papel determinante no treino condicional, ndo s6 pelo contributo que
oferece ao desenvolvimento da velocidade, facilitando a sua expressao, mas também pela
sua fungdo preventiva” (Adelino, Vieira & Coelho, 2000, p.73). E ainda, a flexibilidade
por ser a capacidade motora com piores resultados e por ser uma capacidade motora cuja
redugdo “pode contribuir para as dificuldades de aprendizagem de técnicas desportivas,
resultante da reducao da amplitude dos movimentos” (p.91) bem como no aumento das
lesBes. Nunca descurando, porém, o trabalho formal das outras capacidades fisicas, todas

elas suscetiveis de melhoria através do desenvolvimento da forca.

As recomendacdes atuais sugerem que os jovens em idade escolar devem realizar

diariamente 60 minutos ou mais de atividade fisica moderada a vigorosa, que seja
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apropriada para o desenvolvimento, envolvendo uma variedade de atividades. N&o s6 a
atividade fisica regular € essencial para o crescimento e desenvolvimento normal, mas
um estilo de vida fisicamente ativo durante os anos pediatricos pode ajudar a reduzir o

risco de desenvolver algumas doencas cronicas ao longo da vida.

“Assim, o treino da for¢a ndo € s6 um imperativo para o rendimento desportivo
numa qualquer modalidade, mas também uma necessidade de qualquer individuo para
fazer face as necessidades do dia-a-dia” (Adelino, Vieira & Coelho, 2000, p.75).

Os principais beneficios do treino de forca para criangas e jovens incluem: o
aumento da forca muscular e resisténcia muscular local; a melhoria do desempenho

desportivo; o desenvolvimento de habitos e rotinas desportivas vinculativas e duradouras.

Um dos aspetos mais relevantes do treino de forca diz respeito a reducdo e
prevencdo de lesGes, uma vez que as criancas e jovens ndo conseguem estimular o
crescimento muscular em termos do aumento do volume da célula (hipertrofia), bem
como o fortalecimento do tecido conjuntivo, através de atividades fisicas que apenas
contemplam a utilizacdo do peso do corpo. Portanto um dos maiores beneficios do treino
de forca nas criancas e jovens relaciona-se com a sua capacidade de os preparar para as
atividades desportivas e recreativas, reduzindo desta forma, o risco de lesdo (Faigenbaum
et al. 1996).

Através do treino de forca, o0 aumento da tolerancia a um desporto ou atividade
diaria com maior stress, ajudard a diminuir a resposta cardiovascular (por exemplo, a
pressdo arterial na realizacdo de determinada tarefa). A implementacdo de programas de
forca ajudara a controlar, por exemplo os picos de pressdo arterial na realizacdo de
esforcos maximos e também apresenta um contributo fundamental no que diz respeito ao
aumento da densidade mineral 6ssea, sobretudo no caso das adolescentes. O treino de
forca promove 0 aumento da massa magra ajudando a diminuir a gordura corporal,

melhorando desta forma, o padrdo geral da composigéo corporal.

Alguns professores de educacao fisica, médicos, fisiologistas, colocam entraves
ao treino de forga em criangas e jovens, por alguma falta de conhecimento do seu treino
e desenvolvimento, dado que a forca é quase sempre associada a massa muscular e ao
treino com cargas externas de grande magnitude (Marques, 2004). Todavia, hoje ndo

restam davidas sobre a necessidade de se iniciar cedo o treino da for¢a. Naturalmente, hé
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que explicitar que o treino da forgca ndo se reduz a exercitacdo com cargas elevadas.
(Adelino, Vieira & Coelho, 2000, p.73)

Tabela 6- Recomendagdes de progressdo para o treino de forca em criancgas e jovens

RECOMENDACOES DE PROGRESSAO PARA O TREINO DE FORCA EM

CRIANCAS E JOVENS

Iniciante

Intermédio

Avangado

Acdo Muscular

Excéntrico e

Concéntrico

Excéntrico e

Concéntrico

Excéntrico e

Concéntrico

Escolha do Uniarticular e Uniarticular e Uniarticular e
Exercicio Multiarticular Multiarticular Multiarticular
Intensidade 50 - 70% 1RM 60 — 80% 1RM 70 — 85% 1RM
1—2 Séries x 10 - 2 - 3 Séries x 8-12 > 3 Séries x 6-10
Volume
15 Reps Reps Reps
Descanso entre ) . .
) 1 min 1-2min 2 -3 min
Séries
Velocidade MODERADO MODERADO MODERADO
Frequéncia 2 — 3 dias/semana | 2 -3 dias/semana 3 — 4 dias/semana

Adaptado Avery Faigenbaum et al. 1996, Youth Resistance Training: Position Statement Paper and
Literature Review, National Strength And Conditioning Association.

A forca foi treinada nas aulas, maioritariamente, numa estacdo, em circuito, a
parte da tarefa de uma atividade fisica como o futebol ou o basquetebol, foi também
realizada no inicio da aula, numa perspetiva de aquecimento especifico para o que se ia
fazer na parte fundamental, e ainda, no final da mesma. Pode ser observado um exemplo
de dois dos circuitos utilizados durante o ano no apéndice 10.

“Com atletas com 16 ou mais anos, as exigéncias do treino em circuito
aumentam. Aumenta o nimero de circuitos, o nimero de repeticdes em cada exercicio e

o grau de exigéncia dos exercicios.” (Adelino, Vieira & Coelho, 2000, p.78).

Houve a preocupacéo de diferenciar ao maximo o ensino havendo sempre trés
opcdes de exercicios para trabalhar o mesmo grupo muscular: uma facil, uma intermédia
e uma dificil. Diferenciar o ensino significa alterar o ritmo, o nivel ou o género de
instrucdo que o professor pratica, em resposta as necessidades, aos estimulos ou aos

interesses de cada aluno (Heacox, 2001). Ainda que a turma fosse bastante heterogénea,
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0 aluno n°22 destacava-se claramente dos outros no que a esta capacidade diz respeito, e
por isso, de todos os planos realizados, ou se aumentava 0 nimero de repeticdes, ou se
realizava uma progressdo ou se aumentava a cadéncia do exercicio, proporcionando um
maior tempo de contragdo muscular aumentando assim a intensidade do mesmo. Foram
sempre encontradas alternativas para as alunas n°4, n°13 e n°19 que se destacavam por
terem uma maior dificuldade nesta componente, como por exemplo, realizar extensoes de
braco com os joelhos no chdo ou utilizarem uma bola medicinal e halteres com menos

peso.

Da minha observacéo ao longo do ano de estagio, bem como através do feedback
dos alunos, pude constatar que algumas das capacidades fisicas avaliadas, ndo eram
trabalhadas. No meu entender, aspetos relacionados com a condicéo fisica, sdo essenciais
para um desenvolvimento multilateral das capacidades fisicas dos alunos, e por essa
razdo, procurei dar-lhes maior destague nas minhas aulas, em situagdes de contexto de

jogo e em contexto de exercicio e circuitos.

Serd importante distinguir flexibilidade de alongamento, sendo este ultimo
definido como o aumento do comprimento dos tecidos implicitos no ato de alongar, em

particular das unidades musculo-tendinosas - extensibilidade (Freitas, 2010).

Relativamente a flexibilidade enquanto qualidade fisica, pode ser definida como
a capacidade que o sujeito apresenta de variar a amplitude articular de uma ou mais
articulacGes. (Freitas, 2010) A flexibilidade é uma componente bastante importante na
maioria dos gestos desportivos. Um atleta com boa flexibilidade articular consegue
melhorar a sua performance desportiva ao mesmo tempo que reduz a hip6tese de leséo.
Neste ambito, o objetivo que estabeleci para os meus alunos, foi 0 de aumentar a
amplitude de movimento (ROM — Range Of Motion) que ocorre numa determinada
articulacdo, promover o relaxamento da tensdo e do stress, melhorar a capacidade de
execucao, o relaxamento muscular e o alivio de dores musculares, bem como contribuir

para a melhoria da postura e prevenir lesdes associadas ou ndo ao desporto.

Os progressos dos exercicios de flexibilidade ativa perduram por mais tempo do
que os exercicios de flexibilidade passiva. Mediante este tipo de trabalho, os musculos
hipertrofiados, embora nunca modifiquem a sua forma genética, conseguem maior espaco

para alojar a hipertrofia conseguida, resultando em posturas normais, mais visiveis na
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colocacdo dos ombros e bragos (Mendes, dos Santos, de Andrade Mesquita & de
Carvalho, 2015).

Antes de qualquer treino desta capacidade, era sempre realizado um bom
aquecimento articular através de exercicios analiticos ou jogos que promovessem o

aumento do batimento cardiaco, sem causar fadiga muscular.

Na construcdo do programa de treino incluiram-se exercicios preventivos que
permitiam fortalecimento e estabilidade articular. Estes mesmos exercicios foram
variados, dirigidos para 0 aumento do ROM, a transicao entre exercicios foi suave e houve
uma maior preocupagdo com a frequéncia do que com o volume do treino, ou seja,
procurou-se realizar este tipo de treino no inicio de algumas aulas que ndo tivessem

grandes movimentos explosivos, como velocidade.

A flexibilidade foi treinada de forma ativa, através de alongamentos dindmicos,
em todas as aulas em momentos de transi¢do de tarefas, tal como refere Adelino et al
(2000) “o treino da flexibilidade com atletas jovens deve dar-se prioridade aos métodos
ativos, ou seja, exercitagdo sem ajuda externa” (p.91), e em alguns momentos de inicio
de aula através de alongamentos assistidos, ou seja, exercicios que consistem num
conjunto de técnicas de alongamentos passivos, feitos dois a dois (apéndice 9). Cada
aluno tinha de ter a capacidade de executar diferentes sequéncias de alongamentos
assistidos, quer estivesse 0 colega sentado ou deitado, de modo a oferecer uma variedade
de alongamentos em diferentes situagoes.

Foram dadas alternativas aos alunos de como alongar o colega por duas razoes:
para variar a rotina e quando o colega ainda tinha pouca flexibilidade. Estes exercicios
dois a dois, com pouca intervencdo do professor, visavam promover a autonomia dos
alunos, o relacionamento entre eles, através do feedback regular e por haver contacto
fisico, promovendo as capacidades de comunicacao e a confianca.

Numa sequéncia de alongamentos assistidos, o aluno tinha de ter sempre presente
que a forma de contacto ndo deveria ser pessoal — ter atencdo as zonas intimas; assegurar
a estabilidade e seguranca do colega; a suavidade das transi¢fes entre alongamentos; e a
adaptacéo de alternativas de alongamento as dificuldades do colega, como falta de ROM,
mobilidade, patologia postural ou problema neuromuscular. Houve a preocupagéo que
esta componente fosse trabalhada num local com temperatura agradavel, dentro do

pavilhdo, principalmente em dias mais frios e ap0s um aquecimento geral.
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Mais que promover esta capacidade nos alunos, tive a preocupacdo que
aprendessem como realizar um treino de flexibilidade para que pudessem utilizar nas suas

praticas desportivas fora da escola e no seu quotidiano.

1.10.1.3. Conhecimentos
Nesta area achei necessario dar a componente tedrica em sala de aula antes do
primeiro momento de avaliacdo, pois aferi, na 12 etapa, que além de se tratar de uma turma
com alunos muito bons as vérias disciplinas, ainda havia muitas duvidas relativamente as
matérias dadas anteriormente e somente uma pequena ideia acerca dos assuntos que nos

tinhamos proposto para este ano letivo — capacidades motoras.

1.10.1.4. Balanco 22 Etapa

A opcdo do futebol e do basquetebol veio confirmar o potencial da turma
principalmente em termos coletivos. Em particular o futebol, embora integrasse o leque
de interesses de parte da turma, ndo tinha sido muito trabalhado no ano anterior, pelo que
contribuiu para uma boa ades&o as aulas evidenciando maioritariamente as competéncias
individuais dos alunos. Quanto ao basquetebol, embora tenha sido mais trabalhado no ano
anterior, também revelou competéncias, mais a nivel coletivo do que individual. A danca,
sendo a matéria menos apreciada, principalmente pelos rapazes (72% da turma) obrigou
a um trabalho de motivacdo mais significativo. Para isso utilizei como estratégia, deixar
ao seu critério a escolha da masica dentro do leque apresentado, acentuando o lado ludico

da matéria, o que tera contribuido para uma maior entrega a aula.

Para além das prioridades definidas, conclui que havia também que trabalhar a
concentracdo, visto que pelo bom funcionamento da turma enquanto grupo, por ja se
conhecerem desde o 10° ano, por serem maioritariamente bons alunos, com bons
resultados (apéndice 12), curiosos e intelectualmente interessados de uma forma geral,
tendiam a dispersar-se com conversas paralelas, que mesmo no ambito do tema da aula,
se revelavam algo perturbadoras. Assim, sendo o professor um profissional reflexivo,
devendo por isso, procurar avaliar constantemente as dimensfes do ensino de forma a
poder melhorar a sua préatica pedagdgica (Standal & Moe, 2013), todos os balancos
realizados serviram como reflex&o acerca do que correu bem e menos bem, o que devia
ser alterado de forma a acrescentar valor, com vista ao aperfeicoamento das praticas e

acrescentando qualidade ao processo de ensino-aprendizagem dos alunos.
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1.11. 32 Etapa — Progresso

Procurei em todas as aulas que os alunos se superassem, tanto em melhorar
resultados ou prestacfes que ja seriam boas, mas principalmente nas suas dificuldades,
face aos objetivos da aprendizagem, procurando atingir sempre niveis mais elevados.
Trata-se de uma avaliagdo criterial porque avaliou o desempenho dos alunos
relativamente aos objetivos de aprendizagem definidos. Dar aos alunos conhecimento dos
objetivos que orientam o seu trabalho, foi também determinante para a sua evolucao. Isto
ocorreu no inicio de cada UD — clarificando metas para cada conjunto de aulas, de acordo

com os temas e matérias desenvolvidos.

Foi ao longo desta etapa que se tornou mais evidente o crescimento coletivo nas

matérias dos JDC, em particular no futebol.
1.11.1.  Resultados

1.11.1.1. Atividades Fisicas

Ao longo do ano procurei sempre dar as melhores condi¢bes possiveis (como
planos bem elaborados, com definicdo clara de objetivos, bons diagnosticos de
necessidades individuais e de grupo, estabelecimento de relagdes empaticas e positivas,
mostrando disponibilidade para os alunos) para que ocorresse uma melhoria significativa,
0 que aconteceu com alguns alunos, mais notéria em matérias como o Futebol, devido ao
bom grau competitivo existente na turma, o que levou a que alunos que ja eram dotados
se aperfeicoassem ainda mais. Devido a figura de aluno referéncia no Basquetebol e
Voleibol, pode assistir-se a uma modelagéo, processo que potencia a aprendizagem,
porque o praticante tenta aproximar-se do modelo, mesmo quando este esta ausente. Os
modelos sdo, para os jovens, referéncias de comportamento e atitude e como tal
desempenham um papel fundamental em educacdo. Também é sobejamente conhecida a
influéncia dos pares junto da populacdo jovem dai a importancia destas figuras no

desenvolvimento.

1.11.1.1.1. Futebol
Em situagéo de jogo 5x5 os alunos realizam: - Contencéo (*'Barriga virada para
abola”); Colocacao dos apoios de modo a ver o maximo de campo possivel; Desmarcagao
(Procura do espaco livre para receber a bola); Fintas e marcacdo do adversario direto
(HxH e Zona).
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1.11.1.1.2. Basquetebol
Em situacéo de jogo 5x5 os alunos realizam: Aclaramento; Marcacdo Individual;
Exploragdo 1x1; 5 Aberto; Participagdo nos ressaltos (ofensivo).

1.11.1.1.3. Voleibol
Em situacdo de jogo 6x6 os alunos realizam: Finalizacdo em remate, passe

colocado ou “amorti”’; Executa Bloco; Rece¢dao em W.

1.11.1.1.4. Badminton
Em situagéo de jogo 1x1 os alunos realizam: drive e amorti e observa-se um jogo
com dindmica, muitos deslocamentos e utilizam-se diferentes tipos de batimentos

optando pelo mais adequado.

1.11.1.1.5. Ginastica Acrobatica
Em grupos de 4 ou de 5, combinam, numa coreografia musicada (sem exceder
dois minutos), utilizando diversas direcGes e sentidos, afundos, piruetas, rolamentos,
passo-trocapasso, tesouras (saltos), posicGes de equilibrio e outras destrezas gimnicas,
com o0s seguintes elementos técnicos, marcando o inicio e o fim de cada elemento;
Sequéncia ao nivel dos elementos técnicos, marcam a posi¢do tempo minimo 3°’, executa

montes, desmontes e pegas.

1.11.1.1.6. Atletismo
Em situacdo de exercicio e de competicdo, procurei que 0s alunos: cooperassem
com os companheiros, aceitando e dando sugestfes que favorecessem a melhoria das suas
accOes, cumprindo as regras de seguranga, bem como na preparacdo, arrumacao e

preservacdo do material;

Efetuar uma corrida de estafetas de 4 x 60 m, recebendo o testemunho em
movimento, na zona de transmissao e entregando-o, apds sinal sonoro, com seguranca e

sem acentuada desaceleracao;

Saltar em comprimento com a técnica de voo na passada, com corrida de balango
de oito a doze passadas e impulsdo na tabua de chamada. Aumentar a cadéncia nas ultimas
passadas para realizar uma impulsao eficaz, mantendo o tronco direito. “Puxar” a perna
de impulsdo para junto da perna livre na fase descendente do voo, tocando o solo o0 mais

longe possivel, com flex&o do tronco a frente;
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Saltar em altura com técnica de Fosbury Flop, com cinco a oito passadas de
balanco, sendo as ultimas trés/quatro em curva. Apoiar ativamente o pé de chamada no
sentido da corrida, com elevacdo enérgica da coxa da perna livre, conduzindo o joelho
para dentro (provocando a rotacao da bacia). Transpor a fasquia com o corpo ligeiramente
“arqueado”. Flexao das coxas e extensao das pernas na fase descendente do voo, caindo

de costas no colchdo com os bragos afastados lateralmente.

Mais especificamente, procurei que, em situacdo de competicdo, o aluno n°20,
que praticava atletismo fora da escola, realizasse: salto em altura com a técnica de
Fosbury Flop, aumentando a velocidade da corrida na entrada da curva e inclinando o
corpo para o interior desta. Acompanhar a impulsdo enérgica e vertical com a elevacao
ativa dos ombros ¢ bragos. “Puxar” energicamente as coxas com extensdo das pernas
(corpo em L) na fase descendente do voo, para rececdo de costas no colchdo com bragos
afastados lateralmente; salto em comprimento, com a técnica de voo na passada, com
corrida de balango ajustada. “Puxar” as pernas para a frente e os bracos (paralelos) para
a frente e para baixo, na parte final de voo, inclinando o tronco a frente para rececao na
caixa de saltos; corrida de estafetas (4 x 60 m, 4 x 80 m, 4 x 100 m), entregar o
testemunho, sem desaceleracdo nitida na zona de transmissdo, utilizando a técnica

descendente e/ou ascendente, e recebé-lo em aceleracdo sem controlo visual.

1.11.1.1.7. Dancga

Seleciona com antecipacdo, do repertorio desenvolvido, os passos/figuras a
executar a sua vontade, e mediante a disponibilidade de espaco, respeitando a estrutura
ritmica da danca latino-americanas/ndo progressiva — Merengue: mantendo uma postura
natural, com a cabeca levantada, no enquadramento dos ombros, distinguindo Posi¢ao
Fechada de Posicdo Aberta e identificando as posicdes relativas e pegas a utilizar quando
em Posicdo Aberta; Domina principios basicos de condu¢do, nomeadamente para inicio
e final de volta, identificando o elevar do braco da pega como sinal de inicio e o baixar
como o final da mesma, tanto no papel de condutor (atempadamente e de forma precisa)

como de seguidor (sem se antecipar as agdes do outro).

Danca o Merengue, em situacdo de danca a pares, iniciando no 1° tempo do
compasso e fazendo coincidir cada passo a um tempo, realizando sequéncias de passos
gue combinem: passos no lugar e progredindo a frente e atras; passos laterais a direita e

a esquerda alternados com juncdo de apoios; passos cruzados pela frente ou por tras;
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passos a frente e atrds com o mesmo apoio, alternados com transferéncias de peso do

outro apoio no lugar; voltas a direita e a esquerda.

1.11.1.1.8. Judo

Os objetivos operacionais foram atingidos atraves de situacdes de exercicio e em
contexto de competicdo. No fim das UD ocorria um momento mais formal de competi¢édo
1x1 e procurou-se que em todas as situagcdes do judo, realizassem as seguintes accoes
técnicas de controlo e imobilizacdo: Imobiliza o adversario com o “Kuzuregesagatame”,
enrolando bem o brago no do parceiro e segurando o “Judogi” com uma das mdos debaixo
da axila, mantendo o tronco perpendicular ao corpo do adversario e 0 outro antebrago em
apoio no solo, do outro lado; e “Kusureyokoshiogatame”, agarrando com uma mao o cinto

e com a outra a calca do adversario.

1.11.1.2. Aptid&o Fisica

No dominio da aptiddo fisica, dei especial atencdo a Forca (superior, inferior e
média), pois considero que esta capacidade motora € aquela que, bem desenvolvida pode
realmente ter efeitos a nivel da prestacdo dos alunos nas varias modalidades, bem como
no desenvolvimento harmonioso nesta fase do crescimento, por estas razfes defini
objetivos quantitativos para o proximo momento de avaliacdo, de modo a garantir que
cada aluno leva-se com seriedade esse momento e quisesse sempre melhorar (apéndice
24). Este efeito verificou-se quando observamos os resultados da bateria de testes do
FitEscola que avaliam esta capacidade. Neste trabalho, o aluno realiza com correc¢do, em
circuitos de treino (durante as transi¢es ou no fim das aulas) ou exercitacdo simples (em
estacdes a parte dos exercicios fundamentais da aula), com volume (3/4 séries de 15 ou
mais repeticdes) e intensidade definidos pelo professor. Este trabalho situa-se no ambito
de resisténcia muscular (Monteiro, 2012), de modo a que aumente a capacidade do
organismo realizar esfor¢os prolongados, por exemplo, o maior numero de flexGes de

bracos, rapidas e bem executadas.

Segundo as definicBGes de carga de treino acima nomeadas, e devido a maior
capacidade fisica do aluno n°22, considerei essencial que se diferenciasse o0 ensino
(fazendo com que alunos mais aptos realizassem exercicios mais complexos e vice-versa)
e a carga (variando a frequéncia com que cada aluno ou grupo de alunos realizava um

determinado exercicio), como tal, estes realizaram mais repeticdes ou entdo 0 mesmo
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exercicio numa progressao mais dificil que a dos restantes para que tivessem um estimulo

adequado as suas capacidades.

Relativamente a Velocidade, ou seja, “a capacidade de reagir, rapidamente, a um
sinal ou estimulo e/ou efetuar movimentos com oposicao reduzida no mais breve espago
de tempo possivel” (Adelino, Vieira & Coelho, 2000, p.99), a ideia passou por ser
desenvolvida na fase inicial da aula ap6s aquecimento, devido a impossibilidade de
efetuar exercicios com intensidade méxima em estado de fadiga, assim, era necessario
que houvesse uma recuperacao total ou quase total, que conduzisse a existéncia de pausas
mais ou menos prolongadas entre a repeticdo dum mesmo exercicio e de exercicios
diferentes, desta forma a densidade da carga de treino foi reduzida (Proenca, 1989). O
aluno, nas situacdes definidas pelo professor (em forma de jogos/estafetas), respeitando
os tempos de trabalho e de recuperacdo adequados, realizou esforcos maximos de curta

duragéo.

A Resisténcia - Aptiddo Aerdbia — procurei que esta capacidade ndo fosse
somente desenvolvida através da corrida, tal como refere Adelino et al (2000), a
resisténcia pode ser estimulada a niveis bastante aceitaveis através de jogos, depende
apenas da escolha dos jogos mais adequados (p.95),assim, teve o seu maior reflexo
através da intensidade que foi imposta nas aulas no que diz respeito aos Jogos Desportivos
Coletivos, bem como as condicionantes solicitadas em contexto de jogo como a marcacgéo
homem a homem, por exemplo. Contudo, foi também abordada na parte final da aula
através de exercicios competitivos como os conhecidos "suicidios", por exemplo, onde 0s
alunos se dividiam em duas filas, com cinco pinos a sua frente com uma distancia de 5
metros entre cada um; o objetivo do exercicio passava por tocar em cada um dos pinos o
mais rapido possivel, regressando sempre ao ponto de partida. O aluno realizava, em
situacdo de corrida continua, de jogo, percursos de habilidades ou outras: acbes motoras
globais de longa duracdo (acima dos 8 minutos), com intensidade moderada a vigorosa,
sem diminuicdo nitida de eficacia, controlando o esforco, resistindo a fadiga e

recuperando com relativa rapidez ao esfor¢o (Bom et al., 1989, Jacinto et al., 2001).

Sabendo que o trabalho da flexibilidade deveria ocorrer, pelo menos, duas vezes
por semana (Garber, et al., 2011), apliquei estes treinos, em ambiente mais formal de
aperfeicoamento desta capacidade, em momentos estratégicos do ano, tais como, aulas
com menos intensidade e aquando da aproximacédo dos testes do FitEscola. Através de

um conjunto de exercicios dindmicos nas transicGes de tarefas, tive de gerir o
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aperfeicoamento das outras capacidades consoante os contetidos que abordava em aula e
dada a frequéncia semanal das aulas EF, que implicaria uma aplicagéo constante, o que
se tornava logisticamente impossivel neste contexto. A decisdo acerca do treino desta
competéncia deveu-se a incapacidade de alguns alunos na realizacdo do teste do senta e
alcanca, e também, para que ficassem com bases para a realizacdo de um treino destes a
nivel individual numa perspetiva de futuro. Todo este trabalho foi exemplificado em
regime de aula de EF para que os alunos percebessem como e quando realizar os
diferentes exercicios. O objetivo era prevenir execugdes incorretas, como por exemplo o
alongamento de um musculo, sabendo que alongar antes da pratica podera conduzir auma
lesdo (Herbert & Gabriel, 2002).

No geral, o treino das diferentes capacidades motoras nas aulas de EF, apesar de
serem essenciais tanto para o rendimento dos alunos nas tarefas, como para a sua vida
quotidiana, principalmente aqueles que se encontram no Ultimo ou dltimos anos de
escolaridade (10°/11°/12°), ndo sdo suficientemente valorizados. Daquilo que pude
experienciar na EBSC, verifiquei que a maioria dos colegas tende a apresentar um
determinado registo/rotina no seu processo de lecionacdo, muitas vezes preocupados em
introduzir as matérias e contetdos, e por essa razdo, o treino destas capacidades esta

Menos presente.

Com o trabalho feito nesta area ao longo do ano, foram verificadas melhorias
nas performances dos alunos nas diferentes avaliacbes, do primeiro até ao Ultimo
momento, isto porque, também fui sempre estabelecendo objetivos individuais que eles
procurassem superar e nao ficassem somente por aquilo que era suficiente para passarem,

criando até uma competicdo intrinseca que os motivasse a ser melhores a cada dia.

1.11.1.3. Conhecimentos
Na area dos conhecimentos, os trabalhos de grupo foram adotados como
estratégia para desenvolver o tema de treino das capacidades motoras, tendo os alunos a
responsabilidade de preparar um momento da aula, onde era esperado que integrassem a
capacidade motora escolhida através de tarefas. Os grupos foram formados pelos proprios

alunos e foi estipulado um prazo de entrega.

Foi prevista a possibilidade de terem feedback da minha parte, criando uma fase

de pré-entrega do trabalho, com proposta de correcdo e melhoria até ao prazo final.
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Os alunos realizaram a entrega do trabalho final em formato Word ou PDF.
Nesta area os alunos tiveram, em cada periodo, a obrigatoriedade de alcancar nota
positiva, sendo que caso ndo o fizessem, ndo poderiam ter mais de 13 valores na nota final

do periodo.

Esta foi a area em que os alunos estiveram pior neste 2° periodo (apéndice 14),
primeiro devido a complexidade e grau de exigéncia superior no que dizia respeito ao
momento de avaliacdo a que foram sujeitos, bem como o seu menor investimento
derivado ao periodo de outras avaliacbes a que estavam a ser sujeitos nas outras
disciplinas e como a EF ndo conta para a média de acesso ao Ensino Superior, 0s alunos
tendem a desvalorizar. Ainda assim, as notas corresponderam ao perspetivado durante as

aulas (apéndice 15).
1.12. 48 Etapa — Produto
1.12.1.  Resultados

1.12.1.1. Balanco Atividades Fisicas

A existéncia de professores estagiarios nesta escola tem também um claro
interesse de analise. Proporciona aos alunos uma relevante experiéncia adaptativa,
relativamente aos professores que lecionaram a disciplina de EF, com tudo o que isso
implica, considerando as diferentes personalidades e formas de estar em contexto escolar
e na forma como ensinam. Este exercicio pode revelar-se muitissimo favoravel no sentido
da adaptacdo ao contexto, aspetos muito valorizados atualmente, em todas as areas
profissionais e nos contextos de multiculturalidade, tdo frequentes nos dias de hoje.

Também de valorizar foram as possibilidades das saidas de campo, e atividades
no exterior ligadas a natureza (orientagdo), em particular as nauticas, o que enriqueceu

bastante a formac&o na area da EF.

Observei que os alunos também experienciam uma relacdo pedagdgica diferente
com professores que, relativamente a idade, estdo proximos de si. A existéncia de um
processo de identificacdo fica patente em algumas referéncias feitas pelos alunos,
expressas dentro e fora do contexto de sala de aula, mesmo que muitas vezes com um
carater mais informal. Certo é, porém, que a ndo confusdo de papéis ficou também
confirmada pela auséncia de problemas, mal-entendidos ou alguma forma de desrespeito

ao longo de todo o ano. Contudo, este € um desafio para os professores em inicio de
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carreira e, portanto, mais jovens, a que é preciso estar atento e salvaguardar na dindmica
relacional. Neste contexto, pude descobrir e utilizar um leque de estratégias que me
permitiram motivar e mobilizar a turma para todas as atividades. Esta facilidade tornou-
se mais visivel nas situacdes em que os contetdos didaticos do plano de aula ndo eram
tdo atraentes para os alunos, tendo sido, mesmo assim, sempre possivel conseguir a sua
adesdo aos mesmos. Neste sentido é também de reforgar a ideia de que “o professor pode
fazer toda a diferenca” (Lopes & Silva, 2010)

A experiéncia que trazia como treinador de equipas jovens, contribuiu para me
deixar mais a vontade na gestdo do grupo, e pode ter dado mais autenticidade ao estilo de
lideranca e de envolvimento que acabei por criar com os alunos, evitando questfes de
caracter disciplinar ou outras dificuldades na criacdo do ambiente e do clima propicios ao

processo de ensino-aprendizagem.

Em termos da instrucdo, ajudou-me sobretudo na area dos jogos coletivos, ndo

sentindo 0 mesmo a vontade nas outras.

De acordo com os critérios de avaliacdo dos PNEF, penso que os alunos poderdo
ter ganho no sentido do clima, porque o meu estilo é diretivo quando tem de ser, mas é

sobretudo empatico.

Considerando o feedback, uma informacdo fornecida por um agente, sobre
aspetos do desempenho (Lopes & Silva, 2010) e conhecendo o seu efeito poderoso
especificamente no ambiente escolar do aluno, utilizei-o frequentemente como
ferramenta e como estratégia. Sempre consciente de que 0 mesmo, para que possa assumir
uma finalidade pedag6gica deve conter informacGes especificas sobre a tarefa e/ou sobre
0 processo de aprendizagem. Por exemplo, nos alunos com menos aptidao fisica, pude
observar que o feedback provou ser um importante fator para que 0s mesmos
conseguissem superar-se. Para os alunos mais competentes, o feedback teve um duplo
efeito, além de os motivar a fazer melhor, também observei que contribuiu para que
pudessem ajudar os colegas com mais dificuldades, como se tivesse um efeito

responsabilizador entre pares.

Na lecionacéo, acabei por introduzir alguns dos conceitos do treino em algumas
aulas, sempre que se mostrava coerente com 0s contedos programaticos, e também na
forma de organizar a turma para as atividades praticas, por exemplo, na conciliagdo de

varias tarefas em simultdneo, na atribuicdo de papéis e responsabilidades na aula, na

Universidade Luséfona de Humanidades e Tecnologias — Faculdade de Educacgdo Fisica e Desporto 54



Luis Nabais — Relatorio de Estagio Pedagogico de Educagdo Fisica na Escola Basica e Secundaria de
Carcavelos

utilizacdo do feedback e de expressdes verbais que ajudassem a clarificar a informacao
como por exemplo, “tirar a fotografia” que significa observar o terreno de jogo antes da

execucao e tomada de decis@o ou ainda a “procura do espaco livre” para receber a bola.

Os JDC, mais explicito no futebol, ganharam claramente com isso, dada a minha
maior experiéncia na area. No caso das Ginésticas, foram os conceitos do treino fisico

gque compensaram a menor experiéncia na area.

A obtencdo de resultados as matérias, mais especificamente os JDC, foi
promovida através de jogos reduzidos, pois estdo presentes componentes essenciais do
jogo (bola, companheiros e adversarios) possibilitando o desenvolvimento integral dos
jogadores (Chow et al., 2006). Desta forma, as capacidades condicionais sao
desenvolvidas em especificidade, emulando as situacdes de jogo oficiais. Assim, todas as
respostas fisicas e fisioldgicas dependem do comportamento do jogador em funcdo dos

constrangimentos do jogo (Clemente, Martins & Mendes, 2014).

Os jogos reduzidos sdo jogos modificados adaptados pelos treinadores
(Clemente, Martins & Mendes, 2014) no sentido de simplificar e ndo fragmentar o
processo de jogo de determinada modalidade coletiva (Tan, Chow & Davids, 2012). Um
dos principais beneficios é o de que replicam as exigéncias fisicas, fisioldgicas, técnicas
e taticas do jogo formal competitivo (Clemente, Wong, Martins & Mendes, 2014) no
contexto do treino e otimizacdo do rendimento desportivo (Clemente & Mendes, 2015),
permitindo o desenvolvimento dos mesmos ao longo da tarefa. Outro beneficio associa-
se a aprendizagem de competéncias técnicas e taticas concretizadas em especificidade
com o dinamismo, variabilidade e imprevisibilidade do prdprio jogo (Aguiar, Gongalves,
Botelho, Lemmink & Sampaio, 2015), ndo menos importante € 0 acréscimo de motivacao

e predisposicdo dos praticantes no processo de treino e ensino desportivo.

Muitas vezes utilizei exercicios em igualdade numérica caso o objetivo fosse o
aumento da exigéncia fisica ou utilizando jokers de forma a suscitar comportamentos
taticos individuais sem bola, e ainda, permitir aumento do jogo em largura e em
profundidade. Manipular a diferenca no nimero de jogadores entre as equipas permite
aos defensores uma melhoria na capacidade de defender ocupando e protegendo espacos
em frente ao golo (Sampaio et al., 2014; Travassos et al., 2014). Situacbes de jogos
reduzidos com equipas com diferentes nimeros de jogadores, possibilitam que os

jogadores durante a defesa vivenciem a transigéo de sistemas de marcacao individual para
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zonal, na medida em que a marcacdo individual em situacdo de inferioridade numérica
revela sempre um adversario livre. Neste &mbito, os jogadores seriam levados, na defesa
a fechar regibes mais proximas da baliza, (Travassos et al., 2014) aumentando a
incidéncia de Principios Taticos no meio campo defensivo e reduzindo a amplitude em
profundidade da equipa em defesa. J& no ataque, espera-se que 0s atacantes procurem a
circulacdo da bola como estratégia para encontrar espacos diante da linha defensiva
adversaria e optem pela ampliacdo do espaco de jogo efetivo em largura e profundidade,
de forma a criar na defesa dificuldade para fechamento das principais linhas de passe.
Neste sentido, os treinadores podem simular assimetrias numeéricas através da elaboracao
de programas de treino nos quais a equipa atacante estd em superioridade e a equipa
defensiva em inferioridade numérica de forma a aumentar a competéncia dos jogadores

no estabelecimento de tendéncias de coordenacdo interpessoais (Silva et al., 2014).

Relativamente ao desenvolvimento das capacidades individuais dos alunos, o
fator competicdo, presente nas aulas, e o facto de conhecerem os critérios de avaliagdo

para cada nivel, vieram a revelar-se fundamentais (apéndice 18).

Tabela 7 - Analise Comparativa dos Resultados da Al e AF das Atividades Fisicas - Resultados das Atividades
Fisicas

Futebol Basquetebol Voleibol Badminton Acrobatica Atletismo Danca Judo
Al AF Al AF Al AF Al AF Al AF Al AF Al AF Al AF
1 IE E IE E IE E E E E IE IE
3 E IE E VE E E E I IE
4 I I 1 I E I I E E
9 I IE E IE E IE E I I I IE
10 B E E E IE E E E I I IE E
13 NI1 I 1 1 I E I E E E I
E E E E E E E E
I IE E E LE E E E
IE I VB E IE IE E E
I IE B E IE E IE IE
E E E E I IE E E
IE E I E I I
E E E E LE E E
E E I E E E
E E I E IE E
Atestado Médico
E E E E I E B E
E E E E I E IE E

No que se refere ao Futebol, confirmou-se o potencial evolutivo dos alunos
pelos resultados alcancados (seis niveis A e dois niveis E). Os alunos nivel E, em situacdo
de jogo 5x5 conheciam o objetivo do jogo, a fun¢do e 0 modo de execucéo das principais
acOes técnico-taticas e as suas principais regras, adequando as suas agdes a esse
conhecimento. Com pressao do adversario, o aluno recebe a bola, controlando-a, simula

ou finta para se libertar a marcacéo, desmarca-se na dire¢do da baliza ou em apoio, aclara
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e marca o atacante direto. Os alunos nivel A, em situacdo de jogo 5x5 realizaram: Atitude
defensiva (colocacdo entre a bola e a baliza); DesmarcacGes de rutura (mesmo corredor
ou diagonal), criacdo de situacGes de superioridade numérica, fechar linhas de passe,

permutas ("se ele faz 0 meu, eu faco o dele"); Pressao ao adversario.

Relativamente ao Basquetebol, matéria com objetivos tracados apés a avaliagdo
inicial, verificou-se que se conseguiu atingir os objetivos - alcancar 5 alunos que
atingissem o nivel elementar e onde todos os outros realizassem o passe e corte e ressaltos
ofensivos e defensivos. Em situacdo de jogo 5x5 os alunos realizaram: Penetracdo em
drible; 5 abertos nas situagdes de ataque organizado, com a manutengdo da estrutura apos
corte, passe e corte ou aclaramento. Muita iniciativa individual (1x1); Luta nos ressaltos;

Equilibrios ofensivos e defensivos.

No Voleibol, matéria preferida dos alunos da turma em geral, a evolucdo
também foi muito positiva registando-se trés niveis gque se mantiveram I, sendo que todos
0s outros subiram para E/A (trés) e para A (seis). Esta evolugdo deveu-se muito ao facto
de ter trés alunos que eram jogadores federados de voleibol e que muito ajudaram os
colegas. Deste modo os alunos em situacdo de jogo 6x6, observou-se dinamica dos 3
toques (22 toque em Zona 3 e finalizacdo intencional); Organizacdo/Movimentacdes
ofensivas e defensivas. Os alunos com nivel I, conseguiam que a bola transpusesse a rede
varias vezes (3 ou mais), realizavam pelo menos dois toques de cada lado e, em exercicio
ou jogo, serviam por baixo; Os alunos com nivel E, finalizavam com intencionalidade em
passe colocado ou remate em apoio, utilizavam sempre que possivel os 3 toques e
respeitavam as zonas de responsabilidade; Os alunos com nivel A adequavam a sua
atuacdo, quer como jogador quer como arbitro, ao objetivo do jogo, a funcdo e modo de
execucao das acdes técnico-taticas e as regras do jogo, serviam por baixo ou por cima,
recebiam enviando ao passador, finalizavam em passe colocado, remate ou amorti e

executavam bloco.

Na Acrobatica, os alunos dividiram-se por grupos de 4 e 5 e construiram uma
coreografia, de no maximo dois minutos, com musica. Ao nivel da coreografia eles
tiveram de sincronizar com a musica e executar as destrezas gimnicas, combinados com
0s elementos técnicos. Tratou-se de uma escolha orientada por mim, dado que, apés a Al,
era previsivel um melhor aproveitamento, da maior parte dos alunos nesta matéria, tal
como se veio a revelar com todos os alunos a conseguirem alcancar o nivel E, exceto a n°

4 que ficou pelo nivel 1 e 0 n°22 que conseguiu atingir o nivel A. Os alunos cooperavam
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com o0s companheiros nas ajudas e correcdes que favoreciam a melhoria das suas
prestacOes, preservando sempre as condicOes de seguranca; compreendiam e
desempenhavam corretamente as funcdes, quer como base quer como volante, na
sincronizacdo dos diversos elementos acrobaticos e coreograficos e conheciam e
efetuavam com correcéo técnica as pegas, 0s montes e desmontes do tipo simples ligados
aos elementos a executar. Foram realizadas sequéncias ao nivel dos elementos técnicos,

marcaram a posi¢do com um tempo minimo 3’ e executaram montes, desmontes e pegas.

O Badminton revelou-se uma matéria onde 0s niveis eram mais homogéneos,
mas sem que nenhum tivesse conseguido atingir o nivel A. Em jogo 1x1, os alunos
deslocavam-se e posicionavam-se corretamente para devolver o volante, executando
servico curto ou comprido, lob, clear, drive e amorti. Observava-se um jogo com
dindmica, muitos deslocamentos e utilizavam-se diferentes tipos de batimentos optando

pelo mais adequado.

O Atletismo tratou-se de uma matéria que apesar de no inicio do ano ter sido
solicitada para a prética, acabou por ser preterida relativamente a acrobatica. Contudo, o
aluno n°20 por ser atleta da modalidade foi avaliado com o nivel A. Para isto, os colegas

colaboraram participando na sua avaliacdo, nomeadamente nas estafetas.

Na Danca, apesar de ndo terem sido dadas coreografias do nivel avangado, houve
duas alunas, uma delas praticante da modalidade fora da escola, que atingiram o nivel A,
dado que se destacaram por evidenciarem especiais competéncias, nomeadamente,
projecado artistica (postura), dominavam os principios da conducdo quer como condutor
quer como seguidor, cooperavam com 0s companheiros incentivando, apoiando e
aceitando as suas limitagOes, procurando o éxito do par ou do grupo e executavam 0s
passos com correcdo técnica e em sincronia com a musica sabendo a coreografia. Foi
gracas a elas também que alunos menos aptos conseguiram ter um melhor

aproveitamento, sendo que alguns conseguiram atingir o nivel E.

Por fim, no Judo, os resultados foram equilibrados sem resultados de especial
destaque exceto a aluna n°4 que, apesar de nao terem sido lecionados contetidos referentes
ao nivel A, era praticante federada da modalidade fora da escola, tendo obtido este nivel
por evidenciar especiais competéncias para a modalidade. Também esta aluna teve um

papel preponderante na motivacdo e aperfeicoamento de préaticas dos colegas, ficando
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responsavel pela preparacdo de uma aula, que constituiu um momento extra da sua

avaliagéo.

1.12.1.2. Aptid&o Fisica
O foco e a escolha de investir na aptidéo fisica este ano, deveu-se ao facto de ter
percebido junto dos alunos que faltavam estratégias de treino de desenvolvimento das

suas capacidades fisicas, nomeadamente forga, flexibilidade, coordenacéo e velocidade.

Tratava-se do ultimo ano de escolaridade com Educacéo Fisica e a aproximacao
de uma nova fase sem obrigatoriedade da préatica de atividade fisica e desporto. Assim,
procurei mais que potenciar o desenvolvimento das capacidades fisicas dos alunos, que
aprendessem como é que sozinhos ou em grupo poderiam trabalhar cada uma dessas

capacidades — Resisténcia, velocidade, forca, coordenacéo e flexibilidade.

A inatividade fisica foi considerada o quarto fator de risco de mortalidade global.
A atividade fisica ndo s6 é essencial ao crescimento e desenvolvimento normais, mas
também programas juvenis que reforcem a forca muscular e o desempenho da
competéncia motora, parecem ser a origem de um estilo de vida ativo para o futuro. O
treino de forca, durante os anos de crescimento, pode ter importantes e duradouras
implicacbes para a salde, bem-estar e performance desportiva. Este, sempre que
adequado a idade, pode ter uma influéncia favoravel no bem-estar psicoldgico dos jovens,

mantendo-se o autodesenvolvimento e a dimensdo ludica, centrais no programa.

Existem duas varidveis chave: o Volume e a Intensidade. O volume refere-se ao
numero total de vezes que um exercicio € feito durante a sessdo, multiplicado pela
resisténcia utilizada. A intensidade refere-se a resisténcia utilizada para ultrapassar
durante a repeticdo. A relacdo entre as duas é inversa (quanto maior é a primeira, menor
é a segunda). Quando uma destas variaveis é utilizada em excesso, pode levar a efeitos

psicolégicos negativos, especialmente para 0s jovens mais vulneraveis.

As criangas conseguem recuperar mais rapidamente da fadiga induzida no treino
de forca e tém menos predisposicdo para sofrer lesdes musculares, devido a maior
flexibilidade dos seus tecidos musculares, contudo o treino excessivo com recuperagéo
inadequada, pode conduzir a experiéncia do sindrome de sobretreino, identificados por
ma adaptacdo dos sistemas biologicos, neuroquimicos e hormonais, podendo ter sérias
consequéncias psicossociais e requerer um tempo substancial para que o jovem atleta

obtenha uma completa recuperacdo. Para evitar isto, é essencial a intervencdo de
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profissionais qualificados, que oicam as preocupacdes individuais e percebam a

singularidade fisica e psicologica das populagdes juvenis.

Independentemente da idade cronoldgica, recomenda-se que qualquer crianga
e/ou adolescente esteja emocionalmente madura o suficiente para aceitar e seguir
instrucOes, e possua niveis competentes de equilibrio e controle postural. Para que se
implementem intervencGes progressivas cedo, enquanto as criangas possuem niveis mais
altos de plasticidade neural, pois é através desta que novos comportamentos sdo
adquiridos. A adaptacéo traduz a eficacia de um programa de treino. A nao adaptacéo de
um aluno deve-se a 1 ou 2 fatores: ou algo estd mal com a prescricao (especificidade do
treino), pouca especificidade (exercicios pouco ajustados, componente educacional baixa,
muito intenso/pouco intenso, muito frequente/pouco frequente), pouca supervisdo, falta
de atencdo a fatores psicoldgicos, ou entdo, algo esta mal com o aluno (especificidade do
aluno) - Doenca, stress elevado, genética, recuperacdo lenta, dieta pobre, poucas horas de

sono, medicamentos, pouca motivacéo ou autoestima.

A ideia-chave é a de que para construir um programa de treino, de qualquer
capacidade fisica, é crucial ter como base 0s principios a ele associados. Os alunos que
regressam de férias, ou que tiveram uma lesdo, sofrerdo sempre uma diminuicao da sua
flexibilidade e como tal do seu ROM, principio da reversibilidade. Teria sido interessante
conceber um plano de treino individualizado para as férias do natal, pascoa e no fim do

ano letivo para as férias de verao.

Tabela 8 - Analise Comparativa dos Resultados da Al e AF da Aptiddo Fisica

Vaivém Extensdes de Bracos

Y T oty T,

Isio Horizontal | Impulsio Vertical Senta e Alcanca Ombros

Lh
-

Resisténcia

Forca MS Forca Abdominal Forca MI Flexibilidade

Flexibilidade

BN~ B~ 8888502 E5RSE

e SGEEEEEEEEE

AaBEEESEE G
??????????I???????

AaBEEESEE G

A leitura desta tabela apresenta uma melhoria significativa em todas capacidades

medidas, nos testes do FitEscola, sendo que naquela em que se verifica a menor evolugéo,
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mesmo assim € superior a 50%, a resisténcia. A realcar os resultados ao nivel da
flexibilidade onde apenas dois alunos mantiveram o resultado inicial, que ja era muito
positivo, e todos os outros apresentaram subidas independentemente de conseguirem de

estar na ZSAF ou nao.

Ao nivel da forga, os resultados sdo também, claramente positivos. Apesar de
todos os alunos se situarem na zona saudavel na avaliacéo inicial (Al), a melhoria traduz
0 incentivo a superacdo nesta area que valida o foco dado nesta area. A destacar o
resultado ao nivel da for¢a abdominal que situa doze dos dezoito alunos ao nivel maximo
de sucesso na execucdo deste teste (75 abdominais). A assinalar, o aluno n°16 que obteve
o resultado mais baixo na Al ao nivel do teste do senta e alcanga (14/12,5), conseguindo

quase duplicar o resultado (apéndice 18).

1.12.1.3. Balanco Conhecimentos
Nesta Gltima etapa realizou-se uma prova de afericdo interna. A matéria foi dada
uma vez mais num momento em sala de aula, os temas abordados foram a especializagdo
precoce, a ética desportiva, a dopagem, a violéncia e o espirito desportivo. Uma prova
que foi transversal a todas as turmas de cada ano. Para a minha turma acabou por néo se
revelar ajustada, visto que foi feita uma prova muito semelhante a que apresentamos no

1° periodo, e, por isso, 0s alunos ja conheciam algumas respostas (apéndice 17).

1.12.1.4. Balanco do ano

No final do ano, fiz alteracGes nos meus finais de aula, dado que me preocupava
muito em dar feedback relativamente ao que tinha ocorrido em aula, mas ndo dava espaco
para os alunos me darem feedback acerca das suas dificuldades durante a mesma; assim,
pude retirar ideias e desenvolver estratégias para os ajudar de uma forma mais eficaz na
aula seguinte. Sabemos que quando os professores procuram, ou estdo recetivos ao
feedback dos alunos — relativamente ao que sabem, ao que compreendem, onde cometem
erros, quando tém conceitos alternativos, quando estdo envolvidos nas tarefas de
aprendizagem -, 0 ensino e a aprendizagem podem ser sincronizados e poderosos. E ainda
porque o feedback dado aos professores pelos seus alunos possibilita tornar a

aprendizagem visivel (Lopes & Silva, 2010).

Parte integrante de cada aula sdo os momentos de avaliagdo. No final de cada
unidade didatica, realizei uma avaliacdo sumativa, que situa os alunos em diferentes

patamares. Os mesmos séo levados a superar as suas dificuldades, face aos objetivos da
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aprendizagem, procurando atingir sempre niveis mais elevados. Segundo Barbosa e
colaboradores (1994) chama-se de avaliacdo criterial, porque avalia o desempenho dos
alunos relativamente aos objetivos de aprendizagem definidos. A turma tinha
conhecimento dos objetivos, que orientavam o seu trabalho. Esta foi uma mensagem
fundamental no inicio de cada UD — clarificar metas para cada conjunto de aulas, de

acordo com os temas e matérias desenvolvidos.

Acentuei a participacdo dos alunos, porque de uma forma geral, esta turma
apresentava competéncias cognitivas que permitiam fazé-los parte ativa do seu processo
de ensino. Esta caracteristica ficou bem expressa na avaliacdo qualitativa global que
solicitei na tltima aula. O formato pensado para esta avaliacdo foi o seguinte: numa folha
de papel, os alunos tinham que responder anonimamente, ou ndo, a quatro questdes chave:
0 que aprendi?; componente positiva?; componente negativa?; e traduz numa palavra a

EF deste ano letivo.

Né&o foi dificil que todos colaborassem e entregassem a folha assinada, o que
confirma o grau de confianca na relacdo com o professor, ainda que alguns tenham pedido
confidencialidade. Também expressaram maturidade e competéncias de anélise e reflexdo
sobretudo na dltima resposta. Este exercicio de avaliagdo foi um momento muito
importante para mim, no sentido em que quando um professor € avaliado pelos alunos, o
nivel de exposicdo aumenta significativamente. Por outro lado, parecia-me fundamental
proporcionar esta experiéncia aos alunos e a mim préprio, pois considero que aqui poderia
encontrar uma parte essencial da validacdo do meu trabalho como professor estagiario.

Passo a enumerar as respostas:
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Tabela 9 - Avaliagdo

Positivo Negativo Palavra-chave
"Atividades interessantes” "Testes Fitescola" Evolugdo
"0 pouco esforgo de alguns
"Maior unido da turma" P ¢ N & Dedicagdo
colegas
"Podia ter jogado menos
"Professor dedicado” 1°8 N Empenho
basguetebaol

"Aprender mais aprofundadamente
acerca das matérias, movimentagtes
e posicionamentos. Exercicios de
agilidade, resisténcia, velocidade e
forca que nos ajudava nos desportos
gue faziamos fora da escola"

"0 facto de me ter colocado na
modalidade gque eu ndo escolhi,
em algumas aulas"

Profissionalismo

"M&o podermos variar mais as

n o A n =3
Evolucao nos testes Fitescolas A Progressao
¢ modalidades" €
"Perceber o impacto que o desporto | |, B N B
i " Tudo relacionado com ginastica Energia
tem na vida das pessoas
"Ganhamos o torneio! Poderei usar
os exercicios de ativagio e "preferia ndo ter feito danga" Motivagdo
aquecimento no gindsio"
"0 professor disponibilizar tempo de
aula para dedicar a escolha paraa " ) . Dindmica
faculdade" Podiamos ter trabalhado mais o
aculdade
voleibol, mas compreendo porgue
" — - & um desporto que requer muitas
Aprendemos técnicas de treino para o " ™
pessoas minimamente boas Superagao

o futuro”

"Aprendi a abordar o desporto de
uma forma diferente"

Produtividade

O pressuposto desta avaliagdao foi o de considerar “peritos” os destinatarios da
acao pedagdgica, neste caso, 0s alunos. A sua visao critica sobre o funcionamento das
aulas ao longo do ano revela-se fundamental e traz uma dimenséo especifica e necessaria
a minha autoavaliacdo. Por outro lado, funciona como uma peca a ter em conta como guia

de orientacdo para 0 meu planeamento de a¢des pedagdgicas futuras.

1.13. 1° Ciclo
Esta estabelecido no sistema de ensino portugués, que os alunos tém que ter EF
no 1.° Ciclo, contudo isso ndo ocorre em todas as escolas. E quando acontece, existe um

incumprimento do curriculo e auséncia de avaliagdo (Proenca & Bras, 2010).

Na EBSC existe uma coadjuvagdo com as Escolas do Ensino Bésico do

agrupamento, em que cada 3° e 4° anos tém a possibilidade de ter uma aula de 45 minutos,
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por semana, conduzida por um Professor de Educacao Fisica da EBSC. Esta coadjuvacao
aparece como um complemento a lecionagdo com alunos mais novos, o que nos permite
também um contacto com programas diferentes. Esta é uma oportunidade formativa, que
pode trazer efeitos muito positivos ao meu desenvolvimento e ao desenvolvimento dos
outros professores, munindo-nos de mais e melhores ferramentas de conducéo, gestdo,
organizacdo e avaliagdo das aulas e dos alunos. Mediante os horérios da EBSC geriu-se
da melhor maneira a distribuicdo das escolas basicas pelo nucleo de estidgio. A minha
coadjuvacdo foi numa turma de 3° e 4° anos, em cooperacdo com a Professora Sonia
Costa, na Escola Béasica do Arneiro, com um total de 27 alunos em cada uma das turmas.
A professora Sénia Costa € uma pessoa organizada, trabalha muito bem em equipa e
ajudou-me muito nos primeiros tempos, dando-me responsabilidades no que diz respeito

a turma e formas de orientar as tarefas em aula.

Em termos de espaco e de material a escola apresenta-se suficientemente
preparada para as aulas de Educagdo Fisica com dois campos, um coberto e outro
descoberto, de futebol de 5. Em relacdo as turmas, a de 3° ano era bastante mais agitada,
do que a do 4° ano, pois existia um maior numero de comportamentos de desvio a tarefa,
que, porém, foram considerados relativamente normais dada a idade dos alunos. A nossa
atuacdo pautou-se pela toleréncia e orientou trabalho especifico. Tal como acontece na
escola sede do agrupamento, procedeu-se a criacdo de rotinas, como sentarem-se todos
no muro no inicio e no fim da aula para ser explicado o que iamos fazer, e colocar
perguntas para avaliar os conhecimentos deles, recorrendo a um tipo de organizagédo de
aula que facilita toda a condugéo e gestdo da mesma.

Sendo assim, relativamente a estrutura da aula, esta era dividida em 5 momentos:
1° Momento de calma e concentragdo onde os alunos se encontravam sentados (visto que
vinham sempre muito agitados) e onde se dava uma breve instrucdo de como se iria
realizar o aquecimento; 2° aquecimento geral (mobilizacao articular e ativacdo muscular)
ou entdo atraves de jogos ludicos como o jogo do falcdo e apanhada; 3° parte fundamental,
em que os alunos eram distribuidos pelas estagdes, visto que maioritariamente a aula é
aplicada em circuito, exceto no aquecimento e em algumas situacdes de trabalho de
velocidade. 4° retorno a calma; e por ultimo, 5° o balango final onde era feita uma
avaliacdo da aula e dos desempenhos, com a participacgdo de cada aluno, referindo aquilo

que havia a melhorar e aquilo que correu melhor (por esta ordem).
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Em termos de contetido comecou por se abordar os deslocamentos e equilibrio,
visto que segundo as provas de afericdo de expressGes fisico-motoras do 2° ano de
2016/2017, a Escola Bésica do Arneiro (7,4% conseguiu) ficou abaixo da média do
restante Agrupamento (32%) e da média Nacional (51,2%). Sentimos, por isso, a
necessidade de dar um passo atras para resolver os problemas que tinham ficado no ano
anterior. Colmatados os pontos verificados, numa primeira fase foram desenvolvidas
atividades, com jogos pré-desportivos como 0 mata, bola ao capitdo, bola ao fundo, rabia,
futebol humano, jogo dos passes, e ainda conteldos da matéria de ginastica como
rolamentos (a frente e atrds), avido, pino de cabeca entre outros. No seguimento,
possibilitimos que os alunos trabalhassem os contetdos dentro do Projeto de Educacgéo
Fisica para o 1° ciclo da EBSC (Anexo 3). Alguns exemplos de estacfes foram com
contetdos de manipulacéo de bola com o pé (conducéo de bola, passe), manipulacdo de
bola com a méo (drible, passe), ginastica e exercicios coordenativos e pliométricos

(saltos).

Esta area da lecionacéo foi delineada com base nas provas de afericdo realizadas
no 5° ano onde tive a felicidade de estar presente para testemunhar eu mesmo as
dificuldades encontradas e fazer uma reflexdo sobre elas. Tivemos como objetivo
colmatar alguns dos problemas mais observados nestas provas, para que nos anos
seguintes, os alunos possam chegar com mais bases e experiéncias acerca dos conteldos
que terdo de dominar no 2° ciclo. Os erros mais observados foram ao nivel da matéria de
ginastica (dificuldade geral, mas muito acentuada no rolamento a retaguarda), e nos jogos
desportivos coletivos, o futebol (dificuldade maioritariamente do sexo feminino na
conducdo de bola e no passe em movimento) e voleibol (dificuldade geral,
maioritariamente na deslocacdo para o ponto de queda da bola e na colocacdo das médos

no passe).

A avaliacdo dos alunos foi realizada em conjunto com o professor titular. Foram
avaliados pelas capacidades demonstradas ao longo das tarefas que foram solicitadas em

aula e através do sucesso ou auséncia deste nos objetivos das tarefas.

Esta atividade permitiu-me estar por dentro do programa do 1° ciclo, relacionar-
me e deparar-me com situagfes normais dos alunos destas idades como a sua
imprevisibilidade, falta de concentracdo, atitudes como choros e procura de atencéo

exclusiva por parte do professor.
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Atualmente o0s conceitos de educacdo sdo tendencialmente unanimes
relativamente ao importante lugar dado ao sentido do ato educativo, contrariando que a
educacéo se limita apenas a um conjunto de regras, independentes e desligadas do mundo
em gue a crianca se move. “Tera que ser um ato criativo que desencadeia o processo de
atualizacdo das potencialidades do ser em formacdo, aceitando que cada um tem uma
trajetdria propria a percorrer, diferente, consoante o meio interior e exterior que ¢ o seu”

(Melo de Carvalho, 1978, p.139).

Neste primeiro contacto com criancas desta faixa etaria, aprendi que os planos
de aula devem partir da realidade individual e coletiva das criangas, daquilo que promove
0 seu desenvolvimento e que para elas faz sentido. De nada serve organizar exercicios
desligados deste principio, pois coloca em causa 0 sucesso da aula e do processo de
ensino-aprendizagem. A minha primeira dificuldade foi na gestdo do grupo, no sentido
da conciliacdo dos seus interesses e do foco da sua atencdo, o que ultrapassei com a
utilizacdo de estratégias que fui descobrindo, organizando e registando de acordo com 0s
resultados obtidos. Uma das estratégias foi o reforco de feedback que incluia mensagens
motivadoras que 0s capacitassem para a ultrapassagem das suas dificuldades. Outra
estratégia utilizada foi encontrar meios e atividades que trabalhassem em simultaneo o
grupo ¢ o individual, pois senti que se me focava no individual “perdia” o grupo e vice-
versa. Trabalhar em pequenos grupos e utilizar o efeito da modelacdo através de exemplos
com alunos, sobretudo com aqueles que eram mais dificeis de manter focados e
participativos, foi primordial. De realcar a influéncia da relacdo professor-aluno, que
explorei no sentido de conseguir que viessem ao encontro das minhas propostas de
trabalho. Percebi que o professor, é nesta fase, também uma ferramenta de trabalho e que

sem cuidar da relacdo pedagogica, ndo é possivel atingir objetivos.

Na Gltima aula fizemos uma avaliacdo do ano e cada aluno pode dizer o que tinha
sido mais importante para ele/o que tinha gostado mais. Surpreenderam-me
completamente, algumas das respostas pela sua intencionalidade e profundidade, tais
como: “O professor ensinou-me a nao ficar azeado quando perco...”; Obrigado professor.
Espero que continue a ensinar outros meninos 0 que nos ensinou a nds...”; “Prometo que
vou fazer desporto para sempre — promessa do mindinho”; “Professor, vou ter muitas

saudades tuas.”; “Obrigado por tudo professor, espero que seja muito feliz para sempre”.
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1.14. PTI
A nivel do PTI, este foi realizado na penultima semana de fevereiro (19/02 a
23/02), promovendo o contacto direto com a realidade de um professor a tempo inteiro e
tendo contacto com turmas diferentes de modo a promover estratégias diversas de atuacéo
no processo ensino — aprendizagem. Incentiva-se deste modo a cooperacdo entre 0S
docentes e a partilha de experiéncias que se revelaram fundamentais para a minha
formacdo. A semana referida antecedeu uma fase de escolha de turmas alvo e respetivos

professores, outra de elaboracao das planificacdes e a semana em si de PTI.

Antes do PTI, houve tarefas a realizar como se pode observar na figura abaixo:

Figura 3 - Cronograma PTI

Cronograma PTI

Ordem Acdes Datas
1° Escolha das turmas 04/01/2018
20 Falar com os Professores das turmas 09/01/2018
Fim de Janeiro/Inicio de
3° Observar as turmas )
Fevereiro
40 Planificar e mostrar ao Professor 13/02/2018

Foi minha intencéo escolher turmas de diferentes anos e ciclos de escolaridade,
e que ao mesmo tempo fossem de professores com métodos de trabalho diferentes,
aproveitando a heterogeneidade e diferencas em termos de alunos, capacidades e

maturidade, bem como de organizacdo dos diferentes professores desta semana.

Lecionei uma turma do 5° ano e uma do 11°, para além da minha turma (12°B).
Escolhi apenas mais duas turmas para além da minha, visto que durante este ano letivo
estive ainda com mais duas turmas do 1° ciclo. Acrescenta-se ainda a estas aulas, as duas
horas do treino de desporto escolar, bem como a hora destinada a Direcdo de

Turma/Rececao aos encarregados de educacao.

Nesta escolha, procurei além da diferenciacéo de anos e ciclos, a possibilidade de
me confrontar com a diferenca, levando-me a uma maior plasticidade de organizacéo,

estruturacdo e conducgéo das aulas. Em baixo apresento o horario dessa semana:
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Figura 4 - Horario Professor a Tempo Inteiro

Horiario PTI

Terca-Feira Quarta-Feira Quinta-Feira Sexta-Feira

8h30 - 9h05
09h45 - 10h30
10h20 - 11h05
11h05 - 11h50
12h00 - 12h45
12h50 - 13h35

Alm
1345 - 14130 Almogo ™" DE-Badminton

14h15 - 15h20 »
15h00 - 16h00 11°D - Prof. Antonio

5°D - Prof. Filipe 11°A - Carlos Sobral

12°D - Diogo Faria

5°D - Prof. Filipe

11°D - Prof. Antonio 10°A - Prof. Fatima

1.141. 5°D

Percebi na prética a necessidade de adequacdo da linguagem na passagem da
informac&o, quando lecionei o 5° ano. A capacidade de concentracdo nesta idade €
completamente diferente e as estratégias motivacionais também devem ser. Tive de adotar
uma atitude mais diretiva no que respeita a aten¢do ao grupo, para manter os seus niveis
de foco nas tarefas e o feedback foi mais frequente e centrado paralelamente em cada um
individualmente e no grupo, quase em simultaneo. O nimero de alunos na turma (30)
também ndo propiciou a utilizacdo de algumas dinamicas, pelo que os Planos de Aula
devem ter isso em conta. De realcar os aspetos ligados ao entusiasmo com que estas

criancas sentem a EF e se deixam motivar.

Tratava-se de uma turma que apresentava um nivel adequado ao seu ano de
escolaridade, onde procurei dar continuidade as matérias que o professor estava a

desenvolver, através da criacdo de planos de aula previamente acordados com o mesmo.

Foram trabalhadas matérias como o futebol e o salto em comprimento, havendo
uma abordagem mais especifica no que diz respeito a conducdo de bola, passe e
finalizacdo e ainda a corrida sem reducdo significativa da velocidade e rececdo a pés

juntos respetivamente.

Procurei levar exercicios que promovessem a aprendizagem diferencial, ou seja,
exercicios que levassem os alunos a tomarem decisfes constantemente, por exemplo, o
jogo da apanhada no inicio de aula, como forma de aquecimento, onde o aluno que estava
“a apanhar” teria que se mover de qualquer forma que este tivesse decidido no momento.

Quando outro aluno era “apanhado” teria que alterar essa forma de locomog¢ao para uma
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diferente, promovendo assim a vertente cognitiva e de imprevisibilidade e criatividade

dos alunos, que é tdo importante nestas idades.

A sessdo de aula previu evitar os tempos de espera prolongados, tornando-os
produtivos sempre que necessario (Carreiro da Costa, 1984) dado o elevado numero de
alunos da turma. Este é alidas um problema que se encontra em muitas escolas e que
influencia negativamente o processo de ensino-aprendizagem, sobretudo em niveis de

escolaridade mais baixos e idades mais precoces.

Ao estabelecer os grupos no inicio da aula, procurei altera-los durante a mesma,
para poder dar contextos adequados a todos os alunos, contudo isto revelou-se uma
dificuldade, visto que a escolha dos grupos deve ser estavel durante a aula, para evitar
confusdo. Ainda na distribuicdo de tarefas, deve também existir estabilidade, para que
consigam interiorizar a tarefa e a instrucdo dada. Na aula seguinte alterei e ja ndo tive

problemas.

Através do feedback do professor responsavel também pude corrigir a forma
como realizava a instrucdo, passando a fazé-la a0 mesmo tempo para 0 grupo inteiro e
ndo de forma parcelada, maximizando assim o tempo disponivel para a pratica, bem como

a minha atencdo ao funcionamento coletivo.

1.142. 11°D

O 11°D era uma turma de Humanidades, que apresentava um nivel de
competéncia abaixo do esperado para 0 ano de escolaridade, organizando-se em torno de
atividades preferenciais e com pouca intencionalidade pedagogica. O meu objetivo
consistiu no reforgo e sustentacdo de algumas bases que ndo estavam ainda conseguidas,
dai ter elaborado um plano de aula que reforcava, em primeiro lugar, a necessidade de
estrutura (parte inicial, fundamental e retorno a calma) e em segundo proporcionar uma
experiéncia diferente a nivel de exercicios de modo a que os niveis de concentracao e

empenho nas tarefas fossem elevados.

O foco nas atividades com objetivos previamente bem definidos, que neste caso
foram trabalhar a matéria de basquetebol com contetdos taticos, que levassem os alunos
apensar e a perceber o jogo implicando as nogdes de largura e profundidade, concretizada
na ideia de que quando temos a bola ocupamos os trés corredores e quando ndo a temos
ocupamos um ou dois corredores dependendo do local onde se situa a bola, assim como,

contetidos técnicos como o langamento na passada e o ressalto defensivo. Fiz exercicios
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que promovessem o desenvolvimento de capacidades fisicas como a forc¢a, a coordenagéo
e a resisténcia. A primeira e segunda num contexto mais analitico de séries e repeticdes e
a terceira num contexto mais de jogo impondo intensidade nos exercicios. Os alunos
aderiram ao formato e aos conteudos das duas aulas e mostraram-se disponiveis para

aprender.

A experiéncia decorreu bastante bem, apesar da turma me ter sido descrita como
dificil e pouco apta em termos de habilidade nas matérias. N&o tive grandes dificuldades
no funcionamento da aula, houve um bom clima e manifestaram gosto e adesdo. As
tarefas pedidas foram adequadas ao nivel dos alunos, e sentiram-se motivados porque

estavam a ter sucesso.

Esta primeira intervencao na turma teve seguimento gracas a abertura e interesse
do professor responsavel na minha colaboracdo, sempre que possivel. O feedback
positivo e a confianca do professor foram altamente motivadores para mim, o que me

levou a continuar a acompanhar o processo.

O PTI estimulou a comunicacéo e partilha dentro do GEF, contrariando alguma
tendéncia a cair na rotina e dificuldade, ou falta de vontade de experimentar novas
metodologias para os professores mais experientes. Por outro lado, para os estagiarios,
este contacto é valioso pela aprendizagem e pelos conselhos que se obtém de quem esta
ha& mais tempo na profissdo e que em muito enriquecem a nossa capacidade de enfrentar

os desafios que constantemente nos surgem.

Numa perspetiva individual esta experiéncia alargou muito o meu horizonte de
estagio. Poder contactar com outras turmas de diferentes niveis etarios, com perfis
individuais e coletivos também diferentes, trouxe-me novas questdes e a possibilidade de

experimentar a interven¢ao, adequada a outra realidade.

1.15. Saida de Campo
A saida de campo era uma das atividades obrigatorias do estagio pedagdgico,
inseria-se também nesta area da direcdo de turma e destinava-se as trés turmas dos
estagiarios, 0 11°A, 12°B e 12°D, sendo que no total participaram 45 de um universo de
60 alunos que compdem as trés turmas e por isso decidi integra-la nesta parte do relatorio.
Sabiamos que a saida de campo nos traria determinadas especificidades, pelo facto de ser

fora da escola, seriam atividades de exploragdo da natureza e envolveriam varios
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professores das vérias turmas. Neste contexto, 0s objetivos situavam-se ao nivel da
evidéncia de competéncias e praticas, como a demonstragdo de responsabilidade e
autocontrolo individual e grupal em espacos ndo usuais, e o respeito por horarios e regras
das atividades; a capacidade de estabelecer relac6es colaborativas face aos problemas de
organizacao e realizacdo das Atividades de Exploracdo da Natureza como a Canoagem e
a Orientacdo, bem como no Stand-up, Paddle e voleibol de praia. Também a capacidade
do aluno mobilizar e relacionar conhecimentos e competéncias de diversas disciplinas
necessarias a execucao das AEN, em espacos especificos proprios dessas atividades,
como a praia e 0s parques naturais. A presenca de uma atitude de cooperacdo com 0s
colegas na elaboracdo de propostas de atividade para a saida de campo, aproveitando
saberes de outras disciplinas, nomeadamente o inglés, a historia, geografia e EF, bem
como a capacidade do aluno se relacionar colaborativamente com professores de outras
turmas em espacos naturais ndo habituais. Igualmente a capacidade do aluno respeitar e
aplicar e/ou apoiar os colegas na aplicagdo das regras de seguranca indicadas no plano de
saida de campo. A elaboracdo de regras e planos de atividades em pequenos grupos de
acordo com horarios especificos da saida, clarificando o conhecimento das diversas
disciplinas em causa para essas atividades. E por fim a realizacéo de relatorio da saida de
campo, executado em grupos de trés, com base nos temas dados pelos professores,
relacionando conhecimentos das quatro disciplinas, e referindo-se especificamente as
AEN realizadas.

Ha referéncia de que criancas expostas a natureza apresentam reflexos a nivel
do aumento de autoestima. Também de aprendizagem de conviver com riscos, de
criatividade, de experimentar, brincar e descobrir. Alguns casos apresentam melhoria
significativa nos sintomas do transtorno do défice de atencdo e hiperatividade,
propiciando um envolvimento de acalmia que contribui favoravelmente para a

concentracgéo (Coles, 2016).

A atividade teve lugar no dia 25 de maio, com destino a Cascais onde se
realizaram as atividades da parte da manha até as 12h00 tendo uma hora e meia de almogo.
Da parte da tarde iniciamos as atividades as 15h00 e termindmos as 18h00. Esta saida de
campo contemplou 4 atividades de explorac¢do da natureza, Orienta¢do, Canoagem, Stand
Up Paddle (SUP) e Surf, e também foi realizado um torneio de Voleibol de praia entre as

trés turmas.
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Estas atividades integravam o contacto com a natureza na praia e no parque,
introduzindo um contexto de AF distinto daquele em que as atividades escolares
habitualmente decorrem, associado a matérias menos abordadas no nosso contexto
escolar (Orientacéo) e introduzindo o contacto com atividades de pratica menos habituais

para a maior parte dos alunos (Canoagem, Stand Up Paddle, Surf e Voleibol de Praia).

Na Canoagem, considerando que todos os alunos ja tinham participado no ano
anterior, e como tal, ja tinham adquirido as nog¢des basicas desta modalidade, os alunos
realizaram um percurso/passeio desafiante das capacidades dos alunos e que promoveu o
trabalho cooperativo visto que estavam em caiaques duplos. Na praia tinhamos
disponiveis 6 caiaques duplos e um caiaque individual, o que permitiu que todas as turmas
realizassem uma estafeta inicial para se readaptarem as técnicas ja adquiridas e revistas
no briefing, realizando de seguida o percurso/passeio. Na estafeta eram colocadas 3
embarcacdes dentro de agua de cada vez, com a ajuda do meu colega estagiario Carlos
Sobral, visto que dentro de agua estava o colega Diogo Faria, a controlar a atividade e a
dar feedback a prestacdo dos alunos. Ap6s cada dupla ter realizado duas vezes a estafeta
(cada elemento tinha de ir uma vez na proa e na popa da embarcacdo), a turma que se
encontrava na atividade era entdo dividida em dois grupos e realizava-se o
percurso/passeio. Todas as turmas j& demonstravam algumas competéncias nesta
modalidade, tendo tudo corrido como desejado, ndo havendo quaisquer imprevistos ou
comportamentos menos desejaveis (previamente relembrados no briefing ex.: ninguém se

coloca em pé no caiaque ou vira o caiaque propositadamente).

No que respeita a Orientacdo, esta inseria-se com o intuito de promover um
momento de aprendizagem da matéria de orientacdo, matéria ndo lecionada no contexto
de escola neste ano, proporcionando a exploracdo da vila de Cascais, que apresenta
indmeros locais historicos e emblematicos da historia cascalense. Esta atividade levou os
alunos a passar por marcos historicos da vila, representados através de estatuas e edificios,
como por exemplo o Teatro Gil Vicente, a Estatua de Homenagem aos Combatentes
Mortos pela Patria, a Estatua do Rei D. Carlos, a Estatua de celebragéo do centenario da
Federacéo Internacional de Vela, o Hipddromo, entre outros. A Orientagdo promove uma
série de competéncias fisicas e mentais importantes, tais como 0s processos de tomada de
decisdo, a determinag&o e autoconfianca e competéncias de planeamento, (British Schools
Orienteering, SD) que se revelam fundamentais nos planos educativos. Estas

competéncias estavam enquadradas nos objetivos do desafio.
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O inicio da atividade foi dado na baia de Cascais, inicio esse controlado por mim.
A prova foi feita num formato de “Percurso” onde os alunos tinham um conjunto de 11
pontos e teriam de ir desde o ponto 1 até ao ponto 11 e voltar & zona de partida que por
sua vez era também a zona de chegada, sendo que para cada ponto foi feita uma adivinha,
um enigma ou uma referéncia histérica que os alunos tinham de responder no cartdo de
controlo. Foram criados dois mapas de maneira a que 0s grupos saissem para lados
opostos reduzindo assim o tempo de intervalo nas saidas. A prova era em formato
contrarrel6gio sendo que cada grupo tinha como objetivo fazer o minimo tempo possivel,
passando obrigatoriamente por 7 pontos;, cada ponto pelo qual ndo passassem
acrescentaria 2 minutos ao tempo e cada ponto que errassem, acrescentaria 1 minuto ao

tempo final.

No que diz respeito a realizacdo da atividade, houve bastante empenho por parte
dos alunos, visto que todos optaram por passar por todos 0s pontos do percurso, e somente
um ponto levantou davidas visto que s6 dois grupos num total de oito conseguiram acertar
na adivinha desse ponto. No geral o feedback dos alunos foi bastante positivo, revelando
que o sistema de adivinha, enigma e referéncia histérica tornou a atividade mais
desafiante e dificil, visto que estavam em grupos e que por vezes ndo foi facil chegar a
consenso na resposta. O desenvolvimento de competéncias interpessoais e sociais, assim
como de comunicacdo, coesao e trabalho de equipa, encontram terreno favoravel neste
tipo de atividades (Benefield, Dillon, Morris, Young Choi, Rickinson, Sanders &
Teamey, 2004, p.6). Relativamente ao Voleibol de praia, orientado por mim, o intuito foi
levar os alunos a perceber o transfer das competéncias adquiridas na matéria de voleibol
para uma situacdo mais complexa, pois o facto de ser areia dificulta bastante quer os
deslocamentos quer a execucdo com qualidade de algumas acdes técnicas (finalizacdo em
suspensdo). Nesta atividade foi realizado um torneio entre as trés turmas em situacdo de
4x4, de maneira a que as turmas que ndo estavam na agua a realizar SUP e Surf,
estivessem em atividade visto que dentro de agua so era possivel estar uma turma de cada

VEZ.

Por ultimo no que diz respeito ao SUP e ao Surf, estas atividades foram
realizadas com a empresa 72 Esséncia que disponibilizou todo o material necessario. Nesta
atividade também tivemos a colaboracdo do Professor Luis Costa, responséavel do nucleo
de Surf da EBSC. A atividade em si decorreu por estacdes, sendo cada turma dividida em

trés grupos, dois de Surf e um de SUP. Ambas as atividades tinham como objetivo
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promover a pratica de atividades de exploracdo da natureza no meio aquatico, atividades
essas que ndo sdo possiveis de praticar em contexto escolar, e que permitiram aos alunos

ter uma experiéncia Unica e mais econémica.

No que diz respeito a atividade, decorreu sem quaisquer problemas
relativamente as condicOes de seguranga, essenciais nestas atividades, embora tenha sido
uma atividade que ao longo da tarde devido as condi¢cdes da maré (mais vento e mais
ondulacédo), o SUP tenha sido menos proveitoso para a ultima turma, que por sua vez foi
a que mais aproveitou no Surf. No conjunto das turmas, todos os alunos conseguiram
passar por ambas atividades, estando mais tempo nesta Gltima, visto que passavam em
duas estacOes (na tentativa de que todos os alunos se colocassem de pé na prancha). A
maioria obteve sucesso, visto que se colocaram pelo menos uma vez de pé na prancha,
algo que ndo decorreu no SUP apesar da preferéncia dos alunos, visto que poucos foram
0s que se colocaram de pé, também devido ao vento, sendo a atividade em que ficou mais

expresso o empenho dos alunos, face a dimenséo do desafio.

Esta atividade insere-se nos objetivos ja referidos para as atividades de campo e
extracurriculares no sentido do alargamento de experiéncias para enriquecimento
curricular, pois integram uma realidade diferente em termos de conteldo e contexto
ambiental, constituindo oportunidades impares. Segundo Legge e Sutherland (2016) as
mais poderosas experiéncias de aprendizagem, sdo aquelas que confrontam os alunos na
busca de solucGes para os problemas colocados, no sentido de Ihes atribuir significado e

compreenséo (p.303).
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Capitulo 2 — Direcédo de Turma

2.1. Funcéo do Diretor do Turma

De acordo com o Artigo 36 do DL 115-A98 de 4 de Maio “em cada escola, a
organizagdo, o acompanhamento e a avaliagdo das atividades a desenvolver com as
criancas ou com os alunos pressupdem a elaboracdo de um plano de trabalho, o qual deve
integrar estratégias de diferenciacdo pedagdgica e de adequacéo curricular para o contexto
da sala de atividades ou da turma, destinadas a promover a melhoria das condi¢des de
aprendizagem e a articulagéo escola-familia” (p.11) sendo esta responsabilidade atribuida
ao Diretor de Turma no caso dos 2.° e 3.° Ciclos e Ensino Secundario. No Artigo 7 do
Decreto Regulamentar n°® 10/99 é aprofundada a funcdo do Diretor de Turma, ao qual

compete:

“a) Assegurar a articulacdo entre os professores da turma e com os alunos, pais

e encarregados de educacdo;

b) Promover a comunicacdo e formas de trabalho cooperativo entre professores

e alunos;

c) Coordenar, em colaboracdo com os docentes da turma, a adequacdo de
atividades, contetdos, estratégias e métodos de trabalho a situacdo concreta do grupo e a

especificidade de cada aluno;

d) Articular as atividades da turma com os pais e encarregados de educacédo

promovendo a sua participacéo;

e) Coordenar o processo de avaliacdo dos alunos garantindo o seu caracter

globalizante e integrador;

f) Apresentar a direcdo executiva um relatorio critico, anual, do trabalho
desenvolvido” (p.4492).

2.2. 12 Etapa
Esta etapa coincidiu com o inicio do estagio e prolonga-se até ao final do 1°
periodo. Tratou-se de uma etapa mais longa do que o habitual, pela necessidade de estudar

todos os processos e tarefas que a DT tinha em maos.
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A intervencdo do DT ocorre a trés niveis: Alunos, Pais e Professores. O problema
da falta de interdisciplinaridade diagnosticada nesta escola como em muitas outras, que
ocorre também por falta de tempo, pode vir a ser parcialmente resolvido com a
implementacao da flexibilizacdo curricular a que a nossa escola aderiu. Sera sempre de
promover o trabalho colaborativo entre as varias disciplinas potenciando aprendizagens
mais abrangentes e desenvolvendo nos alunos a capacidade de relacionar contetidos e
conceitos, respondendo as questdes dos alunos acerca do sentido de algumas

aprendizagens.

De entre as atividades realizadas em DT destacaram-se a justificagdo de faltas
com periodicidade semanal, a rececdo aos EE as quartas-feiras de manha, a preparacéo
das reunides com os EE através da elaboracdo do guido de trabalho que ocorria na semana

anterior a reunido, tendo ocorrido duas no 1° periodo, trés no 2° e uma no 3° periodo.

Os conselhos de turma eram preparados na semana anterior e ocorreram dois no
1° periodo, para a avaliacdo intercalar e final respetivamente e outros trés no 2° e 3°

periodos para avaliacao final.

O diretor de turma tem um papel central no processo e na relacdo educativa pelo
seu envolvimento com alunos, professores, funcionarios, estruturas de orientacdo
educativa e pais. Assim, assemelha-se a fungdo de guia para estes agentes e €, também,
um mediador da relacdo escola-familia (Alho & Nunes, 2009).

O tipo de lideranca do diretor de turma é determinado pela natureza das
interacOes e pelos aspetos relacionais com os varios destinatarios da sua atuacao (Oliveira,
2010).

Sem experiéncia anterior neste ambito, no que diz respeito as funcgdes e

atividades relativas a direcdo de turma, percebo agora como este papel é complexo.

A principal funcdo do diretor de turma é liderar o conselho de turma,
promovendo reflexdes e acgdes conjuntas para melhorar o processo de ensino-
aprendizagem, ao mesmo tempo que gere as interacdes entre a escola e a familia, de modo

a promover o melhor contexto pedagdgico possivel para os alunos.

Durante 0 1° periodo, a minha acdo correspondeu fundamentalmente a adaptagéo
a esta nova funcdo. No entanto considero que a coadjuvacao a Professora Rita Costa do

12°B foi positiva. A Professora Rita foi sempre muito disponivel, organizada, metddica e
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deu-me autonomia para assumir a funcdo. A destacar a conducéo da reunido de pais no
inicio do 2° Periodo, onde apresentei o projeto de DT, bem como, dados estatisticos
referentes ao periodo transato; a intervencgdo que fiz na reunido intercalar do 1° periodo e
a reunido com a EE do aluno n°16, identifico como os momentos em que tive uma maior
influéncia, seguindo assim uma trajetoria em que cada vez mais pude assumir tarefas

relacionadas com a area da Direcdo de Turma.

No que se refere aos objetivos definidos para esta area, posso relatar que em
relacdo a Orientacdo Profissional, comecaram no 2° periodo, momentos mais concretos,
onde procedi a recolha de informac&o sobre as saidas profissionais e instituicdes de ensino
superior adequadas as escolhas dos alunos, bem como o célculo das médias, o esboc¢o de
um esquema de organizacao de ideias acerca dos cursos, interesses, pré-requisitos, plano
de estudos, que constituiu uma atividade especifica em sala de aula (relatério no apéndice
26).

2.2.1. Caracterizagédo do 12°B

O 12°B era uma turma da Escola Basica e Secundaria de Carcavelos, que
frequentava o curso de Ciéncias e Tecnologias, tinha como delegado de turma o n°9 e
como Subdelegada a n°13. Dois alunos beneficiavam de acgdo social SASE e ndo havia
nenhum aluno com necessidades educativas especiais. Esta turma vinha com boas
indicacdes, em termos de resultados, desde o 10° ano — apéndice 25. A média da turma
na disciplina de Educacéo Fisica foi de 15,76 valores no 10° ano, e de 17,59 valores no
11° o que revelava uma evolugdo, compromisso e um excelente aproveitamento na

disciplina no Ensino Secundario.

A turma era considerada por todos os Professores do CT como muito
empenhada, trabalhadora, interessada e motivada para as aprendizagens. Isto acontecia
porque se tratava de alunos, a maioria deles, com objetivos tragados, metas que queriam
atingir e ao mesmo tempo com a ajuda de Encarregados de Educacdo (EE) bastante
interessados no percurso dos seus filhos, como pude perceber na reunido, assumindo-se

como peca fundamental para o seu sucesso.

Araujo (1991) refere que a escola e 0 meio familiar sdo fatores importantes a
educacdo escolar e a sociabilizac¢do, obtendo assim resultados positivos relacionados com
o0 envolvimento parental no percurso escolar dos jovens. Também Novoa (1992) salienta

que “é nas escolas com maior interven¢ao dos pais e familias que o desenvolvimento dos
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alunos ¢ melhor” e como tal a ligagao dos pais e EE com a vida dos filhos pode e deve
ser estimulada aproveitando todos as mais-valias que tal comportamento pode trazer ao

sucesso escolar dos alunos.

Todos os alunos da turma querem prosseguir estudos e seguir para o Ensino
Superior, sendo que muitos deles pretendem tirar licenciatura na &rea das Engenharias (6
- Biomédica, Aeronautica, Informatica, Micro e Nano Tecnologia), da Satde (4 - Ciéncias
da Nutricdo, Ciéncias do Desporto, Fisioterapia), Biologia (1), Matematica (1), Indecisos

(6).

E de realcar que mesmo aqueles que ja tinham uma ideia mais definida/orientada
continuavam a apresentar dividas e mostraram sempre muita necessidade de falar sobre
este tema, eventualmente também para se certificar de que estariam a fazer as escolhas

corretas.

2.2.2. O Projeto
De acordo com a caracterizacao referida pareceu pertinente orientar o tema do

projeto no sentido da Orientacdo Profissional.

O objetivo geral passou pela orientacdo dos varios alunos da turma que ainda
tinham duvidas relativamente ao curso do Ensino Superior que desejavam seguir, de
modo a evitar que estes entrassem de forma inconsistente, acabando por desistir ou mudar
ao fim de pouco tempo, o que ocorre frequentemente. Quis, assim, perceber o estilo de
gostos e interesses dos alunos, relacionando-os com a informacao que ja tinha das suas
aptiddes nas diferentes areas, para depois dar a conhecer varios cursos e areas
profissionais, integrado em atividades planeadas para esse fim, e levando-os a viver novas
experiéncias, passando por dados como a andlise de médias e saidas profissionais,

terminando num aconselhamento.

Isto pressupds um trabalho ja feito na area da orientagcdo vocacional, e inseriu
uma nova abordagem, mais pragmatica e incluida numa fase da vida mais avancada,
(12°ano), em que os jovens se véem confrontados com decisdes fundamentais para a sua

vida a muito curto prazo.

Estes processos de tomada de decisdes sdo habitualmente morosos e exigem

conhecimento a varios niveis — autoconhecimento, recursos existentes, experimentar
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opcodes, aprender a preparar candidaturas, conhecer mais de perto algumas das profissoes

identificadas, entre outras.

O meu papel, para além de definir os objetivos gerais e operacionais (que podem
ser observados na tabela 10 abaixo apresentada) foi o de planear as estratégias e atividades
a realizar, acompanhar todo o desenvolvimento e ser o facilitador do processo, no sentido
de ajudar a encontrar as respostas que os alunos procuravam para as suas duvidas nesta
matéria. Sabemos que esta fase € um periodo dificil no percurso de um estudante e
pretendi facilitar, apoiar e acompanhar, fornecendo os dados e 0s meios necessarios a uma

escolha mais consciente e acertada possivel.

Foi tido em conta que o stress desta fase, contribui para contextos de insucesso

escolar e mal-estar psicolégico, e por essa razao, quis evitar essas situacoes.

Considero que a Escola tem um papel importante na orientacdo dos percursos
escolares e pré-profissionais dos seus alunos, e por isso, me pareceu que este tema seria
valido e oportuno para um projeto dentro das responsabilidades da DT, cuja perspetiva é

do aluno no seu todo, enquanto pessoa e estudante.

Tabela 10 - Objetivos Operacionais

2? Etapa 3? Etapa 4" Etapa
4) Sexr quem son—Fo e o
7
1) Plancar candidatra (saber 2)0""""’““‘""'::""“’““'“' 3) Arcalidade da | Foboro - tema em debaie
ol . (farnkdades que 0 owso — andlice N B
Objetivos Operacionais mmm_ do gniin dos estabelecimenins de prufissZo (o (Fﬂlmhmt‘h
requisitos; conhecer as - .. . testemmmhos de debate- convidando o
. ensinn piblco e privado o
dmamizar o debale )
Condicoes de Realizacio Na sala de anla Na sala de ala Na sala de ala
Cﬂﬂmﬂm‘
Serd apreseniada a forma de -
fazer os caloulos de média, o - . N Pequenn filme sobre o
Conteiidos que o pré-requisiios € o Ama;mchsﬂmsnsh:umchse msn’;n:issm,m e as
conhecimenin das disciplnas ¥ pers :'“n'_ mea expectativas de foluro
das de s o - i
provas de ingresso prahcas
Os almos levaniarem dividas o
an longn da sessio e, no final, . Boa dinfimica ~
Critérios de Sucesso maic Almns mobilizados e alenlos s insialada em sala ¢ | Falha de avaliaciio do dia
informadns e esclarecidos, explicagfies participada pelos pusitiva
realizando exemplos prilicos. alanos
2.3. 2% Etapa

Na sequéncia da 1% etapa, com base na caracterizacdo da turma estabeleci

algumas prioridades. Por se tratar do Gltimo ano de escolaridade, pareceu-me importante

focar a intervencao na preparacdo do ano imediato so por si desafiante por implicar uma
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mudanca radical no trajeto dos alunos. Apresentado e aprovado o tema do projeto,
estariamos em condigdes de passar a etapa seguinte dando inicio as atividades
relacionadas com o0 mesmo — Orientacdo Profissional, bem como, facilitar e contribuir
para a resolucéo de problemas individuais e da turma. Intervir nesta area pareceu-me dar
coeréncia e continuidade ao trabalho de orientacao vocacional desenvolvido pelo gabinete
de psicologia da escola no 9° ano. Na prossecucgéo destes objetivos foi para mim muito
importante contar sempre com 0 apoio da professora Rita Costa que foi orientando,

supervisionando e incentivando as minhas praticas.

Relativamente aos objetivos definidos para esta area, em que assumi o papel de
professor coadjuvante da DT, o grande tema teve inicio no 2° periodo, onde recolhi
informacdo sobre as saidas profissionais e instituicdes de ensino superior, bem como

atividades especificas e de autoconhecimento (Apéndice 27).

Em relacdo ao vetor alunos, no horario da direcdo de turma e em conjunto com
a professora Rita, fizemos o levantamento e a justificacdo das faltas, bem como a
comunicacgdo de alguma situacdo que merecesse maior atencao por parte dos EE. Também
nesta area aborddmos questdes individuais especificas relativas a alguns alunos e foram

delineadas estratégias de intervencao.

A questdo mais dificil foi com o aluno n°16, sobre o qual recaiam suspeitas de
consumos, e foi possivel em conjunto com a Mde e DT acompanhar 0 processo e
aproximar-me deste caso. A disponibilidade para compreender a situacdo, as motivacgdes
do jovem e programar uma aproximacao, que se refletiu em varias conversas motivando-
0 para uma vida saudavel e apelando ao seu gosto pela atividade fisica e desporto,
enquadradas na perspetiva de fornecer ajuda, foram as estratégias delineadas.

Devo dizer que foi uma situacdo em que pude confirmar a importancia da Escola
na realidade individual dos alunos e o seu papel, de uma forma mais global, numa

perspetiva educativa que nao se confina aos processos de ensino-aprendizagem.

2.4, 32 Etapa
Ainda sobre o tema abordado na etapa anterior, demos inicio a 22 etapa a meio
do 2° periodo, onde tivemos a preocupacdo de apelar, junto do EE, por uma maior
concentragdo do n°17 e n°23 nas aulas de matematica e portugués, visto tratar-se de um

ano de exame, dado que se sabia que os alunos em questéo tinham possibilidades de ter
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melhores resultados do que estavam a apresentar. Entre alguns dados que motivaram
défices de rendimento de outros alunos, estiveram também questdes relacionais e afetivas,
proprias da adolescéncia, que motivaram a nossa intervengdo. Esta passou pelo reforgo

da confianca e acompanhamento mais préximo.

A questdo central desta etapa foi “Onde posso encontrar o meu curso?”. A partir
dai, o trabalho orientou-se no sentido de responder a esta pergunta comecando por
procurar as faculdades que integravam cada curso, e para isso, fizemos uma anélise
conjunta do guido dos estabelecimentos de Ensino Superior publico e privado, para 0s

cursos identificados. Esta pesquisa foi feita em sala de aula.

Numa segunda fase foram apresentados os cursos lecionados nas faculdades
identificadas, e foram respondidas as perguntas colocadas pelos alunos. Nesta fase, 0s
alunos mostraram-se muito interessados e curiosos acerca dos diferentes cursos e dos
conteudos programaticos de cada um. As davidas foram resolvidas na consulta dos sites
das diversas faculdades, que permitiram o0 acesso a estrutura de cada curso, unidades
curriculares e organizagdo temporal, e da Dire¢do Geral do Ensino Superior (DGES) que
permitiu saber as condi¢des de acesso em anos anteriores, importantes indicadores para o

ano seguinte.

Os alunos refletiram sobre todos os aspetos da organizacgdo pessoal implicados
na sua entrada na faculdade desde questdes de transporte, a horéarios, arrendamento de
quarto/casa entre outros. Todas estas questdes interpelaram diretamente os alunos que se
aperceberam de que as escolhas académicas tém associadas outras de carater logistico a
que também é preciso estar atento para que tudo corra bem. Algumas destas implicam as

familias e terdo levado a uma reflexdo em casa.

No ambito da Direcdo de Turma pude ainda participar voluntariamente em
algumas saidas de grupo, como ida ao Teatro no convento de Mafra no ambito da
disciplina de Portugués para a peca sobre “O Ano da Morte de Ricardo Reis” e numa
manh& desportiva em parceria com uma Escola de Surf em Carcavelos (69 Slam). Estas
iniciativas sdo fundamentais para o curriculo escolar dos alunos, alargando a abrangéncia
de conteudos e contextos diferentes dos habituais. Estes momentos aprofundam a relagéo
professor-aluno e pude observar beneficios positivos no regresso ao contexto tradicional
de aula, como o aumento dos niveis de confianca nos alunos e da motivagéo. De acordo

com Balancho e Coelho (2005) que abordam a teoria de Fraisse se a motivacdo ndo é
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dominante, a atencdo orienta-se para 0 objetivo com descontinuidade. Como
consequéncia surge a distracdo provocada por outros estimulos. Se pelo contrério a
motivacdo é dominante, ela determina uma forte concentragdo do comportamento; tem

por vezes tanta forca que chega a suprir a falta de aptiddes.

2.5. 42 Etapa

“Considerando o feedback, uma informacdo fornecida por um agente, sobre
aspetos do desempenho especifico” (Lopes & Silva, 2010, p.47), registo o episdédio do
final da segunda reunido de pais onde fui abordado por um EE que quis agradecer o0 meu
papel junto do filho, referindo que pela primeira vez se mostrava entusiasmado com as
aulas de EF e que para grande espanto dos pais se tinha inscrito no Torneio de Voleibol
da escola, o que seria impensavel no inicio do ano. A evolucdo e o sucesso do aluno (n°9)
durante este ano letivo e a gratiddo dos pais funcionou como um feedback muito
importante para mim sobretudo por ndo se tratar de um mero elogio “simpatico”, mas de
um verdadeiro feedback, por vir associado a aspetos concretos do meu desempenho e ao

impacto sobre o aluno, ou seja, relacionado com os objetivos da aprendizagem.

Nesta &rea a experiéncia direta com EE, alertou-me para a necessidade de
compreender o aluno em todas as vertentes e ndo s6 na sua dimensdo escolar. Em
particular na adolescéncia diversas questfes relacionadas com o crescimento, surgem no
contexto escolar, mascaradas com insucesso, ou dificuldades de comportamento. O DT
deve por isso, manter uma relacdo aberta e continua com os EE, no sentido de que a
comunicacgéo possa ajudar a despistar problemas e a articular a intervencgéo. Neste sentido,
0s objetivos que me propus atingir foram os de me manter como um facilitador da relagédo

entre os EE e a escola.

A maior parte dos EE sdo atentos e participativos, contudo nem todos
compareciam nas reunides devido a inexisténcia de acontecimentos relevantes que
exigissem a sua presenca. Nao deixa de ser, contudo, revelador de que o fator “existéncia
de problemas ou insucesso” € aquele que mais traz os pais a escola, o que € uma perda a
varios niveis: para a escola ao nivel da intervencdo pedagdgica e para os alunos porque

0s pais podem assim manter-se mais distantes do seu processo de ensino-aprendizagem.

A nossa intervencdo esteve de acordo com o modelo explicativo da Teoria das
Esferas que se intersectam (Epstein, 1992). Que consiste numa perspetiva tedrica de

sobreposicdo de diferentes areas (escola, familia, criangca) surgindo como um modelo
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dindmico na medida em que a area de sobreposi¢cdo aumenta ou diminui em resultados
das forcas de cada parte em cada momento ou local e o aluno é um ator central da relagéo
escola-familia, ndo sendo passivo neste processo. Com esta pratica, atribuiu-se um papel
importante aos pais e aos professores, ao tipo de relagdo que estabelecem, os lagos formais
e informacdo que partilham, na perspetiva que contribuem decisivamente para estreitar

ou afastar os dois grupos.

Tinha planeado realizar um debate sobre “Ser Quem Sou — Eu e o Futuro”
ilustrado com um pequeno filme seguido de debate com o diretor da escola, que é
professor de EF, como convidado, mas por limitagdes de planeamento e calendario
escolar e académico ndo foi possivel. Este pequeno filme falava sobre o percurso pessoal
de cada um e as expectativas de futuro. Estava previsto que esta sessdo fosse avaliada

através do preenchimento de uma folha de avaliacdo individual.

No ultimo CT (3° periodo) pude tirar varias conclus@es. A média geral da turma
foi de 14,88 valores em que mais de 60% dos alunos tem uma média final superior a 14
valores; Sete alunos (n°3, n°4, n°9, n°10, n°14, n°20 e n°27) desta turma configuram o
Quadro de Exceléncia da escola (médias superiores a 17 valores); quinze alunos
melhoraram ou mantiveram a nota final a EF devido as notas dadas este ano letivo, sendo
que apenas trés (n°4, n°15 e n°19) ndo conseguiram atingir este objetivo, contudo
analisando detalhadamente sdo alunos que, ao nivel da EF, tém capacidade/potencial para
fazer melhor, ficando aquém das minhas expectativas. Em termos de comportamento,

treze alunos da turma tém Muito Bom (MB) a todas as disciplinas.

Em termos de resultados, treze dos dezoito alunos da turma tiveram
aproveitamento e transitaram para 0 ensino superior, e cinco, nomeadamente 0s nimeros

15, 16, 17, 25 e 28, alguns a repetir disciplinas e outros por insucesso no exame nacional.

2.5.1. Balanco DT
Tal como referido nas etapas anteriores, a centralidade e importancia do papel
do DT no processo e na relagéo educativa global, seria fundamental que a escola tivesse
um tempo letivo fixo no horério, de encontro do DT com a sua turma. Este momento
poderia ser planeado de acordo com as suas atribui¢fes, sobretudo abrindo canais de
comunicagdo com os alunos, expondo as suas opinides, davidas e sugestdes a tudo o que
diz respeito a vida escolar. Também seria 0 espago e 0 lugar para apresentacdo de

iniciativas por parte dos alunos, tornando-os elementos mais ativos na construgéo da sua
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prépria realidade formativa e comprometendo-os no seu processo de ensino-

aprendizagem reforcando o vinculo com a escola.

Todos os esforgos para a criagdo de relagfes positivas no ambiente escolar sdo
recompensadores. Os alunos que se sentem emocionalmente ligados a escola sdo mais
felizes, produtivos e autodisciplinados (Freiberg, 2006). Este momento poderia ainda ser
utilizado para iniciativas e projetos da turma na ligacgdo a comunidade envolvente
(voluntariado) e teria, em muito, facilitado a minha intervencdo enquanto estagiario
relativamente ao projeto de DT, dado que assim, ndo teria de ocupar o tempo das aulas
de EF que ja era curto, o que impediu que algumas ideias iniciais tivessem sido
concretizadas. Deixei esta ideia como proposta para analise da sua viabilidade.

No &mbito do meu projeto individual de DT, aproveitei também a atividade da
saida de campo, no sentido de promover o autoconhecimento, ao colocar o aluno perante
estimulos fora do seu quotidiano, que podem evidenciar diferentes tipos de respostas, que
eles préprios ndo previam. Considerando o autoconhecimento um fator chave para
orientar as escolhas em diferentes areas da nossa vida, e, neste caso particular, aquelas
que se relacionam com o percurso formativo e académico, estive atento a estes aspetos

dentro e fora do contexto escolar.

Para além dos objetivos especificos da saida de campo, no que diz respeito a
atividade fisica propriamente dita, inseridos na lecionacéo por proporcionarem atividades
que ndo sdo possiveis de desenvolver na escola, tendo por isso sido organizadas com o
objetivo de proporcionar enriquecimento curricular. Para além deste objetivo, esta saida
trouxe ainda a minha turma um reforco da relacdo com os professores participantes,
facilitou a partilha de experiéncias e impressdes com ela relacionadas bem como outras
particularidades ja referidas no ambito das outras atividades (Saida de turma — Surf
Carcavelos). Estas atividades tém duas dimens@es: a de proporcionar uma experiéncia de
grupo e uma individual, dado que cada aluno a vivencia de forma particular. No &mbito
do meu projeto individual de DT, tal como pude referir acima, o contributo desta
experiéncia articulou diretamente com a promog¢éo do autoconhecimento, no sentido em

gue da a conhecer ao aluno a sua resposta face a estimulos ndo usuais.

Devido ao potencial da atividade confirmado nestes resultados, esta saida teria
tido um impacto mais forte e com maior beneficio se tivesse ocorrido mais cedo no

calendario letivo.
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Capitulo 3 — Desporto Escolar

Na &rea do Desporto Escolar, assumi a modalidade de Badminton, coadjuvando
os professores responsaveis pelo grupo. Nos treinos, competia-me a observacdo dos
alunos, bem como um acompanhamento mais individualizado onde foram (re) criadas
situacOes de jogo com o objetivo de os ajudar a tomar melhores decisdes e na melhoria

das suas execugoes.

A aprendizagem do Badminton implica aquisicdo de técnicas e de modelos de
esforcos especificos, mas também de situagdes taticas bem como formag&o de atitudes
que englobam hébitos mentais essenciais para vingar neste tipo de desporto (Grace,
2008).

Cada aluno, que neste caso concreto é um desportista, logo um jogador, é Gnico,
tem necessidades proprias. A sua evolucdo é influenciada pelo treino (entenda-se carga)

que Ihe ¢ aplicado e pela sua adaptacao.

Cada atleta tem a sua histdria, as suas caracteristicas anatomicas, neuroldgicas,
fisiologicas, biomecanicas, psicolégicas e socioldgicas, que devem ser tidas em conta
quando se inicia um programa de treino e que o tornam dnico. Assim, a individualizacédo
do treino € uma necessidade, sobretudo quando se trata de um desporto de pratica

individual.

O jogador necessita de ser conduzido e orientado de modo a que ele préprio
tenha consciéncia das suas necessidades e limita¢6es. O ultrapassar do seu préprio limite

depende necessariamente dos objetivos criados para si proprio.

A melhoria das capacidades sejam elas fisicas, técnicas, taticas ou psicoldgicas,
dependem de um processo que deve ser conduzido de forma articulada, respeitando as
caracteristicas e necessidades de cada um e ndo especulando ou apressando, 0 tempo

necessario a essa mesma adaptacédo (Grace, 2008).

A opcéo de integrar o estagio na modalidade de badminton no ambito do DE
advém do conhecimento anterior como praticante ao longo do meu proprio percurso
escolar enquanto aluno. Assim, pareceu-me interessante poder ampliar a minha perspetiva
de praticante a de treinador da modalidade e poder transmitir a minha prépria experiéncia.

A aproximacdo a esta matéria, bem como a responsabilidade assumida neste nucleo
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permitiram-me perceber e aprofundar a parte tedrica da mesma e enquadra-la em planos

de treino adequados.

3.1. Plano Anual - Badminton
Todo o planeamento de treinos e atividades do Badminton é suportado por um
plano anual que integra todos os conteudos técnico-taticos abordados e 0 momento do
ano letivo em que foram trabalhados - Apéndice 21.

3.2. 12 Etapa
Esta etapa teve inicio uma semana depois do inicio do estagio e prolongou-se até
ao fim de Outubro. Tratou-se de uma etapa onde tive a oportunidade de por os alunos em

contextos de jogo, para realizar a sua avaliacdo inicial.

Nesta area ficou definido no inicio do ano, com a Professora Fernanda
(Badminton — Juvenis) e o Professor Jorge Vanine (Badminton — Infantis/Iniciados) que
iriam privilegiar o lado ladico da modalidade inserida no Desporto Escolar. Assim, 0s
treinos seriam baseados na préatica exclusiva de jogo formal, para que 0s jovens
experimentassem e desenvolvessem o0 gosto pela modalidade continuando assim a
praticar. Contudo, a minha visdo, além de ndo ser muito diferente no que diz respeito as
metas do DE, sou da opinido que uma coisa ndo impede a outra, ou seja, o facto dos alunos
terem algumas condicionantes, rotinas e conteldos de treino ndo os impediria de

desenvolverem o objetivo principal do ano.

Acredito que, relativamente ao treino de jovens visando o seu desenvolvimento
futuro, quer como atletas quer como homens e mulheres ativos e saudaveis, seria
importante que, em pelo menos um dos dois treinos semanais, se realizassem exercicios
de forca (geral e especifica para a modalidade) de modo a aumentar a performance
individual dos praticantes. Utilizando maioritariamente exercicios em contexto que as
proporcionassem, ideia que ndo se efetivou por se considerar que ja o realizariam nos
clubes. Compreendendo esta visdo, rapidamente me fui inserindo naquilo que é o treino,

maioritariamente, dos juvenis (masculinos e femininos).

Gragas a abertura e confianca dos professores responsaveis, fui ganhando
autonomia e partilhando as minhas ideias de treino com os colegas que me deram espaco
para implementar aspetos, praticas e conteldos que poderiam ser acrescentadas e

trabalhadas com o objetivo dos alunos jogarem cada vez melhor.
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A avaliacdo inicial deste grupo de alunos praticantes de Badminton no Desporto
Escolar foi feita através da observacao dos alunos em situacéo de jogo singulares e a pares
(1x1/2x2). Procurou-se verificar se agiam com intencionalidade, no sentido de alcancar
ponto imediato ou alcancar (acumular) vantagem, se executavam remate e amorti,
aproveitando a trajetoria favoravel do volante e explorando a colocacdo do adversario, se
iniciavam 0 jogo com servigo curto/comprido, consoante as situacOes, de forma a criar
dificuldades ao adversério; se se deslocavam com rapidez e oportunidade (de acordo com
a trajetoria do volante), recuperando rapidamente a posicao base ap0s o batimento e em
condicdes de prosseguir 0 jogo com éxito: no jogo de pares, apos servico curto, se se
colocavam perto da rede, enquanto o companheiro se deslocava e posicionava atras; se
apos servico comprido ou em situacao de defesa, se colocava ao lado do companheiro.

No jogo de singulares, apds cada batimento, deveria colocar-se ligeiramente
"descaido" para o lado onde colocou o volante. Jogo réapido; Intencionalidade dos

batimentos (clear, lob, amorti, drive e remate); e se por ultimo, se observavam remates.

Para isto criou-se um contexto competitivo, que se realizou uma vez por més, a
que chaméamos de "ranking". Trata-se de uma competi¢do realizada por todos, um grupo
masculino e um feminino que competem entre si. O 1° classificado arrecada 10 pontos, o
2° classificado 8 pontos, o 3° classificado 6 pontos e o 4° classificado 4 pontos. Assim, é
criado um regime de competicdo interno gque terd uma classificacdo e onde 0s 6 primeiros
de cada escaldo (masculino e feminino) irdo representar a escola nos torneios do desporto

escolar.

Desde o inicio do ano que assumi algum protagonismo na condugdo das sessdes

de treino com a supervisao da Professora Fernanda.

3.2.1. Caracterizagéo

O Badminton é uma modalidade desportiva caracterizada pela elevada
velocidade de jogo, acOes explosivas e mudangas de direcdo. Considerado como o
desporto de raquetas mais rapido do mundo. De acordo com Cabello et al. (2003), o
Badminton é baseado em movimentos rapidos e com uma grande solicitagdo do
metabolismo anaerdbio aldtico. O jogo caracteriza-se por acles repetidas de curta
duracdo, de frequéncia e intensidade elevadas, alternadas por aces aerobias e que
permitem, ao atleta, manter este tipo de esforco/rendimento durante 30 minutos (Cabello
et al. 2004). Ainda Faude et al. (2007) referem que a intensidade média e alta no jogo de
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badminton e a existéncia de variaveis fisiologicas demonstraram a importancia do sistema
anaerobio alético e do sistema aerébio. A necessidade de uma boa capacidade de
resisténcia aerdbia em jogadores de Badminton de alta competicdo é necessaria para a
rapida recuperacdo entre jogadas ou treinos intensivos. Com isto, 0s regimes de treino
foram elaborados de modo a induzir um suficiente desenvolvimento da capacidade

aerobia.

Os alunos praticantes de Badminton no Desporto Escolar da Escola Basica e
Secundaria de Carcavelos, variam entre os 10 e os 17 anos de idade (Infantis A/B,
Iniciados e Juvenis) sendo que o meu foco é no escaldo de Juvenis (15-17 anos) com
treino a 4% e a 62 feira das 13h45 as 14h30 e das 13h45 as 15h15 respetivamente. O escaldo
é composto por 6 raparigas e 5 rapazes, todos de nacionalidade portuguesa.

O DE de badminton tem continuidade nos escalGes apesar de haver um maior
ndmero de inscritos em escalBes inferiores. Os treinos dos variados escalfes sdo as
mesmas horas e por essa razdo existe uma grande densidade de alunos para apenas 6
campos, que muitas vezes se tornam 12 visto que dividimos cada campo ao meio, 0 que
€ uma boa solucéo para dar tempo de préatica a todos, contudo com o tempo torna-se numa
desvantagem em termos técnicos e de orientacdo espago-temporal dos alunos visto que a
limitacdo de espaco leva a que estes joguem apenas horizontalmente (para 0 meio), nao
conseguindo assim explorar os cantos do campo que por norma sdo 0s locais mais
complicados para o adversario responder.

De acordo com a concecdo Socio Critica abordada no capitulo 1, a cultura do
movimento € mais que o desporto de competicdo, e 0s contetudos desenvolvidos
apresentam uma organizacdo tematica, onde as atividades sdo desenvolvidas de forma

aberta e com foco no processo ensino-aprendizagem.

Este pressuposto esta evidente na forma como o Desporto Escolar é encarado,
sendo o desporto de competicdo visto nesta concegdo da EF, como apenas uma forma de

cultura do movimento, que nao deve prevalecer sobre as outras.

O conceito de Desporto Escolar na EBSC foca-se em que todos os alunos
participem e compitam divertindo-se, contudo, alguns resultados, mesmo ndo sendo o

mais importante, chegaram a aparecer.
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3.3. 2% Etapa

Na sequéncia da 1? etapa, com base na caracterizacdo da equipa, estabeleci

algumas prioridades, sistematizadas na tabela 11. Estas foram definidas com base na Al.

Tabela 11 - Objetivos Operacionais - Desporto Escolar

Objetivos Operacionais

Alunos
) 28 Etapa 32 Etapa 42 Etapa
(Nivel)
Em situacdo de jogo 1x1,
Em situacdo de jogo 0 aluno realiza um jogo
1x1, o aluno realiza: - o ) com dinamica, com
) ) Em situagéo de jogo _
Qualidade e rapidez ) muitos deslocamentos,
Elementar 1x1, o aluno realiza: - - _
dos Deslocamentos; - _ utilizando diferentes
] Lob; - Drive; - Clear. ] ]
Servico Longo tipos de batimentos
colocado; - Amorti optando pelo mais
adequado
Em situacdo de jogo
Em situagéo de jogo | 1x1, o aluno executa | Em situagéo de jogo 1x1
1x1, o aluno realiza: - remate e amorti, e de 2x2, o aluno age
Rapidez dos aproveitando a com intencionalidade, no
Avancado L ) .
Deslocamentos; - | trajetoria favoravel do | sentido de alcancar ponto
Servico curto volante e explorando imediato ou alcancar
colocado; - Amorti. a colocacdo do (acumular) vantagem;
adversario.

No ambito técnico tinhamos alunos com muita qualidade naquilo que sdo as
acOes e comportamentos indicados a ter durante o jogo de Badminton, a maioria deles ja
joga desde cedo e competem a nivel distrital, regional e alguns a nivel nacional por clubes
fora da escola. - No apéndice 22 pode-se observar 0s objetivos gerais e operacionais da
area do DE.

Como ¢ possivel observar no quadro acima, na 22 etapa, estabeleceu-se como
foco prioritario a qualidade dos deslocamentos para o ponto de queda do volante e retorno

ao centro de jogo, sendo uma passada mais curta e mais rapida (poténcia nos movimentos)
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e ainda, na estratégia de desequilibrio do adversario considerando os seus pontos fracos,
descobrindo zonas livres e de dificil rececdo, em contexto de jogo 1x1 ou situacéo de
exercicio individualizado. Sempre que houve situa¢fes de jogo nas aulas, um aluno

realizava a tarefa de arbitragem.

3.4. 32 Etapa
As dificuldades do ponto de vista do espaco, ja referidas, vieram acentuar-se
nesta etapa pelo aumento de inscri¢fes recebidas até entdo, sendo demasiados alunos ao
mesmo tempo para tdo poucos campos. Ao nivel da técnica, o trabalho desenvolvido foi
sobretudo através da repeticdo de movimentos e batimentos com o objetivo de os

aprimorar.

Os estilos de ensino utilizados foram o da descoberta guiada e da tarefa (Mosston
& Arshwoth, 2002), onde procurei dar-lhes as ferramentas para atingir um determinado
objetivo, mas ndo lhes dar a solu¢do. Assim, os exercicios comegavam, em primeiro lugar,
com um carater cooperativo, por exemplo, jogo do clear, onde os alunos procuram por o
volante o mais ao fundo do campo possivel através deste batimento; jogo do Lob e Amorti
onde um dos alunos realiza amorti de uma zona intermédia ou do fundo do campo
enguanto o outro se desloca constantemente para responder utilizando um lob bem alto e
para o fundo do campo; jogo do drive onde os alunos de uma zona intermédia do campo
realizam este batimento de modo a imprimir velocidade ao volante e perto da rede; o jogo
do remate, onde um dos alunos levanta o volante para o outro rematar, procurando sempre
um local de dificil rececdo do volante para o0 seu companheiro, visto que este teria como
objetivo trabalhar o seu tempo de reacdo (diminui-lo) para poder responder ao remate do

parceiro.

Por fim, chegamos a fase competitiva do treino onde os alunos realizavam o jogo
do amorti competitivo em que s6 era permitido jogar perto da rede, de modo a realizar
sempre este batimento, e é ponto sempre gque o atleta consegue colocar o volante antes da
linha de servico (o mais colado a rede possivel) e o seu parceiro ndo consegue responder;
todos os exercicios em cima referidos podem também ter um carater competitivo, caso
assim seja necessario, dependendo do objetivo do treino; e por fim, o jogo formal 1x1

e/ou 2x2 que acaba por ser, obviamente, 0 momento de maior competi¢ao no treino.

Tal como referido em etapas anteriores, relativamente ao trabalho da forca que

por opcao dos responsaveis, ndo chegou a ser feito em contexto formal, ndo é possivel
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referir que houve melhorias a este nivel através do contexto de jogo, contudo tivemos
muitos momentos de realizagdo de pontos através da velocidade e agilidade de alguns
atletas, o que podera relacionar-se com o trabalho das fibras musculares dos membros

inferiores, que vem confirmar que algum trabalho nesta area tera sido feito nos clubes.

3.5. 42 Etapa
Durante o treino de 42 feira (treino mais longo — 90 minutos), procurei trabalhar
individualmente cada um dos atletas naquilo em que tinham mais dificuldades,
potenciando o desenvolvimento dos seus aspetos tecnicos. Alguns dos resultados obtidos

podem ser associados a opc¢do acima referida.

A maioria dos alunos cumprem o nivel A e tém ajudado bastante aqueles que
ndo o cumprem. Os casos mais 0bvios sdo o do aluno 1 (E/A) que treina sempre com 0
aluno 2 (A) e o da aluna 3 (E/A) que treina sempre com a aluna 4 (A) que tiveram uma
evolucdo fantéstica e notdria no seu jogo. Assim, concluo que o aluno 2 e a aluna 4
tiveram um papel muito importante nesta evolugdo visto que, durante os exercicios de
treino, lhes proporcionaram dificuldades na resposta aos seus batimentos, obrigando-os a
adaptarem-se aos contextos apresentados de microciclo em microciclo. A amizade entre
eles, € ainda, um fator que vem contribuir em muito neste trabalho de cooperacdo e de

entreajuda.

Os restantes alunos que cumprem o nivel A mantiveram a sua situacao,

mostrando constantemente gosto pelos treinos, contribuindo para um bom clima.

As alunas que cumprem o nivel E e a aluna que cumpre o | e alguns contetudos
do E, revelaram algumas dificuldades na qualidade de execucao do remate, pois deixavam
0 volante descer demasiado nédo utilizando a amplitude maxima do braco. Para isso foram
realizados exercicios analiticos para resolver este problema biomecanico e
posteriormente passaram a exercicios especificos de remate, repetindo muitas vezes o

movimento.

3.5.1. Balango DE
As horas dos treinos ndo eram as mais apropriadas, visto que comegavam as
13h45 (hora de almogo) o que ndo é vantajoso nem para os alunos, nem para o professor.
No meu caso, e devido ao meu horario, ndo permitia que almocasse a 42 feira visto que

tinha reunido de estagio com a Professora Fatima até as 13h30 o que me daria 15 minutos
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para almocar, contudo como devia chegar antes para organizar o material a ser utilizado
no treino, optei por ndo o fazer; no caso dos alunos, segundo Lopes (2015) é essencial
que se alimentem pelo menos 1h antes do treino, dependendo da estrutura dos alimentos
que se irdo consumir. Nao ocorrendo isto, a refeicdo pré-treino tdo em cima do mesmo,
podera interferir diretamente na performance do atleta. Esta condi¢cdo nao contribui para
a valorizacdo da prética dado que a norma é que os clubes treinem ao fim da tarde, o que
assim afasta o DE da realidade e prética competitiva, comprometendo assim, um dos
objetivos do DE. Alguns horarios de apoio escolar coincidiam ainda com os treinos, o
que criava uma incompatibilidade de frequéncia destas duas atividades sendo as duas

muito importantes para os alunos.

A criacdo de uma tarde desportiva semanal na escola poderia ser uma pratica a
implementar no sentido de ultrapassar as limitaces de horarios e espacos fisicos
existentes na escola. Outra estratégia de valorizacdo do DE, seria premiar de diversas
formas os praticantes das modalidades, criando ocasifes para tal, apresentando-os como
modelos com efeito motivador sobre os outros alunos e distinguindo a escola pelo seu
papel neste ambito; esta ¢ também uma forma da comunidade escolar identificar e
reconhecer aqueles que a representam de acordo com os principios e valores defendidos
no seu projeto educativo. Esta medida poderia assim levar ao aumento da participacgao e

a abertura de novos nucleos de outras modalidades.

Relativamente as competicGes, ndo foram suficientes para a evolugdo dos alunos,
sobretudo daqueles que ndo apreciam a frequéncia dos treinos. Se a maioria ndo praticasse
anivel federado fora da escola, possivelmente ndo teria tantos alunos, visto que momentos
competitivos (torneios) no 1° periodo nédo existiram, e ao longo do ano ocorreram apenas
3 encontros. Num dos encontros que teve lugar no Colégio do Amor de Deus em Cascais,
pude observar a aprendizagem dos alunos gragas a exigéncia do contexto competitivo,
além do refor¢o motivacional que leva ao aperfeicoamento de questdes técnicas, de rigor

e de disciplina dos praticantes.

Os torneios implicaram preparacdo especifica, nomeadamente, definicdo dos
objetivos individuais consoante aquilo que estadvamos a treinar, naquela etapa, com cada
um dos atletas. Por exemplo, o RS, devido a sua experiéncia a nivel federado, tinha como
meta, numa primeira fase do torneio, sofrer o minimo de pontos possivel e pontuar através

do servico curto.
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Os torneios pressupunham ainda a existéncia de avaliacdo posterior com cada
aluno-atleta, conduzindo a definicdo de novas metas individuais a incluir nos planos de
treino seguintes. Estes momentos avaliativos individuais, apoiavam-se na minha
observacao durante o torneio, que enquanto contexto competitivo me forneciam dados
acerca das deficiéncias técnicas e taticas dos alunos, aspetos nem sempre observaveis em

situacéo de treino.

Também de realcar o sentimento de representar a sua escola mais do que a si
préprio, contribui para o reforco dos valores da escola e do sentido de equipa. Gongalves
(2006) defende que, no &mbito formativo, é determinante que a competicdo seja
frequente. Assim concluo que se deveria tentar aumentar o nimero de competicdes inter-
escolas e percebi que a Gnica forma de criar momentos de aproximacgédo competitiva seria
através de uma maior pressdo e rigor em treino, para que se criasse um cenario de maior

tensdo que néo favorecesse o adversario (rankings).

Também poderiam ser organizados jogos amigaveis com as escolas da zona. Esta
pratica traria mais momentos competitivos interessantes para o incremento destas praticas
desportivas e mais oportunidades de evolucdo, por ocorrerem em contexto competitivo e

nao s6 em contexto de treino.

Outra dimens&o do DE sdo os pais. Sabemos que a participacdo dos pais nas
atividades desportivas dos seus filhos, fomenta uma maior ligacdo ao desporto (Holt, et
al., 2009; Dempsey, Kimiecik & Horn, 1993). E os estudos apontam para uma correlacdo
positiva entre a motivacao intrinseca e a satisfacdo dos filhos e o suporte emocional dos
pais (Mizoguchi, Balbim & Vieira, 2013). N&do cheguei a debrugar-me sobre este aspeto,
contudo seria com certeza foco da minha atengdo num proximo ano. Passaria
necessariamente por uma reunido prévia, na escola, com os EE para sensibilizacdo da
importancia da sua presenca e acompanhamento nas atividades formativas dos filhos,
incluindo as desportivas, ap6s 0 que seriam enviadas aos pais convocatérias para todos
0s encontros competitivos. Este foi claramente um dos aspetos em que poderiamos ter

melhorado a nossa intervencao.

Considero que foram cumpridos 0S pressupostos essenciais para a area do
Desporto Escolar, aliando os aspetos ladicos aos formativos, em termos de competéncias

para a modalidade, e na criacdo de incentivo para a pratica desportiva ao longo da vida.
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A boa ligagdo cooperativa entre mim e o0s professores responsaveis,
proporcionaram um maior acompanhamento e uma maior qualidade no treino, tendo sido

benéfico para os alunos esta conjugacdo de esforgos e saberes e partilha de lideranca.

Esta experiéncia com o apoio dos professores responsaveis, habilitaram-me para

um dia, poder vir a assumir um nucleo de badminton.

A autonomia esteve presente na concecdo dos planos de treino a minha
responsabilidade para os juvenis. Nesta &rea senti a confianga necessaria ao investimento
que me era pedido. Os torneios inter-escolas da modalidade, constituiram momentos de
formacdo e experiéncia fundamentais, bem como a confirmacdo de que a competicédo
saudavel tem uma importante componente educativa, na aprendizagem relativamente a
resiliéncia, a gestdo do sucesso e insucesso e as experiéncias colaborativas que
proporciona, para além de ser um fator de desenvolvimento das modalidades desportivas
e, como tal, deve existir investimento das Escolas nesse sentido. Carreiro da Costa,
Carvalho, Onofre, Diniz e Pestana (1996) referem que a aprendizagem sobre o ensino da
EF surge enquanto alunos, através das experiéncias vividas. O DE deve trazer

oportunidades de experiéncia vivida.

3.6. Balanco das Atividades do Grupo de Educacéo Fisica
Na area de desporto escolar, ndo se incluem so as atividades que respeitam ao
grupo-equipa de que o estagiario esteve responsavel, mas também todas as atividades que
0 GEF realizou ao longo do ano, atividades na qual os professores estagiarios tiveram
papel ativo na cooperacdo e operacionalizacdo, e em alguns casos, foram os principais

responsaveis pela sua dinamizacéo.

A possibilidade de me envolver nestas atividades permitiu-me adquirir
competéncias de organizacdo nesta area e como proceder na distribuicdo de tarefas e
delegacdo de responsabilidades dentro do grupo organizador. Também a riqueza do
trabalho em equipa e as dificuldades inerentes a estes processos, tais como a conjugacgéo

de maneiras de pensar e personalidades distintas, constituiu aprendizagem.

No ambito escolar, estas iniciativas sdo sempre reflexo da capacidade
mobilizadora da escola junto de alunos e professores, assim como da sua dindmica interna

e capacidade de “fazer coisas”.
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3.6.1. Corrida de Preciséo
A primeira grande atividade que foi realizada pelo GEF foi a Corrida de
Precisdo. A Corrida de Precisdo esta inserida no plano anual de atividades (PAA — anexo
2) de Educacao Fisica no ambito da comemoracao do dia do Ndo Fumador. Esta atividade
foi unicamente organizada pelos estagiarios da ULHT em colaboracédo com o Projeto de
Educacédo para a Saude (PES). A prova foi realizada no dia do N&o Fumador a 17 de
novembro de 2017, da parte da manha, entre as 8:30h e as 13:30h.

Esta corrida de precisdo, consistia em que 0s alunos percorressem um percurso
pré-definido na escola num determinado tempo. O primeiro tempo seria de referéncia e o
tempo seguinte era de preciséo, ou seja, os alunos deviam realizar o segundo tempo o
mais aproximado possivel do tempo de referéncia que tinham estabelecido inicialmente.
A corrida era realizada sem a utilizacdo de reldgios, levando a que os alunos tivessem de
ter uma maior nogao do ritmo da prova. A meio do percurso os alunos tinham que passar
pelo posto do PES e realizar uma atividade referente ao dia do “Nao Fumador”. No final
da prova, os alunos tinham alguns jogos tradicionais que poderiam experimentar, como
por exemplo a tracdo da corda, o jogo da colher ou o tapete mégico, entre outros. Os
alunos nesta parte dos jogos tradicionais acabaram por dispersar mais e apenas realizar as
atividades que mais desafio colocavam, sendo a tracdo da corda aquela que provocou
mais euforia chegando a juntar mesmo turmas de 5° e 6° anos com turmas de secundario.
Esta dindmica inter-turmas foi um dos pontos mais estimulantes do ponto de vista dos

alunos.

Considero que no seu todo a atividade correu bem, apenas com alguns atrasos
nas turmas que tinham 45 minutos de aula e que quase ndo tinham tempo para realizar 0s

jOgos.

A experiéncia de uma forma de treino diferente, que implicava a capacidade de
resisténcia, foi também um fator interessante na perspetiva dos alunos, que sentiram
dificuldades, mas ndo cederam ao cansaco. Esta prova levanta uma questdo particular,

que ¢ o facto de se manter o ritmo independentemente dos niveis de energia presentes.

3.6.2. Corta-Mato
No dia 24 de novembro era suposto realizar-se o Corta-Mato interno, mas devido
as mas condicGes climatéricas foi apenas realizado no dia 30 de Novembro. Antes do

inicio do corta-mato houve lugar a uma caminhada pela saide com um percurso a pé pelo
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espaco exterior da escola onde todos os alunos dos 5° e 6° anos que optaram por ndo
participar no corta-mato, realizaram a caminhada. Esta foi a primeira grande atividade da
escola, pois estavam inscritos mais de 500 alunos, e ja& com este conhecimento toda a
preparacdo da logistica foi feita cuidadosamente para evitar contratempos. Antes desta
atividade participei ainda na organizacdo do corta-mato nas turmas do primeiro ciclo da
Escola Bésica do Arneiro, sendo que os objetivos seriam realizar 0 apuramento de seis
alunos do quarto ano, trés masculinos e trés femininos, para o corta-mato do agrupamento
realizado, posteriormente, no dia 30 de Novembro, onde iriam correr com os alunos do

59 ano.

3.6.3. Corta-Mato Concelhio

Apobs o Corta-Mato interno, seguiu-se o Corta-Mato Concelhio na Quinta da
Marinha cuja organizacéo esteve a cargo do GEF, em conjunto com a Escola Secundaria
IBN Mucana de Alcabideche. Esta prova foi realizada no dia 13 de dezembro. O GEF da
IBN Mucana esteve responsavel pela organizacdo e montagem do percurso, sendo que o
nosso GEF estava responsavel pela parte do Secretariado, registo das classificacdes e da
meta de chegada, no encaminhamento e controlo dos alunos até a entrega dos dorsais de
prova. Eu fiquei no funil de chegada. No geral ndo se registaram quaisquer incidentes na
organizacao desta prova, sendo muito elogiada pelo vereador do desporto da Camara de
Cascais, a contribuicdo dos professores do GEF e dos alunos de Gestdo Desportiva da

escola de Carcavelos para a realizacdo desta atividade.

3.6.4. Torneio de Atletismo

No dia 16 de Fevereiro realizou-se também o Torneio de Atletismo que serviu
para apurar para o0 Mega-Sprinter distrital. As provas realizadas na escola foram o salto
em comprimento, salto em altura, 1000 metros de corrida, 60 metros e Lancamento do
peso. Eu estive nos 1000 metros realizando o aquecimento aos alunos e posteriormente
na meta de chegada. Relativamente ao torneio interno em si, a velocidade foi a atividade
mais rapida a terminar junto com os 1000 metros, registando-se apenas um ligeiro atraso
no salto em comprimento onde houve mais inscrigdes e os alunos tinham vérios saltos ou
langamentos, no caso do peso, para obter a melhor marca. Os trés alunos com as melhores
marcas apuravam-se para o Mega-Sprinter distrital realizado posteriormente a 7 de

Marco, sendo um sucesso atingindo 8 medalhas.
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3.6.5. Torneio Interno de Badminton
Este evento teve como objetivos fornecer uma oportunidade de formacao
desportiva em contexto de aprendizagem interpares, mas com componente competitiva.

Os 4 primeiros colocados de cada escaldo foram apurados para o CascaisMinton.

Decorreu na EBSC, organizado pela Prof. Fernanda, Prof. VVanine e por mim. O

torneio comecou pelas 9.00 Horas e terminou pelas 17 horas.

Na organizag¢do preocupdmo-nos em garantir a seguranca e a concretizacdo dos
objetivos delineados, no sentido de deixar uma boa memoria desta iniciativa aos alunos
participantes, dentro de um quadro organizado da seguinte forma: divididos por grupos e
passava 0 1° de cada grupo. Estiveram previstos prémios para os primeiros 4 classificados

de cada escaldo.

O torneio correu muitissimo bem, ultrapassando as expectativas iniciais. Houve

fairplay e competicdo saudavel;

Para mim constituiu mais uma experiéncia no meu percurso formativo,
recolhendo da mesma o0s ensinamentos necessarios a futuras iniciativas deste tipo,

melhorando sempre a qualidade das mesmas.

Aspetos a realcar: A importancia da competicdo na aprendizagem, e dai a
necessidade das escolas criarem estes momentos e apostarem nestas iniciativas, pela sua

riqueza do ponto de vista pedagdgico.

3.6.6. Torneio Interno de Voleibol
Este evento teve como objetivos fornecer uma oportunidade de formacao
desportiva, com uma componente competitiva e promoc¢do de aprendizagem entre 0s

participantes.

Em Marco de 2018 decorreu na EBSC, organizado pelos professores estagiarios
Maria, Sara, Carlos Sobral, Diogo Faria e por mim. Participaram todas as turmas do 5° ao

12° ano.

Os professores que estavam em horario de aula e o0s alunos do curso de desporto
que foram os arbitros, também colaboraram assumindo as tarefas de orientacdo dos

campos. O torneio comecgou pelas 9h00 e terminou pelas 17h00, distribuido por dois dias.
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Na organizagdo preocupamo-nos em garantir a seguranca e a concretizacao dos
objetivos delineados, no sentido de deixar uma boa memoria desta iniciativa aos alunos
participantes, dentro de um quadro organizado da seguinte forma: As turmas estavam
organizadas por grupos, competindo entre si e depois jogavam o 1° de cada grupo com os

segundos.

Estavam previstos prémios com a atribuicdo de medalhas para todos e a minha

turma, 12°B foi a vencedora.

O torneio decorreu muitissimo bem, ultrapassando as expectativas iniciais.
Houve fairplay e competicdo saudavel. Contudo, demasiados professores a ajudar, o que
provocou alguma confusdo. No dia do 3° ciclo, juntaram-se centenas de alunos no
pavilhdo o que dificultou a operacionalizacdo do torneio. Numa préxima iniciativa o

namero de professores envolvidos devera ser menor e com tarefas bem definidas.

Os organizadores, entre 0s quais me incluo, inseriram mais esta experiéncia no
seu percurso formativo, recolhendo da mesma os ensinamentos necessarios a futuras

iniciativas deste tipo, com o objetivo de ir melhorando sempre a qualidade.
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Capitulo 4 — Seminarios

4.1. Enquadramento teorico e identificacdo do problema
Desde a implementacdo dos Programas Nacionais de Educagdo Fisica (PNEF),
e pela acdo positiva e esclarecedora de muitos estudiosos desta area, que cruzando a teoria
com a pratica, em muito contribuiram para a evolugdo e reconhecimento da EF, ndo
restam, atualmente duvidas acerca dos seus valores formativos e da sua importancia na
educacdo. Houve, contudo, uma area da disciplina que néo evoluiu da mesma forma - a

Avaliacéo.

A avaliagdo em educacao foi definida por Jacinto (1984) como “o processo que
permite identificar e encontrar as informacGes necessarias a um julgamento, uma escolha

e uma deciséo entre as diversas alternativas em relagdo aos objetivos propostos” (p.127).

A avaliacdo é também uma forma dos alunos tomarem consciéncia dos fatores
que séo valorizados no ambito das atitudes e valores e dos conhecimentos e competéncias
(Comédias, 2004). Contudo, a avaliacao esta associada a processos complexos, e por isso,
“se levantam muitas reservas por parte dos profissionais da area, em grande parte pela
subjetividade inerente devido a auséncia de produtos permanentes de avaliacdo e a
observacgao como instrumento de avaliagdo por exceléncia” (Carvalho, 1994), o que tem
acentuado o isolamento do professor no momento de avaliar (Oliveira, 2010, p.4).

Sendo a observacdo o ponto em que reside a maior parte da subjetividade da
avaliacdo (Carvalho, 1994), torna-se essencial prepara-la e treina-la profissionalmente
(Sarmento, 1988) porque segundo Carvalho (1994), perante a mesma situacdo de

avaliacdo (apéndice 23), o olhar de diferentes pessoas é inevitavelmente distinto.

Apesar disso, a observacdo sistematica pode tornar mais rigorosa a andlise e dai
ser validada enquanto instrumento de medida (Sarmento, 1988). O rigor da observagéo
passa, no entender de Carvalho (1994), pela escolha de situacGes que conciliem avaliacdo
e treino de competéncias, cujo objeto de avaliacdo seja facilmente observavel, permitindo
avaliar competéncias de diversos niveis do programa, bem como o desempenho global do
aluno, e ainda escolher quem se observa, criando um sistema de recolha e registo facil,

econdmico e eficaz.

Pois sendo a observacdo o principal instrumento de recolha de informagéo

(Comédias, 2005), assim como os métodos de avaliacdo que sdo frequentemente usados
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pelos professores de educacéo fisica, o cariz subjetivo da avaliagédo estara sempre presente
(National Association for Sport and Physical Education, 1995, citado por Comédias,
2005).

Os jogos desportivos coletivos (JDC) séo jogos de elevada complexidade com
uma grande variedade de relagdes entre colegas de equipa e adversérios. Sao
caracterizados pela incerteza e imprevisibilidade, e por terem elevados niveis de abertura
em que as técnicas a utilizar estdo dependentes dos problemas que o jogo coloca. Estas
caracteristicas, representam as principais dificuldades na avaliacao dos jogos (Comédias,
2012).

De acordo com o mesmo autor, nos JDC o desempenho coletivo, coloca uma
dificuldade acrescida a avaliacdo, pela dependéncia que cada jogador tem do desempenho
dos adversarios e dos colegas de equipa. Para que seja possivel avaliar pontos criticos, é
essencial que o contexto torne isso possivel, ou estaremos a excluir da observacédo
determinados comportamentos, devido a qualidade das oposi¢bes ou pelas diferencas

entre colegas de equipa.

Também o decorrer de um jogo é sempre diferente, apesar da estrutura e modelo
geral ser a mesma, pois traz abertura e incerteza, 0 que torna a avaliacdo complicada,
visto que as a¢des a observar podem ndo ocorrer com a frequéncia desejada. (Comédias,
2012).

Como tal € possivel afirmar que existe uma grande dificuldade naquilo que é o
processo de avaliacdo, que surge devido a subjetividade que esta inerente (Duarte, 1994
citado por Godinho, 2011). Por outro lado, de acordo com Carvalho (1994), citado por
(Godinho, 2011) a dificuldade na avaliacdo estd também relacionada com a inexisténcia
de métodos de avaliacdo estaveis, defendendo ainda que a observacgéo deve ser vista como
um instrumento de avaliagdo. Por sua vez a observacdo pode levar a interpretacGes e
decis@es diferentes perante 0 mesmo conjunto de comportamentos (Jacinto, 1984 citado

por Godinho, 2011), sendo entdo essencial contornar estas dificuldades.

Face a todas estas limitagbes na avaliacdo, uma ferramenta fundamental € o
video, pois permite que 0 mesmo jogo possa ser analisado varias vezes, até termos a
fiabilidade e objetividade possiveis, ndo deixando passar qualquer comportamento dos

jogadores
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O sentido da avaliagdo de um jogo deve ser sempre do todo para as partes, sem
as dividir, pois assim irad perder-se a esséncia do mesmo, quebrando a logica que liga as
partes ao todo, comprometendo a relacdo entre as partes e afastando-nos da esséncia e
especificidade do jogo. Tendo em conta os niveis de jogo, critérios de avaliacdo e
indicadores de jogo, na avaliacdo devemos partir da sintese para a analise. Os niveis de
jogo enquanto produto das acOes e comportamentos de todos, equipa e opositores,
traduzirdo um nivel de jogo. Cada nivel de jogo, integra um conjunto de critérios, que o
aluno devera preencher, para cumprir esse nivel de jogo. O desempenho do aluno devera
ser sempre acompanhado pelo critério de desempenho. Os indicadores de observacédo
traduzem as caracteristicas de um determinado nivel de jogo e permitem observar o

produto coletivo, que vai significar um nivel de jogo (Comédias, 2012).

4.2. Caracterizagdo do Voleibol enquanto JDC e semelhancas com o
Badminton
A esséncia do Voleibol pertence em primeira instancia ao grupo dos jogos
desportivos coletivos. Relativamente a sua motivacdo e caracter, o voleibol pertence ao
grupo dos jogos em gue existe cooperacao entre os elementos da equipa. Diferencia-se
do badminton porque os elementos da equipa jogam a bola entre si ao contrario deste em
que soO colaboram para dar a resposta.

As semelhancas além de serem matérias em que temos alunos de cada lado de
uma rede passa pela situacdo de avaliacdo (apéndice 23), relativamente ao nivel
introducdo em que os alunos sdo sujeitos a um contexto de cooperacdo (2+2 / 1+1) e nos
niveis seguintes a um contexto de competicdo (4x4 / 1x1 — 6x6 / 1x1). Comparativamente
aos outros jogos de equipa, o voleibol diverge deles no sentido de néo apresentar um alvo
central (baliza, marco ou cesto) (Fiedler et al, 1989). Segundo este autor, a tatica no
Voleibol depende da falta de possibilidade de transportar a bola, contrariamente ao que é
habito nos jogos com baliza ou cesto, bem como de apenas se poder tocar a bola trés vezes

de cada lado da rede.

Fiedler (1989) avanca ainda que as regras do voleibol ndo permitem uma
disposicgéo rigida dos jogadores em campo, impedindo por isso a especializagdo continua
dos jogadores de ataque e defesa. Dadas as dimensdes reduzidas do campo e a limitagédo
de trés toques na bola, 0 jogo necessita de grande precisdo de movimento e de pontaria,

dificultados pelas regras proibitivas. A principal caracteristica do Voleibol reside na
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integracdo de uma rapida sucessao de diferentes e rapidas mudancas na situacao de jogo,
que apesar da complexidade do referido jogo poder parecer confuso ao observador, a
sequéncia de acontecimentos no jogo nao é aleatdria, mas é em grande medida, regida
pelas regras do jogo (Frohner, 1998). Segundo Chéne, Lamouche e Petit (s.d), a
caracteristica essencial do voleibol apresenta-se na busca do ataque pela equipa que tem

a posse de bola, de forma a criar a defesa adversaria um clima de incerteza maximo.

O Voleibol, embora possua caracteristicas comuns a todos os JDC, ndo deixa de
conter em si particularidades especificas que a distinguem das demais, residindo esta
especificidade fundamentalmente na sua forma estrutural e nas suas caracteristicas
resultantes do regulamento técnico (Mesquita, 1994). Segundo Ribeiro (2004), o
Voleibol, pelas caracteristicas que apresenta, pode ser considerado, sem medo de errar,
como o “mais coletivo” de entre os desportos coletivos, pois para a estruturacao das
jogadas sdo normalmente necessarios 3 jogadores, diferindo assim do Futebol ou do
Basquetebol em que com bons jogadores podem-se marcar pontos e desequilibrar o jogo
sem que necessariamente haja a participacdo de outros jogadores. O Voleibol, de todos
os JDC, é o que apresenta uma estrutura externa mais determinista (Dufour, 1983;
Parlebas, 1998; Grosgeorge, 1990 citados por Moutinho, 1994). O jogador de Voleibol
apresenta provavelmente um menor poder de escolha relativamente aos outros JDC, visto
gue o regulamento é extremamente impositivo em relacdo aos comportamentos emitidos
(Tavares, 1995). Segundo Tavares (1995), o voleibol devido as suas caracteristicas
singulares, em que cada equipa esta limitada a um espaco de ac¢éo inter-individual global
idéntico ao parcial. De acordo com este autor, o voleibol é de resto uma modalidade que
apresenta particularidades que a distinguem dos outros JDC, na medida em que: - ndo
permite o contacto direto de oposicao; - tem pontuacédo limite (duracdo indeterminada do
jogo); - tem limitagBes quantitativas no nimero de intervencdes na bola de um jogador e

de uma equipa; - tem exigéncias de execucao técnica diretamente ligadas com o resultado.

Garganta (1998), refere que no ambito dos JDC, a valéncia da analise do jogo
tem vindo a constituir um argumento de crescente importancia, pelas virtualidades que se
Ihe reconhece, traduzida, no aporte de informacéo que dai pode resultar para o treino. Ou
seja, relativamente a avaliacdo dos alunos por parte do Professor, é necessario que este
recorra, num momento inicial, a uma avalia¢do para que possa aferir quais as necessidades
dos alunos consoante os contetdos estipulados nos programas, e de seguida proceder a

lecionacao destes para posteriormente os avaliar.
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4.3. Contextualizacéo

4.3.1. 12 Etapa
Esta etapa apesar de ter comecado com o inicio do estagio, desenvolveu-se numa
primeira fase com a escolha do tema, ap0s diversas abordagens a professores,
coordenadores e a professora orientadora. Contudo, durante alguns meses ndo se
desenvolveu, tendo vindo a ser operacionalizada apenas no inicio de abril, data esta muito
proxima da apresentacdo final. Isto ocorreu devido um planeamento deficiente que me
levou a priorizar as outras areas do estagio, numa tendéncia de me focar naquilo que ia

acontecendo no dia-a-dia do estagio, tarefas que se impunham de forma muito imediata.

De entre os varios pontos de melhoria da escola, identifiqguei um tema para

trabalhar em termos formativos, através de uma abordagem cientifica.

4.3.2. 2% Etapa
Na sequéncia da 12 etapa, com base na identificacdo das areas a melhorar tanto
na escola como para mim préprio, no sentido da minha formacéo enquanto estagiario,
estabeleci como prioridade o desenvolvimento do tema da avaliacdo no geral, mais

concretamente do voleibol e do badminton.

Estas duas matérias foram agrupadas visto que em ambas o nivel introducédo é
realizado em situacdo de cooperacao (2+2 ou 1+1) e o nivel elementar em situacao de
oposicdo (4x4 e 1x1). Assim, abordamos o Voleibol durante grande parte do seminario e
no fim passamos para o Badminton, matéria com algumas lacunas no nosso processo de
avaliacdo (conhecimento de critérios, capacidade de observacdo e avaliacdo) aquela que

mais contribuiu para a nossa propria formacao.

Nesta etapa foram ainda realizadas tarefas como a revisdo dos critérios dos
PNEF para cada uma das duas modalidades, visto que seria essencial dominar o assunto
que iriamos tratar para poder esclarecer todas as ddvidas que poderiam surgir, bem como
uma revisao da literatura de modo a entender quais os problemas que os professores tém

para com a avaliacéo e o porqué deles existirem.

4.3.3. 32 Etapa
Tal como referido anteriormente, o tema escolhido foi a Avaliagdo no Voleibol
e Badminton e teve como destinatarios os professores do GEF, proporcionando assim um

momento de formacéo reciproca, fator ja identificado como a melhorar.
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Neste seminario centrei-me maioritariamente no nivel Introducdo dos PNEF,
sendo que a ideia passava por, no fim de cada seminario, ser visualizado um video do
nivel Elementar para que o GEF tivesse nogdo do que € um jogo do respetivo nivel, o que

se revelou pertinente, acrescentando valor a apresentacao.

Assim, procedi a escolha, visualizagdo e validacdo dos videos, entrando em
contacto com professores especialistas de forma a validar os contetdos e a abordagem

metodoldgica.

Posteriormente realizei a preparagéo da apresentacdo e procurei sensibilizar os
professores do GEF para a comparéncia neste seminario, de modo a promover um debate,
ferramenta essencial para quem trabalha em educacdo, considerada uma das areas
profissionais mais dindmicas e sustentando a necessidade de uma constante evolugéo e

aprendizagem. Quem ensina nunca pode deixar de aprender (Teotdnio Lima).

Esta metodologia é fundamental na formacdo continua dos professores, pois
quando aplicada no concreto, passa a ser algo determinante, podendo guiar momentos de
formagdo reciproca (Bom & Brés, 2003).

Os professores precisam de estar num ambiente seguro para aprender sobre 0s
Seus sucessos ou com os dos outros colegas. Portanto espagos de discussao,
experimentacao e reflexdo colaborativa, onde os professores partilhem as suas concegdes,
crencas e modelos sobre 0 modo como ensinam e como os alunos aprendem e 0s
confrontem com os resultados disponibilizados pela investigacdo cientifica, a partir da
sintese de estudos sobre os métodos que melhor funcionam (Lopes & Silva, 2010), é uma
ideia-chave.

Por estas razdes parece-me essencial realizar, todos 0s anos, seminarios acerca
deste tema e de outros relacionados com as préaticas dos professores e que constituem
areas particularmente desafiantes para os profissionais.

4.34. 42 Etapa
Esta atividade visava contribuir para a minha formacao enquanto estagiario, a
par do contributo para o GEF da experiéncia que temos na avaliacdo das respetivas
matérias utilizando diferentes formas de observacéo (videos) e diferentes metodologias

(indicadores de observacdo e critérios). Visava igualmente a promocao da reflexo sobre
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0 tema, bem como contribuir para a uniformizacdo da avaliacdo nestas matérias, no que

diz respeito a afericdo de critérios e respetivo enquadramento nos niveis dos PNEF.

Este seminario colocou em debate as questbes da avaliagdo, utilizando como
referéncia os programas nacionais de Educacdo Fisica, que constituem uma orientagdo
importante para o Professor tornando-se vantajosa a sua utilizagdo sem nunca interferir a
100% no que diz respeito a avaliacdo sumativa do aluno, pois os PNEF ndo vém obrigar
o Professor a uma nota final especifica, apontando apenas para metas. Os PNEF surgem
devido a necessidade de se criar, em todas as escolas, as condi¢cbes materiais e
pedagogicas para que cada aluno pudesse usufruir dos beneficios da Educacdo Fisica,
exigindo a definicdo de uma proposta que adotasse uma perspetiva de desenvolvimento
(Bom et al, 1989, 1991, Jacinto et al, 2001).

Apo6s cada seminario, foi feita uma breve anélise estatistica com o intuito de
perceber, se no decorrer do mesmo (apos a visualizacdo de cada um dos videos), 0 GEF
estaria ou ndo mais assertivo na avalia¢do dos videos, demonstrando uma avaliacao mais

uniforme.

Durante a apresentacdo dos videos, verificaram-se algumas davidas
relativamente aos critérios na avaliacdo, aferindo-se assim, que cerca de 80% (12 de 15)
dos professores do GEF ndo sabiam, na totalidade, os critérios de avaliacdo das matérias
presentes nos videos. Apos a visualizacdo dos mesmaos e identificacdo dos niveis de jogo,
bem como os niveis de cada aluno praticante, é de realcar a disparidade nas respostas
relativamente as questdes colocadas devido a conceitos de avaliacdo divergentes baseados
em ideologias préprias, mas mostrando-se reversiveis apés a explicacdo enquadrada nos
PNEF.

A metodologia utilizada para o decorrer da apresentacdo foi baseada no dialogo
e no debate de ideias onde apds a visualizacdo de cada video, os professores escreviam
num papel o nivel de jogo e os destaques positivos e negativos de cada aluno
estabelecendo um dos trés niveis possiveis, partilhando posteriormente a sua resposta. O
passo seguinte passou pela apresentagdo dos critérios de avaliacdo onde foi dada a
possibilidade de alterarem a sua avaliacdo e onde foi exposta a avaliacdo final do
especialista consultado dando depois origem a debate. A metodologia utilizada na
apresentacdo verificou-se ajustada ao contexto, ainda que tenha verificado que esta

disparidade apesar de se ir reduzindo de video para video, ainda havia muitos professores
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céticos para com os critérios de avaliacdo inspirados nos objectivos dos PNEF. Contudo,
tal como a literatura afirma, conclui que a questdo central se prendia mais com o0s
problemas dos observadores, do que com os critérios de avaliagdo. Verificou-se que a
maioria dos professores treina pouco a observagédo, mas sobretudo, ndo tem dominio geral

dos critérios de avaliacéo.

Dar a perceber que a validade, fiabilidade e objetividade nas praticas
pedagdgicas sdo trés pontos cruciais para uma avaliacdo de qualidade, foi objetivo deste
seminario, para além de clarificar critérios de avaliacdo, topico de maior necessidade e

interesse na area escolar.

Quanto maior for a uniformidade da avaliagdo, maior sera a coeréncia e a
validade do procedimento e do trabalho do professor que dentro dos critérios de avaliagao
e contexto competitivo da turma devera encontrar o nivel adequado a cada aluno, segundo
aquilo que este consegue fazer em situacdo formal de avaliacdo, que ira diferir de matéria

para matéria. Limitando assim a subjetividade da avaliacéo.

O video confirmou ser uma ferramenta de auxilio na avaliagdo dos mesmos,
visto que permitiu que 0 mesmo jogo fosse visualizado diversas vezes, até atingir a maior

objetividade e fiabilidade possivel na avaliacao.

Ficou decidido concentrar 0s seminarios no espaco de um més e meio, de forma
a estarem mais préximos da data da prova de afericdo do 8° ano, visto que este foi um dos
propdsitos da sua realizacdo, permitindo assim aos professores terem mais presente 0s
critérios da avaliacdo para a respetiva prova. Com isto, seria de todo o interesse aferir
durante as provas de afericdo se os professores ja se encontravam a avaliar segundo 0s
objetivos dos niveis do PNEF, caso ndo o fizessem anteriormente, o que nao chegou a ser

concretizado por incompatibilidade de horario.

Utilizei como estratégia, em cada um dos niveis de intervencdo, valorizar o
debate do tema de forma a uniformizar o processo de avaliacdo na escola, respeitando
todas as opinides, mas encaminhando, em estilo de descoberta guiada, para aquilo que se
pretendia. Estdvamos também perante niveis de experiéncia profissional completamente

diferentes, o que conferiu maior riqueza ao debate.

Nem todos os professores do GEF estiveram presentes o que foi um fator menos

positivo neste seminario, dada a importancia que este tinha nos fatores apresentados
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anteriormente, comprometendo assim, o objetivo principal que era levar a uniformizagéo
de procedimentos no que diz respeito a avaliacdo. Contudo, 0s presentes mostraram-se

participativos e abertos ao debate.

Pude concluir que podera existir falta de formacg&o interna que trabalhe &areas
concretas do trabalho docente, tal como a avaliacéo, e que possa ser contextualizada a luz
dos programas existentes. Pela dindmica observada fiquei convicto de que para os
professores presentes, 0 seminario terd convencido alguns sobre a metodologia a adotar
e para outros, mais céticos, tera ficado o esclarecimento de uma abordagem diferente que
pode contrariar aquela que utilizam ha varios anos, mas que deve ser utilizada por ser a

que melhor avalia as capacidades dos alunos e que o faz de uma forma mais organizada.
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Conclusao

“Toda a teoria deve ser feita para ser posta em pratica e toda a pratica deve
obedecer a uma teoria. SO os espiritos superficiais desligam a teoria da pratica” (Pessoa,

1926, p.23).

H& 5 anos atras questionava-me: O que quero para 0 meu futuro? Aprender,
conhecer, saber, desafiar-me, experimentar, sentir, relacionar-me, entusiasmar-me, por-
me a prova, e outras tantas ideias que acompanharam o desenvolvimento dos meus

projetos ao longo dos Gltimos anos.

Procurava um curso em que me revisse, um curso onde pudesse encontrar tudo
0 que considero interessante e dai partir para uma profissdo que se enquadrasse naquilo

que imaginava como um futuro para mim.

Educacéo Fisica e Desporto era uma op¢ao presente ha ja alguns anos. Ligado
ao desporto como praticante de futebol, desde muito cedo que recordo o prazer da préatica
desportiva em todos os aspetos, como 0s momentos de maior alegria e bem-estar da minha
vida. Os contactos que fui fazendo, as amizades, os professores e treinadores, a
competicdo, os valores associados, foram influenciando decisivamente a minha ideia de

futuro, constituindo-se como razdes e argumentos a favor do curso que escolhi.

Quando em 2013 ingressei no curso de Educacdo Fisica e Desporto Escolar da
Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto da Universidade Lus6fona, estava no caminho
da concretizacdo de um projeto de vida na vertente académica, que abriria portas ao
conhecimento, aprendizagens e experiéncia necessarias, ao que seria uma futura vida

profissional. N&o me arrependi.

Na complexidade e diversidade das matérias, encontrei a coeréncia da minha
escolha e a necessidade de prosseguir com o Mestrado, habilitando-me de forma integral
para o desempenho da profissdo de Professor de Educacdo Fisica, contribuindo para o

exercicio de outras funcGes de carater pedagdgico na area do Treino, que ja exercia.

Numa 12 fase, o estagio foi para mim, uma oportunidade de rever conceitos
aprendidos e articula-los com a pratica. Uma turma de jovens € um mundo de

expectativas, de interesses e aptiddes diversas, um encontro de diferentes caminhos do
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ponto de vista individual, que chegam na mesma altura, a esta etapa formativa, mas

também é um grupo de trabalho, e foi com ele que iniciei este percurso.

O percurso foi formativo para as duas partes. Além dos alunos, também eu estive
a aprender, em contexto pré-profissional, com recurso as ferramentas que possuo do ponto
de vista académico, aos inputs dos orientadores e & situacdo de ensino, passando pelo
feedback dos alunos. A integracdo foi facil, muito gracas a preparacdo que tive
oportunidade de fazer através do conjunto de informacdo e materiais complementares que
me foram facultados pela Escola e Professora orientadora, a turma era simpatica,
mostrou-se cooperante, e a minha motivagao era grande. Ciente de que a par dos objetivos
relacionados com as matérias e formalmente com o proprio estagio, estariam 0s meus,
pessoais, que passariam por me colocar a prova perante as situacdes especificas que iria
encontrar, pela dindmica que conseguiria implementar na sala de aula, pela criatividade
de estratégias e métodos do ponto de vista pedagdgico, que iria conseguir transpor para o
dia-a-dia e, ainda para dar um sentido pedagdgico e formativo a minha acéo.

Perceber e conhecer o grupo foram dois dos primeiros objetivos, pois sabia que
a partir de um bom diagndstico teria uma intervengdo mais consequente e certamente mais
eficaz, tanto a nivel coletivo como individual. Depois, tive presente que as aprendizagens,
0s conteudos propriamente ditos, necessitam de estratégias educativas acertadas, bem
pensadas e delineadas, dai o interesse de ter bons Planos de Aula, com tudo pensado,
inclusivamente alguns planos B, para a eventualidade das condigdes poderem mudar
inesperadamente, (tal como chover num dia em que a aula esta planeada para o exterior).
Percebi rapidamente que reduzir a imprevisibilidade deve fazer parte da acdo educativa,

como garantia de sucesso da intervencao pedagdgica.

Outro objetivo tinha a ver com o treino de atitude, com a forma de gerir o grupo,
qgue me levou a rever os conceitos tedricos da Pedagogia, e, apesar da diferenca de
contexto em que ocorre, a minha experiéncia de treinador desportivo de camadas jovens
pode, eventualmente, também ter sido atil. Tal como referi na 42 Etapa da Lecionacao, a
existéncia de um processo de identificacdo fica patente em algumas referéncias feitas
pelos alunos a minha pessoa, expressas dentro e fora do contexto de sala de aula, mesmo
gue muitas vezes com um carater mais informal. Certo é, porém, que a ndo confusao de
papeis ficou também confirmada pela auséncia de problemas, mal-entendidos ou alguma
forma de desrespeito ao longo de todo o0 ano. Contudo, considero este um desafio para 0s

professores em inicio de carreira e, portanto, mais jovens, a que é preciso estar atento e
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salvaguardar na dindmica relacional. Neste contexto, pude descobrir e utilizar um leque
de estratégias que me permitiram motivar e mobilizar a turma para todas as atividades.
Esta facilidade tornou-se mais visivel nas situacdes em que os contedos didaticos do
plano de aula ndo eram tdo atraentes para os alunos, tendo sido, mesmo assim, sempre
possivel conseguir a sua adesdao aos mesmos. Neste sentido é também de reforcar a ideia

de que “o professor pode fazer toda a diferenca” (Lopes & Silva, 2010).

Ainda outro objetivo que me era caro, prendia-se com a valorizacdo da atividade
fisica, e contributo para a saude global destes jovens, por criar gosto pela préatica nesta

area, bem como introduzir valores a ela associados.

Percebi rapidamente o rigor que me era exigido, e identifiquei-o com a qualidade
pedagoOgica desta Escola, bem como dos responsaveis pelo programa de estagios,
congratulando-me pela importancia dada a disciplina de Educacéo Fisica, que é um valor
que levarei para o futuro. S6 mesmo olhando com exigéncia esta area de Saber, a
estaremos a valorizar aos nossos proprios olhos e aos dos outros, incluindo alunos, pais e

colegas.

Aprendi muito. Atingi objetivos individuais e coloquei em marcha outros tantos.
Passei da dimensdo de projeto a operacionalizacdo e sobretudo pude experimentar,
aprender como se concretiza, garantir condi¢des, implicar recursos, internos e externos,
organizar aqueles que dependem de mim e como obter aqueles que ndo dependem de
mim. Fui avaliando, ao longo do ano, através do feedback e dos resultados dos alunos, o
sucesso das aprendizagens. Esse retorno, assim como a orientacdo dos Professores
responsaveis, permitiu-me melhorar e ajustar permanentemente a minha acéo junto dos
alunos. A avaliacdo de final de ano, que fiz através da recolha de respostas escritas a 3
questdes que coloquei aos alunos, validou o meu trabalho, e constituiu um dos mais

importantes momentos do estagio.

Em primeiro lugar, o confronto de ser avaliado pelos alunos, recetores do
trabalho do professor, sobretudo alunos de 12°, e por isso com capacidade de um juizo
mais assertivo, e em segundo lugar, a possibilidade de aproveitar 0s seus comentarios
para orientar a minha atitude pedagogica e limar a forma como os contetdos foram
transmitidos. Obtive respostas muito interessantes. E verdade que um professor ensina e
aprende constantemente, e a perspetiva dos alunos deve ser um indicador fundamental na

concecédo de metodologias de ensino e na corregéo da atitude do professor. Para mim, foi
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cumprida uma importante etapa. A aproximacao a realidade de trabalho é fundamental na
formagéo de um professor e a oportunidade de nos vermos na situacéo real, mas ainda

com “rede”, dado o carater experimental da intervengdo do estagiario.

O PTI reforgou esta aprendizagem e introduziu novos elementos, pela
diversidade das turmas, em idade e perfil, e pela necessaria organizacdo do dia de aulas
de uma forma mais exigente. No PTI senti-me implicado como pessoa e como
profissional, recordando-me que ali eu, com as minhas caracteristicas proprias também
sou uma ferramenta de trabalho e devo, por isso, estar atento a ela. Por outro lado, a
atencdo a diferentes necessidades, pela diversidade dos perfis coletivos e individuais,
surge como um alerta importante na capacidade de perceber as turmas e adequar
estratégias, dotando os planos de aula de uma identidade prépria e Unica. Esta ideia

confirma a importancia da avalia¢do para suportar toda e qualquer acéo.

A aprendizagem que resulta desta autonomia, da possibilidade de “testar”
principios aprendidos ao longo do curso, e da nossa prépria formacao, € uma enorme
mais-valia, que ndo se esgotou no ano letivo em curso, mas seré base sélida para o futuro.
Poder duvidar e colocar questfes, foi um passo importante para a construcdo do meu

percurso de professor.

Tal como os alunos, os “professores em constru¢cdo”, como eu, também
aprendem com as diferencas, com a discussao, pois dai extraimos informacgdes para
incluir no nosso sistema de trabalho individual. Aquele que é suscetivel a mudanca do
tempo, que se adapta, podendo adicionar ou retirar ferramentas, mantendo a sua esséncia

em termos de l6gica/ordem, combinando recursos com a missao de produzir resultados.

De realcar como uma boa pratica de estagio € a possibilidade de observacdo de
aulas (protocolo AGIC — apéndice 28) lecionadas por outros professores do GEF bem
como entre estagiarios, dado que possibilita e fomenta a melhoria das préaticas através da
observacdo e da critica. Uma das limitacdes das escolas em geral é essa, ou seja, muitos
professores ainda trabalham isoladamente. “As oportunidades para a melhoria das
praticas, através da observacdo e da critica, continuam limitadas e, apesar dos melhores
esforcos de muitos diretores de escolas para promover culturas colegiais, esta situacdo
ocorre quase sempre a nivel da planificagdo ou servem para falar sobre o ensino e nédo

para examinar as proprias praticas (Lopes & Silva, 2010).
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Pude confirmar o conceito de aprendizagem continua, que evidencia a
necessidade de um professor nunca deixar de aprender ao longo da sua vida profissional.
Também fundamentado neste pressuposto, observava, sempre que podia, aulas dos
diferentes colegas do grupo, a quem pude colocar inUmeras questfes relacionadas,
especificamente com as aulas e genericamente com a profissdo. Consegui aprender

sempre e levo comigo conselhos importantes para o futuro.

Esta pratica ndo teve continuidade ao longo do ano, por dificuldades de
operacionalizacdo, contudo manteve-se o feedback acerca de praticas consideradas

relevantes para debate e analise.

Relativamente a avaliacdo da pratica pedagdgica do professor, foi feita com
recurso a Varios instrumentos e meios diagndsticos - balancos da atividade, da UD, de
etapa, registos de observacdo AGIC, reunido com o nucleo de estagio (debate sobre
aspetos das aulas), reunido de nucleo de estdgio com orientador universitario e, por
ultimo, conferéncias de estagio com os restantes nucleos e respetivos orientadores. Estes
momentos, de frequéncia variavel, tiveram por objetivo avaliar a qualidade da pratica
pedagogica e os espacos para melhoria e além disso, constitui ainda uma oportunidade de

autoavaliacao.

Aprendi com as diferencas de opinido, e como podem ser conciliadas tendo em
vista 0 objetivo comum. Aprendi a sentir espirito de corpo profissional. Fui recebido
como estagiario, mas também como colega, e os conselhos, as partilhas de experiéncia,
as brincadeiras, foram um suporte muito importante que ndo desperdicei. Refleti sobre
todos e sou hoje uma pessoa mais completa também a esse nivel. Pensei e discuti temas
da EF, encontrei eco a muitas das minhas interrogacdes e sobre os caminhos a seguir. As
possibilidades de autonomia no planeamento das aulas, obrigaram-me a melhorar a
fundamentacdo da articulacdo de conteudos, e a relaciona-los com os PNEF, o que
constitui uma garantia da eficiéncia de aprendizagem dos alunos (Bom, et al., 1989). Foi
um exercicio importante de consolida¢do na minha formacédo, bem como a utilizagdo dos
instrumentos definidos para a organizacdo da disciplina. Neste sentido, também pude

ultrapassar a questdo da gestdo do tempo, que no inicio constituiu uma dificuldade.

A direcéo de turma é uma excelente oportunidade. Leva-nos a outra dimenséo
do trabalho do professor, em que a maturidade pessoal e profissional é chave.

Pessoalmente vi com satisfagdo a aproximacao a realidade de cada aluno e do todo, e
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trouxe-me uma visdo mais global do processo de ensino. A dimensdo organizativa
também foi uma novidade para mim, que trazia a perspetiva de aluno relativamente ao
papel do DT. Foi uma experiéncia muito enriquecedora, no sentido da relagdo com alunos,
colegas professores do conselho de turma e EE. Este papel pode ser fundamental no
crescimento e no sucesso dos alunos, quando abordada no sentido positivo e ndo apenas
corretivo e problematico. Se o DT for visto por todos como o interlocutor privilegiado no
que respeita ao processo de desenvolvimento individual e académico de cada aluno, trara
potencial de evolucdo e qualidade, e a Escola podera ter um papel social fundamental.
Este principio esta coerente com os principios educativos desta Escola e devem ser
mobilizados recursos e condigdes que contribuam para efetivar este papel. Mais interacao
entre os professores, com mais tempo para refletir sobre a acdo pedagoégica, maior ligacéo
com os EE e oportunidades em tempo letivo para saidas de campo, podem ser

fundamentais neste processo e seriam aspetos a melhorar.

Iniciei a minha intervencéo sem grande certeza de qual seria 0 meu papel, mas
devido ao bom acolhimento da Professora Rita Costa face as minhas propostas de
trabalho, ganhei mais confianca no desenvolvimento das estratégias que se incluiam no
tema do projeto e em todas as situagdes em que me podia envolver como observador e/ou
participante ativo. Exemplos disso foram as dindmicas que utilizei em sala, tendo em vista
a promocao do autoconhecimento por parte dos alunos, por saber que esse é um fator-

chave para as escolhas vocacionais, tema do projeto que estava a desenvolver na turma.

No ambito da DT voluntariei-me para acompanhar uma ida ao Teatro em Mafra,
ocasido que me proporcionou uma maior interacdo com os alunos em contexto extra-
aulas, e por isso, de maior descontracdo. Também a intervencdo em casos pontuais de
alunos, as reunibes de EEs e Conselhos de Turma, deram-me a possibilidade de
experimentar outro papel, além da experiéncia da lecionacdo, que se veio a revelar
extremamente interessante para mim. E de facto fundamental para o professor estagiario,
ver a sua acdo avaliada e interpretada, como aconteceu comigo, obtendo o feedback
crucial e as propostas que nos fazem melhorar. Esta é a perspetiva da avaliacdo formativa,
e é fundamental para que o professor estagiario possa percecionar as suas falhas, ou
aspetos a melhorar, mas ¢ também oportunidade para sinalizar o que fez bem feito,
transmitindo confianca e reforcando o entusiasmo e a vontade de fazer melhor,

indispensaveis para um desempenho profissional de qualidade.
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Das quatro areas abordadas no processo de estagio pedagogico, a central foi a

Lecionacdo, pois € onde o papel do professor estagidrio mais se revela.

Um dos momentos mais desafiantes foi quando me deparei com a necessidade
de tomar opgdes de contelido, quando apds o inicio da segunda etapa, reparei que tinha
poucas aulas para atingir objetivos e tive de escolher entre interromper a lecionagdo do
atletismo e privilegiar a matéria em que os alunos iriam ter mais sucesso, de acordo com
o diagnostico. Este € um exemplo do tipo de situacdes com que nos deparamos e face as
quais € necessario tomar opgdes. Sei que praticamente todas as decisdes tomadas neste
ambito sdo discutiveis e existem varias perspetivas de resolucdo. Ainda assim, optei pela

que me parecia mais adequada, tendo em vista o sucesso dos alunos.

Esta opcéo foi trabalhada nos planos de aula e veio a revelar-se acertada, visto
que os resultados na ginastica acrobatica, neste caso, foram melhores. Acredito que neste
ano de escolaridade, ja podemos procurar uma maior especializacdo, do que em anos
anteriores, onde é necessario apostar na diversidade das matérias, para proporcionar um

maior nimero de experiéncias aos alunos.

A avaliacdo podera ter sido outro ponto complicado para mim, face a sua
subjetividade. Neste caso, apoiei-me nos critérios de avaliacdo e nos resultados mais
objetivos. Aprendi também que quanto maior a diversidade e o rigor dos elementos de
avaliacdo, melhor se controla a subjetividade inerente a avaliacdo e menor o risco de errar.
Organizar o seminario sobre este tema foi uma excelente oportunidade para recolher e
organizar informacdo, bem como para a debater na comunidade escolar, em particular no

GEF, e cruzar a teoria com a prética.

De certa forma também me surpreendeu o fator imprevisibilidade, relativamente
a meteorologia e também a composicdo da turma. No meu caso, como a turma era
pequena (18 alunos), se alguns faltavam, a aula ficava imediatamente condicionada.
Aprendi com isto a necessidade de ter sempre um plano alternativo, bem como
desenvolveu o meu sentido de criatividade e improviso, o que descobri, depois, serem
qualidades que um professor deve procurar desenvolver. Verifiquei que séo estes 0s
momentos em que a reflexdo se impde, se possivel a partilha com professores mais

experientes € determinante para aprendermos a fazer melhor.

No geral, parece-me de reforcar a necessidade ao nivel do DE, de procurar a sua

valorizacgéo, e, para tal, investir um pouco mais no fator competitividade, no rigor do
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treino, no espaco letivo que ocupa, na criacdo de clubes dentro da prépria escola, na
iniciativa de motivar e incluir os EE, investindo na sua colaborag&o e acompanhamento,
mobilizando-os para a vida desportiva dos filhos, com o objetivo de que sejam eles os

primeiros a valorizar esta area de formacao.

Procurar enquadrar as aulas de EF nos tempos letivos mais adequados, deve
continuar a ser uma preocupacdo da escola. Cuidar da EF nas escolas € cuidar da saude
fisica e mental das criancas e dos jovens, muito para além de desenvolver capacidades
fisicas e atléticas e estaremos a deixar a semente que 0s vai levar a manter essa pratica ao
longo da vida. Esta também foi uma ideia que procurei passar na minha turma e que
encontrou bastante recetividade. Os alunos falavam comigo sobre o gosto em se manter
ativos e em boa condicdo fisica, e faziam muitas perguntas sobre treino pessoal e

desenvolvimento das suas capacidades fisicas.

O sucesso escolar também esta associado a pratica de exercicio fisico, pela ajuda
ao nivel da concentracdo, sendo o fator mais transformador que podemos fazer pelo nosso
cérebro. Um simples treino tem influéncia imediata no aumento de niveis de
neurotransmissores como a dopamina, serotonina e noradrelina. Também promove a
capacidade de dirigir e focar a atencdo, que durard pelo menos 2 horas. Estudos
mostraram que um simples treino também melhora o tempo de reacdo. O exercicio fisico
tem efeito protetor sobre o cérebro. Numa analogia com um mdsculo, quanto mais o
cérebro for exercitado, mais forte ficard. Protege de doengas neuro degenerativas e do
normal decréscimo das capacidades cognitivas com a idade (Suzuki, 2017).

Por exemplo, “para jogar futebol, o aluno tem de calcular e recalcular
continuamente as movimentacGes dos seus colegas de equipa, dos seus adversarios,
conhecer uma serie de regras, aplicar as suas capacidades fisicas e técnicas, cumprindo
com relacBes sociais de respeito e cooperacdo. Todos estes conceitos sdo aplicados na
pratica e em milésimos de segundo. Ja viram quantas «luzinhas» sdo acesas no cérebro

do aluno s6 por dar uns pontapés numa bola, como alguns dizem?” (Henriques, 2018).

Confrontando-me com o impacto desta disciplina no curriculo geral e com o
facto desta, este ano, ainda ndo contar para a media e por isso, ndo influenciando aspetos
cruciais do 12° ano, pude constatar que na minha turma, o efeito nefasto desta condicéo,
ndo se revelou tdo notério como noutras turmas. Parece-me também que este facto esta

ligado com a relagdo empética entre professor-alunos e ao ambiente positivo e produtivo
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em termos de realizagéo criado e observado ao longo do ano, que ndo deu muito espaco
a manifestacdo de outro tipo de rea¢des. Contudo, foi possivel observar este fenGmeno
em algumas ocasides num ou dois casos em ocasides relacionadas com a avaliagdo da
area dos conhecimentos. Esta situacdo levou-me a refletir acerca do impacto das politicas

de educacéo diretamente nos alunos, EE e no processo de ensino-aprendizagem.

Estas questdes levam-me a pensar: Que tipo de ensino queremos? “Ha quem diga
que a Educacéo Fisica é uma disciplina muito especifica...Verdade! Ha quem diga que

2

os alunos ndo tém culpa de ndo terem jeito para a Educacao Fisica...”, contudo esta
questdo tem a ver com as bases. As criangas hoje em dia, brincam cada vez menos na rua
ou em espacos ao ar livre com bolas, ndo fizeram cambalhotas, realizaram poucas tarefas
que promovessem a sua coordenacdo, forca, velocidade, agilidade entre outras
capacidades motoras, caso contrario ter-se-iam desenvolvido, porque todas as
capacidades tém potencial de progressao, assim podemos dizer que ndo se trata de “falta
de jeito”, mas sim, falta de pratica. A Educacao Fisica faz isso tudo, aliés, se ha disciplina
que trabalha as componentes sociais, cognitivas e fisicas em simultaneo é a Educacgéo
Fisica. Um ensino que se quer transversal e responsavel pela formacao completa do aluno,

do homem, do cidaddo.” (Henriques, 2018).

De acordo com uma investigacdo desenvolvida pela Faculdade de Motricidade
Humana, da Universidade Técnica de Lisboa (FMH/UTL) ficou demonstrado que “os
alunos que fazem exercicio fisico tém melhores resultados escolares” (Wong & Gomes,
2012)

A afirmacéo da disciplina de Educacéo Fisica passa pelos professores. Considero
mesmo que esta na mao dos professores de EF contribuir para que se alterem as
mentalidades. Mostrando qualidade no trabalho, sentido ético e cientifico, rigor e

criatividade nas praticas.

Outra area que suscita reflexdo, preocupagdo e questionamento é a area do
Desporto Escolar. Varias questfes se levantam, sobre a forma como poderia ser mais
valorizado aos olhos dos alunos e dos EE. No presente, na maior parte das escolas, o DE
¢ visto como uma atividade extracurricular, onde se inscrevem os alunos que ja ttm uma
pratica em clubes no exterior, e por isso, altamente motivados e mais bem preparados
para a pratica da modalidade preferencial, bem como aqueles que, por motivos Varios,

incluindo os socioecondmicos e familiares, ndo tém possibilidade de frequentar um clube
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desportivo no exterior, e aproveitam a oportunidade que a escola lhes da de praticar uma

modalidade.

O DE incide sobre a educacéo, a generalizacdo, a recreacdo e a saude (Rocha,
2010). Seja qual for o seu modelo, ndo pode ignorar o movimento federado sob pena de
desenvolver um desporto sem sentido (Agrupamento de Escolas José Sanches, 2010).
Deve o DE ser um espaco potenciador e contributivo para o aluno demonstrar capacidades
e ‘talento’ para, a nivel do clube ou federagao, entrar na elite desportiva? Sera que os dois

sistemas desportivos poderdo coabitar?

Sobral (1991) refere que a cooperacdo dos dois sistemas, o0 escolar e o Desporto
escolar/Desporto federado, € possivel e desejavel e devera ser estimulada tanto na
perspetiva de complemento educativo como na perspetiva de ocupacdo formativa dos

tempos livres.

Na minha opinido o DE devendo integrar também esta franja de alunos, poderia
criar “divisdes” por equipas, que permitissem beneficiar da riqueza formativa da
competicdo, mas evitando que os “federados” ganhassem sempre tudo, levando os

restantes ao abandono a curto e médio prazo.

A aprendizagem desportiva que integra a competicdo saudavel, leva a vontade
de um aluno se superar a si mesmo, e a aprender a lidar com o sucesso e com o fracasso.
A resiliéncia também se treina e é cada vez mais importante para a vida autbnoma. O DE
poderia contribuir para essa vertente. Por ex. se uma equipa do Grupo Desportivo de
Carcavelos ganha a outra de nivel inferior por 10-0, ou empata com uma de nivel
semelhante, isso tem um valor diferente, de perder um jogo por ex. com o Benfica por 1-
0. Estamos a falar de ganhar e perder, mas também de diferentes niveis de competicédo. E

esta aplica-se a todos, aos mais aptos e aos menos aptos.

Fui confrontado com alunos com grande potencial, que me disseram que nédo
queriam participar no DE porque ndo era competitivo. A motivacdo e mobiliza¢do dos
alunos para o DE, bem como a manutencdo dos seus niveis de interesse pela prética
desportiva, deve encontrar uma estrutura de apoio nas escolas e nao se apoiar apenas nas
boas praticas individuais do professor, embora estas sejam indiscutivelmente

determinantes.
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Nos encontros competitivos entre escolas a diferenca entre alguns dos alunos
participantes era abismal, alguns daqueles que se destacavam por serem muito acima da
média até eram alunos EBSC, contudo ndo consigo estar de acordo com o facto dos alunos
federados competirem contra alunos que ndo o sao. Na minha opinido o DE deveria ser
dividido em duas divisbes, um campeonato escolar entre federados e um campeonato
escolar para os alunos que, por gostarem da modalidade vdo em representacdo da sua
escola competir. Esta medida seria importante por duas razes: primeiro conseguiriamos
que houvesse muito mais alunos ndo so a participar num evento desportivo, mas também
em regime de competicao, que é essencial para a sua evolugéo, e ainda, porque 0s eventos
competitivos do DE tornar-se-iam muito mais competitivos, promovendo assim o desafio

das capacidades de cada aluno e da sua superacéo.

Estive envolvido nas iniciativas que a EBSC teve no ambito do DE, durante este
ano letivo, todas de grande valor pedagdgico e que implicaram horas de trabalho extra
dos professores, com muito entusiasmo e vontade de levar a cabo iniciativas benéficas

para os alunos e para a Escola.

As diferencas entre as politicas e 0s conceitos associados a EF sdo imensas. Por
exemplo, aos olhos de uma crianga americana, praticar desporto € mais do que uma
diversdo, mesmo que ndo se verifique a sua profissionalizacdo futura; a escola e
posteriormente a universidade, garantem as condicdes necessarias para 0
desenvolvimento do aluno ao longo dos anos, quer a nivel académico como a nivel
desportivo. Nos EUA cada um dos 50 estados tem uma lei especifica sobre EF, mas em
todos, a pratica € obrigatéria. Alunos que tém sucesso ao nivel desportivo tém
oportunidades académicas especificas. Um dos melhores jogadores de basquetebol da
atualidade Lebron James comecou exatamente assim, no desporto escolar e garantiu
continuidade neste até ir para a NBA. Profissionais de varias areas com papéis de elevada
responsabilidade, identificam como a maior aprendizagem do periodo da educacéo base,
o facto de terem participado em equipas desportivas, porque aprenderam a alcancar
objetivos, a trabalhar de forma colaborativa, percebendo que sozinhos ndo teriam atingido

0 Sucesso.

Um aspeto que o estagio me proporcionou, que valorizo bastante e vejo como
um excelente recurso que levo para a minha vida profissional, foi o conhecimento dos
varios instrumentos que utilizei e estudei, aplicados ao ensino da EF e que se revelam

muito Uteis e organizadores do trabalho.
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Toda a parte de registos que acompanham a fungdo docente numa escola, é
fundamental; deve ser funcional e organizada previamente, cobrindo todos os aspetos da
docéncia da disciplina, para que o professor possa manter o seu trabalho organizado e
possa com base em alguns dos instrumentos, obter e fornecer rapidamente a informacao

necessaria acerca dos seus alunos e da dindmica evolutiva das suas aulas ao longo do ano.

Nas profissdes em que o trabalho direto € muito absorvente, como € o caso dos
professores, pode ficar para tras o trabalho de registo. Também a utilizacdo das mesmas
ferramentas numa escola e numa disciplina, aproxima os professores e permite que exista
uma boa base de dialogo e partilha em torno dos mesmos, contribuindo para a formagéo
de uma linguagem técnica. Este sentido de identidade comum, pude experimenta-lo no

estagio, quando conversava com os professores do grupo de EF.

O estéagio permitiu-me ter acesso a algumas ferramentas produzidas pela propria
escola, como por exemplo as Fichas de Informacdo a Direcdo (FID); Critérios de
avaliacdo, Perfil do aluno, Objetivos a atingir na area dos conhecimentos; O documento
e 0 conceito de projeto educativo; O estatuto do aluno com atestado médico, criagdo de
plano individualizado para esse aluno e avalia¢do especifica, bem como orientacdo para
a elaboracdo de trabalhos (apéndice 29); A ficha de perfil de competéncia com as
competéncias, contetdos/objetivos a atingir e avaliacdo, para cada ano e disciplina; Os
testes modelo para a area dos conhecimentos; O guido das conferéncias curriculares; O
registo de inventario de material; também tive acesso ao Plano plurianual e regulamento
de EF da Escola.

No caso das FID, pareceu-me que a frequéncia mensal era um pouco apertada
demais, pois no espaco de apenas 1 més (teoricamente 8 aulas), podem ser poucas ou
nenhumas as diferencas com o més anterior. Talvez sendo bimensal, se obtivessem

resultados mais esclarecedores da evoluc¢édo do aluno.

Também, em conjunto com 0s outros estagiarios, tive a oportunidade e
necessidade de criar as nossas préprias folhas de registo, como por exemplo as fichas de
observacgdo de cada matéria (apéndice 5); a estrutura dos Planos de Aula; o documento
do AGIC, entre outros.

Considero que o trabalho de elaboracdo de documentos nos obrigou a um
aprofundamento de algumas matérias, bem como criar estratégias para os problemas que

identificava ou surgiam, como por exemplo naquilo que dizia respeito a avaliacdo, aos
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Planos de aula, por exemplo, pois na construcdo de uma folha de registo, estdo os
componentes observaveis/indicadores/agdes, e estj, forcosamente implicada a

componente tedrica das varias matérias que estudamos ao longo do curso.

De referir, finalmente, que este ano de estagio me deu a oportunidade de me
conhecer melhor a mim proéprio, eu, Luis Nabais, “professor em constru¢do”, e poder
desenvolver as minhas ideias, as minhas convicgdes relacionadas com a EF e o0 ensino. A
pessoa que sou e o professor que gostaria de ser. Recordei os professores que fui tendo
ao longo da minha vida de estudante e tentei perceber a forma como cada um me

influenciou. A marca que deixaram.

Gostei muito de ser professor, ao longo deste ano, e conseguir atingir objetivos
com 0s meus alunos. Assim, também pude atingir os meus proprios objetivos e aqueles

que ndo consegui atingir, sei hoje melhor como fazé-lo.

Considero este ano de estdgio como um “trampolim” para a minha vida
profissional. Sem esta experiéncia nunca poderia ter tido acesso as aprendizagens que
consegui, nunca poderia ter aliado de forma tdo clara o “saber académico” com o “saber
fazer”, e perceber como se complementam e como vivem associadas na formacao do
professor de EF. Aprendi a necessidade da cientificidade e do rigor no estudo da EF, e
como essa visdo amplia e sustenta toda a intervencéo. A minha biblioteca pessoal cresceu
bastante, e por diversas vezes me “perdi” em leituras onde pude sempre encontrar pontes

para a minha pratica profissional e vice-versa.

Ano de descoberta, periodo de autoconhecimento e crescimento individual, que
levarei comigo para sempre. Foi cumprida a etapa-base deste “professor em construgao”,

um alicerce para o futuro, que comeca ja!

Como afirma Woody Allen “Interessa-me o futuro, pois é o lugar onde

passarei o resto da minha vida”.
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APENDICES

Apéndice 1 - Caraterizagéo da Escola

Projeto Comum de Estagio

A Escola Baésica e Secundaria de Carcavelos (EBSC) pertence ao concelho de
Cascais e encontra-se situada no concelho de Cascais, freguesia de Carcavelos, na zona
limitrofe com as freguesias de S. Domingos de Rana, Oeiras e Parede, respetivamente a

norte, este e oeste.

Este estabelecimento de ensino é a escola sede do Agrupamento de Escolas de
Carcavelos, onde pertencem também as escolas do 1° ciclo como a Escola Bésica do 1°
ciclo com Jardim de Inféncia de Sassoeiros, a Escola Basica dos Lombos, a Escola Basica
do Arneiro, a Escola Bésica de Carcavelos, Escola Bésica da Rebelva, o Jardim de
Infancia de Carcavelos e o Jardim de Infancia Conde de Ferreira. O Agrupamento

atualmente alberga cerca de 2500 alunos, sendo cerca de 1900 da EBSC.

Relativamente a EBSC e consultando o Projeto Educativo (PE) constata-se que a
populacdo escolar é bastante heterogénea, integrando um elevado nimero de alunos de
uma grande diversidade de nacionalidades, o que Ihe confere um estatuto de uma escola

multicultural e integradora.

A EBSC disp0e de ensino diurno e noturno, oferecendo assim oportunidade para
que todos consigam concluir o ensino obrigatério consoante as suas possibilidades e
condic@es. O ensino diurno esta dividido em 66 turmas pelos diferentes ciclos, e 0 ensino

noturno dispGe de 3 turmas.

A EBSC ¢ uma escola particularmente diferente das escolas ditas “normais” tendo
alguns aspetos diferentes das restantes escolas portuguesas, como a ndo retencdo dos
alunos que como o Diretor refere “Se ndo comeram a sopa da primeira vez, ndo € por lhes
servirmos uma segunda, exatamente igual, que vao passar a comer. A retengdo nédo
resolve o problema do insucesso”, em alternativa os jovens com mais dificuldades sdo
colocados em turmas mais pequenas, com mais professores e curriculos adaptados. Na
escola também ndo existem sinais sonoros como vem referido no Artigo 149.° do
Regulamento Interno “Nao existem avisos sonoros nas atividades letivas didrias, cabendo

aos professores e alunos a responsabilidade pelo cumprimento dos horarios”, esta medida
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permite responsabilizar os alunos e professores a chegarem a horas, ndo necessitando de

um “alarme” para tal.

Outra particularidade € os Testes Comuns em que todos o0s alunos do mesmo ano
a mesma hora tém teste de uma determinada disciplina simulando situacdo de exame,

situacdo que terdo ao longo da sua vida académica.

Outra medida implementada na EBSC sdo as Fichas de Informacédo a Direcao
(FID), em que todos os professores de todas a disciplinas, ttm de preencher mensalmente
uma ficha na qual identificam as competéncias avaliadas ao longo desse més e se o aluno
adquiriu ou ndo essas mesmas competéncias, respondendo simplesmente com “sim” ou
“ndo”. Esta ficha ¢ seguidamente enviada ao Diretor da EBSC, sendo feita uma analise
com o intuito de verificar se a avaliacdo dos alunos e os contetdos incidem sobre 0s
contetidos lecionados em cada turma, tendo que haver uma coeréncia durante todos o0s

Mmeses.

O Agrupamento de Escolas de Carcavelos centra os seus objetivos gerais em
ajudar a alcancar a identidade pessoal e social dos seus alunos:

no desenvolvimento pleno da personalidade do aluno em todas as suas dimensdes;
* no respeito pelos direitos e liberdades fundamentais;
* naaquisicdo de habitos intelectuais e técnicas de trabalho;

* na aquisicdo de conhecimentos cientificos, técnicos, humanisticos, historicos e

estéticos;
* no respeito pela pluralidade cultural;

* na preparacdo para de forma responsavel, ativa, critica e criativa na vida social

e cultural.” (Projeto Educativo 2012-2016) - Extensdo por mais um ano.

Projeto Educativo 2012-2016 — Extensdo por mais um ano

Oferta Educativa

A Escola Basica e Secundéria de Carcavelos apresenta como oferta educacional,
para alem dos curriculos regulares, ensino basico e secundario, cursos tecnoldgicos e

cursos profissionais.
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Recursos Humanos

Com vista ao aumento da Autonomia das Escolas é eleito um Conselho Geral que se torna
responsavel pela definicdo das linhas orientadoras da atividade da Escola, assegurando

assim a participacgéo e representacdo da comunidade educativa.

As eleicdes dos cargos sdo realizadas de trés em trés anos, sendo no final deste periodo

realizado uma votacédo, para novos 0rgaos sociais da escola
Os 06rgdos atuais tém a seguinte composicao:

Conselho Geral

O Conselho Geral elege o Diretor da Escola. Este é o 6rgdo de administracéo e
gestdo nas areas pedagodgica, cultural, administrativa, financeira e patrimonial e é
coadjuvado no exercicio das suas fun¢des por um subdiretor e por um a trés adjuntos. Os
anteriores cargos sdo diretamente nomeados pelo Diretor de entre docentes dos quadros
de nomeacdo definitiva que contem pelo menos cinco anos de servico e se encontrem em

exercicio de funcdes na escola.

O Diretor de Escola tem ainda a importante funcdo de designar os responsaveis
pelos departamentos curriculares, principais estruturas de coordenacdo e supervisao

pedagdgica.

Instalagbes EF da EBSC

Instrumentos de Autonomia

Segundo o Decreto-Lei 75_2008 (autonomia das escolas), as escolas sao consideradas
como estabelecimentos que tém como finalidade dotar todos os cidaddos das

competéncias e conhecimentos que lhes permitam explorar as suas capacidades,
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integrando-se ativamente na sociedade e dar um contributo para a vida econdmica, social
e cultural do pais. E neste sentido que “nasce” o reforgo da autonomia das escolas, com

0 objetivo de melhorar o servico publico de educacao.

Projeto Educativo

» Observacdo de Aulas / Permutas / Substituicdes

O Projeto Educativo do Agrupamento de Escolas de Carcavelos constitui um
documento orientador da pratica educativa do agrupamento, especificando os principios

educativos e as metas consideradas adequadas a prossecucao desses principios.

Constitui igualmente um referencial de coeréncia e unidade educativas, pelo que

na sua consecucao devera estar envolvida toda a comunidade educativa.

Destes pressupostos decorre ainda a necessidade da sua divulgacdo a toda a

comunidade, apds a sua aprovacdo em reunido de Direcdo.

Atendendo a vital importancia da educacdo nos processos de transformacdo e
desenvolvimento da sociedade em geral pretende-se que este importante instrumento de
autonomia se constitua como referencial das tomadas de decisdo em termos de gestdo de
recursos, planificacdo de atividades, desenvolvimento de projetos e coordenacdo de toda
a atividade pedagdgica, permitindo a criagdo de condi¢cdes potenciadoras de sucesso
escolar e educativo dos alunos, bem como um maior envolvimento das comunidades neste

MeSMOo Processo.

Entendido como instrumento orientador, resultante de uma dindmica participativa
e integrativa, 0 projeto educativo deve ser objeto de uma profunda reflexdo por parte da
comunidade educativa. Pensar a escola ndo pode ser tarefa sé de alguns, mas sim de toda
uma comunidade que a escola serve e para a qual deve dirigir a sua acdo, mas de quem se

espera uma cooperacgao permanente.

Assisténcia nas aulas

Para o desenvolvimento do processo de ensino-aprendizagem na escola, onde os
professores terdo que acompanhar as aulas de outros colegas de profissdo. Procurardo
basicamente, perceber novas estratégias e comportamentos a ter, de forma a desenvolver

novas filosofias a adotar com os alunos. Procurar igualmente trocar opinides com 0s

Universidade Luséfona de Humanidades e Tecnologias — Faculdade de Educacgdo Fisica e Desporto IV



Luis Nabais — Relatorio de Estagio Pedagogico de Educagdo Fisica na Escola Basica e Secundaria de
Carcavelos

professores observados, de forma a tornar o processo de ensino-aprendizagem mais

eficaz.

N&o tem como objetivo novas formas de desenvolver as matérias do contetido da

disciplina, pois os professores poderéo a vir observar colegas de disciplinas diferentes.

Todos os professores deverdo realizar essa observacao 2 horas por semana. Sendo
assim, o processo de evolucdo do professor estd em constante desenvolvimento, pois
muitas vezes as suas caracteristicas como docentes variam de personalidade para
personalidade.

* Atrasos

Depois das 8h20min as entradas na Escola Sede sao feitas da seguinte forma:

Os alunos deverdo ser dirigidos para a Biblioteca, onde irdo receber um documento para
explicar o motivo do atraso. De seguida deslocam-se para 0 GAD que regista o
acontecimento e sé depois de comunicar aos encarregados de educacao os alunos poderao
ir a aula entregando ao professor o documento que lhes foi entregue pelo Gabinete.

Os encarregados de educagdo devem ser avisados da ocorréncia e dos problemas que
originam os atrasos dos seus educandos, dado que uma aula tem a duracdo de 45min ou
90min e por esse mesmo motivo é importante que sejam pontuais. A saida sé mesmo apos
a aula terminar. Permitir que os alunos saiam antes do final da aula é algo a evitar, pois é
prejudicial aos mesmos. Caso um aluno tente sair da escola antes do final do tempo, sera

ativado um sinal sonoro, pois a saida € s6 autorizada no final do mesmo.

« |ntervalos

Os intervalos sdo importantes para os alunos conhecerem melhor os seus colegas
e libertar as suas energias e deste modo aconselha-se que os professores participem nas

atividades desenvolvidas pelos seus alunos.

Gabinete de Atendimento Disciplinar - GAD
O GAD ¢é um espaco de apoio a direcdo que tem como objetivo encontrar formas

de resolver problemas do clima escolar (dentro da sala de aula ou nos espagos exteriores).
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Sempre que o aluno tenha um mau comportamento dentro da sala de aula e o
professor ndo consiga ter controlo no mesmo, o aluno devera ser encaminhado para o

GAD, onde sofrera as consequéncias do seu comportamento.

A responsabilidade dos pais e encarregados de educacao tem que ser mais eficaz
de forma a evitarem situacdes de calibre maior. Sempre que ocorrer um incidente
disciplinar o GAD entra em contacto com o encarregado de educacéo, dado ser um aspeto
positivo pois aumenta a informag&o e previne que esses casos se repitam. De realcar que
o dilogo entre o encarregado de educacéo, escola e aluno tem tido resultados bastante
surpreendentes em certos casos.

A intervencdo do GAD tem sempre como principio fortalecer a autoridade do
professor sem retirar as garantias de defesa do aluno tendo uma intencdo pedagdgica

apoiada pela Direcdo da escola e pelos agentes da escola segura.

O objetivo principal é tornar os alunos mais cientes dos seus atos, tentando
modificar somente aquilo que se considera como um comportamento intoleravel no

espaco escolar ou outro.

Procedimento em caso de incidente disciplinar:

Preencher um documento explicando a situacéo, de seguida enviar o aluno para o
GAD acompanhado por um funcionério, com a informag&o ou ndo da tarefa a cumprir e
com informacdo ou ndo do regresso a aula; O GAD depois decide face a ocorréncia se
comunica ou ndo o encarregado de educacao telefonicamente. No caso de o GAD resolver

problemas que séo considerados menos graves, 0 GAD né&o informa o diretor de turma.

Procedimentos dos diretores de turma e professores de turma do 1°ciclo:

No caso de ocorrer uma falta disciplinar no livro de ponto, o D.T. deve assegurar
com o GAD a existéncia ou ndo da situagdo; O GAD informa sempre ao D.T. das
situacOes de indisciplina, sempre que sejam graves ou repetidas. Deste modo comeca
assim a aplicar medidas corretivas, preventivas ou mesmo sancionatorias em ultimo caso;
Uma vez por semana o D.T. deve consultar no GAD as pastas da sua turma. O professor
responsavel pela turma, em ocorréncias consideradas graves, tera de informar no proprio

dia ao GAD, com o conhecimento dos coordenadores de estabelecimento e docentes,

Universidade Luséfona de Humanidades e Tecnologias — Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto VI



Luis Nabais — Relatorio de Estagio Pedagogico de Educagdo Fisica na Escola Basica e Secundaria de
Carcavelos

passando depois esse conhecimento aos EE. o0 GAD entra assim em articulacdo com a

direcdo, de modo a desenvolver procedimentos que sejam adequados.
Regulamento Interno

O Regulamento Interno, de acordo com a legislacdo em vigor, realga um conjunto
de normas, regras e procedimentos especificos, que contribuem para o normal
funcionamento da instituicdo, procurando potencializar comportamentos adequados,
convivéncia justa, tolerante, e autbnoma, valorizando atitudes de respeito mutuo. O
desenvolvimento do projeto Educativo, elemento indispensavel a construcdo de uma
efetiva autonomia nos véarios dominios que a integram, constitui o pressuposto da

elaboracdo do Regulamento Interno.

Instrumentos e Critérios de Avaliacéo:

* Instrumentos

Atingimos um patamar muito elevado no Agrupamento que € necessario cimentar.
A utilizacdo no minimo de trés instrumentos de avaliacdo, e de apenas um teste comum
(que sera realizado no 3° Periodo), continua a ser a imagem mais marcante do diagnostico

constante sobre as aprendizagens em EF e em outras disciplinas

Nesta escola o critério dos trés instrumentos de avaliacdo é de modo a ser mais
simples e mais pratico para os alunos, nunca de modo a ser mais trabalhoso ou mais
complacente com falta de avaliagdo. O teste comum a todo o ano é de modo a ser mais
fiavel a avaliacdo entre os alunos do mesmo ano. Isto € um claro esforco e trabalho por
parte dos departamentos para elaborar um trabalho conjunto e apresentar um momento de

avaliacdo idéntico com bastante ponderacao final na avaliacdo sumativa.
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NOTACOES DO AGRUPAMENTO - 2017/2018

BASIC ) NIVEL
) ) ) NIVEL 4
0 NIVEL 1 (|NIVEL 2 (20% A [NIVEL 3 (50% A as% A 5 (90%
0
0 A 19%) |49%) 74%) A
89%)
100%)

1011 11 1 |1
01|23 (41|56 |7 |8 |9 13 (14 17
0112 5 |6 8 |9
SECU
NDARI
0

As notacdes do agrupamento foram aprovadas em conselho pedagogico e terdo de
ser aplicadas de igual modo, de acordo com a tabela. O ndo procedimento das anotac¢oes
leva o professor a cometer uma falta grave.

+ Critérios

O critério de classificacdo dos alunos, em cada disciplina, tem em conta a
globalidade dos dominios dos saberes (fazer e estar), e assenta no juizo de valor
concretizado na classificagdo final atribuida, correspondendo ao conhecimento,
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compreensdo e aplicacdo dos contetdos lecionados e apreendidos pelos alunos ao longo

do ano.

E acrescentada uma coluna nas pautas — comportamento -, que sera preenchida
com uma avaliagdo conjunta do conselho de turma através da atribuicdo de uma notagédo

qualitativa.

O objetivo principal da EF é o sucesso dos alunos, e para isso o regulamento é
esclarecedor quanto aos critérios de sucesso estabelecidos para os alunos a EF. Para isso

esta dividida a avaliacdo em 3 areas.

Areas de Avaliacdo de Educacio Fisica:

O aluno revela as competéncias comuns a todas as areas definidas para o seu nivel
de ensino que constam dos programas, como sejam o relacionamento cordial entre pares,
a aceitacdo do apoio dos colegas e das dificuldades e opcdes destes, a promogédo da
entreajuda, a cooperacdo nas situacdes de aprendizagem e organizacao, a apresentacdo de

iniciativas e propostas, a assuncdo de compromissos e responsabilidades.

Na aptidao fisica:

O aluno revela capacidades fisicas, nomeadamente forca, flexibilidade e
resisténcia, que o colocam na Zona Saudavel da Aptidao Fisica (ZSAF) de acordo com
uma tabela utilizada a nivel nacional na disciplina de Educacdo Fisica. Os objetivos a
atingir sdo adaptados a idade, género e composicao corporal dos alunos.

Nos conhecimentos:

O aluno revela as competéncias definidas para o seu nivel de ensino nas matérias

de natureza tedrica que constam dos programas.

Nas Atividades Fisicas:

O aluno revela as competéncias definidas para o seu nivel de ensino nas matérias
selecionadas do programa. Matérias: Jogos (pré-desportivos), Jogos Desportivos
Coletivos, Ginastica, Atletismo, Danca, Patinagem, Raquetes, Exploracdo da Natureza e

outras.
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Para o ensino secundario ao nivel das Atividades Fisicas:

Referéncia para atribuicao dos valores de 0 a 20

41 + 2E 31+ 3E

21+ 3E + 1A 2l + 2E + 2A

Plano de Atividades

Algumas atividades ja se encontram planeadas para todo o ano letivo. S&o elas:
26 a 28 Outubro - Sabugueiro - Saida de campo; 25 Novembro - Corta mato interno; 12
Dezembro — Tenis de mesa; 13 Dezembro — Corta mato concelhio; 25 Janeiro — Torneio
de Badminton (Apuramento para o Cascaisminton); 16 Fevereiro — Atletismo; 19 e 20
Marc¢o — Torneio de Voleibol; 21 a 23 Marco — Acampamento Vila Nova de Mil Fontes.
A estas, juntamos ainda as visitas de estudo.
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Para alem de todas estas atividades, podemos juntar as atividades proporcionadas
pela CMC (Céamara Municipal de Cascais), que derivam de ciclo para ciclo, e que
disponibilizam uma variedade elevadissima de modalidades diferentes e algumas delas

poucas vezes proporcionadas nas escolas.

De acordo com o PAA (Plano de Anual de Atividades), que se pode observar em
cima, constata-se que existe uma referéncia muito proxima entre as atividades do
Desporto Escolar, desenvolvidas na escola, e as atividades proporcionadas pela Camara
Municipal de Cascais, em relagdo ao Desporto.

No entanto, a pouca envolvéncia dos Desportos Coletivos nas atividades
programadas, é para nés um ponto negativo na dinamizacdo da Atividade Fisica.
Defendemos, através dos PNEF, que os alunos devem “relacionar-se com cordialidade e
respeito pelos seus companheiros, quer no papel de parceiros quer no papel de
adversarios“, e “interessando-se e apoiando os esforcos dos companheiros com
oportunidade, promovendo a entreajuda para favorecer o aperfeicoamento e satisfacao
propria e do(s) outro(s)”; sendo que desta forma, poucas vezes pode-se vir a suceder
situacOes de cooperacdo e entreajuda entre alunos que defendam o mesmo objetivo, sendo

que a interacdo grupal torna-se reduzida.

No entanto o aspeto positivo, é a capacidade de fomentar o interesse, por
modalidades que sejam pouco reconhecidas. Sendo estas provas ao nivel concelhio torna-
se bastante apelativo a participacdo de diversos alunos, pela possibilidade de novas
interacdes com novos alunos, e pela possibilidade de um maior aprofundamento em

relacdo a algumas agOes desenvolvidas, relacionadas com a propria matéria.
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Apéndice 2 - Inquérito Inicial
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Apéndice 3 — Dindmica de apresentacao

Assunto: Data:
Relatorio de atividade apoiada em dindmica de grupo — aula de EF | 16 Set.2017
-12°B

Responsavel: Luis Nabais

A - Descricdo da atividade
Esta dindmica foi utilizada no 1° dia de aulas. E uma dinamica de apresentagéo.

Os alunos da turma foram colocados com as cadeiras em circulo central, e faziam
passar um novelo de |a de uns para 0s outros; quem recebia tinha de se apresentar, dizer
0 nome e o que esperavam das aulas de EF para esse ano. Cada um ia ficando com a parte

do fio de Ia que marcava a sua passagem.

No final, quando o novelo ja tinha passado por todos, inclusivamente pelo
professor estagiario, que chamou a atencdo dos alunos para a rede que, entretanto, os fios
da 18 passando por todos tinha construido. Referindo e pedindo que simbolicamente a
mesma representasse a rede de aprendizagem e ensino que iriam construir ao longo

daquele ano letivo.
B - Pressuposto tedrico

O ambiente em que se processa a aprendizagem, define, em grande parte o

sucesso do mesmo
C- Objetivo Geral

Apresentacdo de todos a todos e recolha de expectativas para o ano escolar

naquela disciplina.
D - Objetivos Especificos

Facilitar a apresentacdo de cada aluno e das suas expectativas para a disciplina
de EF nesse ano letivo. Fornecer ao Prof. Estagiario elementos de conhecimento da turma,

relevantes para organizacdo do processo de ensino.
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E - Metodologia

Atividade de grupo, assente numa dinamica interativa, entre alunos e professor,
com a duracdo aproximada de 25 minutos, através de movimento de atirar um novelo de

|4 a cada um dos presentes.
F - Balancgo da Atividade

A atividade decorreu muito bem, com a adesdo de todos os alunos, embora
estando presente alguma timidez em alguns deles. Foi possivel ficar com os dados mais
relevantes doa apresentacdo de cada um deles e das suas expectativas relativamente ao
decurso da disciplina de EF para esse ano escolar. A simbologia da rede, ali apresentada
através da rede formada pelos fios de 1a, possibilitou uma forma ludica de estabelecer
uma 12 regra de funcionamento da turma enquanto grupo de trabalho e do relacionamento

que poderiam esperar com o professor estagiario.
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Apéndice 4 — Plano Anual

12 Periodo

| _up | pata | Espaco |

Aula

Matéria

Apresentagdo e Avaliacdo
Morfoldgica

Gindstica de Scolo & Ginastica
Acrobatica

R
e B B
RN

Ginastica de Solo, Ginastica
Acrobatica & Judo

26/set

Badminton e Atletismo (Salto
em Altura)

29/set

Badminton e Basquetebol

woleibol e Basquetebol

voleibol e Futebol

Ginastica Acrobatica, Voleibol
e FitEscola

Ginastica de Aparelhos,
Andebol e FitEscola

Andebol, atletismo (Salto em
comprimento; Lancamento do
peso) e FitEscola

o3 out

E1
o6 out
10/out

P2
13/ out
17 /out

E2
20/out

Futebol, Atletismo (Estafetas e
Barreiras) e FitEscola

2a/out
27 fout
31/out
O3 now

Danca, ludo, Trabalho de forgca

O7 fmow
10/ now
14/ now

Badminton; Basquetebol;
wvelocidade; Salto em Altura

17/ now

Corrida de Precis8do

21/ now

Futebol/Basquetebol; Voleibol;

24/ now

Corta Mato

28/ now

Futebol/Basquetebol; Voleibol;

o5 dez

Ficha Formativa

1z2/dez P2

woleibol; Danca; Ginastica de
solofacrobatica

15/dez

E2

wvoleibol; Danca; Auto-
avaliacles

Futebol; Basquetebol;
Atletismo (Estafetas e
Barreiras)

Danca, Ginastica
Solo/Acrobatica, Judo

Basquetebol, Badminton,
voleibol, Salto em Altura

Voleibol; Futebol/Basquetebol

Danga, Ginastica
Solofacrobética, Judo,

Badminton, Basquetebol

E2

Futebol; Basquetebol;
Atletismo (Estafetas e
Barreiras)

23/ mar
32 Periodo

10/abr

Auvto-avaliactes

Futebol; Basquetebol;
Atletismo (Barreiras)

20/abr E2

Frowva de afericdo Interna

27 abr
oL/ mai

Futebol; Basquetebol;
atletismo (Estafetas)

os/ mai
15/ mai
18/ mai

107/108 22/mai

Danca, Judo, Gindstica de
Solo, Ginastica Acrobatica,
Salto em Altura

109/110
1117112
1137114

25/ mai
2g/mai
o1 jun

Basquetebol, Badminton,
voleibol

115/116 05/jun

Auvto-avaliaces

Legenda:
12 Etapa

22 Etapa
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Apéndice 5 - Exemplo de Ficha de Observacao

Nivel
Nivel
N° de
Individual
Jogo
1
3
4
9
10

Indicadores
de
Observacao
E/A

Jogo em largura
e profundidade

- Muita posse de
bola;

- Qualidade
global

accoes

das
(passe,
remate,
condug?o,

desmarcagao);

- Defesa entre o
atacante e a

baliza;

- Observam-se
muitos remates
(ndo

protagonizados).

- Observam-se
muitos remates
(ndo

protagonizados).

Critérios de

Observacio

- Dominio das

regras gerais;

- Sobre pressio,
o aluno tem a
capacidade de
manter a posse

de bola;

- Conduz, passa
ou remata com
qualidade,

consoante a

situacgao;

- Desmarcagdes
de ruptura ou
de apoio;

- Aclarar a

desmarcacdo;

- Marcagéo
individual

Destaques mna observacio /

Jogo Formal

Destaques
Destaques para .
. para cima
cima Jogo 1
Jogo 2
Destaques
Destaques para )
. para baixo
baixo Jogo 1
Jogo 2
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Apéndice 6 — Avaliacdo Inicial das Atividades Fisicas

Jogos Desportivos Coletivos Atletismo

o Aparelhos - .
Futebol Basquetebol Andebol  Voleibol [Solo Acrob eil Estafetas Altura

Mini-Trampolim Trave Plinto

TE

Comprimento

TE

Raquetes

120 Badminton

[ o]
3 I I I

I

I

16

17

18

20 Atestado Médico

22 EA
23
25 Atestado Médico
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Apéndice 7 — Avaliagdo Inicial da Aptidéo Fisica

10

13

14

16

17

19

23

27

Peso

64kg

59,5kg
57,5kg
53,5kg
&0kg
G8kg
65kg
G0kg
7ikg
56,5kg
fikg
82,5kg
71kg
89, 7kg
b2kg

B6kg

Peso

Altura

159cm

165cm

173%cm

177cm

157cm

177cm

176cm

171,6cm

176em

181cm

167cm

178cm

176,5cm

183cm

177cm

183,2cm

173,5cm
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Apéndice 8 — Plano da 22 Etapa

up
Espago G G G El 31 £l P2 P2 P2 E2 E2 E2 E2
N2 aula pEJp) 278 /30 31/ /3 35/36 37/38 9/40 418 43/44 45/46 47/48 49/50 51/52 53/54 55/5 57/58
Duragio 90 minutos | 90 minutos | 90 minutos | 90 minutos | 90 minutos | 90 minutos | 90 minutos | 90 minutes | 30 minutos | 90 minutos | 90 minutos | 90 minutes | 90 minutos | 90 minutos | 90minutos | S0minutos | 90 minutos
Dia 24/10/2017 | 31/10/2017 | 03/14/2007 | 07/11/2017 | 10/13/2017 | 14/10/2017 | 17/14/2007 | 21/11/2017 | 24/11/2017 | 28/11/2017 | 05/12/2017 | 12122017 | 15/12/2017 | 05/01/2018 | 03/01/2018 | 12/01/2018 | 15/01/2018
Futebol; Futebol;
Velodidade: Volelhol; | Voleibol, |  Futebol; Futebol; | Basquetebol; | Basquetehal;
Judo; Danga | Gindstica de | Aula Tedrica; | Badminton; oo ueteboi' Badminton; o de Futebol/Basque Futebol /Basquet ik Danga; Danga; | Basquetebol; | Basquetebol; |  Atletismo | Atletismo
Matéria (Rumba  |SolofAcrobati| Trabalhode | Basquetebol; thebol' " | Bastuetebol; Precisio tebol; Voleinol; | Corta Mato | ebol; Voleibol; Formatia Ginastica de | Ginasticade | Atletismo |  Atletismo | (Langamento | (Lancamento
Quadrada) | ca;Danga | flewibilidade | Velocidade - a’ Velocidade Ténis de Mesa Ténis de Mesa solo/Acrobatic | solofAcrobati| (Estafetase | (Estafetase |dopeso e Salto|do peso e Salto
: 2 @ Bareiras) | Barreiras) em em
comprimento) | comprimento)
Obijetivos No documento WORD No documento WORD
Coordenagdo; Coordenagdo; Condigdo | Condido | Condic Y o .| Condicd
Aptidio fisica Flexibilidade Coordenagdo; Forca orenEga0 OTEnagEe mj Ilgao Orj Ilgao mj Ilgao Condicéo Fisica| Condicdo Fisica Or,] Ilgao
Forca Forca Fisica Fisica Fisica Fisica
/1
(Hon Kesa Busuletl Basquetebol Futebol 262+K; Futehol 2x2+IK;
Gatene] Basquetebol |5x5 / Futebol 2 y Vleha. 6-’ Vool E'J Basquetebol | Basquetehol | Basquetebol
Situagdo de Avaliagio A 55/ 1K/ xl ,O.EI 050 ,D.EI 05 Voleibol - 6x6 |Voleibol - x6| Voleibol - 6x6 | 55 / Futebol | 545 / Futebol | 55/ Futebol
Kuzure Kesa ) Badmintan Ténis de mesa - Ténis de mesa -
Badminton 1x1 Merengue a RS 55 95
Gatame); i 1 il
paes
Solo / Pares
Avaliagdod Avaliago d Avaliagdo d
Observagdes Avaliacdo de UD elagi0cE Avaliacdo de UD VIR0 G Velaga0 g
uD UD D
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Carcavelos

Apéndice 9 — Treinos de Flexibilidade

TREINO DE FLEXIBILIDADE 12.2 B

1. GRANDE PEITORAL (45 SEGUNDOS) 3. ROMBOIDES (45 SEGUNDOS) 5. DELTOIDE ANTERIOR (45 SEGUNDOS)

£ )

Alongamento Alternativo

Alongamento Principal

Alongamento Principal Alongamento Alternativo
Alongamento Principal Alongamento Alternativo

4. TRICIPITE BRAQUIAL (45 SEGUNDOS)

LN.N

Alongamento Altemativo

2. GRANDE DORSAL (45 SEGUNDOS)

Alongamento Principal Alongamento Alternativo

Alongamento Principal

TREINO DE FLEXIBILIDADE 12.2 B

1. QUADRICIPITE (45 SEGUNDOS) 4. ABDUTORES (45 SEGUNDOS) 6. LOMBARES (45 SEGUNDOS)
g
°
S
8
H
£
)
5
<
Alongamento Principal Alongamento Alternativo Alongamento Principal Alongamento Alternativo —
2. POSTERIORES DA COXA (45 SEGUNDOS) 5. ADUTORES (45 SEGUNDOS)
2
]
<
8
g
i) £
)
H
<
Alongamento Principal Alongamento Alternativo Rongsats Ped PR e

3. GEMEOS (45 SEGUNDOS)

£ ¥

Alongamento Principal Alongamento Alternativo

META: MELHORAR RESULTADOS DO TESTE “SENTA E ALCANCA”

Universidade Lus6fona de Humanidades e Tecnologias — Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto XX



Luis Nabais — Relatorio de Estagio Pedagogico de Educagdo Fisica na Escola Basica e Secundaria de
Carcavelos

Apéndice 10 — Treino de Forga

CIRCUITO DE FORCA 12.2 B

1. BURPEES (15 repeticdes) 4. AIRBIKE (40 repetices) 7. AFUNDO (2x15 repeticées)

e . >3 y
& 7 & é : J, | ‘fr%ﬂ

2. AGACHAMENTO (20 repeticdes) 5. SALTO A CORDA (50 repeticdes)
IR ﬁ‘
3. FLEXOES DE BRACOS INCLINADAS (20 repeticdes) 6. SALTO HORIZONTAL A PES JUNTOS (12 repetigges)
P \ 1o
AN "
¢ e .
P NN n

“ »

CIRCUITO DE FORCA 12.2 B

1. BURPEES (15 repeticies) 4. V-UPS (40 repeticdes) 7. AFUNDO C/ SALTO
(15 repeticdes)

il ) : . J‘/y\
& & é &/
2. PONTE DE GLUTEOS (15 repetices) 5. SALTO A CORDA (50 repetices)

3. FLEXOES DE BRAGOS C/ PALMAS (Repeticdes maximas) 6. SALTO HORIZONTAL A PES JUNTOS (12 repeticdes)
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Carcavelos

Apéndice 11 — Conhecimentos — 1° Periodo (Notas Ficha Formativa)

Total 20
|
Grupo 1 (7 valores) Grupo 2 (5 valores) Grupo 3 (8 valores) valores
N a1 6(2v | 1(1v | 2(2v | 3(1v | (v | 1(1v | 23V
(1](13(1v) v) 5(1v) ) ) ) ) ) ) ) 3(2v) | 4(2v)
v) | V)
1 0, 1 0 1 2 1 2 0 1 1 3 1,5 1 16
1 5
1)1 1 1 0,33 2 1 2 1 1 0,4 3 2 1 17,73
3
111 1 0,5 1 2 0 2 1 1 1 3 1,5 2 18
111 1 0,33 2 1 2 1 1 0,8 2 1 2 17,13
10 | 1 | 1 | 0,66 0 0,5 2 1 2 0 1 1 2,7 2 1 15,86
13 [1]1] 1 |o5]| 1 2 1 2 1 1 /06| 3 |15 1 17,6
14 111 0,66 0 1 2 1 2 1 1 0,6 2 2 2 17,26
110/ 0,66 0 0,33 2 1 0 1 1 1 0,5 0
15
16 110/ 0,66 0 1 2 1 2 1 1 1 0,5 0 1 12,16
0
! 2 1 4 2 1 1 1
17 | 8 1] 0,66 0 1 2 1 0 0, 3,86
18 | 1 | 1 | 0,66 0 0,33 2 1 2 1 0 0,6 3 1 1,8 15,39
0,
19 1 5 1 0,5 1 2 1 2 1 1 0,4 3 2 0 16,4
20 111066 |05 1 2 1 2 1 1 1 3 2 2 19,16
111 0,66 0 1 2 1 2 1 1 0,6 | 1,5 2 2 16,76
22
111/ 0,66 0 1 2 1 2 0 1 0,6 | 2,8 2 1 16,06
23
25 (;' 1] 0,66 0 0 1,7 0 0,5 1 1 08 | 25| 1,5 2 13,46
111 1 1 0,33 2 1 1 1 1 0,6 3 2 1 16,93
27
1)1 1 1 1 2 0 2 1 1 1 05| 1,5 1,5 15,5
28
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Apéndice 12 — Notas Finais 1° Periodo (Atividades Fisicas / Aptidao Fisica / Conhecimento)

A | gg A | A | A | A | A | A | A | " A | A |
CR 8123 4 il g
2|5 |8 || ¢ s | < g 4
N - 23| 8 5 |8 HENE N 3 $|g| P E £ | Auto-Avaliagio
E, % é é § g Atletis Danga Raquet| | o e E £ ‘g ,ﬁ ’E é E E Formativa e E ¢
AR § me “ <|E|3|E| & | 5 |2 ;
o 3 E = i o
1 e I | | w1 o[22 mw|a APTO | A 16 16 18
2
3 I I | [ o013 [ 5 [ 62 18] /| APTO | A | 1m 15 1516
4 I I I M013 | 58 | 67 | 14 | 175 | 35 | APTO | APTO | A 13 15 16
5
6
7
8
g 0089 0|28 R APTO | A | 113 13 14
1447 %5 |/ 8 APTO | A | 1586 16 16
s |4 |2 | 6 2] % I ArTo AT s 1
117 [ 69| 75| 40 | 205 50 | APTO | APTO | A | 1726 17
w17 | 76| 72| 30 |25 48 | APTO | NA | A 15
Mo43 | 60 | 36 | 36 | 270 | 64 APTO | A | 1246 16
01043 | 64 | 46 | 22 | 225 | 55 | APTO | APTO | A 13,86 14
w7 |60 | 5] 5[] B APTO | A | 1530 17
M013 | 50 | 47 | 47 | 160 | 33 | APTO | APTO | A 164 15
war | 1 [ 5| 4] /| 1 | APTO | APTO | A | 1916 17
417 | 54 | 69 | 40 | 262 | 74 | APTO | APTO | A 16,76 16
a7 [ 85 | 75| 20 | 25| 60 | APTO | APTO | A | 1606 17
Moz | /[ M [ A | 7| 1 | APTO| APTO | A | 1346 11
W7 | 72 | 75 | %5 | / | 51 | APTO | APTO | A 16,93 17
w17 [ 69 | 75| 32 |25 57| APTO | APTO | A 155 16
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Apéndice 13 — Plano 32 Etapa

U

Epago 6 6 6 6 H H H n n n n B B B
Neaula 2l 69/66 /6 0m nmn LES TS/ LU TR0 | SR | B | % | s® | N | am Bl %% 9/% 910 0
Duragdo Yminutos | Nminutos | Ominutos | SOminutos | Yminutos | minutos Wminutos | 0minutos | Yminutos | 0minutos | SOminutos | N minutos | minutos | Ominutos | Ominutos | Nminutos | Yminutos | Ominutos | SOminutos | Sminutos
Dia 16/01/2018 | 19002018 | 23/01/2008 | 26/01/2008 | 30j0t/2018 | 002018 | OefO018 | 09/02/2018 | 13/00/2068 | L6/00/20t8 | 6/0aj0ig| 20/02/2018 | 23/00/2018 | /002018 | CR/03/2008  OGUR/018 OS/URf0M8 | IOa01g | /03008 | Cefu3fons
ey ey Bazmeebt:ttn\ Bazmueeliio\
bt ‘
Gindstica de | Gindstca de et | 1 b Basuetehol —— SltoemAlurg; | SatoemAbua: | Voleibok | Volebol: | Voleboh | Volebol | Voleibol | Voleal _— Voleol; Danga: | Basquetebiol | Basquetebol Athet'sm(], Athet'smo‘
ik i UetebolBadi | |
Matéria Solo/Acrobdtica|SolofAcobdtics;| F | F Badminton q f Badminon; | Badminton; | Futebol | Futebol: | Futebok | Futebol, | Badminton; | Bachminton i Ginistcade | Aetimo | Atetismo
(TacdoeBio] | [TacioeBico) | n:Velocidade e trabalhos 3 (Langamentodo | (Lancamentodo
Judo ludo Velocidade Basquetebol | Basquetebol | Eotafetas | Estafetas | Estfetss | Estafetas | Damga | Dama slofAcobatica | [Estfetase | (Esafetase
. ‘ pesoe Saftoem | pesoe Setoem
Bameias] | - Bameies) ' ,
compimento] | comprimento]
Aptidéo fisca exidade Conrdenagdo  Velocdade  Forga Coordenagdo  Resiténci forca forga Conrdenagdo  Fora
1+ /1 Hon tH /1 (Hon il
K K Futehol Voleiol - 6; | Volibol -G
St e EsaGatKame/ ;saGatKame/ Basquetebol 55/ | Basquetehol 45 |Basouetebol 515/ | utehol 224K, 3“::; Ot [Futebol dsl ;ed‘b?t% Boedlb?t%’ a6 Voletol-6; - [Basquetcbol 51 /| Baquetehl 45| Basquetedal 543
e e Badminton Ix1 | Futebol 2x2+K | Badminton 11 | Voledbol- 616 X " | Volebol- | Volebol- 46 S - Fuehol - 545 | Futebol 56 | Futebol %6 | Futebl 56
Gatamel: Solo/ Gatame): Solo/ olebal -6 o i il
Pares Pares
\ - - Roresentagdo | Apresentagdo | Apresentacdo . -
Ohservages hialiagdo de UD Aialagdo de D Rialiagio de UD Rvalagdo de UD
e trabalhos | de trailhos | de trabialhos
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Apéndice 14 — Conhecimentos 2° Periodo (Notas Trabalhos de Grupo)

TRABALHOS DE GRUPO - 2° PERIODO
Grupo Numeros dos Tema Avaliacio Avaliacio Avaliacio |Data de entrega do Data da
Alunos Escrita Pritica Final trabalho escrito apresentacio

16 Bom

1 17 Flesahilulade Bam Bam Bam 25 de Feveremo 27 de Feveremo
22 Boam
19 Suficieniy

2 41, Velocidade Bam ?1: Bom 19 de Feverciro 20 de Feverciro
13 Sufwienie
3 Bam

3 > Farga Bam Bom Bom 19 de Fevereiro 20 de Feverciro
10 Boam
28 Bam
20 Minio Bam MMimin Bam

4 = Resisténcia Bam Bom 73 de Fevereirn 73 de Fevereiro
2T Boam Boam
15 Bam
18 Sufcienie

5 14 Coondenacio Insubciente Suhcienie Saficiente 22 de Feverewo 23 de Feverero
25 Sufcienie
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Carcavelos

Apéndice 15 — Notas Finais 2° Periodo (Atividades Fisicas / Aptidao Fisica /

Conhecimento)

1 g g 1 k| k| k| k| g k|
0% 8| E |- 5 2
SRR R A |
3 s & [E|s |5 |82 Trabahos d g g
N A ] Attis Rague 3% | g | s 88w | G 5
§ 188|533 Dnga| e |~ | S | ES |2 e85 | W 2 e
S| E|E|s|d ¢ mo " i 23522 g g
PlTlE| 5 82| E|8 3¢ e
s3] Iﬂ E = E Q
| n [ %[ | o] % Tl A | Bom
| 0 | 75 18] / [ / |APTOAPTO[ A | Bom
| | 50 | % | 21| 17| 3 |APTOAPTO[ A | Bom
| 25| i [JRAPTOl A | Bom
N e % | %5 6 APTOMAPTOL A | Bom
| | 14 | 166 [ 37 [JAAPTO[ A | Bom
51 | 30 | 50 APTOAPTO| A | Suficiente
M | 258 | 57 APTOJAPTO| A | Bom
% | 2| ot A0l A Bom
M | M0 | 47 APTOAPTOL A | Bom
2 | M5 | 54 |APTOAPTOl A | Suficiente
i1 [ 167 | 3 |APTQAPTOl A | Bom
45 | 25 | 60 |APTOAPTOl A | Muito Bom
| % | a0 [ 7 APTORNAN A [ Bom
19 | 25 | 72 APTQAPTO| A | Bom
B | | | | |APTOAPTOl A | Suficiente B 12
35 | 45 | 59 APTOAPTO[ A | Bom
38| 20| 4 APTOAPTOL A | Bom
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Apéndice 16 — Plano 42 Etapa

N aula 8/% n/9 %% %% 91/% %100 101/102 103104 | 105306 | 07/108 | 109100 | 104 13114 115116 s | 1y
Duragdo Ominutos | %minutos | Ominutos | Ominutos | Ominutos | Yminutos | SOminutos | S0Ominutos | minutos | Nminutos | Mminutos | Y minutos | 90 minutos 90 minutos %0 minutos | 90 minutos
Dia 10/04/2018 | 13042018 | 17042068 | 20/042008 | 24/042008 | /04018 | 04052018 | OBf05/2068 | Li/05/2018 | L5/05/2018 | 18/05/2018 | 20/08(2018 | 25052018 /052018 01/06/2018 | 05062018
Aoresentagdo de
Coreogri Ftehol:
Matéria Gindstica Acrobatica Basquetebol Badminton Futebol; Voleibl or‘eolgr? ; Volethl:Futebol e
Gindstica Basouetebol
Aorobatca
Aptiddo fisica Flexibidade Veloidade Coordenagaos Forg Resisténia
—— Construcdo de Futebol - 515
Situagdo de Avaligdo E | Coeograia | Treno de Coreogria fmisic Bastuetehol 545 Badminton 1 Futebol 55; Voleihol - 616 ] Futebol 55; Voleihol - 616 Bastuetehol -
Coreografa g AoresentagGes
msica o 5
— : (e Gindstica —— :
- , Futebo:Transicdo Ofensiva/Defensiv; - N Futebol: rganizacdo Ofensiva/Defensiva; - .
. - Avaliacdo detodos os conteldos | o , heliagiode | Acrobdtica |~ ° Aialiagéode | Conclusdodo
Ohservagdes Wialiacdode D] .| Avaliagdode UD | Voletol:Avaliacdo de todos o contelos Fialzagao; Volebol: Avaliacdo de todos os .
leionados nas etapas antrires , , ) o , )] Ano Letivo
lecionados nas etapas antrires conteldos lecionados s etapas anterores
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Apéndice 17 — Conhecimentos 3° Periodo (Prova de Afericéo Interna)

PROVA DE AFERICAO INTERNA - 3° PERIODO
N Grupo 1 (8 valores) Grupo 2 (6 valores) Grupo 3 (6 valores) Total 20 val
1Qv) | 2(%) [305%)] 4Qv) | 50v) | 6Q2¥) | 7050 | 1) | 2(v) | 3(v) | 4Qv) | 5av) | 1(v) | 20v) | 3Qv) |4@v)| o
1 1 1 03 0 1 2 | 05 1 1 1 1 1 1 03 1 | 15 16
3 1 05 | 05 1 1 2 15 1 2 1 05 1 1 | 2 19
4 1 025 | 05 1 1 2 0 1 2 1 1 1 1 1 1 | 2 1775
9 1 1 05 | 08 1 2 | 05 1 2 1 1 1 1 05 2 | 05 16.8
10 1 1 | 033 | 03 1 | 155 | 15 1 2 1 1 1 1 1 1 | 2 17.88
13 1 1 | 017 | o 1 2 | 05 1 2 1 1 1 1 05 | 15 | 05 1517
14 1 05 | 05 1 1 2 15 1 2 1 1 1 1 05 2 |15 185
15 08 05 | 033 | 03 1 | 175 | 05 0 15 1 1 1 05 | 05 | 15 | 03 12,48
16 1 1 | 016 | o 1 | 155 | o 1 2 1 1 1 1 05 | 025 | 0 12,66
17 1 05 | 05 | 03 1 2 1 1 15 1 1 1 1 05 | 05 |025 14,05
18 1 025 | 017 | 03 1 2 | 05 1 2 1 1 1 1 05 1 | 2 16,72
19 1 025 | 033 | 05 1 2 | 05 1 2 1 1 1 1 1 1 | 2 17,58
20 1 1 | 033 | 05 1 2 15 1 1 1 1 1 1 05 1 |15 18.33
n 1 1 05 | 02 1 2 13 1 2 1 1 1 1 05 | 05 | 1 16
23 1 05 | 05 1 1 2 1 0 2 1 1 1 1 03 1 | 15 17
25 1 05 | 05 | 08 1 2 13 0 1 1 1 1 1 03 1 | 15 16,1
27 1 025 | 05 | 05 1 2 15 1 2 1 1 1 1 03 1 | 2 1725
28 1 1 05 | 05 1 | 175 | 05 1 2 1 1 1 1 03 1 | 05 1625
Meédia 1642
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Luis Nabais — Relatdrio de Estagio Pedagdgico de Educacdo Fisica na Escola Basica e Secundaria de Carcavelos

Apéndice 18 — Balanc¢o da Evolugéo nas Atividades Fisicas e Aptidao Fisica (1°/2°/3 Periodo)

Futebol Basquetebol Voleibol Badminton Acrobatica Atletismo Danca Judo
AL [ AF | A1 | AF | A1 [ AF | A1 | AF | A1 [ AF | A1 | AF [ AT

1 IE BB £ EEE £ P E

3 1IE | E | 1E [ E E | F

4 1 B 1 | 1 F | E

: IE | E | IE | E T | 1 | 1 | IE
1E i 1 | 1 | 1E [ E
1 B 1 | E | E | I
D R
1 | 1E i IE Bl
IE | 1 | IE | E IE | IE [
1 | 1E | IE | E IE [ E | IE [ IE
n 1 | 1E
1E B 1 [ T | 1
D c ok
E | L E Ry
Lk E | IE | E

Atestado Meédico

e 1 B f |
T il = A
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Vaivem  |Extensdes de Bracos] Abdominais  |mpulsio Horizonta| Impulsiio Vertical|  Senta e Aleanca Ombros

BINTEE  Resisténcia Forea MS Forea Abdominal Forea MI Forea MI

1 | 170 Sim Sim | Sim
EENEE 13 ] Sim | Sim | Sim | Sim
4 | = | a0 14 S Sim | Sim | Sim | Sim
3 | s« 218 5] Sim | Sim | Sim | Sim
0 | & Sim | Sim | 8im | i
R Sim | Sim | Sim | Sim
14 | @ [ 4 | 73 Sim | Sim | Sim | Sim
15 | % TR 235 Vo | Sim [N Sim
16 | & 36 0 Sim | Sim | Sim | Sim
17 | « 2 Sim | Sim | Sim | Sim
18 | & 25 Sim | Sim | Sim | Sim
B | w Sin | §m | Sim | Sm
0| /] | Sim | Sim | Sim | Sim
2 | ow | 69 | N[44 Sim | Sim | Sim | Sim
I | 60 3| 30 Sim | Sim | Sim | Sim
5 | 21 I I I I A B Sim | Sim | Sim | Sim
7| 7 /] 2 Sim | Sim | Sim | Sim
N 23 253 Sim | Sim | Sim | Sim
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Apéndice 19 — Notas Finais 3° Periodo (Atividades Fisicas / Aptidao Fisica / Conhecimento)

e 3 3 3 3 - 5 =
_ 1 "c;z 1 1 1 2 gw . . % FH 2 g 2 Auto-
z 2 3 3 3 g 2 € 2 2 Z 5 z 3 = - z32 iacd
N 8 ® § E g Atletismo Danga Raquetes Luta = = § % E g E g § ; 5 E %. ‘% PAl ég 'é A\lllll{}l
: i z 5 g 2 | & “E T i | & = 3 °
1 1 1447 730" 75 50 205 47 - APTO A Bom (16) 17 17
2
3 1 1417 854" 75 19 Il i APTO | APTO A Muito Bom (19) 17 17118
4 1 01013 843" 75 2 195 M APTO | APTO A Muite Bom (17,75) 16 16
5
6
7
8
9 1 01013 855" 75 2 225 54 APTO A Bom (16,8) 15 15
1417 708" 75 g 265 66 APTO | APTO A Muito Bom (17,88) 18 18
1 010-13 9'55" 40 16 166 38 APTO A Bom (15,17) 15 15
18-20 7 75 55 235 52 APTO | APTO A Muito Bom (18,5) 20 20
1417 64 5 258 58 APTO | APTO A Suficiente (12 48) 17
1417 828" 60 38 270 68 APTO | APTO A Suficiente (12,66) 16 16
1447 60 25 240 54 APTO | APTO A Bom (14,05) 15 16
1417 728" 75 24 245 56 APTO | APTO A Bom (16,72) 18 1819
01013 9'55" 54 20 176 35 APTO | APTO A Muite Bom (17,58) 16 16
18-20 620" 75 50 265 65 APTO | APTO A Muito Bom (18,33) 20
1 1447 82" 75 50 270 72 APTO | APTO A Bom (16) 16
1820 749" 75 i) 255 75 APTO | APTO A Bom (17) 18 19
010-13 70 2 I i APTO | APTO A Bom (16,1) B 14 13114
18-20 749" 75 35 25 62 APTO | APTO A Bom (17,25) 18 18
1417 655" 75 42 265 68 APTO | APTO A Bom (16,25) 17 18
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Apéndice 20 - Objetivos Comuns a todas as areas

Objetivos comuns a todas as areas

Participar ativamente em todas as situagcOes e procurar o0 éxito pessoal e do
grupo: Relacionando-se com cordialidade e respeito pelos seus companheiros, quer no
papel de parceiros quer no de adversarios; Aceitando o apoio dos companheiros nos
esforcos de aperfeicoamento préprio, bem como as opg¢des do (s) outro (s) e as
dificuldades reveladas por ele (s); Interessando-se e apoiando os esforcos dos
companheiros com oportunidade, promovendo a entreajuda para favorecer o
aperfeicoamento e satisfacdo propria e do (s) outro (s); Cooperando nas situagdes de
aprendizagem e de organizacdo, escolhendo as acdes favoraveis ao éxito, seguranca e
bom ambiente relacional na atividade da turma; Apresentando iniciativas e propostas
pessoais de desenvolvimento da atividade individual e do grupo, considerando as que
séo apresentadas pelos companheiros com interesse e objetividade; Assumindo
compromissos e responsabilidades de organizacdo e preparacdo das atividades
individuais e/ou de grupo, cumprindo com empenho e brio as tarefas inerentes;
Combinando com os companheiros decisdes e tarefas de grupo com equidade e
respeito pelas exigéncias e possibilidades individuais.

Analisar e interpretar a realizacdo das atividades fisicas selecionadas,
aplicando os conhecimentos sobre técnica, organizacao e participacdo, ética
desportiva, etc.

Interpretar critica e corretamente 0s acontecimentos no universo das
atividades fisicas, interpretando a sua pratica e respetivas condi¢des como fatores de
elevacdo cultural dos praticantes e da comunidade em geral.

Identificar e interpretar os fendmenos da industrializacao, urbanismo e
poluigdo como fatores limitativos das possibilidades de pratica das atividades fisicas e
da aptidao fisica e da saude das populacdes.

Conhecer e interpretar os fatores de salde e risco associados a pratica das
atividades fisicas e aplicar as regras de higiene e de seguranca.

Conhecer e aplicar diversos processos de elevacdo e manutencdo da condicao
fisica de uma forma autbnoma no seu quotidiano, na perspetiva da salde, qualidade
de vida e bem-estar.

Elevar o nivel funcional das capacidades condicionais e coordenativas gerais,
particularmente de resisténcia geral de longa e média duraces, da forca resistente, da
forca rapida, da flexibilidade, da velocidade de reacao simples e complexa, de
execucao, de deslocamento e de resisténcia, e das destrezas geral e especifica.
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Apéndice 21 — Plano Anual Desporto Escolar
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Apéndice 22 — Objetivos Gerais e Operacionais Desporto Escolar — Badminton

Objetivos Gerais
Promover uma atividade motivante para os alunos de modo a manter a assiduidade

aos treinos;

Proporcionar competic6es aos alunos, na forma de convivios de modo a promover o

Espirito Desportivo;

Promover acdo de arbitragem aos participantes.

Objetivos Operacionais

Alunos L . -
’ Intermédios | Intermédios 11 Terminais
(Nivel)
Em situacdo de jogo 1x1,
Em situagéo de jogo 0 aluno realiza um jogo
1x1, o aluno realiza: - L ] com dindmica, com
) ) Em situagéo de jogo _
Qualidade e rapidez ) muitos deslocamentos,
Elementar 1x1, o aluno realiza: - o )
dos Deslocamentos; - ) utilizando diferentes
] Lob; - Drive; - Clear. ] ]
Servico Longo tipos de batimentos
colocado; - Amorti optando pelo mais
adequado
Em situacdo de jogo
Em situagéo de jogo | 1x1, o aluno executa | Em situagéo de jogo 1x1
1x1, o aluno realiza: - remate e amorti, e de 2x2, o aluno age
Rapidez dos aproveitando a com intencionalidade, no
Avancado o ’ )
Deslocamentos; - | trajetoria favoravel do | sentido de alcangar ponto
Servico curto volante e explorando imediato ou alcancar
colocado; - Amorti a colocacdo do (acumular) vantagem;
adversario.
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Apéndice 23 — Situacles de Avaliacdo nas varias matérias

Badmint
adminton Ginastica Ginastica

Gindstica de Sol Atleti
inastica e solo Aparelhos Acrobatica fsmo

Voleibol Futebol Andebol | Ténis

Matérias Basquetebol
Mesa

Introducgio -
Cambalhota & frente
pernas unidas e
fletidas; Cambalhota |— Salto ao eixo e | Figuras (pares) e
salto entre mdos | 2 figuras (Trios) | todas as sub-

Competéncias

Boque e Plinto | Introdugdo - 3 do nivel
Introdugdo em

atrds pernas unidas e

fletidas; Pino; Ponte; matérias
Roda.
4 x4 em axd elspago Minit li
. ~ 3x3 em ¥ campo de ame 0, ?u 5x5 campo .. initrampoiim

Situagdes de exercicio Sequéncia — Salto em Elementar - 2

. campo ou 12mx6m oridad de 1x1 (& tar) tencd f ( )
Avaliacéo campo inteiro | com rede a supe{rl.orl ade | o o0m emen ‘ar - extensdo, |gu.ras par(.as e
2 10m e x| TUMerica (3x1 Cambalhota & frente | engrupadoe ¥ | 1 figura (Trios)

’ pernas afastadas- pirueta

ou 5x2)
cambalhota & frente

saltada-roda-Pino de
bragos com
cambalhota & frente-
Rodada-Avido

Trave (baixa) -
Marcha em Avangado - 1
frente e atras, |Figura (paresel
em ponta de pés,| figura (Trios)
% volta e salto
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Apéndice 24 - Abdominais / Extensdes de Bracos - Objetivos para o 2° Periodo

Abdominais Extensdes de Bragos
0
" 1° Periodo OBJ 5%-10% 1° Periodo OBJ 5%-10%
1 32 34-35 20 21-22
3 62 65- 68 18 19-20
4 67 75 14 15-16
9 72 75 20 21-22
10 67 75 25 26-28
13 32 34-35 13 14-15
14 75 75 40 42-44
15 72 75 30 32-33
16 36 38-40 36 38-40
17 46 48-51 22 23-24
18 75 75 25 26-28
19 47 49-52 17 18-19
20 75 75 45 47-50
22 69 75 40 42-44
23 75 75 20 21-22
25 71 75 21 22-23
27 75 75 25 26-28
28 75 75 32 34-35
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Apéndice 25 - Notas a disciplina de EF em anos anteriores

N° Aluno Nota 10° ano Nota 11° ano
1 16 18
3 17 18
4 17 18
9 14 14
10 18 18
13 14 15
14 17 19
15 - 20
16 11 19
17 14 13
18 16 19
19 16 18
20 19 20
22 15 18
23 17 19
25 14 14
27 17 19
28 16 18
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Apéndice 26 — Projeto Orientacéo Profissional

Assunto: Data:
Relatorio de atividade apoiada em dindmica de grupo — aula de EF | Fevereiro 2018
—-12°B

Responsavel: Luis Nabais

A - Descricdo da atividade

Os alunos da turma foram colocados em contexto de sala de aula, permitindo e
apostando em dindmica interativa, partilhando os passos necessérios para elaborar um CV
e numa outra parte da aula a falar de cursos das suas preferéncias e Estabelecimentos de

Ensino que os lecionam.
B - Objetivo Geral

A informacdo objetiva acerca dos cursos, das disciplinas especificas para exame,
sdo parte fundamental da informacdo a fornecer aos alunos do 12° ano. Sabia que
maioritariamente tinham passado pelos processos de aconselhamento e despiste
vocacional com a psicéloga da escola, mas o contexto de sala pretendia trazer um debate

mais operacional desses aspetos ja estudados.
C - Objetivos Especificos

Colocar os alunos perante situagdes com as quais se confrontam e informar
D — Metodologia

Atividade de grupo, assente numa dinamica interativa, entre alunos e professor,
com a duracdo aproximada de 25 minutos, de promoc¢do do conhecimento na area das
saidas profissionais para cada um dos cursos referidos pelos alunos nas primeiras aulas e

dentro do &mbito do Projeto de Dire¢do de Turma — orientacdo vocacional.
E - Balanco da Atividade

A ideia de planear esta atividade no contexto do Projeto de Dire¢do de Turma,
surge associada ao facto de todos considerarmos necessaria a maior quantidade e

qualidade de informacéo para conduzir a escolhas conscientes e livres. Foi interessante a
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criacdo de uma possibilidade de partilha entre os alunos, trocando informagéo

complementar e opinando em relacéo as escolhas uns dos outros.

A atividade decorreu sem dificuldades, com a adesdo dos alunos, que se
mostraram bastante interessados, fazendo comentarios e colocando questdes e duvidas,

que revelavam atencéo e curiosidade.

Este tipo de exercicios podera ocorrer ao longo do ano letivo, no contexto da

Direcdo de Turma e de qualquer outra disciplina, desde que adaptados ao objetivo.
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Apéndice 27 - Relatorio de atividade — Autoconhecimento

Assunto: Data:
Relatério de atividade apoiada em dindmica de grupo — aula de EF — | 27 Abril 2018
12°B

Responsavel: Luis Nabais

A - Descricdo da atividade

Os alunos da turma foram colocados a volta do circulo central, onde se definiram
3 zonas correspondentes a posi¢des onde se colocariam na sequéncia de situacbes que 0
professor estagiario descrevia. Foram assim estabelecidas as zonas de “conforto”;
“aprendizagem” e “panico”. Era pedido aos alunos que se situassem na zona que

correspondia ao sentimento que tinham relativamente a cada situagéo colocada.

. Fazer skydiving

. Ir visitar alguém ao hospital

. Sentir-se com excesso de peso

. Ser incapaz de fazer alguma atividade devido ao meu estado fisico
. Ser criticado

. Deixar 0s meus amigos

. N&o entrar no curso que quero

. Ir estudar para outro pais

. Conhecer pessoas novas

. Chegar a um sitio e ndo conhecer ninguém

. Errar na escolha do curso

. Ficar aguém da expectativa que depositam em mim
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B - Pressuposto tedrico

O autoconhecimento é fundamental para as escolhas a fazer ao longo da vida,
incluindo no desenvolvimento juvenil. Quanto mais eficientes formos no dominio desta
area, ou seja, quanto melhor nos conhecermos, maior a probabilidade de fazermos as
escolhas certas, sobretudo considerando que as escolhas vocacionais e pré-profissionais,
assentam no perfil de cada um, tanto quanto nas suas competéncias académicas e

cognitivas.
C- Objetivo Geral

Promocao do autoconhecimento na perspetiva de enriquecimento pessoal e da
sensibilizagdo para aspetos de perfil individual que intervém nos processos da escolha
profissional.

D - Objetivos Especificos

Colocar os alunos perante situac@es virtuais mais ou menos dificeis, com as quais
se vao confrontar e registar a sua reacdo perante esse estimulo. No final é-lhes devolvida

uma interpretacdo do exercicio.
E - Metodologia

Atividade de grupo, assente numa dindmica interativa, entre alunos e professor,
com a duragéo aproximada de 25 minutos, de promocdo do autoconhecimento e dividida

em 3 niveis diferentes, mas complementares:

. Autoconhecimento — perfil pessoal e etapa individual
. Aspetos da area da Educacdo Fisica
. Aspetos do Projeto de Dire¢do de Turma — Orientacdo vocacional (Footprints)

F — Bibliografia/ Recursos Tedricos
Para a organizacgéo desta atividade baseei-me nas aprendizagens globais obtidas
nas cadeiras de Psicologia e de Pedagogia ao longo da licenciatura e mestrado. Mais
concretamente, encontrei nos autores Donald Super e Winnicott os principais
pressupostos a que me refiro na introducdo e que remetem para oS conceitos de
autoconhecimento e, sua importancia nas escolhas que vamos fazendo ao longo da vida.
Alexandra Barros e Joaquim Ferreira Marques também escreveram e estudaram

o tema em “Auto percegdes, valores e saliéncia de papéis em estudantes do Ensino
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Superior”. Este estudo “permite caracterizar como a competéncia percebida em alguns
dominios do autoconceito se relaciona com a forma como o individuo investe nos papéis
em que se sente mais competente, e com a forma como valoriza o seu desenvolvimento,
a sua realizacdo e a expressao de si proprio.”

Barros, A; Marques, J. (2010). Auto-percepcoes, valores e saliéncia dos papéis
em estudantes do ensino superior. (pp. 447-464).

Taveira, M. (1999). Intervengdo precoce no desenvolvimento vocacional.
Revista Psicologia. Vol. 4 — n° 1. Instituto de Educacéo e Psicologia, Universidade do
Minho.

G - Balancgo da Atividade

A ideia de planear esta atividade no contexto do Projeto de Direcdo de Turma,
surge associada ao facto de todos considerarmos relevante a importancia do conceito de
autoconhecimento nos processos de orientacdo que acontecem no 12° ano, tltimo do ciclo
escolar, e preparatorio do ensino superior e/ou outras vias de formagéo pré-profissional,
bem como da entrada imediata no mercado de trabalho.

As situaces em que os alunos se colocaram na zona de aprendizagem e de
panico, sdo aquelas em que a mudanca € mais dificil, mas mais necessaria. Tomar
consciéncia disso, é o 1° passo para uma eventual e necessdria mudanca de
comportamento.

A zona confortavel inclui situagdes em que o aluno se sente seguro e confiante,

sem necessidade de mudanca e que podem evidenciar pontos fortes da sua personalidade;

A zona de aprendizagem inclui situacGes que implicam a resiliéncia do aluno, e nos
mostram se ele estd preparado para o inesperado e para a adversidade, percebendo que
enfrentar novas situacdes, obrigam a um esforco acrescido; a zona de panico, inclui todas
as situacdes a que o aluno se mostra particularmente vulneravel, inseguro e indefeso, e
por isso a merecer maior atengéo e necessidade de mudanca.

A atividade decorreu sem grandes dificuldades, com a adesdo dos alunos, que se
mostraram interessados, fazendo comentarios e perguntas oportunas, que revelavam

atencdo e curiosidade.

Este tipo de exercicios podera ocorrer ao longo do ano letivo, no contexto da

Direcdo de Turma e de qualquer outra disciplina, desde que adaptados ao objetivo.
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Apéndice 28 — AGIC

Introducéo

Para dar continuidade ao processo de formacgdo e avaliacdo dos estagiarios, é
importante, e necessario, que se realize uma analise critica da area de lecionacdo. O grupo
de estagio utilizou a ferramenta de observacdo, Protocolo G.1.C (Gestdo, Instrugdo e
Clima), de forma a identificar aspetos que pudessem ser positivos e ajudar o Professor
estagiario na lecionacédo ao longo do ano, funcionando como uma ferramenta que auxilia
na identificacdo de eventuais praticas que levem a que as aulas ndo decorram da forma
pretendida. Permite assim que o colega avaliado possa corrigir a sua atuacao através do
feedback dos seus colegas e assim evoluir enquanto profissional. Este instrumento
possibilita um maior foco do Professor Observador em pontos fulcrais da observacdo da
aula, tornando-a objetiva. Para além disso, a utilizacdo do mesmo método de observacgédo

entre Professores permite uma maior validade das mesmas.

Como complemento deste registo, propusemos ainda a utilizacdo de filmagens
em video em algumas aulas de forma a possibilitar a discussdo entre professores
(observado e observador) em determinados aspetos mais gerais, mas simultaneamente
importantes. O objetivo passa sempre pela valorizacdo de comportamentos positivos da
parte do professor e pela chamada de atencdo para aspetos que possam ndo ter corrido tao
bem, de maneira a que a préxima aula seja sempre melhor, numa perspetiva de evolucao

do Professor em formacao.

Metodologia

Numa primeira fase realizou-se uma ficha de observacao que foi utilizada como
modelo para a avaliagdo do Professor, com parametros que no entender do grupo sao 0s
mais importantes a ter em conta quando se procura realizar uma observacéao relativamente
aos aspetos mais e menos positivos da atuacdo de um Professor na aula de Educacgédo
Fisica. Estes parametros tém de ser eficazes no que diz respeito ao que se pretende registar
de forma a que se consiga saber se a aula foi ou ndo bem conseguida e que consequéncias
positivas pode este método resultar em aulas futuras. A amostra seria cada Professor e a

respetiva turma.

Para a sua realizacdo, foi necessaria a referida ficha, preenchida pelo Professor
Observador nas aulas em que esteve presente do seu colega observado. Durante a aula, 0

observador efetua todos os registos que ache pertinentes sem que tenha contacto com o
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Professor da turma. No final da aula, fornece a ficha ao colega com o feedback que lhe
pareca pertinente para completar as suas justificacfes. Esta estratégia visa levar a uma
reflex@o geral de ambos sobre aspetos da aula, promovendo um pequeno debate de ideias

e perspetivas com o intuito de evolugdo mdtua.

Para podermos sustentar com evidéncias reais, 0S momentos que procuramos
analisar e promover durante os debates no final de cada aula, de forma a podermos mais
facilmente falar e (re)observar situacBes concretas que tenham ocorrido durante a aula e
que sejam consideradas pertinentes para serem debatidas, sera necessario ter registos em

formato de video.
Justificacéo

Para proceder a analise das aulas é essencial perceber quais as técnicas e
estratégias que levam a um processo de ensino eficaz, considerando os seguintes
dominios, avaliacdo, gestdo, instrucdo e clima. Para tal foi tido em consideracdo o
protocolo AGIC adaptado de Sidentop (1990).

Comecando pela qualidade da aprendizagem no processo de ensino existe um
aspeto muito importante a ter em conta - a motivacdo dos alunos, e mais especificamente
a motivacao intrinseca, tal como referem Delfosse, Ledent, Carreiro da Costa, Telama,
Almond, Cloes & Piéron (1997), visto que a vontade e 0 gosto dos alunos influenciarao
0 empenho motor e a aquisi¢do e desenvolvimento de competéncias e capacidades. Este
é entdo um dos aspetos que devido a sua importancia, constitui uma preocupacdo

generalizada no contexto educacional

Outro aspeto sobre o qual o professor se deve debrugar ao organizar as situaces
de aprendizagem, esta presente num estudo realizado por Leal & Carreiro da Costa
(1997), - a diversidade de tematicas abordadas e as consequéncias psicoldgicas positivas
promovidas pela mesma. Neste estudo é entdo demonstrado que os alunos valorizam a
disciplina porque se divertem e gostam de aprender coisas novas, pois 0s alunos

demonstram gosto, quando existe variedade e desafio.

Por sua vez o clima de aula é também um fator fundamental para um melhor
funcionamento da mesma sendo considerado um fator decisivo para a motivagao do aluno
para a pratica Marques (2004). Um bom clima de aula promove um ambiente com boas

relagOes interpessoais, afetivas, muito encorajamento, harmonia e compromisso com as
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tarefas. Como tal uma das relagdes que mais influencia o sucesso do aluno, € a relagédo
professor aluno, Marques (2004), visto que o facto de o professor promover um bom
clima permite que o aluno se empenhe mais na tarefa, levando mais facilmente o aluno a

retirar prazer da atividade e a sentir-se realizado no decorrer da aula.

Por sua vez Carreiro da Costa (1985) para além da necessidade de existir um
ambiente positivo, considera que durante uma aula, devem sempre predominar as
intervencdes do tipo aprovativo relativamente as de reprovacao ou critica, relacionando

assim a importancia do clima na aula com a possivel motivacdo dos alunos.

No que respeita ao empenho motor dos alunos o professor tem o papel de
influenciar os mesmos e contribuir para o entusiasmo nas tarefas da aula (Tannehill,
Romar, O'Sullivan, England & Rosenberg, 1994). Com base nisto podemos afirmar que
o professor, através das estratégias de organizacdo e gestdo da aula, assume um papel
importantissimo no processo Ensino-Aprendizagem, visto que é o responsavel por
conseguir motivar os alunos para as tarefas e realizando-as com entusiasmo e gosto. Deste
modo o professor conseguira promover um ensino de qualidade, permitindo aos alunos
alcancarem os objetivos estabelecidos com entusiasmo e gosto pela préatica das atividades

a que S&o propostos.

No que respeita ao indicador Gestdo, Carreiro da Costa (1984) recomenda a
organizacéo da sessao de aula com a preocupacéo de evitar tempos de espera prolongados,
tornando-os produtivos sempre que tenham a necessidade de ocorrer, evitando potenciais
comportamentos de desvio, e com 0 maximo aproveitamento possivel do equipamento
disponivel. Por sua vez Pehkonen (2011) afirma que a sensa¢do de seguranca propiciada
pelo professor na preparacdo da aula e das situacdes de exercicios reduz o medo que 0s
alunos possam ter na realizacdo dos mesmos, devendo esta condicdo estar sempre
presente em todas as aulas, bem como a utilizacdo de equipamentos diferentes assumindo
um papel fundamental na progressao nas aprendizagens. Outro aspeto essencial na gestéo
da aula é a formacdo de grupos, que por sua vez deve ser previamente efetuado pelo
professor de forma a otimizar o tempo disponivel e reduzir eventuais periodos de
transicdo. Para tal é também essencial que sejam realizados segundo determinado critério
gue permita favorecer as caracteristicas dos alunos que estdo a trabalhar em conjunto,
Vvisto que 0s que tém mais capacidades devem passar mais tempo em grupos homogéneos

e 0s alunos com menos capacidades devem passar mais tempo em grupos heterogéneos,
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permitindo a criacdo de um trabalho interdisciplinar positivo uma vez que todos os alunos

irdo beneficiar desta cooperacao.

Sendo assim a existéncia de uma boa organizacéo € vista como um pré-requisito
para um professor eficaz, devendo o professor ter a capacidade de realizar e estruturar 0s
seus planos e métodos de forma clara, reduzindo ao maximo os riscos de comportamentos
desvio, e promovendo ao maximo o tempo potencial de aprendizagem. Tudo isto provém
da criacao de rotinas na primeira etapa do planeamento anual, que ird definir a capacidade
do professor em conseguir potenciar a0 maximo o tempo disponivel para préatica e ndo

desperdicar tanto tempo em organizacao e instrugéo.

Outro fator referido por Carreiro da Costa (1985) esta relacionado com o facto
dos professores necessitarem de ter um cuidado especial relativamente a gestdo dos
tempos de empenhamento motor. Para este autor a gestdo dos tempos de aula séo
potenciados pelos professores, sendo que os mais eficazes conseguem otimizar o tempo
de empenhamento motor dos alunos ao maximo, visto que gerem os tempos de uma forma

estruturada e organizada.

Para rentabilizar todo o tempo disponivel devemos ter a nogao das 5 dimensdes

mencionadas por Carreiro da Costa (1985):
Tempo Horario = Tempo atribuido a disciplina no horario;
Tempo Util = Tempo total (horério) - tempo despendido no balneério;

Tempo disponivel para a pratica = Tempo util - (tempo informacgdo + tempo

transicao);
Tempo na tarefa = Tempo que o aluno despende em atividade motora

Tempo potencial de aprendizagem = Periodo de tempo que deve atender a
critérios de dificuldade e especificidade adequados, em que 0s praticantes passam
empenhados numa tarefa/exercicio que seja adequado ao seu nivel de prética e que leve
a uma "potencial™ aprendizagem, sendo que para tal devem ter uma taxa de sucesso na
ordem dos 70% numa fase inicial, que depois deve passar para 0s 80% com o decorrer do

ano.

Relativamente aos diferentes indicadores:
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Indicador Instrugédo — o professor deve ser muito claro nos objetivos que pretende

ver atingidos pelos seus alunos. (Metzler, 1990)

Fases de instrucdo — devem caracterizar-se pela forma simples e concreta como

se passam as informacdes, que devem ser oportunas e especificas.

No ambito do dominio da instrucéo, a relevancia a adequacdo dos objetivos €
fundamental. O tempo passado em tarefas demasiado faceis ou demasiado dificeis é

prejudicial & aprendizagem dos alunos (Ashy, Lee & Landin, 1988).

A capacidade cognitiva dos destinatarios deve ser sempre considerada,
inclusivamente o ajuste da linguagem. Conforme o nivel de ensino, também os niveis de
compreensdo sdo necessariamente diferentes, e a abordagem do professor deve tomar isso

em conta.

A mensagem do professor deve ser perceptivel, sendo da sua responsabilidade a
adequacdo de fatores como a duracdo, a quantidade de informacéo e a terminologia, em

particular os termos mais técnicos.

Para Metzler um professor deve utilizar menos de 15% em organizac¢ao, menos

de 15% em informac®es, conseguindo valores de tempo para a prética, perto dos 80%.

A importancia do feedback pedagogico (= reacdo do professor a prestacao
motora dos alunos, com o objetivo de Ihes fornecer informacao e estimulo), é destacada
por Carreiro da Costa (1985), como um ponto-chave do processo de ensino-
aprendizagem, ao fornecer informac&o sobre a sua qualidade, e assumindo caracteristicas
de juizo de valor, descricdo neutra da prestacdo e de indicacdo de erros, no sentido de que

0 aluno os possa evitar numa proxima vez.

Estdo definidas 3 categorias de feedback pedagdgico — Objetivo, forma e
direcdo. O feedback pedagdgico é referido por Marques (2004), como uma ferramenta de
ensino fundamental, pois permite aos alunos receber a informacdo que lhes permitira
ultrapassar as dificuldades. Esta acdo deve abranger todos os alunos, assim como deve
ser evitada uma relagdo pedagdgica centrada nos “melhores alunos” ou naqueles de quem

se “gosta mais” (Carreiro da Costa, 1984).

Metzler (1990) associa a eficacia do ensino a um racio de 2,5 feedbacks/minuto.
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As reacOes a prestacdo dos alunos pela via audiovisual, com objetivo prescritivo,
sdo referidas por Carreiro da Costa (1984), como as mais eficazes; igualmente a
importancia do controlo da atividade dos alunos, pode evitar a incorrecdo de algumas

execucoes, e/ou diferencas de prestacédo relativamente as indicacdes dadas.

O professor deve adequar o grau de dificuldade das tarefas ao nivel das
capacidades dos seus alunos (Rink, 1993). Este ajustamento promove a qualidade das

aprendizagens e evita que desapareca o efeito positivo do feedback pedagdgico.

Um clima de motivacdo positiva nas aulas é expressdo de professores com
qualidade pedagdgica, que utilizam mais elogios do que repreensdes, e evitam
interrupcdes e excesso de tempo dispensado as questdes organizativas, dando maior
atencdo e tempo a matéria de ensino e aprendizagem de toda a turma. (Carreiro da Costa,
1984)
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Apéndice 29 - Plano Individual de Trabalho - Educagéo Fisica 2017/2018

PLANO INDIVIDUALIZADO DE TRABALHO

. COMPETENCIAS

MATERIAS

Competéncias comuns

. Participar ativamente em todas as situacdes e
procurar o éxito pessoal e do grupo:

. Relacionando-se com cordialidade e respeito
pelos seus companheiros;

. Aceitando o apoio dos companheiros, nos
esforcos de aperfeicoamento proprio, as suas opcoes,
e dificuldades reveladas;

. Interessando-se e apoiando os esforgos dos
companheiros com oportunidade;

. Cooperando nas situac@es de aprendizagem e
de organizacdo escolhendo as agdes favoraveis ao
éxito, seguranca e bom ambiente relacional, na
atividade da turma;

. Apresentando iniciativas e propostas pessoais
do desenvolvimento da atividade individual e de
grupo;

. Assumindo COmMpPromissos e
responsabilidades de organizacdo e preparacdo das
atividades individuais, cumprindo com empenho e

brio as tarefas inerentes.

Conhecimentos

. Conhece e aplica os diversos processos de
elevacdo e manutengdo da Condicdo Fisica de uma
forma auténoma no seu quotidiano.

. Conhece e interpreta a participagdo nas
estruturas e fendmenos sociais extraescolares, no

seio dos quais se realizam atividades fisicas.

Conhece e aplica em todas as
situagbes  as  principais
orientacBes metodoldgicas do
das

treino capacidades

motoras mais diretamente
relacionadas com a salde,
evitando erros que
comprometam a sua salde, a
seguranca ou a melhoria da
sua aptiddo fisica.
. Analisa criticamente
aspetos gerais da ética na
AFD,

interesses

participacao nas
relacionando  0s
sociais, econdmicos, politicos
e outros com algumas das suas
perversoes.

. Reconhece o desporto
como fendémeno social de
grande importancia....
Considerando profissbes
associadas, comparando com
outras manifestagdes
culturais, contextos e objetivo
das grandes manifestacdes
desportivas (Jogos Olimpicos)
e identificando instituicdes

desportivas.
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Atividades Fisicas

. Analisar e interpretar a realizacdo das atividades
fisicas selecionadas, aplicando os conhecimentos sobre
técnica, organizacao e participacgdo, ética desportiva, etc.
. Conhecer e identificar o objetivo dos Jogos
Desportivos Coletivos, as acles solicitadas pelas
situacOes de jogo e a ética do jogo.

. Conhecer, identificar e aplicar as regras dos Jogos
Desportivos Coletivos.

. Conhecer, identificar, e apreciar da Ginastica, as

destrezas elementares do solo, aparelhos, acrobatica.

. Conhecer e realizar ajudas na Ginastica.
. Conhecer, identificar e analisar do Atletismo,
saltos, lancamentos e corridas, as suas exigéncias

elementares, técnicas e do regulamento.

. Conhecer e identificar, as acbes do dominio de
oposicao em atividade de combate, e as suas regras.

. Conhecer e identificar, as destrezas em patins, em
combinacges de deslocamentos, paragens e equilibrios.

. Conhecer as coreografias das Dancas abordados
este ano, bem como conseguir conduzir os colegas nas
contagens 0s tempos.

. Conhecer jogos tradicionais populares de acordo
com os padrdes culturais caracteristicos.

. Conhecer e identificar, as agdes técnico-taticas
elementares dos jogos de raquetas, aplicando as regras
como arbitro.

. Realizar Atividade fisica adaptada (de acordo com

as limitagdes apresentadas no relatério medico)

. Jogos
Desportivos  Coletivos
(Futebol, Andebol,
Voleibol e Basquetebol)
. Ginastica no Solo
. Ginastica de
Aparelhos

. Ginastica
acrobatica

. Atletismo

(Corridas, Lancamentos

e Saltos)

. Badminton

. Danca

. Luta

. Jogos tradicionais
. Patinagem
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ATIVIDADES

CALENDARIZACAO

Competéncias transversais a todas as areas
Conhecimentos:
. Interacéo oral;
. Trabalhos de
investigacao/pesquisa sobre as matérias
das atividades fisicas e/ou aptidéo fisica;
- Minimo e maximo de 4-6 péginas de desenvolvimento
do tema com apresentacdo aos colegas e espaco para
discusséo (Conhecimentos)
- Trabalhos investigacao/pesquisa de sobre as matérias das
atividades fisicas e/ou aptidao fisica:
Trabalho

desenvolvimento do tema, com apresentacdo aos colegas,

com o0 maximo de 4-6 paginas de
processado informaticamente e entregue em suporte de
papel ou ficheiro informético, respeitando estrutura de
trabalho definida: Indice, Introducio, Desenvolvimento,
Conclusao, Bibliografia. A apresentacdo poderd ser
realizada a escolha do aluno (por exemplo, através de um
PowerPoint ou outro) e terd uma dura¢do maxima de 5-7
minutos;

Atividades Fisicas:

- Ajudas aos colegas nas matérias da aula;

- Relatorios de aula;

- Arbitragem;

- Atividade fisica adaptada (de acordo com as limitagdes
apresentadas no relatério médico) - alongamento dos
membros inferiores, reforco muscular do trem superior e
inferior, sendo que este Gltimo sem cargas adicionais e em
regime de contracdo isométrica. O aluno apods a aula
deverd realizar sempre gelo para reduzir a resposta

inflamatoria

Em todas as aulas
1°Periodo:
- Entrega dos trabalhos

a 14 de Novembro;

- Apresentacdo dos
trabalhos a 21 de
Novembro.
2°Periodo:

- Entrega dos trabalhos
a 2 de Marco;
- Apresentacdo dos

trabalhos a 9 de Marco.

3%Periodo:
- 18 de Maio (Prova de

Afericdo Interna)

Nas aulas realizadas no
interior (P1 ou P2)
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EDUCACAO FISICA — ANO 2017/2018

PLANO INDIVIDUALIZADO DE TRABALHO

AVALIACAO
NIVEL | Conhecimentos Atividades Fisicas
0-3 INSUF INSUF ou SUF
4-9 SUF,BOM ou MUITO BOM
10-13 SUF SUF ou BOM
14-17 BOM

BOM ou MUITO BOM

18-20 MUITO BOM

O/A PROFESSOR(A)
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ANEXOS

Anexo 1 — Plano Plurianual 12° Ano

Nivel Niveis dos
de Matérias Observagoes Programas como
Ensino referéncia
Andebol 5x5+GR Elementar
Basquetebol | 3 x 3 (1/2 campo) / 4
IDC X 4 (campo inteiro)
Futebol 4x4+GR
Voleibol 6Xx6
Acrobatica Coreografia Introducdo /
musicada (max. 2 Elementar/
min.) Avancado
Aparelhos | Argolas - Estabelecer Elementar/
programa em Avangado
11°%e - .
C.C.Minitrampolim
12° Ginasti
Inastica Paralelas simétricas
ANos
Plinto
Trave
Solo Sequéncias Elementar
padronizadas para | e
EeA
Altura Fosbury Elementar
Barreiras Barreiras de aluminio
Atletismo * (barreiras “altas”)
Comprimento Corrida medida e
tabua de chamada
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Estafetas Estafetas circulares
em equipas de 3 ou 4
Peso Com deslizamento e
circulo de
langamento
Velocidade Partida com blocos
Raquetes Badminton Jogo formal Elementar
singulares / torneios
Ténis Em alternativa ao Introducéo
Badminton
Danca Tradicionais Tacdo em bico - Elementar/Avancado
(obrigatorio Malhdo Minhoto -
1 Enleio
coreografia — -
9 Sociais Salsa (Line Dance) -
de cada
) Rumba Quadrada —
Foxtrot - Rock
Cha-cha-cha - Valsa
Lenta
Outras Programa - Danca,
corpo e movimento
Exploracdo | Orientacdo | Percurso que integre Elementar /
da competéncias do Avancado
Natureza nivel Ee A
Canoagem/ Plano de atividades
surf da turma — atividade
conjunta ( PAT)
Corfebol Corfebol A definir
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Rugby Rugby Parceria com a
escolinha de rugby
da Galiza ( PAT)

Softball Softball (PAT) Introducéo

Desporto Luta / Judo Competéncias do Introducéo
de Nivel

Combate
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Anexo 2 - Excerto da Grelha do Plano Anual de Atividades de Turma (PAAT)

7. ATIVIDADES DE ENRIQUECIMENTO CURRICULAR

. Visita de estudo a Lisboa no ambito da disciplina de Portugués, para
realizar o roteiro de Pessoa, no 2° periodo.

. Aulas suplementares de Portugués as 4%feiras das 11h05 as 11h50, para
colmatar contetidos ndo lecionados no 11°no.

. Visitas de estudo a laboratorios, no &mbito da disciplina de Fisica, a
realizar no 2° periodo

. Palestra dada por uma investigadora do ITQB sobre Biologia
Molecular, no &mbito da disciplina de Biologia

. Elaboracéo de artigos sobre anomalias genéticas humanas, com o
objetivo de publicar um livro digital, no &mbito da disciplina de Biologia

. Participacdo, de alguns alunos da turma, na organizacao do corta mato
concelhio, no &mbito da disciplina de Educacéo Fisica.

. No ambito da disciplina de Psicologia B e com a participacdo do PES,
sera organizada uma conferéncia sobre assedio sexual e violéncia no namoro,

no 2° periodo.

Universidade Luséfona de Humanidades e Tecnologias — Faculdade de Educacgdo Fisica e Desporto LVI



Luis Nabais — Relatorio de Estagio Pedagogico de Educagdo Fisica na Escola Basica e Secundaria de
Carcavelos

Anexo 3 - Projeto de Educacéo Fisica para o 1° ciclo da EBSC
AGRUPAMENTO DE ESCOLAS DE CARCAVELOS

EXPRESSAO E EDUCACAO FiSICO-MOTORA NO 1° CICLO DO ENSINO
BASICO

ARTICULACAO VERTICAL
Ano letivo 17/18

. Expressdo e Educacéo Fisico — Motora

Apoio presencial — Professores de
Educacio Fisica da escola sede em sessao
3%e 4° Ano ¢
semanal, sendo a outra sessdo da
responsabilidade do professor titular da

turma.

Avaliacdo — avaliacdo da EEFM em

conjunto com o professor titular

. Plano de Atividades. Cada turma deve participar nas atividades previstas

para o respetivo ano de escolaridade.
. Corta-mato —

* Os alunos do 4° ano devem realizar uma prova de corrida de 500
metros. Percurso tragado dentro das escolas e no ambito de uma sessdo
de AEC ou de EEFM Curricular., no final do més de Outubro ou

inicio de Novembro.

» Os 3 melhores rapazes e 3 melhores raparigas de cada turma devem
participar no Corta-Mato da Escola Sede dentro do respetivo escaldo,

a realizar no dia 24 de novembro de manha.

» Osalunos apurados participardo no corta mato concelhio na Quinta

da Marinha, a realizar no dia 13 de dezembro
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Torneio de Jogo do Mata

. Trabalhar nas aulas durante o 1° periodo com os 3° e 4° anos

em cada escola, tendo como referéncia a participagéo no torneio.

. As turmas dos 3° e 4° anos participam ainda numa 2%fase —
6 de dezembro - a realizar no Pavilhdo do Clube de Futebol de

Sassoeiros

. Participacdo facultativa, mediante inscri¢do, no torneio da
CMC no dia 19 de janeiro.

Ginasticar

. Participacéo na atividade Ginasticar com as turmas dos 1°e

2° anos, na Escola Sede, no dia 22 de novembro.

. Encontro final concelhio para as turmas dos 1° e 2° anos no

Hipodromo de Cascais no dia 13 de maio.

Torneio de Futebol

. As turmas dos 3° e 4° anos devem participar num torneio de

Futebol a decorrer ao longo do ano ou no Final do 2° Periodo

Torneio de Bola ao Fundo

. Participacdo das turmas dos 3° e 4° anos num torneio de
Bola ao Fundo durante o 3° Periodo.

Atividades Ritmicas Expressivas

. No final do 2° ou do 3° periodo todas as turmas devem

apresentar uma ‘“‘coreografia” que integre musica e movimento nas

aulas das AEC.
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. Percursos na Natureza/Orientacao

. Realizagdo de uma prova/percurso de orientagdo em cada

uma das escolas, no 3°periodo.

. Responsabilidades dos professores das Atividades de Enriquecimento
Curricular
. Preparacdo dos alunos para a participacéao nas atividades referentes.
. Torneio de Futebol
. Torneio de Bola ao Fundo
. Atividades ritmicas expressivas
. Desenvolvimento das suas sessdes de acordo com o programa da

EEFM do respetivo ano.

. Matérias a desenvolver pelos professores titulares nas horas de EEFM.
(consultar documento sintese do programa de EEFM para o 1° ciclo)
. 1°e 2° Anos
. Percursos de pericia e manipulacdo + deslocamentos
e equilibrios.
. Jogos:

. Toca e foge, roda do lenco, cabra cega, gato
e o rato, barra do lenco, salto ao eixo, jogo da
macaca, jogo das cadeiras, jogos tradicionais
(tracdo com corda, jogo da malha, jogo dos

cantaros, jogo do aro, etc.)

. Atividades Ritmicas Expressivas.

3%e 4° Anos
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. Jogos
. Futebol, Jogo do Mata, Bola ao Fundo, Bola
ao capitéo e Voleibol.
. Ginéstica. Pelo menos nas turmas acompanhadas
por professores de EF.
. Atividades Ritmicas Expressivas.
. Concursos — Corridas, Salto em comprimento,
estafetas
. Raquetes (Raquetes de praia)
. Percursos na Natureza/Orientacéo
. Coordenacéo
. Regulamentacdo das atividades/torneios — Sob proposta do GEF
ESCarcavelos
. Participacdo dos dois nucleos de estagio.
. Elaboracdo de um dossier com planificacGes de aula-tipo, para
ajudar os profs no desenvolvimento das suas aulas de EF;
. Horéario
3°Ano 4°Ano Prof Horério
EB de Sassoeiros | 1 turma | 1turma Anténio Coelho 4@ feira 14h30m
as 16h00m
EB do Arneiro lturma | 1turma Sonia 32 feira 14h30m
as 15:15m
Costa
52 feira
9:45mas
10:30m
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EB dos Lombos 1turma | 2 turmas Ana Cristina 32 feira 14h30m
as 16h
Carvalho (3°e 4° B) as 16h00m
22 feira
Anabela Leite ( 4°A) 14h30m as
15h15m
EB de Carcavelos | 1 turma | 1 turma Bruno 42 feira 14h30m
as 16h00m
Costa
EB da Rebelva 1turma | 1turma Fernanda Fernandes | 32 feira 9h00Om
(3%ano) as 9h45m
Humberto Cadete | 52 feira 9h00m
(4°ano) as 9h45m
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Anexo 4 — Critérios de Avaliacao

ESCOLA BASICA E SECUNDARIA DE CARCAVELOS - 2017/2018

AVALIACAO EM EDUCACAO FISICA

Areas de Avaliagdo - Critério de sucesso

Aptidao Fisica

O aluno revela capacidades fisicas, nomeadamente forca, flexibilidade e resisténcia,
que o colocam na Zona Saudavel da Aptid&o Fisica (ZSAF) de acordo com uma
tabela utilizada a nivel nacional na disciplina de Educacéo Fisica. Os objectivos a

atingir sdo adaptados a idade, género e composi¢do corporal dos alunos.

Conhecimentos

O aluno revela as competéncias definidas para o seu nivel de ensino nas matérias de

natureza teorica que constam dos programas.

Atividades Fisicas

O aluno revela as competéncias definidas para o seu nivel de ensino nas matérias
selecionadas do programa. Matérias: Jogos (pré-desportivos), Jogos Desportivos
Coletivos, Ginastica, Raquetes, Atletismo, Danca, Patinagem, Exploracao da

Natureza e outras.

INSTRUMENTOS DE AVALIACAO/REGISTO DE TODAS AS AREAS

Diario / Questdo de Aula

. Ficha de autoavaliagéo
. Ficha formativa
. Grelhas de observacéo:
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. testes de ap.fisica

. situacdes de exercicio critério

. situac@es de jogo reduzido, condicionado

. situacOes de jogo formal

. prova de afericdo do 8° ano — 3° Periodo

. prova de afericéo 5° ano — 1° Periodo - 22 semana de aulas
. Interacéo oral
. Relatorio
. Prova global no 3° Periodo

. Trabalho de grupo
. Trabalho de investigacéo / pesquisa

. Trabalho de projeto

OBS. Prova de Afericdo para o 5° ano e 8° ano sem implicacdes na avaliacao dos alunos.
Serve para afericdo e auto-regulacdo do grupo face aos programas de ano/ciclo e

representa mais uma informacéo, nao vinculativa, para o professor da turma.

NORMAS (Retirado e adaptado dos PNEF e das Metas de Aprendizagem)
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APTIDAO FISICA

Referéncia para o sucesso:

5%ano Encontra-se na Zona Saudavel de Aptidao Fisica (ZSAF — Fitescola)

num dos testes de aptidao aerdbia (vaivem; corrida da milha, marcha).

6° ano Encontra-se na Zona Saudavel de Aptidao Fisica (ZSAF — Fitescola)

num dos testes de aptidao aerdbia (vaivem; corrida da milha, marcha).

20 ano Encontra-se na Zona Saudavel de Aptidao Fisica (ZSAF — Fitescola)

no teste de aptiddo muscular da categoria: Forca Abdominal e

Resisténcia (abdominais).

8°ano Encontra-se na Zona Saudavel de Aptidao Fisica (ZSAF — Fitescola)

num dos testes de aptiddo aerdbia (vaivém; corrida da milha, marcha).

Encontra-se na Zona Saudavel de Aptidao Fisica (ZSAF — Fitescola)

no teste de aptiddo muscular da categoria: Forca Abdominal e

Resisténcia (abdominais).

9° ano Encontra-se na Zona Saudavel de Aptidao Fisica (ZSAF — Fitescola)

num dos testes de aptiddo aerobia (vaivém; corrida da milha, marcha).

e

- Encontra-se na Zona Saudavel de Aptidao Fisica (ZSAF — Fitescola)
Secundario

em dois testes de aptiddo muscular, um da categoria For¢ca Abdominal

e Resisténcia (abdominais) e outro das restantes categorias (Forcga

Superior, Forca Inferior e Flexibilidade).
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CONHECIMENTOS

Ensino Bésico

Classificacdo nos conhecimentos Classificacdo em Educacao Fisica
Insuficiente (1 ou 2) la3
Suficiente, Bom ou Muito Bom - (3 a5) 40ub

Obs : Se o aluno obtiver insucesso, no dominio dos conhecimentos, nos instrumentos de
avaliacdo aplicados ao longo do ano, ndo poderé obter uma classificacdo final superior a

nivel 3.

Ensino Secundario

Classificagéo nos conhecimentos Classificacdo em Educacao Fisica

Insuficiente (0 a 9) 0al3

Suficiente, Bom ou Muito Bom (10 a 20) 14a20

Obs : Se o0 aluno obtiver insucesso, no dominio dos conhecimentos, nos instrumentos de
avaliacdo aplicados ao longo do ano, ndo podera obter uma classificacdo final superior

13 valores.
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NOTACOES DO AGRUPAMENTO —2017/2018

BASIC [ ] ] NIiVEL 4|NiVEL 5
o NIVEL 1 (|NIVEL 2 (20% A |NIVEL 3 (50% A
(75% A[(Q0% A
0A19%) |49%) 74%)
89%) 100%)

111 1|1 1 |1
01213 |4|5|6 |7 (819 13 17 20
01112 4|56 8 |9
SECU
NDAR
10

ATIVIDADES FISICAS

Para as presentes normas um aluno é considerado no nivel introducdo ou elementar
quando esta apto a aprender um nivel mais exigente do programa, respetivamente o nivel

elementar ou o avancgado.
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Todos os alunos sdo sujeitos a idénticos critérios de avaliacdo ao longo dos anos nas varias
matérias lecionadas, mas o conjunto das matérias escolhidas para determinar ou aferir o
sucesso pode ser diferente de aluno para aluno - De todas as matérias em que o aluno
foi previamente avaliado, seleciona-se um conjunto de referéncia para o seu sucesso,

de acordo com as regras adiante explicitadas.

Subdominios

. Jogos Pré Desportivos; Jogo do Mata; Bola ao fundo; Bola ao capitdo; Mono-corfebol.
. Jogos Desportivos coletivos — Futebol; Voleibol; Basquetebol; Andebol e Corfebol.
. Ginastica — Solo; Aparelhos; Ritmica e Acrobatica.

. Atletismo — Corridas; Saltos e Langcamentos.

. Patinagem.

. Atividades ritmicas e expressivas — Danca criativa; Tradicional; Social e Aerobica.
. Raquetas — Badminton; Ténis de mesa e Tenis

. Desportos de combate — Judo e Luta.

. Jogos tradicionais e populares.

. Atividades de exploracdo da natureza — Orientacdo; Canoagem, Escalada, Surf.
2°CICLO

Referéncia para atribuicdo dos niveisde 1 a5

Niveis | 5° ANO 6° ANO
1 NAO CUMPRE COM O NiVEL 2
2 2 NIVEIS INTRODUCAO 3 NIVEIS INTRODUCAO

4 NIVEIS INTRODUCAO

3 3 NIVEIS INTRODUCAO 1 - nivel de uma matéria dos

subdominios: Jogos ou JDC
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O aluno obtém classificacdo minima | 1 - nivel de uma matéria do
de cada um dos niveis de matérias | Subdominio GIN

de Subdominios diferentes L. , .
2 - niveis de 2 matérias dos restantes

Subdominios, cada um de
Subdominios diferentes

1-JPD OU JDC
2 - GINASTICA
3 - OUTRA (subdominio diferente)

4 - OUTRA (subdominio diferente)

4 NIVEIS INTRODUCAO | 5NIVEIS INTRODUCAO

1-JPD 1-JPD
2-JDC 2 - JDC + Voleibol (Sustentagdo da
4 3 - GINASTICA bola em situacéo de 1+1)

4 - OUTRA (subdominio 3 - GINASTICA

diferente) 4 - OUTRA (subdominio diferente)
5-OUTRA
5 NIVEIS INTRODUCAO 6 NIVEIS INTRODUCAO
1-JPD OU JDC 1-JPD OUJDC

2 - JDC + Voleibol (Sustentacdo da | 2 - JDC (VOLEIBOL, FUTEBOL ou
bola em situacdo de 1+1) ANDEBOL) Voleibol (Sustentacdo da

) L .
3-GINASTICA bola em situagéo de 1+1)

. 3 - GINASTICA
4- OUTRA (subdominio diferente)

5 - OUTRA 4 - OUTRA (subdominio diferente)

5-0OUTRA
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6 - OUTRA

3°CICLO

Referéncia para atribuicdo dos niveisde 1 a5

Niveis

7° ANO

8° ANO

9° ANO

NAO CUMPRE COM O NIVEL 2

3 NIVEIS
INTRODUCAO

4 NIVEIS
INTRODUCAO

5 NIVEIS
INTRODUCAO

5 NIVEIS
INTRODUCAO

1 - nivel de uma
matéria do Subdominio
JDC

1 - nivel de uma
matéria do Subdominio
GIN

3 - niveis de 3 matérias
dos restantes
subdominios, cada um
de subdominios

diferentes

6 NIVEIS
INTRODUCAO

1 - nivel de uma
matéria do Subdominio
JDC

1 - nivel de uma
matéria do Subdominio
GIN

3 -niveis de 3 matérias
de Subdominios
diferentes

1 - nivel de 1 matériade

qualquer subdominio.

5 NIVEIS
INTRODUCAO +

1 NIVEL
ELEMENTAR

2 - niveis de duas matérias
do Subdominio JDC

1 - nivel de uma matéria
do Subdominio GIN

1 - nivel de uma matéria
do Subdominio DANCA

2 - niveis de 2 matérias
dos restantes
subdominios, cada um de

subdominios diferentes

1-JDC

1-JDC

1-JDC
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2 - GINASTICA

3 - OUTRA

(subdominio diferente)

4 - OUTRA

(subdominio diferente)

5 - OUTRA
(subdominio diferente)

2 - GINASTICA

3 - OUTRA

(subdominio diferente)

4 - OUTRA

(subdominio diferente)

5 - OUTRA
(subdominio diferente)

2-JDC
3-GINASTICA
4 - DANCA

5 - OUTRA (subdominio
diferente)

6 - OUTRA (subdominio

diferente)

6 - OUTRA
6 NIVEIS | 5 NIVEIS | 4 NIVEIS
INTRODUCAO INTRODUCAO + INTRODUCAO +

1 NIVEL . NIVEIS

ELEMENTAR ELEMENTAR
1-JDC 1-JDC

2 - JDC + Voleibol
(Sustentagdo da bola

em situacdo de 1+1)
3- GINASTICA

4 - OUTRA

(subdominio diferente)

2 - JDC + Voleibol
situacdo de 1+1

3-GINASTICA

(Sustentacdo da bola em

4 - OUTRA (subdominio diferente)

5 - OUTRA (subdominio diferente)

6 - OUTRA
5 - OUTRA
(subdominio
diferente)
6- OUTRA
5 NIVEIS | 4 NIVEIS | 3 NIVEIS
INTRODUCAO + INTRODUGCAO + | INTRODUCAO +
1 NIVEL | 2 NIVEIS | 3 NIVEIS
ELEMENTAR ELEMENTAR ELEMENTAR
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1-JDC

6- OUTRA

3- GINASTICA
4- OUTRA (subdominio diferente)

5- OUTRA (subdominio diferente)

2- JDC + Voleibol (Sustentacdo da bola em situacdo de 1+1)

ENSINO SECUNDARIO

Considera-se que no 10° ano interessa consolidar e, eventualmente, completar a formagéo

diversificada do ensino béasico. Assim este deve ser um ano em que se mantém 0s

objectivos do 9° ano.

Referéncia para atribuicdo dos valores de 0 a 20

ENSINO SECUNDARIO

Valores 10° 11° 12°

1-7 21 41 41
8-9 51 51+ 1E 51 + 1E
10-13 51+ 1E 41 + 2E 31+ 3E
14 - 17 41+2E 31+3E 21 + 4E
18- 20 31+ 3E 21+ 3E + 1A 21+2E+2A

2 - niveis de duas
matérias do
Subdominio JDC

De acordo com as opc¢oes dos alunos, 6

matérias sendo que:

. 2 580 Jogos Desportivos Coletivos,

. 1 é Danca,
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1 - nivel de uma
matéria do
Subdominio GIN
1 - nivel de uma
matéria do
Subdominio
DANGCA
2 - niveis de 2
materias dos
restantes
Subdominios, cada
um de Subdominios
diferentes

.1 é do Atletismo ou da Ginéstica

. € as 2 restantes de outros dois
subdominios diferentes (Raquetes,
Exploracdo da Natureza, Patinagem,
Combate)

QUADRO SINTESE —5° ANO

NIVEL AP,TI PAO .
FISICA CONHECIMENTOS | ATIVIDADES FISICAS
NAO CUMPRE NAO CUMPRE COM O
COM 0S NIVEL 2
REQUISITOS
2 | DONIVEL3 |NAOCUMPRECOM | 2NIVEISINTRODUGAO
OS REQUISITOS DO - -
3 Encontra-se na NIVEL 4 3 NIVEIS INTRODUCAO
Zona Saudavel De cada um dos niveis de
de Aptidao matérias de Subdominios
Fisica (ZSAF — diferentes
Fitescolas) num
dos testes de O aluno obtém 4 NIVEIS INTRODUCAO
aptido aerobia classificagdo 1- JPD
(vaivém:; corrida | suficiente, bom ou 2-JDC
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da milha, muito bom nos 3- GINASTICA
marcha). instrumentos 4- OUTRA (subdominio
aplicados ao longo do diferente)
ano
5 NIVEIS INTRODUCAO
1-JPD OU JDC
2-JDC + Voleibol
(Sustentagéo da bola em
situacdo de 1+1) 3-
GINASTICA
4- OUTRA (subdominio
diferente)
5- OUTRA
QUADRO SINTESE — 6° ANO
i APTIDAO
NIVEL ; -
FISICA CONHECIMENTOS | ATIVIDADES FISICAS
NAO CUMPRE NAO CUMPRE COM O
COM OS NIVEL 2
REQUISITOS
2 DO NiVEL 3 3 NIVEIS INTRODUCAO
3 4 NIVEIS INTRODUCAO
Encontra-se na | NAO CUMPRE COM _
1 nivel de uma matéria dos
Zona Saudavel | OS REQUISITOS DO o
_ i subdominios : Jogos ou JDC
de Aptidéo NIVEL 4
Fisica (ZSAF — 1 nivel de uma materia do

Fitescolas) num
dos testes de
aptiddo aerobia

(vaivém; corrida

Subdominio GIN

2 niveis de 2 matérias dos
restantes Subdominios, cada
um de Subdominios diferentes
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da milha, 1- JPD OU JDC
marcha). 2 - GINASTICA
3 - OUTRA (subdominio
Encontra-se na
diferente)

Zona Saudavel
de Aptidao
Fisica (ZSAF —

Fitescolas) no

teste de aptidao
muscular da

categoria: Forca
Abdominal e
Resisténcia

(abdominais).

4 - OUTRA (subdominio
diferente)

O aluno obtém
classificacéo
suficiente, bom ou
muito bom nos
instrumentos
aplicados ao longo do

ano

5 NIVEIS INTRODUCAO

1-JPD
2 - JDC + Voleibol
(Sustentacéo da bola em
situacdo de 1+1)

3- GINASTICA
4 - OUTRA (subdominio
diferente)
5-OUTRA

6 NIVEIS INTRODUCAO

1-JPD OU JDC
2 -JDC + Voleibol -
Sustentacdo da bola em
situacdo de 1+1
3- GINASTICA
4 - OUTRA (subdominio

diferente)

5-0OUTRA
6 - OUTRA
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QUADRO SINTESE - 7° ANO

NIVEL APTIDAO
FISICA CONHECIMENTOS | ATIVIDADES FISICAS

NAO CUMPRE COM O
NIVEL 2

NAO CUMPRE
COM 05
REQUISITOS
2 | DONIVEL3

3 NIVEIS INTRODUCAO

5 NIVEIS INTRODUCAO

3
Encontra-se na
) 1 nivel de uma matéria do
Zona Saudavel _
. Subdominio JDC
de Aptidao
Fisica (ZSAF 1 nivel de uma matéria do
isica - A
Fitescolas) NAG CUMPRE COM Subdominio GIN
itescolas) num
dos testes d OS REQUISITOS DO 3 niveis de 3 matérias dos
os testes de i
. . NIVEL 4 restantes Subdominios, cada
aptidao aerobia
o ) um de Subdominios diferentes
(vaivém; corrida
da milha, 1-JDC
marcha). 2 - GINASTICA
3 - OUTRA (subdominio
Encontra-se na )
, diferente)
Zona Saudavel
o 4 - OUTRA (subdominio
de Aptidéo )
. diferente)
Fisica (ZSAF —
_ 5-OUTRA
Fitescolas) no
teste de aptiddo 6 NIVEIS INTRODUCAO
muscular da O aluno obtém 1-JDC
categoria: Forca classificacao 2 -JDC + Voleibol
Abdominal e suficiente, bom ou (Sustentagdo da bola em
Resisténcia muito bom nos situacdo de 1+1)
(abdominais) instrumentos 3- GINASTICA

4 - OUTRA (subdominio
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aplicados ao longo do

ano

diferente)
5-0OUTRA
6 - OUTRA

5 NIVEIS INTRODUCAO +
1 NIVEL ELEMENTAR

1-JDC
2 - JDC + Voleibol

(Sustentagéo da bola em

situacdo de 1+1)

3 - GINASTICA
4 - OUTRA (subdominio

diferente)
5-0UTRA

6 - OUTRA
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QUADRO SINTESE — 8° ANO

NIVEL APTIDAO
FISICA CONHECIMENTOS | ATIVIDADES FISICAS
NAO CUMPRE NAO CUMPRE COM O
COM 0S NIVEL 2
REQUISITOS

2 | DONIVEL3 3 NIVEIS INTRODUCAO

3 Encontra-se na 6 NIVEIS INTRODUCAO

1 nivel de uma matéria do
Subdominio JDC

Zona Saudavel
de Aptidao
Fisica (ZSAF —

Fitescolas) num

1 nivel de uma matéria do

dos testes de Subdominio GIN
3 niveis de 3 matérias de

Encontra-se na
Zona Saudavel
de Aptidao
Fitescolas) no

muscular da

Abdominal e
Resisténcia

(abdominais).

Fisica (ZSAF —

teste de aptidao

categoria: Forca

aptiddo aerébia | NAO CUMPRE COM
(vaivém; corrida | oS REQUISITOS DO Subdominios diferentes
da milha, i . ‘-
NIVEL 4 1 nivel de 1 matéria de
marcha). -
qualquer subdominio.

1-JDC
2 - GINASTICA

3 - OUTRA (subdominio
diferente)

4 - OUTRA (subdominio
diferente)

5 - OUTRA (subdominio
diferente)

6 - OUTRA

O aluno obtém

classificacdo

5 NIVEIS INTRODUCAO +
1 NIVEL ELEMENTAR
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suficiente, bom ou
muito bom nos
instrumentos
aplicados ao longo do

ano

1-JDC
2 - JDC + Voleibol
(Sustentacdo da bola em
situacdo de 1+1)
3- GINASTICA
4 - OUTRA (subdominio
diferente)
5-0OUTRA
6 - OUTRA

4 NIVEIS INTRODUCAO +
2 NIVEIS ELEMENTAR

1-JDC
2 - JDC + Voleibol

(Sustentacdo da bola em

situagdo de 1+1)

3 - GINASTICA
4 - OUTRA (subdominio

diferente)
5-0UTRA

6 - OUTRA
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QUADRO SINTESE — 9° ANO

NIVEL APTIDAO
FISICA CONHECIMENTOS | ATIVIDADES FISICAS
NAO CUMPRE NAO CUMPRE COM O
COM 0S NIVEL 2
REQUISITOS
2 DO NiVEL 3 5 NIVEIS INTRODUGCAO
3 5 NIVEIS INTRODUCAO +

Encontra-se na
Zona Saudavel
de Aptidao
Fisica (ZSAF —
Fitescolas) num
dos testes de
aptidao aerobia
(vaivém; corrida
da milha,

marcha).

Encontra-se na
Zona Saudavel
de Aptidao
Fisica (ZSAF —
Fitescolas) em

dois testes de
aptidao
muscular, um da
categoria Forca
Abdominal e
Resisténcia

NAO CUMPRE COM
OS REQUISITOS DO
NIVEL 4

um de Subdominios diferentes

1 NIVEL ELEMENTAR

2 niveis de duas matérias do
Subdominio JDC

1 nivel de uma matéria do
Subdominio GIN

1 nivel de uma matéria do
Subdominio DANCA

2 niveis de 2 matérias dos

restantes Subdominios, cada

1-JDC

2-JDC
3 - GINASTICA
4 - DANCA
5 - OUTRA (subdominio
diferente)

6 - OUTRA (subdominio
diferente)

- (abdominais) e
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outro das 4 NIVEIS INTRODUCAO +
restantes 2 NIVEIS ELEMENTAR
categorias

1-JDC
2 - JDC + Voleibol
(Sustentagdo da bola em

(Forca Superior,
Forga inferior e

Flexibilidade). | )
situacdo de 1+1

3 - GINASTICA
4 - DANCA
5 - OUTRA (subdominio
diferente)
6 - OUTRA

O aluno obtém
classificacdo

suficiente, bom ou

muito bomnos | 5 \jj\/ElS INTRODUGAO +

instrumentos 3 NIVEIS ELEMENTAR

aplicados ao longo do
ano
1-JDC
2 - JDC + Voleibol
(Sustentagéo da bola em
situagdo de 1+1)
3- GINASTICA
4- DANCA
5- OUTRA (subdominio
diferente)
6- OUTRA
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QUADRO SINTESE — 10° ANO

NIVEL APTIDAO
FISICA CONHECIMENTOS | ATIVIDADES FISICAS

NAO CUMPRE 2 NIVEIS INTRODUCAO
COM OS
8e9 REQUISITOS
DO i B
INTERVALO 5 NIVEIS INTRODUCAO
10A 20
10 Encontra-se na 5 NIVEIS INTRODUGAO +
. Zona Saudével 1 NIVEL ELEMENTAR
de Aptiddo 2 niveis de duas matérias do
13 Fisica (ZSAF — i
. NAO CUMPRE COM Subdominio JDC
Fitescolas) num
OS REQUISITOS DE 1 nivel de uma matéria do
dos testes de
14 a 20 valores Subdominio GIN

aptiddo aerobia
1 nivel de uma matéria do

Subdominio DANCA

(vaivém; corrida
da milha,
marcha). L. , .

) 2 niveis de 2 matérias dos
restantes Subdominios, cada
um de Subdominios diferentes

Encontra-se na

Zona Saudavel

d-e Aptidéo 1-JDC
F|.5|ca (ZSAF - 2-JDC
Flte..\scolas) em 3-GINASTICA
dois tetstes de 4 - DANCA
aptidao 5 - OUTRA (subdominio
muscular, um da i
diferente)

categoria Forca
Abdominal e

Resisténcia

6 - OUTRA (subdominio
diferente)
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(abdominais) e
outro das
restantes
categorias

(Forga Superior,

Forga inferior e

Flexibilidade).

O aluno obtém
classificacédo
suficiente, bom ou
muito bom nos
instrumentos
aplicados ao longo do

ano

4 NIVEIS INTRODUCAO +
2 NIVEIS ELEMENTAR

1-JDC
2-JDC
3 - GINASTICA
4 - DANCA
5 - OUTRA (subdominio
diferente)
6 - OUTRA (subdominio

diferente)

3 NIVEIS INTRODUCAO +
3 NIVEIS ELEMENTAR

1-JDC
2-JDC
3 - GINASTICA
4 - DANCA
5 - OUTRA (subdominio
diferente)
6 - OUTRA (subdominio
diferente)
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QUADRO SINTESE - 11° ANO

NIVEL APTIDAO
FISICA CONHECIMENTOS | ATIVIDADES FISICAS

NAO CUMPRE 4 NIVEIS INTRODUCAO
COM 0S
869 REQUISITOS
DO 5 NIVEIS INTRODUCAO +
INTERVALO 1 NIVEL ELEMENTAR
10 A 20
10 4 NIVEIS INTRODUCAO +

Encontra-se na = <
NAO CUMPRE COM | 5 NfVEL ELEMENTAR

a | ZonaSaudavel | o peoyisiTOS DE
2 niveis de duas matérias do

13 de Aptiddo 14 a 20 valores
Fisica (ZSAF — Subdominio JDC
Fitescolas) num 1 nivel de uma matéria do
dos testes de Subdominio GINASTICA
aptidao aerobia OU ATLETISMO

(vaivém; corrida
1 nivel de uma matéria do

da milha,
marcha). Subdominio DANCA

2 niveis de 2 matérias dos

Encontra-se na
restantes Subdominios, cada

Zona Saudavel
um de Subdominios diferentes

de Aptidao
Fisica (ZSAF — 1-JDC
Fitescolas) em 2-JDC
dois testes de 3 - GINASTICA OU
aptidao ATLETISMO
muscular, um da 4 - DANCA

categoria Forca 5 - OUTRA (subdominio

Abdominal e diferente)
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Resisténcia
(abdominais) e
outro das
restantes
categorias
(Forga Superior,
Forga inferior e
Flexibilidade).

6 - OUTRA (subdominio
diferente)

O aluno obtém
classificacdo
suficiente, bom ou
muito bom nos
instrumentos
aplicados ao longo do

ano

3 NIVEIS INTRODUCAO +
3 NIVEIS ELEMENTAR

1-JDC
2-JDC
3 - GINASTICA OU
ATLETISMO
4 - DANCA
5 - OUTRA (subdominio
diferente)
6 - OUTRA (subdominio

diferente)

2 NIVEIS INTRODUCAO +
3NIVEIS ELEMENTAR + 1
NIVEL AVANCADO

1-JDC
2-JDC
3 - GINASTICA OU
ATLETISMO
4 - DANCA
5 - OUTRA (subdominio
diferente)
6 - OUTRA (subdominio
diferente)
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QUADRO SINTESE — 12° ANO

NIVEL APTIDAO
FISICA CONHECIMENTOS | ATIVIDADES FISICAS

NAO CUMPRE 4 NIVEIS INTRODUCAO
COM 0S
8e0 REQUISITOS
DO 5 NIVEIS INTRODUGAO +
INTERVALO 1 NIVEL ELEMENTAR
10 A 20
10 3 NIVEIS INTRODUCAO +
Encontra-se na _
] 3 NIVEL ELEMENTAR
a Zona Saudavel
13 de Aptidao 2 niveis de duas matérias do

Fisica (ZSAF - | NAO CUMPRE COM Subdominio JDC

Fitescolas) num | OS REQUISITOS DE 1 nivel de uma matéria do
dos testes de 14 a 20 valores Subdominio GINASTICA
aptiddo aerobia OU ATLETISMO

(vaivém; corrida
1 nivel de uma matéria do

da milha,
marcha). Subdominio DANCA

2 niveis de 2 matérias dos

Encontra-se na
restantes Subdominios, cada

Zona Saudavel
um de Subdominios diferentes

de Aptidao
Fisica (ZSAF — 1-JDC
Fitescolas) em 2-JDC
dois testes de 3 - GINASTICA OU
aptidao ATLETISMO
muscular, um da 4 - DANCA

categoria Forca 5 - OUTRA (subdominio

Abdominal e diferente)
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Resisténcia
(abdominais) e
outro das
restantes
categorias
(Forga Superior,
Forga inferior e
Flexibilidade).

6 - OUTRA (subdominio
diferente)

O aluno obtém
classificacdo
suficiente, bom ou
muito bom nos
instrumentos
aplicados ao longo do

ano

2 NIVEIS INTRODUCAO +
4 NIVEIS ELEMENTAR

1-JDC
2-JDC
3 - GINASTICA OU
ATLETISMO
4 - DANCA
5 - OUTRA (subdominio
diferente)
6 - OUTRA (subdominio

diferente)

2 NIVEIS INTRODUCAO +
2 NIVEIS ELEMENTAR +
2 NIVEIS AVANCADO

1-JDC
2-JDC
3 - GINASTICA OU
ATLETISMO
4 - DANCA
5 - OUTRA (subdominio
diferente)
6 - OUTRA (subdominio
diferente)
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Anexo 5 — Perfil do Aluno EBSC

PERFIL DO ALUNO

PROTOCOLO DE AVALIACAO DAS
ARUPAVRNTOESCAUASDECRAARSE | ATIVIDADES FISICAS E DESPORTIVAS

Ano letivo 2017/2018

Objetivos Gerais

Séo definidos Objetivos Gerais onde se especificam Competéncias Comuns a Todas as

Areas, onde se pretende que os alunos:

. Participem ativamente em todas as situacdes e procurem o éxito
pessoal e do grupo:
- Relacionando-se com cordialidade e respeito pelos seus companheiros, quer no
papel de parceiros quer no de adversarios;

- Aceitando o apoio dos companheiros nos esforcos de aperfeicoamento proprio, bem

como as opcoes do(s) outro(s) e as dificuldades reveladas por eles;

- Interessando-se e apoiando os esforcos dos companheiros com oportunidade,
promovendo a entreajuda para favorecer o aperfeicoamento e satisfacdo propria e

do(s) outro(s);

- Cooperando nas situacdes de aprendizagem e de organizacdo, escolhendo as a¢oes

favoraveis ao éxito, seguranca e bom ambiente relacional, na atividade da turma;

- Apresentando iniciativas e propostas pessoais de desenvolvimento da atividade
individual e do grupo, considerando também as que sao apresentadas pelos

companheiros com interesse e objectividade;

- Assumindo compromissos e responsabilidades de organizacdo e preparacdo das
atividades individuais e ou de grupo, cumprindo com empenho e brio as tarefas
inerentes, nomeadamente, na Escola Béasica e Secundaria de Carcavelos: Sejam
Assiduos, Pontuais e se facam acompanhar do material e equipamento

necessario a realizacdo das atividades;
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Frequentem os apoios para os quais sdo indicados; Se empenhem na superacao das

suas dificuldades.

MATERIAS

Jogos Coletivos: Jogos pré desportivos; Futebol; Voleibol; Basquetebol; Andebol,
Corfebol.

Ginéstica: ginastica de solo; ginastica de aparelhos; ginastica acrobatica; ginéstica

Ritmica

Raquetes: Badminton; ténis de mesa.
Atividades ritmicas e expressivas / danca
Patinagem

Atletismo

Luta

JOGOS DESPORTIVOS COLETIVOS

a) - Coopera com 0s companheiros, quer nos exercicios, quer no jogo, escolhendo as a¢des
favoraveis ao éxito pessoal e do grupo, admitindo as indicacdes que lhe dirigem e

aceitando as opcdes e falhas dos seus colegas.

b) - Aceita as decisdes da arbitragem, identificando os respetivos sinais e trata com igual
cordialidade e respeito os companheiros e os adversarios, evitando a¢des que ponham em

risco a sua integridade fisica, mesmo que isso implique desvantagem no jogo.

JOGO DA RABIA, JOGO DE PASSES, BOLA AO POSTE, BOLA AO CAPITAO,
BOLA AO FUNDO

Nivel do programa Situacéo de avaliagéo
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Introdugéo Situacgéo de jogo 4 x 4 ou 5x5, num espaco amplo
Nivel do | Competéncias a) b) Indicadores de observacdo do
Programa nivel de jogo
- Recebe a bola com as duas | - Jogo de “costa a costa” - A bola
. maos, enquadra-se | circula por varios jogadores que
Introducéo q P 1°0 f
ofensivamente e passa a um | ocupam racionalmente o espaco;
companheiro desmarcado - <
- Né&o ha aglomeracéo sobre a bola
utilizando, se necessério, fintas
de passe e rotagdes sobre um pé. | - Observam-se  situacGes de
finalizacao
- Desmarca-se para receber a
bola, criando linhas de passe
ofensivas, fintando o seu
adversario direto.
- Marca o adversario escolhido
qguando a sua equipa perde a
bola, procurando dificultar a
rececdo, o passe, o drible ou a
finalizagdo, e tentando recuperar
a posse da bola.
FUTEBOL
Nivel do programa Situacéo de avaliagéo
Introducéo Em exercicio (com superioridade numérica dos atacantes —

3x1 ou 5x2) e jogo 4 x 4 num espago amplo com GR

Elementar e | Jogo 5 x5com GR

Avancado
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Nivel  do | Competéncias a) b) Indicadores de observagdo do
Programa nivel de jogo
- Aceita as decisdes da arbitragem e | -
. | adequa as suas agOes as regras do
Introducéo q ¢ g
jogo: a) inicio e recomeco do jogo,
b) marcacdo de golo, c) bola fora, | - J090 costa a costa, a bola
d) lancamento pela linha lateral, | Circula por varios jogadores que
e) lancamento de baliza, | OCUPaM equilibradamente o
f)principais faltas, g) marcacéo de | 3Pa¢0-
livres e h) de grande penalidade
-Recebe, controla e conduz a bola | . poycas perdas de bola
na direcdo da baliza adversaria
-Remata quando tem oportunidade
- Observam-se remates néo
-Passa a bOIa ao Companheiro protagonizados pe|0 mesmo
desmarcado em melhor posicéo jogador
-Desmarca-se para receber a bola
-Assume atitude defensiva
marcando o adverséario escolhido
- Conhece o0 objetivo do jogo, a
fungdo e 0 modo de execucdo das
Elementar ¢ ¢
principais acdes técnico-taticas e as
suas principais regras: a) inicio e | - J090 ocupa o campo todo
recomeco do jogo, b) marcacéo de | (largura e profundidade)
golos, c) bola fora e langamento
pela linha lateral, d) canto e o
) .. . |- Resolve situacbes 1x1 e
pontapé de canto, e) principais ) _
. . _ | observam-se fintas, simulac¢des
faltas e incorregOes, f) marcacao )
) ) e mudangas de direcdo
de livres e de grande penalidade, e
g) bola pela linha de fundo e
reposicdéo da bola em jogo,
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adequando as suas acOes a esse | - Existem sempre linhas de

conhecimento. passe de rutura e apoio

- Recebe a bola, controlando-a,
simula ou finta para se libertar a

marcagéo

-Desmarca-se na direcdo da baliza

ou em apoio
-Aclara

-Marca o atacante direto

Avancado | - Adequa a sua atuagdo quer como
jogador, quer como arbitro, ao
objetivo do jogo, a funcdo e ao
modo de execucdo das principais
acOes técnico-taticas e as regras do

jogo.
- Jogo elaborado, fluido sem

- Remata, passa e conduz abola com | myitas interrupgdes.

oportunidade

- Penetra ) ) )
- Existe organizacdo tatica e os

-Desmarca-se no mesmo corredor jogadores assumem funcdes
ou em diagonal especificas em campo.

- Pressiona

-Cria situacbes de superioridade

numérica
-Fecha linhas de passe

- Realiza dobras
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VOLEIBOL
Nivel do programa Situacdo de avaliacéo
Introducéo Jogo 2 + 2 com rede a 2 m de altura
Elementar Jogo 4 x 4 com rede a 2,10 e campo 12mx6m
Avancado Jogo 6 x 6
Nivel do | Competéncias a) b) Indicadores de observacdo do
Programa nivel de jogo

Introducdo | - Conhece o objetivo do jogo,
identifica e  descrimina  as
principais acoes que 0
caracterizam: “servigo”, ‘“passe”,
“rece¢ao” ¢ ‘“finalizagdo” bem
como as regras do jogo: a) dois N .
. _ | - Bolatranspde a rede varias vezes
toques, b) transporte, ¢) violacGes )
. . (3 ou mais)
da rede e da linha diviséria, d)
rotacdo ao servico, ) numero de
toques consecutivos por equipa e

- Pelo menos 2 toques de cada lado
f) toque na rede

- Serve por baixo (em exercicio)
- Em exercicio serve por baixo
- Recebe a bola, em manchete com

bola afavel ou com as duas méos
por cima, posicionando-se correta e
oportunamente, imprimindo uma
trajetdria alta a bola, agarrando-a

de seguida (em exercicio)

-Joga com 0s companheiros com
bola afavel efetuando toques com

as duas maos por cima ou manchete

Universidade Luséfona de Humanidades e Tecnologias — Faculdade de Educacdo Fisica e Desporto XClI



Luis Nabais — Relatorio de Estagio Pedagogico de Educagdo Fisica na Escola Basica e Secundaria de

Carcavelos

Elementar

- Conhece o objetivo do jogo, a
funcdo e o0 modo de execugéo das
principais acles técnico-taticas e as
regras do jogo: a) dois toques, b)
transporte, c) violagdes da rede e
da linha diviséria, d) formas de
jogar a bola, e) numero de toques
consecutivos por equipa, f) bola
fora, g) faltas no servico, h)
rotacao ao servico e i) sistema de
pontuacéo, adequando a sua agéo a

esse conhecimento.
- Serve por baixo ou por cima

- Recebe o servigo, envia a um
companheiro de modo a este dar
continuidade as acGes ofensivas
(2°toque)

- Finaliza em passe ou remate em

apoio colocando a bola

intencionalmente

- Finalizacdo intencional em passe

colocado ou remate em apoio

- Utilizam sempre que possivel 0s

3 toques,

- Respeitam as zonas de

responsabilidade.

Avancado

- Adequa a sua atuagéo, quer como
jogador quer como arbitro, ao
objetivo do jogo, a funcdo e modo
de execucdo das acgdes técnico-
taticas e as regras do jogo.

- Serve por baixo ou por cima
-Recebe enviando ao passador

- Finaliza em passe colocado,

remate ou “amorti”

- Executa bloco

- Dindmica dos 3 toques (2° toque
na posicdo 3 e finalizacdo

intencional)
- Rececdoem W

- Organizagdo/MovimentagOes

atacantes e defensivas
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BASQUETEBOL
Nivel do programa Situacdo de avaliacdo
Introducéo Jogo 3 x 3 em %2 campo ou campo inteiro
Elementar Jogo 3 x 3 ou 4x4 em campo inteiro
Avancado Jogo 5 x 5 em campo inteiro
Nivel do | Competéncias a) b) Indicadores de observacao do
Programa nivel de jogo
Introducdo | - Conhece o objetivo do jogo, a funcéo
e 0 modo de execugdo das principais
acOes técnico-taticas e as regras: a)
formas de jogar a bola, b) inicio e | ~ J090 costa a costa, a bola
recomeco do jogo, c) bola fora, d) circula por varios jogadores
passos, €) dribles, f) bola presa, g) que ocupam equilibradamente
faltas pessoais, adequando as suas | © &SPaco.
acOes a esse conhecimento.
- Recebe, enquadra-se ofensivamente | . Recebem e desmarcam-se
- Lanca quando tem oportunidade mantendo 0 enquadramento
ofensivo
- Passa a bola ao companheiro
desmarcado em melhor posicéo
- Dribla para progredir em direcéo ao | - Observam- se lancamentos
cesto na passada nédo
protagonizados pelo mesmo
- Desmarca-se para receber a bola .
jogador.
- Assume atitude defensiva marcando o
seu adversario direto.
Elementar | - Conhece o objetivo do jogo, a funcéo
e 0 modo de execugédo das principais
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acOes técnico-taticas e as regras: a)
formas de jogar a bola, b) inicio e - Resolvem situacdes de 1x1
recomeco do jogo, c¢) bola fora, d)
passos, e) dribles, f) bola presa, g)
faltas pessoais e h) trés segundos, | - passe, corte e reposicio do
adequando as suas agOes a esse| equilibrio ofensivo

conhecimento.

-Desmarca-se cortando para o cesto ou

: o - Finalizagdo em langamento
oferecendo linhas de 1° passe

na passada ou parado de

necessario fintas e mudancas de

direcéo para finalizar ou passar.

- Passa se tem companheiro em posi¢ao
mais ofensiva e desmarca-se de

seguida

- Mantem o equilibrio ofensivo apos
desmarcagéo.

- Lanca utilizando lancamento na
passada ou de curta distancia em
funcdo do comportamento do defesa

- Participa no ressalto
- Aclara

- Defende individualmente

Avancado |- Adequa a sua atuacdo, quer como | Existe penetracdo em drible e
jogador quer como arbitro, ao objetivo | finalizagdo na passada ou
do jogo, a funcdo e modo de execucdo | passe para o jogador que fica
das principais a¢Oes técnico-taticas e as | livre ou que se encontra em

regras do jogo. corte para o cesto.
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- Desmarca-se garantindo equilibrio
ofensivo e finaliza¢do rapida

- Recebe e passa a jogador desmarcado
ou progride em drible pelo corredor
central, procurando em simultaneo a
oportunidade de passe para um jogador

desmarcado
- Explora situagbes de 2 x 1 ede 3 x 2

- Se a equipa ndo finaliza tirando
partido da superioridade numérica,
posiciona-se de forma a atacar em 5

abertos

- Corta, passa e corta e aclara. Ocupa

espacos aclarados pelos companheiros.

- Desenquadra o adversario direto para
finalizar e na impossibilidade de fazer
passa a um companheiro em corte para

0 cesto.

- Participa no ressalto ofensivo e

defensivo

Verifica-se a ocupagdo do
espaco em 5 abertos nas

situacOes de ataque
organizado, com a
manutengdo da estrutura

ap6s corte, passe e corte ou

aclaramento.

- Muita iniciativa individual
(1x1)

- Luta nos ressaltos
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ANDEBOL
Nivel do programa Situacdo de avaliacdo
Introdugéo Jogo 5 (4+1) x 5 (4+1)
Elementar Jogo 5 x5 (4+1) x 5 (4+1)
Nivel do | Competéncias a) b) Indicadores de observacgédo do
Programa nivel de jogo
Introducéo | - Conhece o objetivo do jogo, a fungdo
e 0 modo de execugdo das principais N
¢ P P - Jogo costa a costa, a bola
acOes técnico-taticas e as regras do | . e
circula por varios jogadores
jogo: a) inicio e recomeco do jogo, b -
ogo: ) ¢ Jogo, b) que ocupam equilibradamente
formas de jogar a bola, c) violacbes
0 espaco
por dribles e passos, d) violagdes da
area de baliza, e) infracdes a regra de
conduta com o0 adversario € |. Recebem e desmarcam-se
respetivas penalizacdes. mantendo o enquadramento
- Recebe, controla a bola e progride em | ©fensivo
drible para finalizar
- Passa a bola ao companheiro | . Remates em salto ndo
desmarcado em melhor posigéo protagonizados pelo mesmo
- Finaliza em remate em salto jogador
- Desmarca-se oferecendo linha de
passe
- Assume atitude defensiva quando em
fase de defesa
Elementar | - Conhece o objetivo do jogo, a fungéo
e 0 modo de execucgédo das principais
acOes técnico-taticas e as regras do
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jogo, adequando a sua atuacdo a esse | - Ataque ao espago para
conhecimento quer como jogador quer | finalizar ou fixar o defesa.
como éarbitro.
-Desmarca-se garantindo o equilibrio
na ocupagio do espago - Resolvem situagbes 1x1
utilizando o drible ou a regra
- Utiliza fintas e mudancas de direcéo .
dos apoios
- Defende individualmente
- Marcagéo de controlo .
¢ - Ataque organizado
- Realiza situagdes de 1x1 mantendo o equilibrio do
trapézio ofensivo
- Marcacdo de controle
Avangado | - Adequa a sua atuacgdo, quer como

jogador quer como arbitro, ao objetivo
do jogo, a funcdo e modo de execucao
das principais a¢cdes técnico-taticas e as

regras do jogo.

- Desmarca-se para transicdo

defesa/ataque

- Finaliza utilizando a técnica de

remate mais adequada

- Ataca o espaco entre dois adversarios
e finaliza ou passa a bola a um

companheiro desmarcado

- Executa cruzamentos e utiliza

bloqueios para se libertar e finalizar.

- Muito contacto fisico
- Defesa 4 zona

- Jogadores com funcdes
especificas
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- Sem bola, ataca o espaco entre dois
defesas para desmarcacdo ou entra,
com ou sem passe prévio, procurando

criar linhas de passe ofensivas

- Cria situacbes de superioridade

numérica
- Penetracdes

- Marcagéo pressionante
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GINASTICA NO SOLO

Nivel do programa

Situacdo de avaliacdo

Introdugéo

Combinacao

sequéncias

das habilidades em

Elementar e Avangado

solo

Realiza uma sequéncia de habilidades no

do

Programa

Nivel

Competéncias

Indicadores de observacao

Introducéo

1- Cambalhota a frente de pernas unidas
e fletidas

2- Cambalhota atrés de pernas unidas e

fletidas e afastadas e em extensao

3 - Passagem por pino (partindo da
posicao de deitado ventral no plinto) ou
subida para pino no espaldar ou outro
apoio, terminando com cambalhota a

frente (com ajuda)

4 - Ponte (ou outro elemento de
flexibilidade)

5 - Roda com apoio alternado das méos
do

equipamento).

(cabeca plinto ou outro

1 — Levantar sem ajuda das

méaos; Mantém a direcdo

2- Mantém a direcdo; Levanta

sem joelhos no chao;

Afastamento das pernas,

admite-se ligeira flexdo.

3- Segmentos alinhados;

Levanta as pernas sozinho.
4 — Tirar a cabeca do chao

5- Pés acima no nivel da bacia;

rececdo  equilibrada com

apoios alternados

Elementar

» - Coopera com 0s companheiros

nas ajudas e corregbes que
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favorecam a melhoria das suas
prestacdes, garantindo condigcOes
de seguranca pessoal e dos
companheiros, e colabora na
preparacao, arrumacao e

preservacao do material.

- Elabora, realiza e aprecia uma
sequéncia de habilidades no solo (em
colch@es), que combine, com fluidez,
destrezas gimnicas, de acordo com as

exigéncias técnicas indicadas,

designadamente:

1- Cambalhota & frente de pernas

afastadas
2- Cambalhota a frente saltada
3- Roda

4- Pino de Bragos com cambalhota a

frente
5- Rodada em situacgéo isolada

6- Avido (ou outro elemento de

equilibrio)
7- Saltos, voltas e afundos
Em situacéo de exercicio:

8a - Rodada

- Sequéncia de habilidades

com fluidez e harmonia

(com elementos de ligacéo)

« Admite ligeira flexédo

das pernas.

2- Fase aérea acentuada

3- Segmentos em extenséo;
alinhamento vertical; rececéo

em pé em equilibrio.

4- Marca posicdo com corpo

alinhado, enrola com fluidez.

5 — Existe fase aérea; rececdo

dos pés em simultaneo;
termina virado p/ o ponto de

partida

6 - Extensdo da perna de trés;
tronco perna ao nivel ou acima
do plano da bacia; Mantém o

equilibrio (4seg)

8b- marca a posicdo com 0
corpo alinhado
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Avancado

- Coopera com 0s companheiros nas
ajudas, analisa 0 seu desempenho e 0
dos colegas, dando sugestdes que
favorecam a melhoria das suas
prestacbes e garantam condicOes de
seguranca, e colabora na preparacao,

arrumacao e preservacdo do material.

- Elabora, realiza e aprecia uma
sequéncia de habilidades no solo (em
colch@es), que combine, com fluidez,
destrezas gimnicas, de acordo com as
exigéncias técnicas indicadas,
designadamente:

1- Rodada

2-- Cambalhota atras com passagem por

pino
3- Posicéo de forca (Angulo ou outra)

4- Salto de méos a frente em situacdo

isolada

- Sequéncia de habilidades

com fluidez e harmonia

(com elementos de ligacao)

1 - Colocagdo correta das

ma&os
- Fecho répido das pernas
3- Manter a posigao 3 ©’

4- Com ajuda

Nos niveis elementares e avancado a sequéncia tem de ter obrigatoriamente os elementos

caracteristicos do nivel acrescidos de outros de nivel inferior ou superior, num minimo

de 6 elementos sem contar com os elementos de ligagdo nem com os elementos de

flexibilidade e equilibrio (também obrigatérios). No nivel avangado € ainda obrigatorio

um elemento de forca.

GINASTICA DE APARELHOS - SALTOS E TRAVE

Nivel do | Situacdo de avaliacao
programa
Introducéo Realiza apos corrida de balanco e chamada a pés juntos.
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Pode adaptar-se a altura do aparelho e a distancia do trampolim ao

aparelho

Trave baixa

Elementar e | Realiza ap0s corrida de balango e chamada a pés juntos.

Avancado . .
¢ Pode adaptar-se a altura do aparelho e a distancia do trampolim ao

aparelho

Na trave (s6 para os alunos do sexo feminino), em equilibrio

elevado

Em qualquer dos casos o aluno executa um encadeamento com um

minimo de 5 elementos

Nivel do | Competéncias Indicadores de observagéo

Programa

Introdugdo | - Coopera com 0s companheiros nas
ajudas, paradas e nas correcbes que
favorecam a melhoria das suas
prestacGes, garantindo condi¢bes de
seguranca pessoal e dos companheiros,
e colabora na preparacéo, arrumacao e

« . - Chamada a pés juntos
preservacao do material.

- No salto de eixo admite-se

ligeira flex&o das pernas

BOQUE E PLINTO -
Rececdo em equilibrio (2seg)

- Salto de eixo no Boque

- Salto entre maos

- Cambalhota a frente no Plinto

longitudinal
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MINITRAMPOLIM 1- Corpo em extensdo (vela)

1 - Salto em extenséo 2-Levar o0s joelhos pelo

(0]
2- Salto engrupado menos 90° no engrupado

] 3 Corpo em extensdo na
3- % Pirueta P

pirueta

- Rececdo em equilibrio
(2seq)

TRAVE (baixa)

- Marcha a frente e atras

- Marcha em pontas dos pés

- % volta em apoio nas pontas dos pés

- Salto a pés juntos

Paralelas Simétricas

Nas paralelas simétricas, o aluno do
sexo masculino realiza as seguintes

destrezas:

- Balangos em apoio de mdos, com
elevacdo da bacia mais alta que 0s

ombros no balango atrés.

- Subida de bascula comprida, com
corrida preparatdria para apoio de maos
nos banzos com pernas afastadas

(extensdo inicial do corpo, abertura do
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angulo bragos/tronco e fecho/abertura

tronco/pernas em continuidade).

6.3 — Pino de ombros, mantendo o
afastamento dos cotovelos e o

alinhamento dos segmentos.

- Saida simples a frente e a retaguarda
na sequéncia dos balangos, com

rececdo ao solo em equilibrio.

Elementar | - Coopera com 0s companheiros nas
ajudas, paradas e nas correcdes que
favorecam a melhoria das suas
prestacGes, garantindo condicbes de
seguranca pessoal e dos companheiros,
e colabora na preparacédo, arrumacéo e
preservacao do material.

Chamada a pés juntos

- No salto de eixo admite-se
BOQUE E PLINTO

ligeira flexdo das pernas

- Salto de eixo no Plinto transversal o
Recec¢do em equilibrio (2seq)

- Salto de eixo no Plinto longitudinal
- Salto entre méos plinto transversal
MINITRAMPOLIM

- Saltos em extensao e engrupado

- Pirueta vertical

4 -- No salto de carpa admite-
4 - Salto Carpa de pernas afastadas e/0u | se ligeira flexdo das pernas.

de pernas unidas
5 - Abertura oportuna; queda

5- ¥ Mortal a frente em decUbito dorsal

Rececdo em equilibrio (2 seg)
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TRAVE (alta)

- Entrada a um pé

- % Volta com balango de uma perna
- Aviédo

- Salto a pés juntos

- Saida em extensdo com % pirueta

Nas paralelas simétricas, o aluno do
sexo masculino realiza as seguintes

destrezas:

- Balancos em apoio de mdos, com
elevacdo da bacia acima da linha dos

ombros, no balanco a retaguarda.

- Subida de bascula comprida, com
corrida preparatria para apoio de maos
nos banzos com pernas afastadas
(extensdo inicial do corpo, abertura do
angulo bracos/tronco e fecho/abertura

tronco/pernas em continuidade).

- Pino de ombros, mantendo o
afastamento dos cotovelos e o

alinhamento dos segmentos.

- Saidas simples a frente e a retaguarda
na sequéncia dos balangos com rececéao

no solo em equilibrio.
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Avancado

- Coopera com o0s companheiros nas

ajudas e paradas que garantam
condicdes de seguranca e colabora na
preparacdo, arrumacao e preservacao
do material. Analisa o seu desempenho
e dos colegas, dando sugestdes que

favorecam a sua melhoria.
BOQUE E PLINTO
médos no Plinto

- Salto entre

longitudinal

- Roda no Plinto transversal ou

longitudinal

MINITRAMPOLIM - Mortal a frente

engrupado
- Mortal a frente encarpado

- Mortal engrupado a retaguarda

TRAVE

- Entrada de eixo transversal

- 1 Volta — Pivot com balanco
- Saltos (de gato, corga,...)

- Saida em Rodada

- Corrida em aceleracao

- Rececdo em equilibrio

- Encadeamento das
habilidades com fluidez e

harmonia

- Execucdo técnica
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GINASTICA ACROBATICA

Nivel do programa Situacdo de avaliacdo

Introdugéo A par, numa coreografia com mausica
combina com elementos no solo e em trio

em situacdo de exercicio.

Elementar e Avangado A par numa coreografia musicada,
combina com elementos no solo e em trio

em situacao de exercicio.

a) - Coopera com os companheiros nas ajudas e correcdes que favorecam a melhoria das

suas prestacoes, preservando sempre as condi¢Bes de seguranca.

b) - Compreende e desempenha corretamente as funcbes, quer como base quer como

volante, na sincronizacdo dos diversos elementos acrobaticos e coreograficos.

c) - Conhece e efetua com correcéo técnica as pegas, 0s montes e desmontes do

tipo simples ligados aos elementos a executar.

n.b: se o aluno apenas assumir apenas funcédo de base, para cumprir o Nivel, tera de fazer

a coreografia com elementos de gindstica de solo, nivel “I”.

Nivel do | Competéncias a) b) ¢) Indicadores de
Programa observacao
Introducéo

PARES

1 - O base em posigéo de deitado dorsal com 0s
membros superiores em elevacdo, segura 0
volante pela parte anterior das sua pernas que,

em prancha facial, apoia as méos na parte
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anterior das pernas do base, mantendo o corpo

em extensao.

Ao nivel dos

elementos técnicos:

- Marcam a posicao
2 - O base sentado, com pernas afastadas e '
] tempo minimo 3"’
estendidas, segura pelas ancas o volante que
executa um pino, com apoio das maos entre as | - Executam montes,
coxas do base, mantendo o alinhamento dos | desmontes e pegas.

segmentos. O desmonte deve ser controlado e

com o0s bracos em elevacao superior.

|

|

3 - O base com um joelho no chéo e outra perna

fletida (planta do pé bem apoiada no solo e com
0s apoios colocados em triangulo), suporta o
volante que, de costas, sobe para a sua coxa e
se equilibra num dos pés. Utilizam a pega
simples (de apoio), mantendo-se com o tronco
direito e evitando afastamentos laterais dos
bragos. Desmonte deve ser controlado e com os

bracos em elevacao superior.

4 - Cambalhota a frente a dois (tank), iniciando

0 movimento com o0 volante a segurar 0S
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tornozelos do base, colocando de seguida a
cabeca entre os pés do base que, segurando-o
da mesma forma, executa a cambalhota,

voltando a posicdo inicial. Movimento

continuo, harmonioso e controlado.

5 - Com o base de joelhos sentado sobre os pés,
o0 volante faz um monte lateral com o primeiro
apoio na face interna do terco superior da coxa
do base (brago contrério a entrada, estendido na
vertical) e realiza um equilibrio de pé nos
ombros do base, que o segura pelas pernas, ao

nivel do terco superior dos gémeos.

TRIOS

6 - Dois bases em posicdo de deitado dorsal em
oposicdo e 0s membros superiores em
elevagdo, com um dos bases a segurar o volante
nas omoplatas e o outro a segura-lo nos
gémeos, suportando assim o volante que se
encontra em prancha dorsal, com o corpo em

extensdo.
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7 - Dois bases, frente a frente, em posicéo de
afundo com um dos joelhos em contacto.
Segurando o volante nos gémeos que realiza
um equilibrio em pé nas coxas dos bases junto

aos seus joelhos.

8 - Dois bases, frente a frente, de joelhos
sentados sobre 0s pés, sustentam o volante em
pino sobre as suas coxas, segurando-o pela
bacia e auxiliando-o a manter o alinhamento
dos seus segmentos. O desmonte deve ser

controlado e com o0s bragos em elevacao

superior.

9 - Dois bases, com pega de cotovelos,
suportam o volante em prancha facial que
mantém a tonicidade necessaria para evitar
oscilacBes dos seus segmentos corporais. Apos
impulso das bases, o volante efetua um voo,
mantendo a mesma posi¢cdo, para rececao

equilibrada nos bracos das bases.
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Elementar | PARES

10 - Com o base em posi¢édo de deitado dorsal
com as pernas em extensdo e perpendiculares
ao solo, o volante executa prancha facial (com

pega frontal), apoiado pela bacia nos pés do | - Sequéncia ao nivel

base. Mantém a posicdo, enquanto o base | 40S €lementos técnicos

conserva as pernas perpendiculares ao solo.

- Marcam a posicao

tempo minimo 3"’

- Executa montes,

desmontes e pegas.

11 - O base de pé com joelhos fletidos (ligeiro
desequilibrio a retaguarda) suporta o volante,
que se equilibra de pé sobre as suas coxas com
0s segmentos do corpo alinhados. O volante
equilibra-se de frente ou de costas para 0 base,
que o segura pela pega de pulsos ou pelas
coxas. Desmonte simples com bragos em

elevagéo superior.
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12 - O base em pé, o volante realiza a partir do
monte lateral simples, equilibrio de pé nos seus
ombros (“coluna”), mantendo o alinhamento
do par. O base coloca-se com um pé
ligeiramente a frente do outro e a largura dos
ombros, segurando o volante pela porcao
superior dos gémeos. O desmonte é realizado
em salto, apds pega das maos, para a frente do

base.

14 - Com o base e o volante de pé, de costas
com costas, 0 volante executa uma cambalhota
a retaguarda nas costas do base que o pega
pelos pulsos. Rececdo equilibrada com bragos
em elevacao superior, apds apoiar as maos no

solo ou apenas o0s pés juntos ou destacado.

TRIOS

15 - Base em pé suporta um volante que se
equilibra de pé sobre as suas coxas (de costas
para ele). Este base é auxiliado por um base
intermédio que, em posicao de deitado dorsal,
com os membros superiores em elevacéo, apoia
0 base, colocando os pés na sua bacia.
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16 - O base em pé suporta um volante que se
equilibra de pé sobre as suas coxas (de costas
para ele). Por sua vez, o volante apoia o outro
base, que executa o0 pino a sua frente,
segurando-o pelos tornozelos, ajudando-o a

manter a sua posicao.

Avancado | PARES

17 -Com o0 base em posi¢do de deitado dorsal Ao nivel da

com os membros superiores em elevagdo e .
coreografia:

perpendiculares ao solo, o volante realiza um

equilibrio sentado nos pés do base, com os | *Sincronizando com a

membros inferiores em elevacdo, formando um | MUsica, executam as

angulo de 90° em relacéo ao tronco. destrezas  gimnicas,
combinados com 0s

elementos técnicos.

2 -Com o base de joelhos, sentado sobre 0s pés
e de costas, o volante salta entre-maos, apds

impulsao a pés juntos, apoiando-se nas maos do
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base e passando, com os joelhos junto ao peito, | - Sequéncia de
entre os seus bracos (em extenséo e elevados | habilidades com
superiormente). fluidez e harmonia

(com elementos de

Trios N
ligagdo e  outras

1 -Com os dois bases, frente a frente, em _—
destrezas gimnicas)
posicdo de afundo com um dos joelhos em
contacto e os membros superiores em elevacéo,
0 volante realiza prancha facial sustentado
pelos bases que o seguram no peito (um dos
bases) e nos joelhos (o outro base).
2 -Com os dois bases em pé, frente a frente,
com os membros inferiores afastados e fletidos,
o volante realiza um equilibrio em pé nas coxas

dos bases, junto aos joelhos de cada um, com

0s membros superiores em elevacdo lateral
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GINASTICA RITMICA

Nivel do programa Situacdo de avaliacdo

Introdugéo Em situacdo de exercitacdo com musica
Nivel do | Competéncias Indicadores de observacao
Programa

Introdugéo - Coopera com 0s companheiros,

em todas as situacdes, aceitando
sugestdes que favorecam a
melhoria das suas prestacdes, e na
preservacdo e na arrumagao do
material.

o - Alterna o trabalho com a mao
- Saltita a corda no lugar e em

. . L direita ou esquerda
progressdao  variando  direg0es,
apoios, sentido de rotagéo da corda | - Coordenagao

e ritmo. N
- Execucao técnica

- Rola a bola nos bragos tronco e

pernas.

- Bate a bola no solo em diferentes

direcOes e com diferentes ritmos.

- Lanca a bola, no plano sagital,
variando recep¢do e lancamento
com um ou duas mé&os, de uma para

a outra, etc.

- Roda o arco em diferentes partes
do corpo. Roda o arco no solo, num
sentido ou com vaivém, com
passagem do corpo por cima ou por

dentro do arco.
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BADMINTON
Nivel do programa Situacdo de avaliacdo
Introdugéo Em cooperacao
Elementar Em jogo de singulares
Avancado Em jogo de singulares
Nivel do | Competéncias Indicadores de observacdo do
Programa nivel do jogo
Introducéo - Coopera com 0s companheiros,

nas diferentes situacdes, escolhendo
as accbes favoraveis ao éxito
pessoal e do companheiro,
admitindo as indicacdes que lhe
dirigem, aceitando as opcdes e

- Sustentacdo do volante , em
falhas dos seus colegas, e tratando

. o . “clear”
com igual cordialidade e respeito 0s

parceiros e 0s adversarios. - Existem deslocamentos para

. . devolver o volante
- Conhece o0 objetivo do jogo, a sua

regulamentacdo  basica e a
pontuacdo do jogo de singulares,
identifica e interpreta as condicGes
que justificam a utilizagéo
diferenciada dos seguintes tipos de
batimento: a) clear, b) lob, c)
servico curto e d)servico

comprido.
- Em cooperagdo com o parceiro:

- Executa batimento por baixo e por

cima (lob e clear)
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- Desloca-se/posiciona-se  para

devolver o volante

Elementar

- Coopera com 0s companheiros,
nas diferentes situacdes, escolhendo
as acOes favoraveis ao éxito pessoal
e do companheiro, admitindo as
indicacbes que lhe dirigem,
aceitando as opcoes e falhas dos
seus colegas e dando sugestdes que
favorecam a sua melhoria.

- Conhece o objetivo do jogo, a
funcdo e o modo de execucdo das

principais agdes técnico-taticas

- Em jogo, desloca-se e posiciona-
se corretamente para devolver o
volante, executando servigo curto
ou comprido, lob, clear, e drive e

amorti

- Jogo com dindmica
- Muitos deslocamentos

- Utilizacdo de diferentes tipos
de batimentos optando pelo

mais adequado

Avancado

- Em situacdo de jogo age com
intencionalidade, no sentido de
alcangar ponto imediato ou alcangar
(acumular) vantagem. Executa
remate e amorti, aproveitando a
trajetéria favoravel do volante e
explorando a colocacdo do

adversario.

- Jogo répido

- Intencionalidade dos

batimentos

- Observam-se remates
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Ténis de Mesa

Nivel do programa Situacdo de avaliagéo

Introducéo Situac&o de exercicio 1+1

Elementar Situacdo de exercicio 1 x 1

Nivel do Programa Competéncias Indicadores de observacgéo

do nivel do jogo

Introdugéo - Em cooperacgdo, mantém a | - Bola passa rasante a rede
bola jogéavel, com |, na maior parte das
batimentos  simples  a | jogadas.

esquerda e a direita, ) ]
a - Variam batimento esq.

compridos e junto a rede,
P J /dta.

mantendo a posicao central

e a pega classica - Regressa posicdo central

- Desloca-se e posiciona-se | - Bola anda em cima da

para bater e devolver a bola | Mesa — trocam a bola 10

com batimentos simples a | V€Z&S:
esquerda e a direita,
colocando ao alcance do
companheiro, com
trajetéria rasante sobre a
rede.
Elementar - Jogam de acordo com as | - Ha batimentos e
regras. devolucéo da bola;

Em situacdo de jogo | - Batimentos e trajetorias
singulares  1x1, mostra | variados com intencdo de
intencionalidade nos | ganhar ponto.

batimentos de revés e de ,
- Mantém / recupera a

direita, de forma a .
posicao central.

dificultara acao do
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companheiro,  utilizando
diferentes  direcbes e
trajetdrias, regressando a
posicdo central apds cada

batimento.

- Desloca-se e posiciona-se
para efetuar diversos tipos
de batimentos, de forma
intencional, para ganhar

vantagem ao colega.

ATIVIDADES RITMICAS E EXPRESSIVAS - DANCA

Nivel do programa Situacdo de avaliacdo
Danca Em exploracao de movimento
. Criativa/outras individualmente, a pares ou em grupo com
Introducéo
acompanhamento musical
Elementar
Dancas Em danga em grupo na apresentacdo de uma
Avancado tradicionais coreografia
Dancas sociais Em danca a pares ou line dance
Avaliacéo 2° Ciclo 3° Ciclo Secundario
1 Danca 1 Tradicional + 1|1 Tradicional +1
Social+ Social +
1 1 Opcional
Opcional
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Nivel do | Competéncias Pardmeros de avaliagéo
Programa
Introducéo Danca Criativa: jogos de

exploragdo do movimento;
- Coopera com 0S

pequenas coreografias e sequéncias . . .
companheiros incentiva, apoia

com apoio de musicas e dancas . Lo
e aceita as suas limitacOes

tradicionais e outras. A
procurando o éxito do par ou

Dancas tradicionais do grupo
Regadinho (3°c)
Sariquité (3°c)

Erva Cidreira (3°) - Executa o0s passos com
. . correcdo  técnica e em
Tia Anica (sec) ¢
sincronia com a mdasica

Dancas sociais (quando ha coreografia)

Merengue (3°c)
Rumba Quadrada (3°c) - Sabe a coreografia
Valsa lenta ( line dance) (3°c)
Valsa Lenta (sec)

Foxtrot (sec)

Stayng Alive (sec)

Elementar Danca Criativa: jogos de

exploracao do movimento; A <
- Os mesmos pardmetros sao

equenas coreografias e sequéncias , L.
Peq g g mesmos do nivel Introdutério

com apoio de musicas e dancas o
P ¢ (o que varia € a dificuldade da

tradicionais e outras. .
coreografia)

Dangas tradicionais

Malhao do Douro (3°c) - Nas dangas sociais

acrescenta-se; domina oS
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Vai de Roda Siga a Roda (3°c)
Tacéo e Bico (sec)

Malhdo Minhoto (sec)
Dancas sociais

Chachacha (3°c e sec)

Rock (3°c e sec)

Rumba Quadrada (3°c e sec)
Salsa (line dance) (sec)

Foxtrot (sec)

principios da conducdo quer
como condutor quer como

seguidor

Avancado

Dancas tradicionais:
Enleio ( sec)

Toma La D& Ca (sec)
Dangas sociais
Chachacha (sec)
Rumba Quadrada (sec)

Valsa Lenta (sec)

- Os parametros sdo o0s
mesmos do nivel elementar (o
que varia é a dificuldade da

coreografia)

- Nas dancas tradicionais

acrescenta-se: o alinhamento

- Nas dancas Sociais
acrescenta-se: a  projecao

artistica (postura)
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PATINAGEM

Nivel do programa

Situacdo de avaliacdo

Introducéo, Elementar e Avangado

Em percurso

Nivel

Programa

do

Competéncias

Indicadores de observacao

Introducéo

- Em patins, cumprindo as regras de
seguranga  propria e  dos
companheiros, realiza com
coordenacdo global e fluidez de
movimentos, percursos, jogos de
perseguicdo ou estafetas em que se
combinem as seguintes habilidades:

- Deslize para a frente

- Em deslize para a frente executa o

Carrinho;

- Em deslize para a frente executa o

Quatro

- Correcdo global

- Fluidez de movimentos

Elementar

- Coopera com os companheiros,
aceitando e dando sugestbes que
favorecam a sua  melhoria,
preservando sempre as condicdes
de seguranga pessoal e dos
companheiros e de manutencdo e

arrumacao do material.
- Deslize para a frente e para trés
- Quatro ou avido

- Oitos para a frente e para trés

- Correcdo global

- Fluidez de movimentos
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- Curva com cruzamento da perna
por dentro.
- % volta em deslocamento para a
frente.
Avancado - % volta ou volta inteira em | - Correcdo global

deslocamento para a frente e para
tras

- Saltos a 1 ou 2 pes
- Curva com pés paralelos

- Aguia

- Fluidez de movimentos
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ATLETISMO

Nivel

Programa

do

Competéncias

Indicadores de observacao

Introducéo

- Coopera com 0s companheiros,
Ihe

dirigem e cumprindo as regras que

admitindo as indicacbes que
garantam as condi¢des de seguranca e
a preparacao, arrumagéao e preservagéao

do material.

1- Salto em comprimento com
impulsdo na tabua de chamada:
Corrida sem reducéo -significativa da

velocidade e rece¢do a pés juntos

2- Salto em altura utilizando a técnica

do salto de tesoura

3 - Velocidade (40 mts): acelera até a

velocidade maxima; sem

desaceleracdo

4 - Estafetas: Recebe com controlo

visual e em movimento

5 - Obstaculos: TranspGe pequenos

obstdculos mantendo a estrutura

ritmica da corrida

1 - Existe elevacdo a seguir
a impulsdo. Rececdo a pés

juntos;

2 -

pernas

Transposicdo com
em  extensdo,

paralelas a fasquia/elastico;

3 -

ativos;

Aceleracdo /apoios

4 - Coordenagcdo na
transmissdo (sem paragens

nem atrapalhacdes)

5 - Apoios ativos a seguir a
transposicdo (transposicéo
mantendo a velocidade na
corrida).

Elementar

- Coopera com 0s companheiros,
aceitando e dando sugestBes que
favorecam a melhoria das suas agdes,
cumprindo as regras de seguranca,
bem como na preparacao, arrumacéo e

preservacdo do material.

1 - Corrida de balanco
de

chamada ativa - rececgéo

vigorosa  seguida
com projecdo anterior do
tronco e membros

superiores.
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1 - Salto em comprimento com
impulsdo na tdbua de chamada:
Corrida em aceleracdo, puxada da
perna de impulsdo durante o voo e

Flexdo do tronco a frente na recegéo.

2 - Salto em altura utilizando a técnica
do Fosbury Flop: Corrida em curva e
transposicdo com o brago/ombro a
frente;

3 - Lanca o peso de 3 kg/4 kg, de um
circulo de langamentos, com a pega

correta,

Encadeando o deslizamento com o

langamento.

4 - Velocidade (60 mts): acelera até a
velocidade maxima; sem

desaceleragéo

5 - Estafetas: Recebe em movimento e
sem desaceleracdo nitida e ap0s sinal

sSonoro.

6 - Barreiras: Transpde as barreiras a
altura minima mantendo a estrutura
elevando

ritmica da corrida e

lateralmente a perna de impulsao.

2 - Transposicdo passando
com o ombro a frente e com
as pernas perpendiculares a

fasquia/elastico;

3 - Empurra o peso de
baixo para cima com
extensao ativa dos

membros superiores;

4 - Aceleracdo /apoios
ativos - manutencdo da

velocidade

5 -

velocidade na corrida no

Manutencdo da

momento da transmissao;

6 - Apoios ativos a seguir a
transposicdo (transposicéo
mantendo a velocidade na

corrida).

Avancado

- Coopera com 0s companheiros,
aceitando e dando sugestdes, de acordo
técnicas e

com as exigéncias

regulamentares, que favorecam a

melhoria das suas a¢fes, cumprindo as

1 - Velocidade de reacdo /
aceleracdo na partida -

aceleracdo /apoios ativos
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regras de seguranca, bem como na
preparagdo, arrumacao e preservacao

do material.

- Aplica criteriosamente o regulamento
especifico dos saltos, corridas e
lancamentos, quer como praticante,
guer como juiz, e em todas as situacdes

que o exijam.

1 - Corrida de velocidade com partida

de tacos:

Aceleracdo até velocidade maéaxima.
Apoios ativos no terco anterior do pé.
Termina sem desaceleragdo com

inclinacdo do tronco a frente no final;

2 - Corrida de estafetas 4 x 60 metros
utilizando técnica ascendente ou
descendente. Entrega o testemunho
sem desaceleracdo. Recebe sem

controlo visual;

3 - Executa o salto em comprimento
com a técnica do voo na passada.
Executa corrida de balango ajustada.
Voo com puxada de pernas e bragos a
frente na fase final. Receg¢do com

inclinacdo do tronco a frente;

durante a corrida -

manutencéo da velocidade.

2 - Manutengdo da
velocidade na corrida no

momento da transmissao;

3 - Corrida de balango
vigorosa  seguida  de
chamada ativa - rececdo

com projecdo anterior do

tronco e membros
superiores.

4 - Impulsdo vigorosa.
Transposicao passando

com o ombro a frente e com
as pernas perpendiculares a
fasquia/eléstico;

5 - Acelera 0 movimento
com a utilizacdo do
deslizamento. Empurra o
peso de baixo para cima
com extensdo ativa dos

membros superiores;

6 - Velocidade de reagéo /

aceleracdo na partida -
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4 - Salto em altura - Fosbury Flop.
Aumenta a velocidade na corrida a
entrada da curva. Impulsdo enérgica e
vertical com elevagdo ativa dos
ombros e bracos. Elevacdo enérgica
das coxas e extensdo das pernas na

transposicéo;

5 - Langamento do peso de 3 ou 4 Kg.
Lanca do circulo com deslizamento de
costas. Rotacdo e avanco da bacia do
lado do peso com extensdo total dos
segmentos e flexdo da médo na fase
final. Troca de pés apds lancamento

para manutencdo do equilibrio.

6 - Efetua uma corrida de barreiras (50
m a 100 m), com partida de tacos,
mantendo o ritmo das trés passadas
entre as barreiras durante toda a
corrida, passando as barreiras com
mantendo 0

trajetoria  rasante,

equilibrio, sem acentuada

desaceleracéo.

7 - Triplo salto com corrida de balango
de seis a dez passadas. Realiza
corretamente 0 encadeamento dos

apoios - 1.° salto em pé coxinho, 2.°

aceleracdo /apoios ativos
durante a corrida - apoios
ativos a  seguir a
transposicdo (transposicéo
mantendo a velocidade na

corrida).

7 - Impulsdo vigorosa em
cada salto. Rececdo a pés

juntos.

8 - Acdo vigorosa de
lancamento do dardo por

cima do ombro.
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salto para o outro pé e o ultimo com a
técnica de passada, com queda a dois

pés na caixa de saltos.

8 - Lanca o dardo, ap0s seis a dez
passadas de balango, executando
corretamente a pega e o ritmo das
cinco passadas finais. Avanca a bacia e
0 ombro do lado do dardo (bloqueio do
movimento sobre o eixo do pé da
frente), no momento do Gltimo apoio,
mantendo o cotovelo e o dardo a
retaguarda, para forte acdo de
“chicotada” do brago (por cima do
ombro), trocando a posic¢ao dos pés na

parte final, mantendo-se em equilibrio.
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LUTA
Nivel do programa Situacdo de avaliacdo
Introducéo Em situagao de luta no solo.
Nivel do | Competéncias Indicadores de observacao
Programa
Introducéo - Em todas as situacGes de luta,

cumpre as regras da disciplina em
combate estabelecidas, respeitando
sempre a integridade fisica do
parceiro, mesmo a custa da sua

propria vantagem

- Conhece o0 objetivo da luta
(assentamento de espaduas), a ética
do lutador e as pontuagdes bem como
0 significado das agdes e sinais de
arbitragem(paragem do combate e
reinicio do combate em pé e no solo)
e as regras das competicOes
simplificadas, cumprindo

o - Regras de seguranca
prontamente essas indicacdes.

o - Etica
- Procura e aproveita situagbes de
vantagem para tentar o assentamento

de espaduas do parceiro.

- Executa a técnica da prisao do braco
por dentro com rotacdo pela frente

- Em guarda a quatro com o parceiro
em posicdo de ataque procura O

enquadramento frontal e a posigéo de

pé
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a) Se o0 aluno demonstra, em situacdo de avaliagdo, o dominio das competéncias exigidas

entdo subentende-se que ele domina as competéncias do nivel do programa

correspondente

b) Nos niveis mais avancados considera-se que para além das competéncias descritas para

o nivel, sdo também requeridas todas as descritas para os niveis anteriores.

ORIENTACAO
Nivel do programa Situacéo de avaliagéo
Introducéo, Elementar e Avangado Em Percursos realizados dentro e fora da
escola.
Nivel do | Competéncias Indicadores de observacao
Programa
Introducéo -Realiza um percurso de orientacdo
simples, a par;
-ldentifica  no  percurso a
simbologia;
-Orienta 0 mapa;
-ldentifica, sua localizacdo no
espaco envolvente e no mapa;
-ldentifica a melhor opc¢do de
percurso;
-Realiza um percurso no espaco de
aula.
Elementar -Realiza um percurso e preenche de
forma correta o cartdo de controlo;
-Orienta 0 mapa de forma constante;
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-ldentifica as caracteristicas do
percurso;
-Calcula e Seleciona o trajeto;
-Realiza um percurso na escola.
Avangado -Realiza um percurso segundo um

mapa topografico;

-ldentifica o percurso e tipo de

terreno;

-Determina cota de um ponto,
azimutes, distancias e declinagdes

magnéticas;
-Escolhe o caminho;

-Interpreta sinalética utilizada na
folha de descricdo dos postos de

controlo;

-Realiza um percurso fora da escola.
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Anexo 6 — Conhecimentos

L ;
GOVERNO DE MINISTERSD DA EDUCAGAD
%  PORTUGAL | ‘oo
AGRUPANENTO ESCOL AS DE CARCAVELDS |

AREA DOS CONHECIMENTOS

1- Identifica e compreende as caracteristicas e 0s objetivos da EF;

diferenca entre EF e Desporto

2- ldentifica as capacidades fisicas

OrientacOes temadticas: resisténcia

velocidade
flexibilidade

forca

3- Identifica os testes de aptidao fisica do FitEscola

5- Identifica as principais adaptagdes do organismo durante a atividade
fisica: da FR, FC

2- ldentifica as capacidades fisicas de acordo com o tipo de esforco

realizado

3 - Relaciona as capacidades fisicas com os testes de aptiddo fisica

4- Relaciona a sua prestacdo com a tabela do FitEscola e com a zona

saudavel

5- Identifica as principais adaptagdes do funcionamento do seu organismo

durante a atividade fisica: da FC, FR e sinais exteriores de fadiga.

6 - Identifica os sistemas estruturas que participam na manutencdo da
postura e producdo de movimento, nomeadamente: o sistema musculo-

articular; os sistemas cardiovascular e respiratorio.
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OrientacGes tematicas: sistema agdo (esquema)

2- ldentifica as componentes da aptid&o fisica relacionadas com a salde.
Orientacdes tematicas: capacidade aerobia
flexibilidade

forca

composicao corporal

3- Relaciona aptidao fisica e saude

OrientacOes tematicas: Conceito de aptidao fisica e saude

4- Interpreta a tabela do FitEscola....

5- Interpreta as principais adaptacdes do funcionamento do organismo

durante a atividade fisica: FC, FR e sinais exteriores de fadiga.

7- ldentifica fatores de vida saudavel, nomeadamente o desenvolvimento
das capacidades motoras, a composicao corporal, a afetividade e a qualidade
do meio ambiente a alimentagdo, o repouso a higiene. Relacionar com
urbanismo, evolucao tecnologica, sedentarismo, poluicao etc...

Orientacdes tematicas: alimentacao

Exercicio fisico
Repouso

Substancias nocivas

2- Conhece os indicadores que caracterizam a AF: baixos valores de FR e
FC, réapida recuperacdo ap0Os esforco, baixa % de gordura corporal -

Beneficios da atividade fisica...)

8- Compreende as relacBes entre o exercicio fisico, a recuperacdo, o
repouso e a alimentagdo, na melhoria da Aptiddo Fisica, expondo principios

que assegurem essa melhoria.
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6- Conhece e explica a participacao dos sistemas e estruturas que participam
na manutencdo da postura e producdo de movimento, nomeadamente: o
sistema musculo-articular na contragdo muscular; 0s sistemas
cardiovascular e respiratério no aporte de oxigénio e substancias energéticas
ao musculo, bem como na eliminacdo de produtos toxicos; e o sistema

nervoso no controlo do movimento.

8- Conhece e compreende os principios fundamentais do treino das
capacidades motoras, nomeadamente o principio da continuidade e

progresséo

5- Conhece os processos de controlo do esforcgo e identifica sinais de fadiga
ou inadaptacdo evitando riscos para a saude, tais como, dores, mal-estar,

dificuldades respiratdrias, fadiga e recuperacéo dificil

8- Compreende a relagéo entre a dosificacdo da intensidade e duracdo do
esforco no desenvolvimento ou manutencdo das capacidades motoras

fundamentais na promocéo da saude.

9- Conhece e interpreta fatores de salde e risco associados a préatica de
atividades fisicas tais como, lesbes, substancias dopantes, e condicdes
materiais, de equipamentos e orientacdo do treino, utilizando esse
conhecimento de modo a garantir a realizacdo da atividade fisica em
seguranca.

2- ldentifica o tipo de AFD que, face a especificidade do esforco solicitado,

contribui para a melhoria da AF, salde e o bem-estar

7- Analisa criticamente as caracteristicas de um estilo de vida saudavel,
relacionando-as com atitudes e comportamento individuais e sociais dos

jovens e adultos
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8- Conhece e interpreta os principios fundamentais do treino das
capacidades motoras, nomeadamente o principio da continuidade,
progresséo e reversibilidade

relacionando-os com o principio biologico da autorregulacdo da matéria

viva, considerando-os na sua atividade fisica, tendo em vista a aptidao fisica

8- Conhece e aplica em todas as situagOes as principais orientacfes
metodologicas do treino das capacidades motoras mais diretamente
relacionadas com a salde, evitando erros que comprometem a sua salde, a

seguranca ou a melhoria da sua aptid&o fisica.

10- Analisa criticamente aspetos gerais da ética na participacdo nas AFD,
relacionando 0s interesses sociais, economicos, politicos e outros com
algumas das suas perversoes.

OrientacGes tematicas: especializa¢do precoce

Abandono precoce

Dopagem

Violéncia desportiva

Espirito desportivo

Corrupcéo desportiva
11- Reconhece o0 desporto como fendmeno social de grande
importancia...considerando profissdes associadas, comparando com outras
manifestacOes culturais, analisando contextos e objetivo das grandes
manifestacdes desportivas; jogos Olimpicos, ldentificando instituicdes
desportivas.
Orientac6es tematicas temas 1: educacédo

Trabalho

Profissao

OrientacOes tematicas temas 2: Clubes

Empresas
Federagdes

Ginasios
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