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Resumo

Este Relatorio reflete o percurso de estagio pedagogico curricular no Mestrado de Educacéo
Fisica nos Ensinos Bésico e Secundario na Escola Secundaria de Pinhal Novo. Nele iremos
encontrar quatro areas de intervencdo, Lecionacdo, Direcdo de Turma, Desporto Escolar e
Seminéario. Em cada uma delas irei centrar os planeamentos, balancos e reflexdes retiradas das

quatro etapas presentes no Estagio.

Na Lecionacdo, planeei 0 ano escolar segundo 0 método de planeamento por etapas, procurando
atingir os supostos niveis para cada uma das matérias, atendendo as suas dificuldades e
singularidades. O meu projeto Tema Objetivo Processo, nesta area, tem o tema do Seminario
da Luta e tem como objetivo a melhoria do ensino da luta na Escola Secundéria de Pinhal Novo,
a importancia dos Desportos de Combate na juventude e ainda o fornecimento de material

didatico, gravado por mim, de todas as técnicas existentes do plano plurianual.

Na Direcdo de Turma, acompanhei e identifiquei as principais fungdes de um Diretor de Turma
nas trés areas: Encarregados de Educacdo, Conselho de Turma e alunos. A maior intervencdo
foi feita através do projeto Tema Objetivo Processo, “Impacto da Covid na Prética de Atividade
Fisica e no Estilo de Vida Saudavel dos Alunos”, indo de encontro a falta de atividade fisica no

p6s-Covid e ainda de uma sensibilizacdo para a adocao de uma dieta mediterranica.

No Desporto Escolar, acompanhei o grupo-equipa de Voleibol Juvenil Feminino, tendo
acompanhado o grupo com mais dificuldades. O contributo, feito através do projeto Tema
Objetivo Processo “Importancia da Aptiddo Fisica no Desporto Escolar”, permitiu que esta
componente fosse trabalhada em todos os treinos, de modo a colmatar e prevenir a obesidade e

a fadiga dentro do treino.

No Seminario, aprofundei o tema “Sessoes de partilha de Luta”, analisando as dificuldades na
lecionagdo da Luta no Grupo de Educagdo Fisica, através da andlise dos conteudos de
Investigagdo-Acéo. Procurei resolver estas dificuldades confirmadas nas sessdes de partilha
com o Grupo de Educagdo Fisica, onde promovi o desenvolvimento profissional dentro da

escola e os conteddos da Luta.

Palavras-chave: Aptiddo fisica, Lecionacdo, desporto escolar, atividade fisica, estilo de vida

saudavel.
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Abstract

This report reflects the journey of my curricular pedagogical internship in the Master's program
in Physical Education for Primary and Secondary Education at the Secondary School of Pinhal
Novo. In this report, you will find four areas of intervention: Teaching, Homeroom
Coordination, School Sports, and Seminar. In each of these areas, | will focus on the planning,

assessments, and reflections derived from the four stages of the internship.

In the Teaching area, | planned the school year using a stage planning method, aiming to reach
the expected levels for each subject while considering their difficulties and specificities. My
Theme Objective Process project in this area focused on the topic of Wrestling Seminar and
aimed to improve the teaching of wrestling at Secondary School of Pinhal Novo, highlight the
importance of combat sports in youth, and provide educational materials recorded by me for all

existing techniques in the multi-year plan.

In Class Management, | accompanied and identified the main roles of a Homeroom Coordinator
in three areas: Parents and Guardians, Homeroom Council, and students. The most significant
intervention was through the Theme Objective Process project, "Impact of COVID on Physical
Activity and Healthy Lifestyle of Students,” addressing the lack of physical activity post-

COVID and raising awareness about adopting a Mediterranean diet.

In the School Sports area, | accompanied the Youth Female Volleyball team, particularly
focusing on the group with more difficulties. The contribution, through the Theme Objective
Process project "Importance of Physical Fitness in School Sports,” allowed for the development
of this component in all training sessions, aiming to address and prevent obesity and fatigue

within the training.

At the Seminar area, | delved into the theme of "Wrestling Sharing Sessions,” analyzing the
difficulties in teaching wrestling in the Physical Education Group through the analysis of Action
Research contents. | aimed to resolve these difficulties confirmed in the sharing sessions with
Physical Education Group, where | promoted professional development within the school and

the wrestling content.

Keywords: Physical fitness, teaching, school sports, physical activity, healthy lifestyle.
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Introducao

A concretizacdo do meu estagio pedagogico (EP) traduz e culmina no momento mais
importante no processo de estudo e de ensino de estudantes de Educacdo Fisica e Desporto que
se irdo transformar, durante este ano, em futuros professores capazes de lecionar. Dado que é
um ano muito exigente, a todos os niveis, € natural que, para quem entre neste processo, possam
surgir alguns receios, davidas e incertezas, sentimentos estes retratados por Bom e Bréas (2003),
onde os proprios afirmam que os estudantes, que decidam avancar para estagio, devem assumir
0 mesmo como uma ferramenta essencial ao seu desenvolvimento pessoal e profissional e ndo
como um ano de tarefismo. Para concluir este ano com sucesso e conseguir estar preparado
profissionalmente para ser Professor, ele vai ser planeado e construido a volta das 4 areas
essenciais deste estagio, nomeadamente, Lecionacdo, Direcdo de Turma (DT), Desporto
Escolar (DE) e ainda Seminario.

O presente EP curricular foi efetuado na Escola Secundaria de Pinhal Novo (ESPN),
situada no distrito de Setbal, concelho de Palmela e freguesia de Pinhal Novo. Esta é a maior
escola secundéria do concelho de Palmela albergando cerca de dois mil alunos. O espaco que a
area desportiva escolar dispde, possibilita em todos os espacos (Anexo |) a existéncia de uma
polivaléncia de matérias de ensino, o que corrobora a literatura defendida por Silva (2003).
Todas as turmas desta escola tém trés tempos de 50 minutos de aulas semanais de Educacéo
Fisica (EF), estando de acordo com o preconizado pela ACSM (2021). Apesar de terem os trés
tempos de 50 minutos estes ndo respeitam a condi¢do de dias ndo consecutivos (Jacinto et al.,
2001) pois o numero elevado de turmas da escola ndo o permite.

De acordo com a calendarizag&o, o primeiro periodo letivo teve inicio a 16 de setembro
de 2022 e termo a 16 de dezembro de 2022; o segundo periodo decorreu de 3 janeiro de 2023 a
31 marco de 2023 e o terceiro periodo de 17 de abril de 2023 a 13 junho de 2023 (Apéndice 1).

A decisdo na escolha da escola teve por base a proximidade da minha residéncia, a
existéncia de um nucleo de estagio orientado pelo Professor Doutor Sérgio Marta, experiente
na area de formacao pedagdgica do grupo em que estou inserido, reconhecimento de um grande
profissionalismo e conhecimentos vastos, pois ja tinha sido meu professor no ensino secundario
e que ndo fosse o Unico estagiario pois, acredito que, com o auxilio do trabalho cooperativo e

colaborativo, todo o estagio se realizaria de uma forma mais proveitosa para todos os elementos
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jaque iriamos ser capazes de planear, discutir e construir, em conjunto, o planeamento de todo
0 estagio.

Desde o inicio do estagio que me foram apresentados todos os momentos de realizacdo
e de entregas de documentos e acontecimentos das 4 areas de intervencdo estando presentes no
Anexo 11, sendo que o horario foi elaborado em reunido de estagio de modo que todos os colegas
estagiarios pudessem observar as aulas uns dos outros, conforme representado no Apéndice I1.

Resumindo, cada area de intervencdo iréa fazer corresponder os detalhes e informagdes
das condigdes de realizagdo inerentes a cada area com a devida justificacdo bibliogréafica. Todas
as areas de intervencdo irdo seguir como estrutura 0 método de planeamento por etapas, tendo
0s objetivos, o planeamento e o balanco de cada etapa.

No final deste relatério ird ser apresentada uma conclusdo especifica acerca da
dimensdo de todo o estagio.

De maneira a garantir o anonimato da identidade dos alunos, todas as mencdes
presentes neste relatorio, aos mesmos, foram substituidas por nimeros ficticios.

Para uma observacdo mais rapida das tabelas foi feita uma hiperligacdo do texto aos

respetivos Anexos e Apéndices.
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1 Projeto Lecionacgao

1.1 Caracterizacao do Espaco Desportivo

Ao longo do meu percurso académico foi-me transmitido que as aulas de EF devem
ser politemaéticas, isto €, durante uma aula é esperado que sejam trabalhadas mais que uma
matéria de ensino. Na elaboracao do planeamento e face ao roulement, abordo os espacos tendo
por base o modelo “ABCD?”, isto ¢, desejavelmente as aulas deveriam ter Aptiddo Fisica (AF),
Bolas, Colchdes e Danga. Este modelo de abordagem dos espacos no planeamento vai ao
encontro do modelo proposto por Silva (2003), que apresenta modelos de aulas por areas de
trabalho. Uma vez que a turma lecionada apresenta um total de 20 alunos, de acordo com Silva
(2003), espera-se que seja utilizado o modelo 3, 4 e 5 onde séo trabalhadas pelo menos 3 tarefas
diferentes. Estes modelos também devem ter em conta as caracteristicas da tarefa, o espaco
fisico e 0 material disponivel. Nas primeiras aulas de avaliacdo inicial (Al) apliquei os primeiros
dois modelos, onde séo trabalhadas duas areas, uma vez que, como se tratava de uma Al,
considerei que seria mais acessivel em termos de observacao, por ainda ndo me encontrar
familiarizado com as competéncias dos alunos. O espago que a area desportiva escolar dispde,
possibilita, em todos 0s espacos, a existéncia de uma polivaléncia de matérias de ensino, o que
corrobora a literatura defendida por Silva (2003).

O espaco desportivo escolar (Anexo I) é constituido por seis espacos diferenciados.
Em cada um deles h& a possibilidade de desenvolver as matérias descritas a seguir:

Espaco 1: Futebol, Voleibol, Basquetebol, Andebol, Danga, Ténis, Gindstica
Acrobética, Langamento do Peso, Orientag&o;

Espaco 2: Luta, Danga, Ginéastica de Solo, Ginastica de Aparelhos, Ginéstica
Acrobatica;

Espaco 3: Ginastica Acrobatica, Danga, VVoleibol, Luta;

Espaco 4: Futebol, Andebol, Voleibol, Basquetebol, Danga, Corrida de Estafetas,
Corrida de Velocidade, Salto em Comprimento, Orientacao;

Espaco 5: Futebol, Andebol, Voleibol, Basquetebol, Danca, Lancamento do Peso,
Salto em Comprimento, Orientacao;

Espaco 6: Futebol, Andebol, Voleibol, Basquetebol, Danga, Corrida de Estafetas,
Corrida de Velocidade (40 m), Orientacéo.
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Por forma a colmatar a necessidade de planear as suas aulas, de acordo com 0s espacos
de aula a serem utilizados, foi elaborado, pelo Grupo de Educagdo Fisica (GEF), um roulement
(Anexo I11), que estabelece rotagédo de instalagdes permitindo aos docentes de EF, planear as
suas aulas de acordo com os espacos de aula a serem utilizados, existindo espacos que
proporcionam melhores condi¢cdes para umas matérias e outros que oferecem melhores
condi¢des para outras, mas sempre com 0 objetivo focado nas prioridades da turma e nas
necessidades especificas de cada aluno. Este roulement permite que exista uma vasta e benéfica
polivaléncia de espacos (Rosado, 1999) e que todos os alunos passem por todos os espacgos, de

igual forma, através de 6 rotacdes.
1.2 Caracterizacdo da Turma (7.° ano)

No &mbito do EP, realizado no ano letivo de 2022/2023, foi-me atribuida uma turma
de 7.° ano. Os alunos desta turma provinham de trés escolas diferentes e por isso, no inicio do
ano, nao havia a proximidade que normalmente costuma haver nas turmas. Todos os alunos
chegaram com nota positiva do ano letivo anterior na disciplina de EF. A turma era composta
por 20 alunos, 11 alunos do sexo masculino e 9 alunas do sexo feminino. A média de idades
rondava os 12 anos, contando com um repetente. Trés alunos estavam incluidos no Projeto
Educativo Individual por apresentarem condicdo de Autismo, Sindrome de Williams e
dificuldades na gestdo de sentimentos e emocdes. Estes trés alunos foram acompanhados pelo
Professor de Educacdo especial e tiveram medidas adicionais/seletivas juntamente com

adaptacdes curriculares.
1.3 Plano Plurianual

O GEF estruturou o plano plurianual com base nos Programas Nacionais de Educagéo
Fisica (PNEF). Este plano € revisto anualmente apos a concluséo do ano letivo a fim de decidir
quanto a sua implementacdo. Na ESPN os niveis de desempenho das matérias foram repartidos
em niveis intermédios, traduzindo-se por: i, |, e, € E - onde as letras minusculas sdo referentes
as partes do nivel. O GEF decidiu que seria injusto ndo atribuir parte de uma classificacdo, dado
que o aluno efetivamente melhorou, mas, por um dado critério, pode néo ter sido capaz de

atingir o nivel na sua totalidade.
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Através da Tabela referente ao plano plurianual ESPN (Anexo 1V) podemos observar
que, para o sétimo ano de escolaridade, todos os Jogos Desportivos Coletivos (JDC), Ginastica,

Danca, Luta tém o nivel i, o atletismo e a orienta¢do apresentam o nivel .
1.4 Planeamento da 1.2 Etapa

1.4.1 Atividades Fisicas

A Etapa Progndstica, que envolve a Al das matérias da area das atividades fisicas, e é
fundamental para definir as principais fragilidades de uma turma. De acordo com o nivel de
cada turma e com o seu grau de cooperagdo com 0s colegas € possivel apurar quais as matérias
prioritarias para a segunda etapa (Prioridades), resultando numa definicdo de objetivos
concretos para cada turma. Serd também através desta primeira etapa, com o suporte dos PNEF
e do plano plurianual que o GEF elaborou, que irdo ser definidos os objetivos intermédios e
finais, correspondentes a segunda e terceira etapas (Fialho & Fernandes, 2011). Dado encontrar-
me a trabalhar, com o 7.° ano, aspetos como a criacdo e aquisi¢do de rotinas e autonomia
(Catunda & Marques, 2017), e a compreensao das regras de higiene e de seguranca, adquirem
um valor ainda mais acrescido que o habitual uma vez que se trata de um inicio de ciclo onde
0 ambiente envolvente € novidade, nomeadamente a escola. Parece ser essencial que se possa
providenciar todas as informacgdes necessarias relativamente ao funcionamento da aula e da
prépria disciplina de EF, de modo a impedir o desvirtuamento da mesma e das suas finalidades,
mantendo a seguranca e permitir o sucesso dos alunos.

No caso da ESPN, no inicio de cada ano letivo todos os docentes de EF colocam em
pratica o protocolo resumo de avaliagdo (Anexo V) durante as primeiras 4 ou 5 semanas
(Monteiro, 1993), o qual consiste em avaliar cada matéria de um dado ano curricular com base
no plano plurianual da escola, completando a grelha com a devida avaliacéo, critérios de
avaliacdo e indicadores de observacao ja elaborados pelo GEF, o que facilita a observacao de
cada uma das matérias, em cada ano de escolaridade. Apds essa Al, no passado, realizar-se-iam
reunides de grupo (conferéncia curricular) por forma a avaliar o nivel em que as turmas se
encontram nas diversas matérias através da implementacdo de um plano plurianual e,
eventualmente, para se ajustarem possiveis critérios. Parece-me ser crucial a realizacdo destas
reunides por forma a que todos os professores, no &mbito de EF, se encontrem em sintonia no
que respeita as matérias mais frageis, critérios de avaliacdo e provaveis sistemas de ensino

(Oliveira, 2016) para um ou mais anos escolares e conducéo de aula.
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Na tabela Protocolo de Avaliacdo Inicial ESPN (Anexo V1) apresentamos as matérias
de ensino, o nivel de desempenho correspondente, situacao de avaliagdo, critérios de avaliacdo
e indicadores de observacéo, a ser aplicado durante esta primeira etapa.

Como se pode observar no Apéndice I11, planifiquei a Al de modo a reunir elementos
que me permitissem tomar decisfes com base no que aparentam ser as principais dificuldades
dos alunos nas diversas matérias aferidas (Dire¢do-Geral do Ensino Basico (1993)), para, com
isso, passar a decisdo de apurar quais sdo as matérias prioritarias que deviam integrar a
2.2 Etapa. Outro objetivo foi a criagdo de um ambiente de aula agradavel e a implementacgéo de
rotinas de aula propicias a aprendizagem (Carvalho, 1994), para evitar possiveis
comportamentos desviantes, sendo que esta etapa — Prognostico — iria ter uma duracéo de cerca
de 5 semanas.

De referir que ndo foi possivel aferir o nivel, em que a turma se encontraria, nas
matérias de Luta e Natacdo. No que concerne a Luta, para além de ndo ser uma matéria nuclear,
iria ser 0 seu primeiro ano de implementacdo no curriculo da escola (substituindo o Judo)
contendo somente duas técnicas a demonstrar. Como s0 iria passar no espago que me permitiria
avalia-la s6 foi atribuida fora do prazo estipulado para a Al, decidi avalia-la mais tarde. Em
relacdo a Natacdo, uma vez que apenas teve inicio no 2.° Periodo, ndo foi possivel avaliar o
nivel em que se encontravam os alunos.

Na primeira etapa, esta prevista a realizacdo de uma avaliacdo de duas matérias por
aula, dado que o ano escolar em que 0s alunos se encontram exige uma maior supervisao,
atendendo ao meu estatuto de Professor Estagiario. Executei a planificacdo desta etapa de
acordo com 0s espacos que estavam a disposicao, conforme o roulement, e as matérias nucleares
do ano letivo, de acordo com a classificagdo decidida pelo GEF.

Na primeira aula elaborei uma apresentacdo em PowerPoint (Apéndice 1V) por forma
a dar a conhecer aos alunos os seguintes tdpicos: Regras de funcionamento; Equipamento,
Espacos de aula/Roulement, Matérias e avaliacdo e Desporto Escolar. Para além disso, foram
estipulados os grupos de trabalho (um grupo de 10 e um grupo de 9 alunos), para as aulas
seguintes, alertando os alunos que em todas as aulas era esperado haver aptidao fisica.

A partir da segunda aula (Apéndice V) passamos a ter aulas com 3 fases distintas, a
fase inicial, parte principal e final (Carvalho & Mira, 1993). Na segunda aula foram abordadas

as modalidades de Basquetebol e Voleibol, uma vez que o espaco é propicio a execucao de
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Voleibol (existem redes montadas) e optei pelo Basquetebol dado que no mesmo espaco
existem 4 tabelas disponiveis, permitindo assim colocar em préatica todos os 19 alunos da turma.

Na terceira aula optei por realizar a Al das matérias de Ginastica Acrobética e
Orientacdo, uma vez que, apesar de me encontrar no espaco exterior 5, é possivel levar material
(colchonetes) que permite aos alunos realizar as posi¢Oes necessarias para aferir o seu nivel, em
seguranca. A escolha da Orientacdo, como segunda matéria, surge pelo facto de os alunos de
Orientagdo conseguirem executar a tarefa de forma mais autonoma durante o tempo estipulado,
ao passo que os alunos a fazer Ginastica Acrobatica provavelmente necessitariam de mais
supervisao.

Na quarta aula decidi realizar a Al da Danca (Regadinho) e do Langamento do Peso
num espago amplo e seguro. No espaco 1, 0 piso é bastante escorregadio; para manter a
integridade fisica dos alunos, procurei evitar realizar desportos onde fosse necessario haver
muita progressdo em campo e onde existissem muitas mudancas de direcao.

A quinta aula foi apresentada no espaco 4, espaco esse que da acesso a caixa de saltos
e a pista de Atletismo. Uma vez que sé regressaria a esse espago quase no final de outubro optei
por dar prioridade a avaliacdo das duas matérias de Atletismo, o Salto em Comprimento e a
Corrida de Velocidade/Estafetas.

Na sexta aula regressei ao espaco 6 onde tinha executado a segunda aula. Dado que
este espaco oferece as condi¢Bes necessarias para que seja possivel realizar mais que um JDC
com a turma toda em atividade. Desta forma, optei por aferir o nivel da turma nos JDC que
estavam em falta, Futebol e Andebol. Neste espaco é possivel colocar-me, com facilidade, entre
0s dois campos e observar 0s diversos jogos a0 mesmo tempo.

Na sétima aula foi-me permitido alcancar, por fim, o espaco 2 (Ginasio pequeno),
espaco este onde apenas € possivel realizar a Ginéastica de Aparelhos. Aqui realizei a Al das
disciplinas que me faltava aferir, Ginastica de Solo e Ginastica de Aparelhos.

Os maiores desafios encontrados prenderam-se com o planeamento das aulas nos
respetivos espacos, esforcando-me por combinar diferentes matérias para que me fosse mais

benéfico observar a aula efetuando a Al dentro de um determinado espago e com rigor.

1.4.2 Aptidéo Fisica

A aptiddo fisica é uma &rea que esté diretamente ligada as atividades fisicas sendo que

esta foi avaliada dentro da primeira etapa. A aptidao fisica foi avaliada, através dos testes

17

Universidade Lus6fona — Centro Universitario de Lisboa. Faculdade de Educacéao Fisica e Desporto



Francisco Miguel Magalhdes Gomes. Relatério de Estagio Pedagégico em Educagdo Fisica e Desporto realizado
na Escola Secundéria de Pinhal Novo. Ano Letivo 2022/2023

FlTescola, durante uma semana ja planeada pelo grupo de EF, com roulement proprio, onde
todas as turmas efetuaram os testes do FITescola durante uma determinada semana, neste caso
foi de 17 a 21 de outubro. Importante referir que consegui realizar a bateria de testes em apenas

duas aulas.

1.4.3 Conhecimentos

Durante este ano letivo as turmas de 7.° ano depararam-se com uma nova estratégia de
ensino de cooperacao espelhada no Plano de Intervencgdo Pedagdgica (PIP) cujas medidas visam
garantir a promogéo da qualidade do ensino, sendo mais inclusivo, com mais autonomia e
flexibilidade curricular. Os alunos trabalharam durante todo 0 ano em varios projetos e a area
dos conhecimentos em EF integrou dois desses projetos, nomeadamente, “Jogos da
Humanidade” (de 23 de fevereiro a 31 de margo) e “A nossa Terra” (de 17 de abril a9 de junho).

No primeiro projeto utilizamos a metodologia de aprendizagem cooperativa de modo
gue os alunos conseguissem interpretar a dimensdo sociocultural dos desportos na atualidade e
ao longo dos tempos, nomeadamente os jogos olimpicos e paralimpicos. As sugestfes de
atividades propostas para os alunos foram: comemoragao do “Dia Olimpico” com palestra e
posters alusivos ao tema; experimentacdo de uma modalidade paraolimpica. No segundo
projeto utilizamos a mesma metodologia de modo que os alunos conseguissem elevar o nivel
funcional das capacidades condicionais e coordenativas gerais, particularmente da resisténcia
geral de longa e média duracdo, realizando percursos e utilizando técnicas de orientacdo,
respeitando as regras de orientagéo, participacao e de preservacao da qualidade do ambiente. A
atividade final deste ultimo projeto foi a criagdo de um “Peddy Paper”, realizado fora do espago
da escola. Saliento que, neste contexto, existiu sempre um trabalho interdisciplinar para a
concretizacao dos projetos.

Para abordar esta area utilizei a metodologia de aprendizagens ativas, de acordo com
0 PIP, pois os alunos iriam ser estimulados a ser criativos intelectualmente e a criar condic¢oes
de discussao nos grupos de trabalho. Desta forma, conseguiriam criar solu¢des aos problemas

propostos tornando a sua aprendizagem auténtica e significativa (Arends, 2008).
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1.5 Balanco da 1.2 Etapa

1.5.1 Atividades Fisicas

No inicio desta etapa senti-me apreensivo devido ao ano de escolaridade que me foi
proposto, dado nunca ter tido contacto com esta faixa etaria. Ainda assim, julgo que cumpri
com sucesso as metas que planeei para esta turma, como por exemplo, corrigir e criar um clima
facilitador a aprendizagem de novas matérias e fomentar um bom relacionamento com 0s
alunos. Foi possivel apontar vérias metas e com isso criar rotinas relativamente ao clima e
organizacdo de aula, tais como: pontualidade, formacdo de tipos diferentes de disposicoes,
trazer sempre 0 material necessario, rapidas transicdes e criacdo de alguma autonomia a nivel
da execuc¢do do aquecimento e dos alongamentos finais.

Apesar de ter observado muitas matérias, hum curto espaco temporal, devido ao
protocolo de avaliagéo inicial que o GEF disponibilizou (Anexo V1), posso afirmar que néo senti
dificuldades ao realizar esta Al, tendo-a acabado mais cedo que o previsto. Foi importante
também conseguir aferir (diagnéstico) de forma completa todos os niveis das matérias, de modo
a conseguir escolher (Progndstico) as matérias prioritarias para completar o planeamento da
segunda etapa.

Dentro dos Jogos Desportivos Coletivos foram apenas avaliados os desportos em
forma jogada, jogo formal, ndo de forma analitica pois esta forma de avaliacdo € a Unica que
permite realizar uma avaliacdo auténtica das capacidades dos alunos, sendo que o protocolo de
avaliacdo da ESPN vai de encontro a bibliografia (Henriques, 2012). A principal dificuldade
observada foi na tomada de decisdo, nas varias execucdes técnico-taticas e no desconhecimento
de algumas regras de jogo. As formas analiticas devem ser utilizadas 0 menos possivel pois,
apesar de demonstrarem beneficios técnicos, ndo permitem expressa-los dentro do contexto de
jogo e também né&o é possivel visualizar componentes como a cooperacao entre colegas, reacao
face a imprevisibilidade e ainda a propria oposicao (Silva, 1998). Neste sentido, considero que
0 protocolo de avaliagdo estd bem construido pelo grupo de EF da ESPN dado que vai ao
encontro da literatura.

A Ginastica divide-se em 3 mateérias (Ginastica Acrobatica, Ginastica de Aparelhos,
Ginastica de Solo). Na Ginastica, foi definido, pelo grupo de EF, que os alunos, para terem
sucesso, tém que, no final do ano, cumprir o nivel i (Anexo V). Avaliei a Ginéstica de solo em

modo de sequéncia gimnica e a Ginastica de Aparelhos (boque e minitrampolim) e a Acrobatica
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em elementos separados. A principal dificuldade na Ginastica de Solo foi a subida para pino e
0 rolamento a retaguarda; na Ginéstica de Aparelhos, nos dois aparelhos, foi a chamada e o
proprio receio de realizagdo do salto ao eixo no boque e, por Gltimo, na Ginéstica Acrobatica
foi a manutencdo da posi¢cdo em equilibrio devido as pegas, impulso inicial e velocidade de
entrada nas figuras.

O atletismo divide-se em 3 matérias: Estafetas, Lancamento do Peso e Salto em
Comprimento. Para terem sucesso, foi definido, pelo grupo de EF no seu plano plurianual, que
os alunos tém de cumprir o nivel I (Anexo V). Estas matérias foram avaliadas em forma de
concurso. A principal dificuldade nas Estafetas foi a entrega do testemunho, que tém de o
receber com a mao contraria a que a transmitem, e o facto de estarem parados na sua rece¢ao;
ja no Lancamento do Peso a principal dificuldade manifestou-se na posic¢éo inicial e no facto
de néo realizarem a extensdo do cotovelo e fazerem a rotacdo interna do brago; no Salto em
Comprimento a maior dificuldade foi a elevacdo do joelho contrario ao pé da chamada e atingir
a velocidade méaxima durante a corrida de balanco.

No caso da Orientacdo, os alunos, para terem sucesso, tém de cumprir o nivel i, de
acordo com o plano plurianual (Anexo V). Existem 10 percursos de orientacdo (nivel i)
marcados na escola, onde os alunos tém a disposicdo mapas, o que facilitou a avaliacdo desta
matéria. Os alunos deviam recolher os cddigos dos mapas do nivel i (12 pontos) em 12 minutos.
A maior dificuldade foi a percecdo do espaco, orientagéo e leitura do mapa e a velocidade de
deslocamento.

Relativamente a matéria de Danca, escolhi a Danca Tradicional Portuguesa o
Regadinho pois considero ser uma danca mais ludica para este escaldo etario. Introduzi a mesma
com a ajuda de marcas para fazer um “+” onde nas extremidades teria de estar um par. Desta
forma massiva e para toda a turma introduzi a danga, primeiro passo a passo, sem mdusica e
posteriormente com muasica, tendo recorrido a utilizagdo do estilo comando (Mosston &
Ashworth, 2008). Esta foi a matéria onde existiram menos dificuldades generalizadas, contudo
a dificuldade sentida por uma minoria foi referente a sincronizacdo da musica e dos tempos dos
passos. Assim, como prognostico, ndo foi considerada prioridade.

No que respeita a Natagdo, esta sé foi realizada no segundo periodo devido ao nimero
de turmas existentes de 7.° ano e ao espa¢o que dispomos para a pratica (piscina da Camara
Municipal). No que se refere a Luta, esta foi realizada ao passar novamente pelo espaco 2 ja em

contexto da segunda etapa, pois 0 espaco para realizar a modalidade chegaria fora da zona
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temporal prevista para a execucdo da Al e, ainda, pelo facto de ser uma matéria nova para 0s
alunos.

Como é possivel observar no Apéndice VI, foram atribuidos niveis aos alunos na Al,
através da utilizacdo de grelhas de registo. Estes niveis foram diagnosticados através de critérios
de éxito e indicadores, por matéria, que permitiram refletir e ponderar um nivel de prognostico
como objetivo final em cada uma das matérias. Assim, foi possivel elaborar uma reflexdo sobre
0 seu ensino e qual a melhor estratégia a adotar para que a aprendizagem dos alunos atingisse
o nivel prognosticado, seguindo o protocolo de avaliagéo.

As matérias que nomeei como prioritarias foram definidas de acordo com a Al e a
avaliacdo de prognostico, tendo sido as seguintes: o Futebol (13 Ni em 18) e o Voleibol (12 Ni
em 18) porque me pareceu que era relevante escolher um JDC de invasdo e um de ndo invaséo,
pois 0s seus comportamentos sdo bastantes diferentes e resolvendo um dos comportamentos
dos JDC de invasao ja se consegue fazer a transferéncia para os restantes; a Ginastica de Solo
(16 Ni em 18) e Acrobatica (11 Ni em 18); a Orientacao (16 Ni em 18) e dentro do Atletismo o
Langamento do Peso (15 Ni em 18) e o Salto em comprimento (14 Ni em 18). As principais

dificuldades encontradas nestas matérias prioritérias estdo referenciadas no Apéndice VII.

1.5.2 Aptidao Fisica

A aptidao fisica € uma area que esta diretamente ligada as atividades fisicas sendo que
esta foi avaliada dentro da primeira etapa. A aptidao fisica foi avaliada, através dos testes
FlTescola, durante uma semana ja planeada pelo grupo de EF, com roulement préprio, onde
todas as turmas efetuaram os testes do FITescola durante uma determinada semana, neste caso
foi de 17 a 21 de outubro. A aplicacdo desta bateria de testes foi muito importante para
conseguir entender quais seriam as suas principais dificuldades a nivel da aptiddo fisica e
considera-los como prioritarios.

Apbs a recolha de dados do FITescola construi uma tabela com os resultados para cada
aluno e salientei os testes que estavam dentro ou fora da zona saudavel da aptidao fisica
(Apéndice VIII).

Observei que a maioria da turma precisa de trabalhar bastante nesta area e nos testes
que considerei prioritarios. Os que mereceram especial atencdo foram os testes do Vaivém,
Flexdo de bracos e Senta e Alcanca, respetivamente as areas da resisténcia aerobia, forca dos

membros superiores e ainda a flexibilidade.
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1.5.3 Conhecimentos

O balango desta area foi feito quando a turma participou nos projetos, “Jogos da

Humanidade” (de 23 de fevereiro a 31 de marg¢o) e “A nossa Terra) (de 17 de Abril a9 de junho)
1.6 Planeamento da 2.2 Etapa

1.6.1 Atividades Fisicas

Esta etapa revelou-se extremamente importante para que, no papel de professor, fosse
possivel analisar todos as informac@es recolhidas durante a 1.2 etapa, definindo as prioridades
a serem mais trabalhadas pela turma, criar grupos de trabalho heterogéneos (Valente-dos-
Santos, J., Faria, J., & Pinho, R. 2021) e criar objetivos intermédios para serem atingidos até ao
final do primeiro periodo que também corresponde ao final da 2.2 etapa. Como ja mencionado,
as matérias aferidas como prioritarias foram o Voleibol, Futebol, Orientagdo, Atletismo
(Lancamento do peso e Salto em comprimento) e Ginastica (Solo e Acrobética).

O passo seguinte foi definir os objetivos intermédios (Apéndice IX) para a turma, dado
gue os PNEF estdo organizados nesse mesmo sentido e foi com base nestes objetivos que
planeei as aulas desta etapa (Bom et al., 1992).

Foram formados dois grupos heterogéneos (Apéndice X) tendo em conta os alunos
mais cooperantes e mais aptos de modo a dividi-los pelos dois grupos, considerando que o
trabalho em espaco de aula, com grupos heterogéneos, é uma ferramenta bastante util perante
uma turma que revela ter poucas competéncias. Desta forma, os alunos mais aptos foram
instruidos de modo a conseguirem ajudar os alunos com mais dificuldades; juntando-se com
eles em grupos, o que faz com que esta estratégia seja uma facilitadora de ensino de modo a
promover a aprendizagem (Heacox & dos Santos Almeida, 2006)

Na fase seguinte, organizaram-se 0s objetivos (a¢Oes técnicas e taticas) (Apéndice IX)
de cada grupo relativamente a todas as matérias consideradas prioritarias, dividi-las pelo tempo
(final do 1.° periodo), por 3 unidades didaticas (UD) (Apéndice XI) e com o nimero de aulas
para cada matéria. A primeira UD foi de introducdo, onde fizemos uma apresentacdo das
matérias a abordar nesta etapa, a segunda UD foi referente ao desenvolvimento das matérias
consideradas como prioritarias e a terceira UD foi a de transi¢cdo com a realizacdo da avaliagédo

formativa de final de periodo das matérias trabalhadas nesta etapa (Apéndice XI1).
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As principais dificuldades e objetivos intermédios estdo definidos no Apéndice VIl e
no Apéndice IX, respetivamente. As escolhas de exercicios e progressdes a serem trabalhadas
tiveram em consideracdo as suas principais dificuldades.

Para a Ginastica de Solo, o objetivo, numa primeira fase, foi trabalhar os exercicios
isoladamente e com progressdes por zonas de trabalho com especial foco nos rolamentos e a
subida para pino com apoio dos pés num plano vertical. Numa segunda fase, incidi mais o foco
na sequéncia que defini no apéndice dos objetivos intermédios (Apéndice 1X), no seu todo.

Na Ginastica Acrobética, optei, numa primeira fase, por centrar os alunos no seu
comportamento na tarefa, no timing de subida para as posi¢es e com ajudas/seguranca dos
colegas; numa segunda fase, optei por priorizar a autonomia, onde Ihes forneci cartdes com as
progressdes necessarias até chegarem as varias posic¢oes, com foco na manutencéo do equilibrio
nas trés posicdes e também a propria atitude em aula.

No Futebol, optei por utilizar jogos numéricamente reduzidos e com superioridade
numérica de modo a dar tempo a todos os alunos de tocarem na bola com regularidade acrescida,
colocando o foco nas capacidades ofensivas e ainda exercicios analiticos, se necessario. Numa
segunda fase, utilizei condicionantes, como sejam namero de toques, “joker” e o foco também
no reconhecimento do defesa. Utilizei, também, um circuito analitico onde os alunos realizaram
as varias acOes técnicas onde tinham mais dificuldades, nomeadamente o passe, conducédo de
bola e rececéo.

No Voleibol, procurei, numa primeira fase, focar a relagdo com a bola, o toque de
dedos e o deslocamento para o ponto de queda da bola, utilizando para esse fim, exercicios de
cooperac¢do 1+1 terminando, muitas vezes, com o jogo de cooperacao 2+2. Numa segunda fase,
foi dado mais énfase ao passe de continuidade e a posicao fundamental. Utilizei, também, varios
exercicios com progressao, a pares, onde o grau de complexidade relativamente ao passe em
toque de dedos iria aumentar com as diferentes metas propostas.

Para a Orientacgdo, utilizei como estratégia os exercicios em estrela, uma vez que 0s
alunos séo capazes de perceber, ponto a ponto, se 0s estdo a identificar corretamente; numa
primeira fase, a pares e numa segunda fase, sozinhos com o mapa formal, mas com 8 pontos.

No Langamento do Peso, optei, numa primeira fase, por focar os alunos na sua posi¢ao

inicial e s6 numa segunda fase por focar na extensdo do cotovelo e na agdo de empurrar 0 peso.
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No Salto em Comprimento, o primeiro objetivo foi o aceleramento maximo com as 6
a 10 passadas e queda com os dois pés em simultaneo e em equilibrio; numa segunda fase foquei

0 ensino para a elevacdo do joelho com o auxilio de uma barreira muito baixa.

1.6.2 Aptidao Fisica

O grande objetivo desta etapa é conseguir reduzir significativamente o nimero de
alunos fora da zona saudavel, baixando a percentagem o nimero de testes fora da zona saudavel
e, se possivel, aumentar para perfil atlético os alunos que ja estivessem perto do mesmo em
alguns testes.

Nesta etapa, procurei focar-me mais nos testes considerados como prioritarios para a
minha turma, Vaivém, Flexdes de Bracos e Senta e Alcanca.

Para desenvolver a capacidade aerdbia relativa ao primeiro teste utilizei trés estratégias
diferentes, de modo que os alunos conseguissem obter melhores resultados. A primeira
estratégia ocorre durante o aquecimento, onde os alunos comecaram por efetuar corrida
continua durante trés minutos, nas primeiras aulas; o objetivo seria que, até ao final do periodo,
conseguissem correr 8 a 10 minutos seguidos, sem parar. A carga de treino foi sempre
progressiva e de acordo com as unidades didaticas em questdo. Na segunda estratégia utilizei o
método de Treino Intervalado de Alta Intensidade (TIAI) que é uma metodologia de exercicio
gue combina periodos curtos de esforco intenso com periodos de recuperacdo onde, para além
de trabalhar a forca, também fornece um aumento da capacidade aerébia (Costigan, et al.,
2015). A ultima estratégia foi de encontro as modificacGes efetuadas nos JDC, como no caso
do futebol, de modo a reduzir o nimero de jogadores e a aumentar o campo de jogo,
especialmente nos jogos reduzidos por vagas, onde 0s alunos tém de percorrer uma maior area
de jogo, aumentando assim o espaco percorrido por vaga, contribuindo, deste modo, para uma
melhoria ao nivel cardiorrespiratorio (Clemente, 2016).

Neste caso, realizei nas aulas, a seguir ao aquecimento e como estacdo em TIAl, varios
exercicios funcionais de melhoria de forga geral e especifica para a realizacdo das extensdes de
bragos, tais como, exercicios de empurrar, isométricos e explosivos. A realizacdo destes
exercicios fornece um aumento significativo da forga geral (Engel et al., 2019), que se ir4

refletir no teste das flexdes de bracos.
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No que toca a flexibilidade realizei varios exercicios de alongamentos dinamicos, no
aquecimento, e também uma rotina de alongamentos estaticos, na fase de retorno a calma,

proporcionando também mais autonomia a uma grande parte dos alunos que j& estéo rotinados.

1.6.3 Conhecimentos

Como referido anteriormente, a area dos conhecimentos foi avaliada nas 3.2 e 4.2
etapas, correspondendo a altura do ano onde a EF participou nos projetos do PIP do 7.° ano, tal
como os “Jogos da Humanidade” (de 23 de fevereiro a 31 de margo) e “A nossa Terra” (de 17

de abril a 9 de junho).
1.7 Balanco da 2.2 Etapa

1.7.1 Atividades Fisicas

Apesar de alguns contratempos a nivel de escassez de aulas, devido a algumas greves,
visitas de estudo e condi¢Ges meteoroldgicas adversas, perdemos cerca de 4 aulas o que fez
com que algumas matérias, nomeadamente o lancamento do peso e salto em comprimento,
ficassem prejudicadas. Ainda assim, a maior parte dos alunos apresentou bastantes melhorias
nas matérias prioritarias (Apéndice XIII). Relativamente aos objetivos intermédios julgo que,
em algumas matérias, nomeadamente a ginastica, fui demasiado ambicioso, apesar de ter
baixado bastante o que era suposto para o nivel em questdo. O que significa que, no futuro, irei
ajustar as minhas expectativas e, com isso, reduzir ainda mais a dificuldade dos objetivos
intermédios.

Dadas as condi¢des meteoroldgicas adversas verificadas em diversas aulas planeadas,
as matérias de langamento do peso e salto em comprimento ndo foram lecionadas e, como tal,
também ndo foram avaliadas, sendo deixadas para a etapa seguinte.

Na Ginastica de Solo, os alunos conseguiram evoluir nos varios elementos gimnicos
da sequéncia, tendo especial dificuldade na subida para pino mesmo apoiando-se num plano
vertical e no rolamento a retaguarda no plano inclinado. Estes sdo os dois elementos da
sequéncia onde tiveram claramente mais dificuldade e, por esse motivo, foram mais trabalhados
na 3.2 etapa. No futuro, ndo colocarei a subida para pino nos objetivos intermedios, dada a
dificuldade apresentada pela generalidade da turma, tendo, muitos deles, referido que nunca a

tinham realizado, o que fez com que s6 cinco alunos cumprissem estes objetivos intermédios
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propostos para a 2.2 Etapa, o que da a ideia de que ndo houve evolugdo nesta matéria o que néo
podia ser mais contraditorio dado o seu desenvolvimento e evolucéo.

Na Ginastica Acrobatica ndo houve o momento formal de avaliacdo devido as
condi¢des meteoroldgicas, mas reuni informacdes ao longo das aulas e aferi que toda a turma
ja conseguia realizar a figura a pares de equilibrio em prancha facial. Na segunda figura
continuam algumas dificuldades na subida e manutencdo da posi¢cdo, mesmo com algumas
ajudas externas de colegas.

No Futebol deparei-me com a maior dificuldade da turma tendo mesmo que ter descido
ao nivel de um circuito analitico com varias variantes para garantir que, mesmo nao sendo
contextualizado, os alunos tivessem varias repeticdes e garantir que todos executassem as mais
variadas acGes técnicas, como a conducdo de bola, passe e remate, que eram as suas maiores
dificuldades. S6 numa ultima unidade didatica é que inseri os exercicios de jogo com
superioridade numeérica, com defesa sombra, conseguindo realizar a avaliacéo final de periodo
em situacdo de 3x1 onde, apesar da sua evolucdo, apenas metade da turma conseguiu efetuar os
objetivos intermédios com consisténcia.

Existiu uma grande evolugdo na Orientagdo pois, com a estratégia da orientacdo em
Estrela durante a primeira UD, os alunos conseguiram tirar muito maior proveito do exercicio
conseguindo comprovar, ponto a ponto, que chegaram ao ponto correto. Na segunda unidade
didatica comecei a alternar com a orientagdo seguida pelos pontos. Ndo consegui realizar a
avaliacdo, no dia planeado, novamente devido as condi¢cdes meteoroldgicas; realizei a avaliagdo
a partir das folhas de registo anteriores tendo aferido que 9 alunos conseguiram efetuar os 8
pontos de mapa abaixo dos 14 minutos, como apontei nos objetivos intermédios para estas
materias.

Para finalizar, deixei a matéria onde houve uma maior evolucgéo, dado que também foi
a matéria que realizaram com maior frequéncia, pois quando chovia fomos muitas vezes para
um terco do espaco 1, onde a melhor solugéo foi, frequentemente, realizar VVoleibol. A turma
conseguiu, praticamente toda, cumprir os objetivos intermedios que eram 6 passagens pela rede
em modo cooperacdo 1+1. Na 2.2 UD, os alunos que ja realizavam as 6 passagens comecgaram
arealizar os 2+2, porém ainda com muitas dificuldades e inconsisténcia em realizar no minimo

2 toques antes de devolverem a bola para os colegas.
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1.7.2 Aptidao Fisica

No que concerne a aptidao fisica aferimos na 1.2 etapa que era uma area que merecia
especial atengdo e, como tal, foi dada como prioritaria, especialmente os testes de Vaivém,
Flexdo de bracos e Senta e Alcanca. A fragilidade nestes testes também se refletia nas aulas ao
nivel do cansaco ap6s pouco esforco e intensidade, portanto propus, na 2.2 etapa, realizar
aptidao fisica em todas as aulas para conseguir colmatar este problema e conseguir recuperar
os testes do FITescola com piores resultados. Com as estratégias realizadas para progredirmos
nestes testes e conseguir que a turma evoluisse para uma zona saudavel, foi necessario trabalhar,
em todas as aulas, tanto a capacidade aerébia como a forca e a flexibilidade. Dentro da 3.2 UD
avaliei estes trés testes na semana de 28 de novembro de 2023 a 2 de dezembro de 2023. Os
resultados foram bastante satisfatorios ja que conseguimos recuperar varias capacidades
motoras na globalidade da turma, como é possivel observar na tabela constante do Apéndice
XV. Nesta tabela conseguimos observar que, no teste de Vaivém, passamos de 12 alunos para 7
alunos, fora da zona saudavel; no teste de Flexdes de bracos, apesar de ser o teste onde existem
mais dificuldades, passamos de 14 para 9 alunos fora da zona saudavel; no teste do Senta e
Alcanca, passamos de 8 para 4 alunos fora da zona saudavel. O balanco final, da 2.2 etapa da
area da aptidao fisica foi, bastante positivo, como se pode verificar pelos resultados

apresentados anteriormente.

1.7.3 Conhecimentos

Como referido anteriormente, a area dos conhecimentos foi avaliada nas 3.2 e 4.2
etapas, correspondendo a altura do ano onde a EF participou nos projetos do PIP do 7.° ano tal
como os “Jogos da Humanidade” (de 23 de fevereiro a 31 de margo) ¢ “A nossa Terra” (de 17

de abril a 9 de junho).
1.8 Planeamento da 3.2 Etapa — Progresso

No final desta segunda etapa, consegui compreender as dindmicas e caracteristicas
proprias e Unicas da turma e gerir expectativas nas 3 areas em termos de projec¢des de resultados
finais. Isso foi uma mais valia dado que ainda teria mais duas etapas para planear e avaliar. Os
principais objetivos desta etapa foram desenvolver as matérias que ainda sao prioritarias e dar
inicio & avaliacdo da area dos conhecimentos das que ndo foram consideradas prioritarias, dado
gue iremos entrar no 1° projeto que nos permite fazé-lo, introduzir mais uma matéria a lecionar
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nas aulas, passando de 3 para 4 matérias, pois este acréscimo faz com que exista um aumento
de aprendizagens nas varias matérias havendo uma maior distribui¢do de aprendizagens aliado
a uma maior frequéncia de realizacdo das varias matérias (Silva, 2003). Nesta etapa também
lecionei uma aula de natacdo, por semana, o que constituiu um desafio, pois nunca lecionei esta
matéria, sendo um espaco novo para mim e para os alunos. Dei este passo ja que a turma passou
a apresentar dindmicas de sala de aula mais eficientes e responsaveis, permitindo realizar 4
matérias numa sO aula. O planeamento desta etapa estd representado no Apéndice XVI. Os
grupos de trabalho mantiveram-se, uma vez que ndo houve circunstancias que motivassem a
sua alteracdo, ambos 0s grupos trabalhavam bem e em cooperacdo. Os objetivos de cada

Unidade Didatica desta 3.2 etapa estao representados no Apéndice XVII.

1.8.1 Atividades Fisicas

No Andebol planeei 5 aulas para esta etapa - Progresso. Por ter sido a primeira vez que
os alunos iam entrar em contacto com esta matéria, criei um circuito mais analitico com varias
varidveis onde os alunos se iriam familiarizar com a bola e praticar, ainda que fora do contexto,
habilidades como o passe, rececdo, drible e remate em salto, tendo sempre o foco da armacéo
do brago no passe e remate. Numa segunda fase, iniciei 0s jogos reduzidos com defesa sombra
3x1 e 3x2.

No caso do Futebol, a semelhanca do Andebol, optei por continuar com as estratégias
da etapa anterior pois entendi que as aprendizagens nao estavam bem consolidadas. Como tal,
utilizei um circuito analitico onde os alunos tiveram de realizar as varias a¢Ges técnicas onde
apresentavam mais dificuldades, nomeadamente o passe, conducéo de bola, rececdo e remate.

Utilizar jogos reduzidos e com superioridade numérica de modo a dar tempo a todos
os alunos de tocarem na bola, com regularidade acrescida, colocando o foco nas capacidades
ofensivas e ainda exercicios analiticos, se necessario. Numa segunda fase utilizei
condicionantes, como numero de toques, “joker” e o foco também no reconhecimento do
defesa. Planeei 5 aulas para esta matéria.

No Voleibol, de um modo geral todos os alunos atingiram os objetivos intermedios,
ou seja, no exercicio de 1+1 conseguirem passar 6 vezes pela rede. Toda esta etapa teve o foco
do jogo de cooperagdo 2+2. Focando-me neste jogo consegui garantir que os alunos se
mantivessem motivados, mesmo havendo progressao em termos de dificuldade nesta matéria,

0 que se traduziu num desafio para os alunos (Ames, 1992). Nesta fase, foi dada mais énfase as
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componentes técnico-taticas do passe de continuidade, posicdo fundamental, deslocamento para
0 ponto de queda da bola e ainda & cooperag¢éo com os colegas.

No que diz respeito ao Basquetebol, criei um circuito analitico com varidveis onde 0s
alunos poderiam praticar com elevada frequéncia as habilidades, técnicas do passe, rececéo,
drible e langamento. Numa segunda fase desta etapa, privilegiei 0 Jogo dos Seis, onde existe
uma superioridade numerica e que os alunos também iriam realizar em contexto real de jogo,
mas em modo reduzido.

Para a Ginastica de Solo, decidi manter as opcdes feitas na 2.2 etapa, até conseguirem
realizar todos os elementos da sequéncia, sendo que, o objetivo, numa primeira fase, foi
trabalhar os exercicios isoladamente e com progressdes por zonas de trabalho, com especial
foco nos rolamentos e na subida para pino com apoio dos pés num plano vertical; numa segunda
fase, incidi mais o foco na sequéncia que defini no apéndice dos objetivos intermédios
(Apéndice 1X) no seu todo.

Na Ginastica Acrobatica, optei por consolidar as posicdes da etapa seguinte e, numa
primeira fase, centrar os alunos no seu comportamento na tarefa, no timing de subida para as
posicbes e com ajudas/seguranca dos colegas; numa segunda fase, optei por priorizar a
autonomia, onde lhes forneci cartbes com as progressdes necessarias até chegarem as varias
posicBes, com o foco na manutencgéo do equilibrio nas trés posicdes e também na prépria atitude
em aula.

No caso da Orientacdo, ja que os objetivos intermédios foram cumpridos por quase
todos os alunos, irei passar, numa fase inicial, da orientacdo em estrela, para um exercicio de
orientacdo em linha: esta forma de realizar orientacdo ja demonstra que os alunos conseguem
identificar os varios pontos no mapa e orientar-se no mesmo, sendo uma variante mais
desafiante que a orientacdo em estrela. Numa segunda fase, sozinhos com o0 mapa formal, mas
com 8 pontos.

No Langamento do Peso, como na etapa passada, esta matéria foi muito pouco
praticada devido aos espacos face as condigfes meteorologicas. Assim, optei por repetir um
pouco o que tinha planeado na etapa anterior, ou seja, escolhi, numa primeira fase, focar os
alunos na sua posicdo inicial e s6 numa segunda fase focar na extensdo do cotovelo e na acao
de empurrar o0 peso.

No Salto em Comprimento, tal como como na etapa passada, também esta matéria foi

muito pouco praticada devido as condigdes meteoroldgicas. Tal como tinha planeado na etapa
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anterior, o primeiro objetivo foi o0 aceleramento maximo com as 6 a 10 passadas e queda com
os dois pés em simultaneo e em equilibrio. S6 numa segunda fase foquei o0 ensino na elevagéo
do joelho com o auxilio de uma barreira muito baixa.

Na Corrida de Estafetas, através de uma pesquisa feita na Federacdo Portuguesa de
Atletismo (FPA, 2012), encontrei um exercicio de iniciacdo que julguei fosse uma mais-valia
para os alunos. Esta matéria foi introduzida atraves de um exercicio onde a pista seria dividida
em varios segmentos, até finalizar com a pista completa. Quando os fundamentos desta UD
foram concluidos, adicionei o elemento competicdo e comecei a cronometrar os tempos das
varias equipas dentro de cada grupo de trabalho.

Iniciei a matéria de Natacdo nesta 3.2 etapa, tendo cerca de 6 a 7 aulas planificadas
para os objetivos em mente. Para conseguirem obter o nivel, os alunos, deveriam desenvolver
varias competéncias, tais como a respiracdo, equilibrio, propulsdo, habilidades, flutuacéo,
manipulacdes, deslocamentos, orientacdo subaquatica, equilibrio e entrada na agua através de
saltos. Todas estas competéncias deveriam ser trabalhadas sempre numa perspetiva ladica,
privilegiando o ensino em descoberta guiada e o ensino por resolucdo de problemas (Barbosa
et al., 2015). Numa primeira fase, realizei a Al através de um circuito que criei, onde foram
abordadas as bases da adaptacdo ao meio aquéatico. Apds reunir os dados da Al desta area
construi objetivos intermédios para a mesma e o planeamento para que fosse cumprida até ao

final do periodo.

1.8.2 Aptidéo Fisica

O objetivo desta etapa é conseguir que os alunos passem todos para a zona saudavel,
no maior numero possivel de testes e, 0s que ja estdo na zona saudavel, consigam aumentar 0s
seus valores tendo como referéncia o perfil atlético.

Nesta etapa continuei a focar-me mais nos testes considerados como prioritarios na
etapa anterior, Vaivém, Flexdes de Bragos e Senta e Alcanga.

Para desenvolver a capacidade aerdbia relativa ao primeiro teste, mantive duas das trés
estratégias propostas na etapa anterior, a estratégia do TIAI e a estratégia da distancia percorrida
nos JDC, estratégias diferentes de modo que os alunos conseguissem obter melhores resultados.
Uma consequéncia nova nesta etapa acabou por ser a estratégia de realizar 4 matérias em cada
aula, onde pelo menos duas foram JDC, estando incluidas, nessas matérias, o desenvolvimento

da capacidade aerobia.
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No que respeita a Forca, realizei o TIAI entre estagdes e como estacdo, pois, como
passei a incluir mais uma matéria por aula, tendo aulas de 4 matérias ndo pude dispor de mais
tempo para realizar o TIAI a seguir ao aquecimento.

No que toca a flexibilidade insisti na realizacao de varios exercicios de alongamentos
dindmicos, no aquecimento e também uma rotina de alongamentos estaticos, na fase da aula de
retorno a calma, proporcionando mais autonomia a uma grande parte dos alunos que ja a tinham

memorizado.

1.8.3 Conhecimentos

A érea dos conhecimentos foi trabalhada e avaliada ja nesta etapa atendendo a que a
disciplina de EF integrou o projeto do PIP no 2.° Periodo, chamado “Jogos da Humanidade”
(inicio a 23 de fevereiro e fim a 31 de mar¢o). O GEF finalizou a construcdo desta area nesta
etapa.

1.9 Balanco da 3.2 Etapa

1.9.1 Atividades Fisicas

Apesar das varias interrup¢cdes, no processo de ensino/préaticas, ao longo da etapa
devido as sucessivas greves e respetivas alteracdes ao nivel do planeamento inicial, considero
gue o balango foi positivo na concretizacdo dos objetivos pretendidos.

Esta etapa ficou marcada por varias adversidades em relacdo ao meu plano de trabalho,
com uma reducdo significativa de aulas, originando um reajustamento do plano de trabalhos e
afetando o aproveitamento global. Assim, considero que o Atletismo foi a &rea mais penalizada,
tendo apenas conseguido uma abordagem ao nivel da corrida de estafetas. O nimero de aulas
previsto era de 32 e passou a 26 devido a constrangimentos externos; dessas 26 aulas s6 24
foram praticas pois para trabalhar a area dos conhecimentos precisamos de duas aulas dentro
de uma sala de aula.

Contudo, o balanco foi bastante positivo, face aos objetivos propostos para esta etapa,
no que respeita a progressao das aprendizagens, mesmo que 0s objetivos intermédios nao
tenham sido cumpridos na totalidade pela maior parte da turma e da identificagdo de varias
dificuldades nas mateérias. A excecdo, dado que quase toda a turma consegue cumprir o nivel
previsto no plano plurianual, é a matéria de Natacdo pois foram atingidas as competéncias
necessarias para atingir o requerido para a adaptagdo ao meio aquético.
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Na Ginastica de Solo, os alunos conseguiram evoluir nos varios elementos gimnicos
da sequéncia, tendo especial atengéo para a ultrapassagem da dificuldade na subida para pino
apoiando-se num plano vertical e no rolamento a retaguarda no plano inclinado. Estes foram os
dois elementos da sequéncia onde eles tinham mais dificuldades e conseguiram ultrapassa-las.
Mantive os objetivos de uma etapa para a outra pois, na tltima, sé 5 alunos teriam conseguido
atingi-la e nesta etapa conseguiram cumprir cerca de 12 alunos, ou seja, mais perto de atingir a
sequéncia prevista para o seu nivel.

Na Ginastica Acrobatica, neste periodo, ja houve a possibilidade de realizar o
momento formal de avaliacdo e aferi que toda a turma ja conseguia realizar a figura a pares de
equilibrio em prancha facial; contudo, na segunda figura persistiam algumas dificuldades na
subida e manutencdo da posi¢do, mas todos 0s grupos conseguiram executa-la, cumprindo,
assim, o nivel proposto ao seu ano de escolaridade.

No caso do futebol continuei a deparar-me com a maior das dificuldades da turma. O
circuito analitico foi uma grande ajuda, por permitir que os alunos com mais dificuldades
realizassem varias repeticdes e garantir que repetissem mais vezes agdes técnicas, como a
conducdo de bola, passe e remate que eram as suas maiores dificuldades. S6 numa ultima
unidade didatica é que um dos grupos realizou 3x1 e o grupo mais forte conseguiu executar o
3x3 em espaco amplo e com regras pedagogicas. Ainda assim, a maior parte dos alunos
continuou a ndo atingir as metas definidas, sendo a maior dificuldade o controlo e condugéo de
bola. Para colmatar estas dificuldades na proxima etapa, sera necessario recorrer a um volume
maior de aulas dedicadas a esta matéria.

Verificou-se uma grande evolucdo na Orientacdo com a estratégia da orientacdo em
linha, os alunos com um trajeto em linha mais simplificado conseguiram ter uma perspetiva
diferente e mais continua daquilo que é a orientagdo mais formal, dado que so tinham feito em
estrela. Consegui realizar a avaliacdo no dia planeado e realizei a avaliagdo através da
orientagdo em linha, onde aferi que 12 alunos conseguiram efetuar os 8 pontos de mapa abaixo
dos 14 minutos, como apontei nos objetivos intermédios para estas mateérias.

Deixei para o fim a matéria onde houve um menor desenvolvimento dado que também
foi o JDC(Voleibol) que realizaram com menor frequéncia nesta etapa, pois os outros JDC
foram mais prioritarios nesta etapa. Toda a turma conseguiu praticamente cumprir 0s objetivos
a realizar que eram os 2+2, mas ndo conseguiram, com consisténcia, realizar as 6 passagens na

rede com um minimo de 2 toques antes de a devolver.
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Apos a Al na Natacdo formei dois grupos de alunos, o dos que sabiam nadar e o dos
que ndo sabiam nadar. Os alunos que sabiam nadar j& conseguiam obter o nivel pretendido pois
tinham adquirido todas as competéncias como a respira¢éo, equilibrio, propulsdo, habilidades,
flutuacdo, manipulacdes, deslocamentos, orientagcdo subaquatica, equilibrio e entrada na agua
através de saltos. Todas estas competéncias foram trabalhadas sempre com uma perspetiva
ludica devendo-se privilegiar o ensino em descoberta guiada e o ensino por resolucdo de
problemas (Barbosa et al., 2015). Este grupo mais forte ja se encontrava a realizar situacfes de
aprendizagem do nivel pretendido do ano de escolaridade seguinte. O grupo mais fraco que ndo
conseguia executar as aprendizagens da adaptacdo ao meio aquatico realizou e foi avaliado em
dominios diferentes. O seu objetivo e avaliacdo foi referente a um ou dois dominios, o da
respiracdo, submersdo e conseguir percorrer 25 m sem técnica, com o auxilio de uma esponja

entre as pernas, tendo conseguido cumpri-lo.

1.9.2 Aptidao Fisica

No gue concerne a aptiddo fisica aferimos na 2.2 etapa que era uma area que apesar de
ter sofrido melhorias claras continuava a merecer especial atencdo e, como tal, foi bastante
trabalhada tendo o foco nos testes de Vaivem, Flexdo de bracos e Senta e Alcanga. Com as
estratégias realizadas para progredirmos nestes testes e conseguir que a turma evoluisse para
uma zona saudavel, foi necessario trabalhar, em todas as aulas, tanto a capacidade aerébia como
a forca e a flexibilidade, ainda que a forca tenha sido mais trabalhada dentro de uma estagéo
aplicando o TIALI. Dentro da 3.2 UD avaliei estes trés testes na semana de 6 de margo a 8 de
dezembro. Os resultados foram bastante satisfatérios ja& que conseguimos recuperar varias
capacidades motoras na globalidade da turma e conseguimos aumentar o nimero de alunos
dentro da zona saudavel. O balan¢o final, da 3.2 etapa da area da aptidao fisica foi, bastante

positivo, como se pode verificar pelos resultados apresentados anteriormente

1.9.3 Conhecimentos

A area dos conhecimentos foi finalmente avaliada nesta etapa e na seguinte, pois ainda
n&o tinha sido decidido, a nivel de departamento, como € que esta area seria avaliada, dado ser
um ano atipico, o primeiro em que esteve a ser aplicado o projeto de inovacdo pedagogica e 0
trabalho por projetos, a partir do 7.° ano. A minha turma, através da disciplina de Educacéo

Fisica, participou nos projetos do PIP do 7.° ano, tais como os “Jogos da Humanidade” (inicio
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a 23 de fevereiro e fim a 31 de margo) e “A nossa Terra” (inicio a 17 de abril e fim a 9 de
junho).

Neste periodo foi trabalhado o projeto “Jogos da Humanidade” com a finalidade de se
chegar ao dia Olimpico com todos 0s conhecimentos base em relagdo aos mesmos, ou seja, que
os alunos conseguissem interpretar a dimensdo sociocultural dos desportos na atualidade e ao
longo dos tempos. A Escola Secundaria do Pinhal Novo costuma celebrar este dia, com
palestras de sensibilizacdo de atletas e ex-atletas olimpicos, para os alunos do 7.° ano. Este ano
a atleta escolhida foi a nadadora Victoria Kaminskaya.

A atividade proposta teve o objetivo de aumentar a cooperacao entre os alunos, através
da realizacdo de um trabalho de grupo, através de um clima relacional favoravel e com a
atribuicdo de tarefas especificas dentro do grupo (porta-voz, controlador do tempo, controlador
do siléncio, secretario, repdrter), respeitando as opinides e agindo com cordialidade no
cumprimento da tarefa a realizar.

Para os alunos trabalharem esta area foram-lhes lecionadas duas aulas teoricas:
deveriam responder a 10 questbes (Anexo VII) em modo cooperativo e em contexto de grupo,
sendo permitido utilizarem computador e telemovel para chegar as informacgdes necessarias.
No entanto, as referéncias utilizadas, teriam sempre de ser colocadas depois das respostas, de
maneira a valida-las num documento word. Depois de terem as respostas finalizadas devem

realizar o registo na aplicacdo Padlet e ai submeterem o documento word.
1.10 Planeamento da 4.2 Etapa - Progresso

No final da terceira etapa conclui que ela foi uma das mais importantes do ano, por ter
representado as projecdes anteriormente feitas relativamente & evolugdo e aprendizagens
adquiridas ao longo do ano nas trés areas. Como tal, a 4.2 e Gltima etapa de planeamento do meu
estagio curricular teve quatro grandes objetivos: a consolidacdo das aprendizagens finais, 0
apuramento da ultrapassagem de dificuldades nas matérias consideradas prioritarias na turma,
a recuperacao de algumas matérias que pudessem estar muito atrasadas e ainda a preparagéo de
alguns contetdos do ano letivo seguinte. Em termos de gestéo e organizacéo de aula, continuei
com a légica da etapa anterior, com a utilizacdo de dois grupos heterogeneos pois € este tipo de
grupo que mais facilita as aprendizagens, em particular no caso do desempenho coletivo nos
JDC.
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1.10.1 Atividades Fisicas

No Andebol aboli o circuito analitico e passei a efetuar apenas situa¢des jogadas, uma
vez que ja realizava os jogos reduzidos com superioridade numérica. Nesta fase, dei prioridade
a situacdo de jogo 4x4 sendo que limitei a defesa até necessario. Como nesta fase a defesa ainda
ganha ao ataque por falta de competéncias ofensivas, esta limitante foi utilizada para promover
a fase de construcdo ofensiva sem as perturbac6es da defesa, com o foco nas habilidades como
0 passe, rececdo, drible e remate em salto, tendo sempre o foco da armacgéo do brago no passe
e remate.

No caso do Futebol, dispensei o circuito analitico e passei a sO efetuar situacdes
jogadas, uma vez que ja realizava o jogo dos 6 e jogos com superioridade numeérica, nesta fase
priorizei a situacdo de jogo 3x3 e 4x4 em campo amplo, limitando a defesa até necessario.
Como nesta fase a defesa era superior ao ataque por falta de competéncias ofensivas, esta
limitante foi utilizada para promover a fase de construcdo ofensiva sem as perturbacfes da
defesa.

No Voleibol, praticamente todos os alunos atingiram os objetivos intermédios nesta
matéria, ou seja, conseguiram, num exercicio de 1+1, passar 6 vezes pela rede. Por esta Idgica
perspetivou-se que 0s objetivos finais desta matéria seriam cumpridos, ou seja, que 0s alunos
conseguiriam cumprir o nivel i, correspondente ao jogo do 2+2 em coopera¢do com consisténcia
sendo que o foco continua no deslocamento para 0 ponto de queda da bola, o toque de dedos e
fazer o passe em toque de dedos para dar continuidade ao jogo. O jogo 2+2 d& oportunidade
aos alunos de conseguirem realizar as a¢des necessarias ao jogo com mais frequéncia e com a
limitacdo de ndo poderem utilizar a manchete o que concentrou em termos de tempo as agoes
pretendidas (Barbosa, 2013).

No que diz respeito ao Basquetebol, aboli o circuito analitico e passei a so efetuar
situacdes jogadas, sendo que ja realizava o jogo dos 6, nesta fase irei priorizar a situacdo de
jogo 3x3 sendo que irei limitar a defesa até necessario. Como nesta fase a defesa ainda ganha
ao ataque por falta de competéncias ofensivas esta limitante € utilizada para promover a fase de
construcdo ofensiva sem as perturbacgdes da defesa.

Para a Ginastica de Solo mantive as op¢0es feitas na 3.2 etapa até conseguirem realizar
todos os elementos da sequéncia sendo que o objetivo numa primeira fase, foi trabalhar os

exercicios isoladamente e com progressdes por zonas de trabalho com especial foco nos
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rolamentos e a subida para pino com apoio dos pés num plano vertical. Numa segunda fase
incidi o foco mais na sequéncia completa ajustada ao seu nivel e ano de escolaridade.

Na Ginéstica Acrobatica, como os alunos ja cumprem o nivel requisitado para o seu
ano comecei a preparar algumas posicOes para 0 ano seguinte e consolidar as posi¢oes da etapa
seguinte e numa primeira fase centrar os alunos no seu comportamento na tarefa, no timing de
subida para as posicOes e com ajudas/seguranca dos colegas. Numa segunda fase optei por
priorizar a autonomia, onde Ihes foram fornecidos cartdes com as progressdes necessarias até
chegarem as vérias posicdes, onde focarei a manutencdo do equilibrio nas trés posicoes.

No caso da Orientacdo, ja que 0s objetivos intermédios foram cumpridos por quase
todos os alunos, numa fase inicial para os 8 alunos que ndo conseguiram efetuar com sucesso a
orientagdo em linha, irdo repeti-la, para os restantes irdo passar a fazer a orientagdo formal.

Dentro do Atletismo, as condicOes de realizacdo destas 3 matérias consistirdo numa
situacdo mais formal e com a maior proximidade com a situacdo de competicdo formal dado
gue ja passamos por situacdes de progressdes com sucesso nas 3 matérias.

A matéria de Natacdo, nesta 4.2 etapa, teve cerca de 8 aulas planificadas para os
objetivos em mente. Os alunos para conseguirem obter o nivel irdo desenvolver varias
competéncias tais como a respiracdo, equilibrio, propulsdo, habilidades, flutuacéo,
manipulacdes, deslocamentos, orientacdo subaquatica, equilibrio e entrada na agua através de
saltos. Todos estas competéncias devem ser trabalhadas sempre com uma perspetiva ludica
devendo-se privilegiar o ensino em descoberta guiada e o0 ensino por resolucdo de problemas
(Barbosa et al., 2015) Numa primeira fase realizei a Al atraves de um circuito que eu criei onde
serdo abordadas as bases da adaptacdo ao meio aquatico. Apds reunir os dados da Al desta area
construi objetivos intermédios para a mesma e o planeamento para que esta seja cumprida até

ao final do periodo.

1.10.2 Aptidao Fisica

O objetivo desta etapa foi 0 mesmo da anterior, isto €, conseguir que 0s alunos passem
todos para a zona saudavel, no maior nimero de testes e, 0s que j& estavam na zona saudavel,
conseguir aumentar os seus valores para ter como referéncia o perfil atlético.

Nesta etapa continuei a focar-me mais nos testes considerados como prioritarios na

etapa anterior, 0 Vaivém, Flexdes de Bragos e Senta e Alcanca.
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Para desenvolver a capacidade aerdbia relativa ao primeiro teste irei manter as
estratégias propostas na etapa anterior, a estratégia do TIAl e a estratégia da distancia percorrida
nos JDC, estratégias diferentes de modo que os alunos conseguissem obter melhores resultados.
A estratégia, que acaba por ser uma consequéncia nova nesta etapa, vai ser a de realizar quatro
matérias em cada aula, onde pelo menos duas serdo JDC e nessas matérias esta incluido o
desenvolvimento da capacidade aerdbia.

No que toca a Forca, continuei a realizar o TIAIl somente entre estaces e como estagdo
pois, como passei a incluir mais uma matéria tendo aulas de quatro matérias, ndo pude de dispor
de mais tempo para realizar o TIAI a seguir ao aquecimento.

No que toca a flexibilidade continuei a realizar varios exercicios de alongamentos
dindmicos no aquecimento e também uma rotina de alongamentos estéticos na fase da aula de
retorno a calma, proporcionando também mais autonomia a uma grande parte dos alunos que

ja a tinham memorizada.

1.10.3 Conhecimentos

Na primeira e Unica aula prevista reservada para trabalhar esta area dos conhecimentos,
todos os cinco grupos de trabalho trouxeram computador portatil de modo a conseguirem
realizar a pesquisa relativamente as 10 questdes que teriam de responder e submeter no padlet.
O primeiro desafio foi relativo a ligacdo da internet que, naquele dia, estava intermitente o que
dificultou bastante a pesquisa continua do tema em questdo. O segundo desafio foi relativo as
competéncias dos alunos na utilizacdo do software, pelo que me deparei com bastantes
dificuldades ao ensinar a toda a turma skills basicas de pesquisa em motores de pesquisa e
simples comandos no word. Esta primeira aula, por estes motivos, foi pouco produtiva em
relacdo ao expectavel e a maior parte dos grupos ndo chegou a meio das questdes (5 de 10) pelo
que foi planeada uma segunda aula para o término desta tarefa. Nesta segunda aula o
desenvolvimento e autonomia foram muito maiores pelo que todos 0s grupos conseguiram
acabar a tarefa das 10 questfes e a respetiva submissdo no padlet.

Dos 5 grupos as avaliagcdes obtidas foram um grupo Ni, i, I, I e E. A forma como
avalidamos as questdes foi a seguinte: 0s grupos que ndo iam de encontro a resposta obteriam
Ni, 0s grupos que tivessem uma resposta incompleta e s6 respondessem a um dos pontos

obteriam i, 0s grupos que respondessem com quase toda a informacéo necessaria, mas faltava
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um dos pontos obteria | e por fim 0s grupos em que as respostas fossem de encontro ao

pretendido obteriam E.
1.11 Balango 4.2 Etapa — Progresso

1.11.1 Atividades Fisicas

Esta quarta e Ultima etapa continuou a ser marcada por varias interrupcdes devido a
diferentes motivos e razfes, sendo que as principais foram as greves, as provas de afericdo e
ainda atividades internas da escola que me impediram de realizar o nimero previsto de aulas, 0
que fez com que tivesse de me reorganizar continuamente ao longo do terceiro periodo: o
numero de aulas previsto era de 22 e passou a 17 devido aqueles constrangimentos externos e
destas 17 aulas, 7 foram lecionadas na piscina.

Ainda assim, faco um balanco positivo desta etapa, nos varios niveis, relativamente
aos objetivos a atingir, pelo que houve uma clara progressdo nas aprendizagens prioritarias dos
alunos.

Contudo, os balancos, face aos objetivos propostos para esta etapa, foram bastante
positivos no que toca a progressao das aprendizagens apesar de ainda se identificarem vérias
dificuldades nas matérias e apesar desse progresso nas aprendizagens, 0s objetivos intermédios
ndo foram cumpridos na totalidade pela maior parte da turma.

Na Ginastica de Solo, os alunos conseguiram evoluir nos varios elementos gimnicos
da sequéncia tendo especial atengédo para a ultrapassagem da dificuldade na subida para pino
apoiando-se num plano vertical e no rolamento a retaguarda no plano inclinado. Estes sdo 0s
dois elementos da sequéncia onde sempre tiveram mais dificuldades e somente 8 alunos
conseguiram ultrapassa-los. O balango final desta matéria é positivo ainda que, da turma, apenas
8 alunos conseguiram cumprir 0 nivel na sua totalidade, mas se fosse retirado da equacéo o
elemento mais desafiante, o pino, julgo que a taxa de sucesso teria sido muito superior dado
que foi o elemento gimnico mais desafiante de adquirir na grande maioria da turma.

Na Ginastica Acrobatica, neste periodo, houve possibilidade de realizar o momento
formal de avaliacdo e aferi que toda a turma ja conseguia realizar tanto a figura a pares de
equilibrio em prancha facial, como a segunda figura de trios, dado que j& cumprem o nivel
necessario para o seu ano de escolaridade, foi das matérias menos trabalhadas neste periodo
tanto que consegui comegar a lecionar algumas das posi¢Oes do ano seguinte.
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No caso do Futebol, as dificuldades sentidas mantiveram-se e julgo que seriam
necessarias mais aulas para ultrapassar aquelas dificuldades ao nivel das acdes técnicas de
sincronizacdo do movimento do corpo com 0s pés, especificamente o passe e a condugédo da
bola. Neste periodo ndo realizei o prévio circuito analitico e utilizei dois grupos homogéneos,
um mais forte e outro menos forte, onde, respetivamente, um grupo realizou situacdes reduzidas
e em superioridade numérica como o jogo 3x1 e 0 grupo mais forte conseguiu executar 0 3x3
em espago amplo e com regras pedagogicas. Ainda assim, a maior parte dos alunos continuou
anao atingir as metas definidas, sendo a maior dificuldade o controlo, conducgéo de bola e passe
dirigido. Dentro do grupo mais forte, 6 alunos conseguiram atingir o nivel previsto para o seu
ano de escolaridade.

Dada a evolucdo na etapa anterior, relativamente a orientagdo, somente a 8 alunos
faltava recuperar esta matéria com a estratégia da orientacdo em linha, mas, com o reduzido
namero de aulas, apenas 3 conseguiram recuperar a matéria, pois s6 tivemos uma aula para
trabalha-la esta matéria e a aula da avaliacdo da mesma.

Para finalizar deixei a matéria onde houve uma maior estagnacdo dado que também
foi 0 JDC (Voleibol) que realizaram com menor frequéncia nesta etapa, pois os outros JDC
foram mais prioritarios nesta etapa. A turma conseguiu, praticamente toda, cumprir os objetivos
a realizar que era 0s 2+2 mas ndo conseguiram, com consisténcia, realizar as 6 passagens na
rede com um minimo de 2 toques antes de a devolver, sendo que, apenas um grupo de 8 alunos,
atinge o nivel previsto.

Apds a Al na Natacao reuni 2 grupos, o grupo dos alunos que ndo sabiam nadar € 0
grupo dos que sabiam nadar. Os alunos do grupo com mais competéncias, dado que na etapa
anterior ja cumpriam as competéncias da adaptacdo ao meio aquatico, nesta etapa, foi utilizado
0 ensino mais analitico das técnicas de costas e croll. Todas estas competéncias foram
trabalhadas sempre com uma perspetiva ladica devendo-se privilegiar o ensino em descoberta
guiada e o ensino por resolucdo de problemas (Barbosa et. al., 2015). O grupo com menos
competéncias, apesar de ndo conseguir cumprir 0s objetivos da adaptacdo ao meio aquatico,
conseguiu realizar uma evolucdo gigante e atingir verdadeiras vitorias, tais como conseguir
abrir os olhos debaixo de agua, submergir toda a cabeca dentro de agua, largar o apoio lateral
da piscina, durante alguns momentos, sentir-se relaxado dentro de &gua e conseguir

movimentar-se com recurso a materiais de apoio flutuantes.
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A autoavaliacdo, desta ultima etapa, foi realizada na penultima aula do ano.
Praticamente todas as autoavalia¢des foram de encontro as héteros avaliagdes feitas por mim e
pelo orientador o que demonstra que os alunos, apesar de jovem idade, tiveram uma capacidade
reflexiva do que realizaram durante todo o ano e das competéncias que adquiriram ou ndo. A
ultima semana de aulas foi uma semana mais leve em termos de aquisicdo de conhecimentos,
culminando numa ultima aula muito especial, onde foi feita uma reflexdo do ano letivo e uma
despedida bastante forte emocionalmente com a turma dado que foram estabelecidas ligages e

lacos de um ano inesquecivel.

1.11.2 Aptidao Fisica

No que concerne a aptidao fisica aferimos na 3.2 etapa que era uma area que apresentou
melhorias, contudo, uma parte significativa da turma ndo estaria dentro da zona saudavel apesar
de ter sofrido melhorias claras na percecdo de esforco observada nos alunos aquando da
realizacdo da aptiddo fisica. Com as estratégias realizadas para progredirmos nestes testes e
conseguir que a turma evoluisse para uma zona saudavel, foi necessario trabalhar, em todas as
aulas, tanto a capacidade aer6bia como a forca e a flexibilidade, ainda que a forca tenha sido
mais trabalhada dentro de uma estacdo aplicando o TIAI. Dentro da 3.2 UD avaliei estes trés
testes na antepenultima semana de aulas. Os resultados foram bastante satisfatorios ja que
conseguimos recuperar varios testes na globalidade da turma e conseguimos aumentar 0 nimero
de alunos dentro da zona saudavel. O balanco final, da 3.2 etapa da area da aptidao fisica foi,
bastante positivo, como se pode verificar pelos resultados apresentados anteriormente e de
ressalvar que mais de metade da turma apresentou resultados que os colocariam dentro da zona

saudavel.

1.11.3 Conhecimentos

O balanco da area dos Conhecimentos do primeiro projeto foi efetuado na etapa
anterior e 0 balango da quarta etapa foi feito no projeto de Direcdo de Turma que se ird seguir

no relatdrio de estagio.
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1.12 Projeto TOP — Luta

1.12.1 - 1.2 Etapa- Caracterizagdo

No ano letivo 2021/2022 foi decidido pelo GEF da ESPN que iria haver uma alteragéo
no seu plano plurianual relativamente ao Judo que iria ser substituido pela Luta devido ao facto
que o seu plano estava curto relativamente as técnicas dado que para a grande maioria das
técnicas é necessario existir o Judogi para as pegas.

Esta decisdo também teve como base os beneficios que a inclusdo da luta pode ter para
os alunos de EF, tais como o abandono de complexos de contacto corporal com os colegas de
turma, desinibicdo interativa e ainda a promoc¢éo de valores como o respeito pelo adversario
direto (Vit & Reguli, 2015). Estes beneficios seriam ainda mais relevantes dado que estes alunos
tiveram uma grande parte da sua escolaridade sem EF, o que fez que este tipo de contactos com
0 Sseu corpo e o corpo dos colegas tenham sido inexistentes.

Durante a minha primeira semana do Professor a Tempo Inteiro em conversa informal
com varios Professores percebi que uma grande parte ndo se sentiam familiarizados com a
matéria porque ndo a tiveram na sua formacao superior ou porque ja ndo lidavam com ela ha
muitos anos, dai também a necessidade de me pedirem para iniciar a primeira aula desta matéria
com as suas turmas.

O meu objetivo deste Tema, Objetivo, Processo (TOP) é realizar uma revisdo
bibliografica acerca dos beneficios do ensino através da utilizacdo do contetdo gréfico,
proceder a gravacao das varias técnicas de luta e expd-las e entrega-los ao grupo de EF.

Defini o Tema, Objetivo Geral e Especifico e o Processo no Apéndice XVIII.

1.12.2 — 2.2 Etapa — Objetivos

No que concerne aos objetivos gerais deste projeto TOP, procedeu-se a substituicdo
do judo pela luta no plano plurianual da escola, bem como as respetivas demonstracdes dos
videos aos docentes do GEF. Concomitantemente, promoveu-se 0 desenvolvimento de
competéncias formativas na modalidade de luta na ESPN, através da visualizacdo dos videos
das respetivas técnicas.

Relativamente aos objetivos especificos, tive como principal foco a melhoria do ensino

das técnicas de luta, no solo e em pé, através da visualizag&o de videos.
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O dltimo objetivo especifico consistiu em gravar, editar e deixar uma biblioteca
videografica através da cloud do GEF de modo que todos os atuais e futuros docentes e alunos
de EF na ESPN pudessem recorrer para relembrar as técnicas de solo e em pé que estdo no

plano plurianual, progressdes dos mesmos e ainda jogos de iniciagdo a Luta.

1.12.3 — 3.2 Etapa — Operacionalizacdo

De modo a conseguir tirar ilacdes sobre o0 ensino com o auxilio do meio digital neste
caso video tive de efetuar uma pesquisa bibliografica sobre 0 mesmo e onde irei apresentar na
etapa seguinte de resultados.

No que toca a gravacao e edicdo dos proprios videos das técnicas de luta que estdo no
plano plurianual foram gravadas no espaco de ginastica com uma gopro com o auxilio dos meus
colegas estagiarios. A edigdo destes videos ird ser realizada através do software adobe
lightroom classic.

1.12.4 — 4.2 Etapa — Resultados

A utilizacdo de visualizacdo de videos como meio educacional tem se mostrado
altamente benéfico no mundo do ensino. Nesta revisdo bibliografica, irei explorar os beneficios
do uso de videos no processo de ensino-aprendizagem, analisando como a abordagem através
do video pode facilitar a compreensdo de certas matérias na area da EF e contribuir para uma
aprendizagem mais eficaz. O uso de videos como ferramenta de ensino tem ganho destaque nos
ultimos anos, tendo despertado interesse no mundo docente devido aos seus potenciais
beneficios no processo de aprendizagem.

O uso de videos como complemento ao ensino tradicional pode aprimorar a
compreensdo dos alunos sobre matérias e exercicios mais complexos. A conjugacgéo de aulas
com recurso a videos demonstrativos podem aumentar a eficacia do ensino, pois 0s videos
oferecem esquemas visuais/mentais e exemplos concretos que complementam as explicagdes
verbais do professor (Oliveira, 2015).

O aumento da atengdo e motivacdo existente na natureza visual e audiovisual dos
videos tende a capturar a atencdo dos alunos, mantendo-os atentos e motivados durante o
processo de aprendizagem. A combinacdo das imagens e da propria explicacdo verbal criam
um ambiente estimulante, que favorece a concentracdo e o interesse ativo dos estudantes

especialmente dos alunos com mais dificuldades (Jastrow et al., 2022).
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Os videos também podem ser utilizados como ferramentas para a promocdo da
aprendizagem colaborativa. Os alunos podem assistir a videos em grupo, discutir e compartilhar
ideias, ampliando a compreensao coletiva dos conceitos apresentados. Além disso, a interacdo
social estimulada pela visualizacao de videos contribui para o desenvolvimento de habilidades
de comunicacdo e colaboragédo (Urquiza-Fuentes et al., 2014).

Em suma a utilizacio de videos no ensino apresenta indmeros beneficios
cientificamente comprovados, promovendo a compreensao de varios exercicios e movimentos,
a estimulagdo multissensorial e 0 aumento da atencdo e motivacdo dos alunos. Por isso, 0 seu
uso deve ser incentivado, visando aprimorar a qualidade do ensino e facilitar a aprendizagem
de forma efetiva.

A filmagem dos videos das técnicas de luta (Apéndice XIX) foi realizada num unico
momento e editada em varios momentos ap6s a sua realizacdo, tendo sido completada e

partilhada com o GEF antes do momento do seminario.
1.13 Professor a Tempo Inteiro

Inserido no nosso estagio, na area de lecionacédo, foi proposto que fizéssemos duas
semanas de Professor a Tempo Inteiro (PTI) até ao final de janeiro de 2023. O PTI fez-nos
experienciar o mundo real de trabalho como docente de Educacdo Fisica assumindo o horario
completo de 22 horas semanais atribuidas a cada estagiario. Para o fazermos tivemos de
dialogar com varios professores de modo a perceber se estavam disponiveis para trabalhar e
discutir connosco durante estas semanas e, ainda escolher as respetivas turmas, de diferentes

anos de escolaridade, de modo a experienciarmos Vvarias realidades de ensino.

1.13.1 Objetivos

Dentro desta area defini como principais objetivos, lecionar a matéria de luta a todas
as turmas que escolhesse dentro do PTI de modo que todos os alunos e Professores
conseguissem aprender um pouco mais desta nova matéria dentro do plano plurianual da escola
fazendo também uma ponte de ligacdo ao meu TOP de Lecionacdo de Luta. O maior objetivo
foi mesmo a capacidade de dialogar e discutir novas estratégias de modo a conseguir planear
as aulas com os professores realizando novas atividades em grupos e por areas e com isso
aprender cada vez mais com professores com uma longa carreira docente ativa. Melhorar a nivel

pessoal aspetos como a minha capacidade de adaptagé@o a novas turmas e alunos com rotinas e
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habitos de sala de aula diferentes, obrigar-me a rever novas matérias e critérios, uma vez que
iria lecionar anos de escolaridade diferentes e ainda conseguir influenciar de forma positiva de
que a forma mais correta e eficaz de lecionagdo é através do planeamento por etapas.

1.13.2 Plano

Foi na nossa reunido semanal que planedmos o PTI. Comecamos por definir as duas
semanas onde iremos concretiza-lo, a nossa escolha destas semanas baseou-se basicamente que
fossem semanas onde ndo houvessem feriados nem atividades escolares como visitas de estudo
entre outras que ndo pudessem interferir com as 22 horas propostas no PTI. Dai as duas semanas
escolhidas em reunido de estagio foram as de 7 a 11 de novembro e de 6 a 10 de fevereiro.

O passo seguinte seria entdo questionar os varios docentes do GEF para saber se
estariam disponiveis para trabalhar e cooperar comigo na semana do PTI, explicando todo o seu
processo e objetivo.

Depois de falar com os professores pretendidos e 0s mesmos aceitarem consegui entdo
construir o meu horario do 1.° PTI (Apéndice XV).

Reunindo com os professores que aceitaram cooperar comigo na primeira semana do
PTI conseguimos dialogar e discutir a cerca das matérias que concordamos realizar naquela

semana e finalmente conseguir criar os respetivos planos.

1.13.3 Balanco

Julgo que a minha primeira semana do PTI foi extremamente enriquecedora a nivel
pessoal dado que fez com que eu enfrentasse o que vou fazer e lidar na minha futura profisséo
dado que é uma simulacdo quase real, tendo as 22 horas semanais, do que eu irei vivenciar nos
anos futuros como Professor de Educacéo Fisica.

Em relacdo aos Professores, penso que foi mais uma boa oportunidade para me integrar
ainda mais no GEF e conseguir perceber como é que os professores da ESPN organizam o seu
planeamento e gestdo de sala de aula, estilo de ensino e forma como lidam com os seus alunos.

Esta nova realidade fez também com que eu me deparasse com diferentes turmas com
diferentes caracteristicas e diferentes idades pois dentro desta semana eu lecionei turmas do 7.°
ao 12.° ano o que fez com que eu tivesse de adequar bastante varias questdes como a exigéncia,

discurso e as proprias matérias a lecionar.
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Apesar de ter sido uma semana bastante exigente a todos os niveis julgo que consegui
cumprir com o pressuposto dentro desta area e ainda conferir mais uma confirmacéo ao nivel
pessoal em relacdo ao que eu escolhi praticar como futuro docente de EF.

Consegui também ir de encontro aos meus objetivos dado que consegui efetuar uma
aula de iniciacdo a luta as turmas que ainda nédo o tinham feito e que 0s espacos a permitisse,
com varios jogos de iniciacao e pratica primeiro com progressdes e depois toda a técnica no seu
todo; estabeleci um espaco harmonioso com todos os professores o que permitiu com que
houvesse um espaco de dialogo, discussao e partilha de conhecimentos relativamente a novas
estratégias com o objetivo de criar um plano para a turma durante essa semana, o que fez com
gue existisse uma interacdo positiva de ambas as partes sentindo que foi positivo tanto para
mim como também para os Professores envolvidos; a nivel pessoal penso que fui eficaz de
modo a ajustar-me a cada turma percebendo que todas as turmas tém motivagoes, rotinas e

aptiddes diferentes.
2 Projeto Direcdo de Turma

2.1 Introducéo

O cargo de Diretor de Turma revela ser crucial na gestdo de comportamentos e
conflitos, assim como, na conduc¢do dos alunos ao longo do seu percurso académico. Cabe ao
Diretor de Turma executar fungdes burocraticas, mas também proporcionar uma relagdo com
os alunos, assim como, com os Encarregados de Educacdo (EE) dos mesmos, e ainda com 0s
demais docentes do Conselho de Turma (CT). O cargo de Diretor de Turma encontra-se inserido
numa estrutura pedagogica elevada, ocupando um posicionamento intermédio da instituicéo,
orientado para os alunos e para a sua orientacao, funcionando em colaboracdo com os demais
docentes (Boavista & de Sousa, 2013).

Cabe ao Estagiario estar em conformidade com o Diretor de Turma, indo no sentido
do trabalho deste Gltimo perante a turma que leciona no @&mbito da disciplina de Educacéo
Fisica. E ainda relevante que o Estagiario fomente uma ponte de ligacdo com os (EE), no apoio
aos alunos e na coordenacdo pedagogica. De acordo com Bom e Bréas (2003):

“O hordério letivo dos alunos néo se pode desenrolar como se fosse um conjunto de
acontecimentos ocasionais, de encontros fortuitos. E necessario o entendimento
pedagdgico e didatico dos professores que lecionam a mesma turma quanto as
prioridades e as opgOes gerais de ensino”.
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Neste prisma, parece pertinente destacar a importancia da ponte de comunicagdo com
os EE, com a criacdo de um vinculo entre escola-familia, e ainda a relevancia do
estabelecimento de um bom relacionamento e comunicacdo entre os docentes das variadas
disciplinas por forma a compreender melhor e procurar solucionar as adversidades educativas

dos alunos.
2.2 Planeamento da 1.2 Etapa

Para esta etapa, priorizei compreender as principais fungdes de um DT, com a DT da
turma ao meu encargo (reunides periddicas na sua hora de atendimento, sexta-feira no horario
das 10h00 as 10h50), para realizar a caracterizacdo dos alunos, recolher dados sobre 0 mesmo
através dos seus processos, identificar alunos problematicos, os que mais cooperam e preparar
a eleicdo do delegado e subdelegado e informéa-los dos respetivos deveres e funcdes. Nesta
funcéo de DT procurei aproximar-me dos alunos em topicos que ndo estivessem relacionados
diretamente com a escola, de entre estes 0s seus passatempos e elos familiares, por forma a criar
uma vinculagdo com os alunos, através do conhecimento acerca do meio em que estdo inseridos,
0 que impacta de forma positiva a forma como podemos lidar mais facilmente com os alunos
(Marzano, Waters, & McNulty, 2005).

Durante esta primeira etapa também ocorreu a reunido do CT que teve como principal
objetivo dar a conhecer e organizar 0s novos elementos de ensino da turma, dado que todos 0s
7.% anos da nossa escola irdo realizar o ensino pelo Plano de Inovagdo Pedagdgica (através de
metodologias ativas de ensino).

2.3 Balango da 1.2 Etapa

A turma é composta por 19 alunos, 8 do sexo feminino e 11 do sexo masculino com a
média de idades de 12 anos, sendo gque os alunos no ano anterior pertenciam a turmas diferentes
e inclusive a escolas diferentes. Deste grupo, existe um aluno que se encontra a repetir o ano
escolar e trés alunos com Programa Educativo Individual, sendo um dos alunos autista, outro
apresenta a patologia Sindrome de Williams e outro revela dificuldades ao nivel da gestdo
emocional.

No que toca ao balango da 1.2 etapa, na direcdo de turma, foi concluido, na etapa

seguinte, porque a Professora DT estava em atestado médico prolongado.
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2.4 Planeamento da 2.2 Etapa

Esta etapa teve como objetivo a continuacdo e compreensdo de algumas tarefas
relativas a direcdo de turma tais como fazer o acompanhamento aos pais, usar plataformas
online como o E360 e lidar com faltas disciplinares. Outro dos objetivos foi a preparacédo e
planeamento do meu projeto TOP relativo a esta area, ter mais autonomia e ainda perceber o
objetivo, preparacdo e conducao da reunido de final de periodo com os pais e com o conselho
de turma.

Indo de encontro aos meus objetivos definidos, aquando das reunides de rece¢ao aos
pais com a DT da turma, aprenderei com o auxilio da DT trabalhar na plataforma E360 nas suas
componentes mais basicas e essenciais ao nivel da profissdo de docente e em especial de um
DT. Naquilo que seria 0 meu foco desta etapa seria caracterizar o tema devido ao que eu
observei na minha turma relativamente a habitos de salde. Nesta etapa procurei conseguir
definir bem os objetivos, planear e iniciar parte do processo. O que equivaleu a construcao de
um questionario aos alunos e respetiva aplicacdo dos mesmos através do google forms.

Por altimo chega o final do periodo e planeei, junto com a DT quais eram os objetivos,
preparacdo, conducao da reunido de final de periodo como é o caso da reunido de CT e de EE.

2.5 Balanc¢o da 2.2 Etapa

O balanco desta 2.2 etapa foi bastante positivo dado que consegui cumprir todos 0s
meus objetivos desta etapa, entre os quais entender por completo a plataforma E360 o que
representa uma ferramenta essencial a comunidade docente e em especial de um DT. As
positivas intervengdes junto dos EE nos dois casos de faltas disciplinares na aula de
Matematica, onde o protocolo manda enviar aos EE as informagdes relativas a falta disciplinar,
0s EE desses dois alunos foram a hora de atendimento onde através do dialogo procurdmos
explicar aos EE o sucedido e dar informacdes relativas/estratégias ao comportamento dos seus
educandos para ndo voltarem a ser repetidos. Relativamente ao projeto TOP consegui reunir as
informagdes necessarias para construir e realizar um questionario a cerca dos habitos de vida.

No final desta etapa temos as reunides finais de periodo do CT e dos EE. A primeira
reunido foi referente ao CT, onde a DT faz um balanco do 1.° Periodo, relativamente ao
comportamento, aproveitamento da turma e ainda um balan¢o do PIP, dos seus respetivos

projetos e grupos de trabalho. No final da reunido existe um momento formal onde, disciplina
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a disciplina, os Professores apresentam as avaliacdes de cada aluno e uma respetiva justificagdo
dos casos onde as avaliagfes sdo negativas. Na reunido dos EE, onde s6 compareceram 6 EE, a
DT comecgou por fornecer algumas informacGes gerais tais como material necessério para
algumas disciplinas, inclusive a EF, dado que iremos comecar com a natagdo no proximo
semestre, a questdo das faltas de atraso também foi um ponto relevante dado que alguns alunos
apresentam algumas faltas de atraso aos primeiros tempos da manha. De seguida, o tema foi o
aproveitamento e comportamento da turma que foi considerado Suficiente em ambas, dai
vieram as recomendacOes/estratégias e conselhos da parte da DT para que os educandos
conseguissem tirar mais proveito das aulas e projetos. No final da reunido ficaram alguns EE a
falar em privado comigo e com a DT demonstrando algumas preocupacdes relativamente aos

seus educandos.
2.6 Planeamento da 3.2 Etapa

Para o inicio do 2.° Periodo e inicio da 3.2 etapa de DT tive em mente 0s seguintes
objetivos: intervencdo pedagdgica aos alunos n.° 6 e n.° 13, planeamento e execucdo das
assembleias de turma, aplicacdo de um google forms relativo ao TOP desta area. Também irei
continuar com as func@es feitas na Gltima etapa de preparacdo e execucdo das reunides de CT
e dos EE, rece¢do dos pais e manutencdo da plataforma E360.

No que respeita a intervencdo pedagogica com o aluno n.° 6 vou procurar saber como
funciona a sua estrutura familiar pois, de acordo com os autores Cavanagh e Fomby (2012),
jovens que estejam expostos a contextos familiares instaveis e inseguros tendem a expressar
um aproveitamento escolar negativo, o que comprovaria os resultados deste aluno pois é o Ginico
da turma que apresenta 3 negativas e como tal esta em risco de reprovar de ano letivo. As
estratégias que vou implementar junto deste aluno, que, por sinal, € o aluno com melhor nota a
EF, serdo tentar no final de cada aula conseguir comunicar de modo que o aluno consiga
consciencializar-se da situacdo onde se encontra, questionar as suas rotinas de estudo e também
acerca das suas relagdes familiares. Outra estratégia junto do aluno serd um “contrato” de estudo
onde o aluno se vai comprometer a construir um horéario de estudo diario que inclua todas as
matérias, em especial as matérias onde teve uma classificacdo negativa. Por fim tentar marcar
algumas reunides junto dos EE de modo que consigamos sensibilizar a que o seu educando

tenha mais horas de estudo fora da escola.
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Relativamente a aplicacdo do questionario do google forms relativo ao tema TOP
“Impacto do Covid na Pratica de Atividade Fisica e no Estilo de Vida Saudavel dos Alunos”,
procurei que este fosse respondido por todos os alunos até a semana antes da assembleia de
turma e realizar uma atividade onde existisse algum tipo de comportamento reflexivo
relativamente aos seus habitos de pratica de atividade fisica e dos seus habitos de alimentacéo
pois, seguindo as diretrizes das seis fases deste comportamento segundo Rodgers (2002), os
alunos terdo que entrar em contacto com a tematica em questdo, refletir sobre as questdes e
tema, dar um nome ao que estdo a experienciar, encontrar os motivos, criar solucdes e
concretizar uma das solucdes.

No decorrer desta assembleia os alunos terdo de entender o tema ao qual foram
questionados, lembrarem-se das suas respostas, comparando com o desejavel e tentarem tirar
as suas ilagbes, dar um nome ao seu projeto pessoal de mudanga de comportamentos, encontrar
0s motivos pelas quais cumprem ou nao o que é desejavel e recomendado, criar solucBes para

0 conseguir cumprir e por fim concretiza-lo.
2.7 Balango da 3.2 Etapa

O balanco desta area foi muito positivo na medida em que, as medidas de intervencao
pedagdgica realizadas junto dos dois alunos, professores e respetivos EE, foram um sucesso
pois estes alunos conseguiram recuperar as 3 negativas que tinham obtido no 1.° periodo. Penso
que o contacto frequente efetuado com os EE foi determinante para conseguir recuperar
conflitos existentes da relagdo entre o EE e o0 seu educando, com o CT foram uma mais-valia
devido a transmissdo de informagdes relevantes para cada aluno e estratégias de forma a
recupera-los em termos de aproveitamento escolar.

Julgo que o compromisso feito, através do “contrato”, com estes alunos, possa ter sido
uma mais-valia para o processo de consciencializacdo e responsabilizacdo para o0 que seria
necessario fazer no 2.° periodo para recuperar as notas e melhorar o seu aproveitamento em sala
de aula.

Relativamente aos projetos desta etapa penso que, ao nivel das dindmicas
interdisciplinares, foram atingidas com sucesso sendo que 0 entrosamento com o0s professores,
para o fornecimento das diferentes tarefas realizadas de forma atempada, foi determinante.

Ja no plano das assembleias de turma, estas ndo puderam ser realizadas devido ao

contexto de greve que foi vivido sendo que estes momentos foram substituidos por decisdo da
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DT para funcionarem como uma aula normal com o objetivo de recuperar matérias ndo
lecionadas, mas com o intuito de serem realizadas no periodo seguinte.

O mesmo sucedeu ao plano TOP, tendo sido reagendado para a etapa seguinte.
2.8 Planeamento da 4.2 Etapa

Para o inicio do 3.° Periodo e inicio da 4.2 e ultima etapa de DT tive em mente 0s
seguintes objetivos: preparacdo da saida de campo, intervencao pedagdgica aos alunos n. 12 e
n. 16, planeamento e execugdo das assembleias de turma, aplicacdo de um google forms
relativo ao TOP desta &rea. Também dei continuidade as fungdes definidas na ultima etapa de
preparacdo e execucdo das reunides de CT e dos EE, rececdo dos pais e manutencdo da
plataforma E360.

No que respeita a intervencao pedagdgica utilizei exatamente as mesmas estratégias
aplicadas nos dois alunos referidos anteriormente, pois, de facto, obtive resultados positivos e
favoraveis com 0s mesmos, ou seja, convocar e realizar reunides periddicas com os EE, planear,
junto dos EE e do CT, estratégias a implementar junto dos seus educandos/alunos e apresentar
um “contrato” de estudo dedicado.

Relativamente as assembleias de turma o plano serda 0 mesmo da etapa anterior pois
estas ndo se realizaram devido ao contexto forte de greve que foi experienciado.

A maior parte do tempo dedicado, a esta etapa, relativamente a DT, foi tomado pela
saida de campo realizada no dia 9 de Junho. Para o efeito, planeamos esta atividade junto do
coordenador dos 7.% anos e dos professores do CT de modo que haja uma interdisciplinaridade,
neste campo, pois as atividades que serdo realizadas no “peddy paper” dependem de todo o CT

pois irdo ter matérias variadas envolvidas no processo da atividade.
2.9 Balanc¢o da 4.2 Etapa

O balanco desta area foi muito positivo na medida em que os alunos sujeitos a medidas
de intervencdo pedagdgica, com o acompanhamento de professores e respetivos encarregados
de educacéo, conseguiram recuperar as duas classificagdes negativas que tinham obtido no 2.°
periodo. O CT foi uma mais-valia devido a transmissdo de informacdes relevantes para cada
aluno e estratégias de forma a recupera-los em termos de aproveitamento escolar.

Julgo que o compromisso feito, através do “contrato”, com estes alunos possa ter sido
uma mais-valia para o processo de consciencializagdo e responsabilizacdo para o que teriam
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que fazer, no 3.° periodo, para recuperar as notas e melhorar o seu aproveitamento em sala de
aula.

As intervencOes e contactos estabelecidos junto dos Professores, relativamente ao
projeto de saida de campo, foi essencial e fundamental para a construcdo e planeamento do
mesmo, que culminou no peddy paper realizado pelo 7.° Ano.

Relativamente aos projetos desta etapa, penso que, ao nivel das dindmicas
interdisciplinares, estas foram atingidas com sucesso, sendo que 0 entrosamento, com 0S
professores, para o fornecimento das diferentes tarefas realizadas de forma atempada, foi
determinante.

Ja no plano das assembleias de turma, neste periodo, foi realizada uma Unica
assembleia de turma e esta foi utilizada para realizar o TOP de DT, o que irei explicar
detalhadamente mais a frente.

3 Saida de campo
3.1 -12Etapa

No dominio da area de estagio da DT, o nucleo de estagio realizou uma saida de campo
que consistiu num “peddy paper” que se realizou na zona urbana e rural Norte de Pinhal Novo
e envolveu todas as turmas de 7.° Ano pois, e esta integrado no 5.° projeto “A minha Terra” e
realizou-se entre os dias 17 e 9 de Junho. Esta saida de campo transcendeu as competéncias da
disciplina da Educacdo Fisica pois foi realizada com a participacdo de professores de varias
disciplinas onde irdo, com as suas matérias, integrar varios pontos do “peddy paper”, o que
resultou num trabalho que promoveu a interdisciplinaridade rumo a um objetivo comum, com
organizacéo e avaliacdo coletiva do projeto (Becker & Batista, 2019).

A Educacéo Fisica foi o ponto principal deste “peddy paper” dado que se utilizaram
as competéncias das matérias de Orientacdo tais como a simbologia bésica, como as cores do
mapa, edificios, zonas pavimentadas e ndo pavimentadas, vedagdes, muros e arvores, a propria
orientagdo do mapa segundo os pontos cardeais e a localizagdo no mapa mantendo-o orientado
para Norte e ainda as capacidades fisicas da resisténcia cardiorrespiratoria de média e longa
duragéo.

Os alunos terdo de percorrer um percurso tragado no mapa (Anexo VIII), a realizar na

zona Norte de Pinhal Novo. Nesse percurso ha varias estacfes onde sdo apresentados conteddos
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com tarefas a realizar das varias disciplinas referentes ao tema do projeto e onde os alunos irdo
demonstrar os conhecimentos previamente adquiridos nas disciplinas ligadas a este 5.° projeto
“A Nossa Terra”.

O grande tema deste “peddy papper” foi a preservacdo da qualidade do meio ambiente,
0 que faz com que esta atividade ao ar livre tenha um caracter de maior importancia dado que
sdo portadoras de uma valorizagdo e preservacao da natureza, escape aos imensos tempos de
exposicao a ecrds o que faz com que haja uma influéncia positiva para a pratica de atividade
fisica ao ar livre tendo em mente a protecdo do mesmo (Calogiuri & Elliott, 2017).

Em jeito de conclusdo, saliento a interdisciplinaridade, cooperacdo e participacao
demonstrada pelos varios professores, de modo a conseguirmos planificar toda esta atividade
da saida de campo que ser4 uma mais-valia e ainda o fomento das relacfes entre professores,

alunos e professores e alunos.
3.2 —-22Etapa

Nesta segunda etapa foram definidos os objetivos principais da saida de campo,
construido o planeamento da mesma e ainda as tarefas a realizar no final até que todas as turmas
de 7.° ano chegassem ao local.

Os objetivos a cumprir, pelos alunos, durante toda esta saida de campo estavam
relacionados com os conteddos de varias disciplinas incluindo a educacéo fisica no que toca a
pratica da matéria de orientacdo e também no estilo de vida saudavel e ativo que tanto foi
transmitido ao longo do ano.

Os objetivos foram a preservacao ativa da natureza, a aplicagdo dos conhecimentos da
matéria de orientacdo, dentro do mapa, disponibilizada nos varios pontos, a melhoria do
trabalho cooperativo entre colegas e professores de modo a chegar a todos os pontos e ainda o
objetivo final de terem um fim de ano letivo agradavel entre alunos e professores de modo a
promover um relacionamento saudavel entre ambos.

De modo a conseguirmos planear toda esta tarefa, para o 7.° ano, eu e 0 meu colega de
estagio Gongalo Silva, em parceria, contactdamos com o coordenador dos sétimos anos que seria
o0 professor responsavel pela realizacdo deste tipo de atividades e alguns professores das nossas
direcOes de turma de modo a haver a maior interdisciplinaridade possivel, pois sem este trabalho

cooperativo entre todas as partes a realizagdo desta tarefa ndo teria sido possivel.
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Depois de nos reunirmos varias vezes e finalmente termos construido toda a atividade
eu e 0 meu colega de estadgio Gongalo Silva procedemos a simulagdo e marcagdo de todo o
percurso na zona norte de Pinhal Novo. Em teoria teriamos de efetuar dois percursos diferentes
para ndo haver tanta afluéncia de grupos de alunos, em cada ponto, mas nao foi possivel devido
aos timings de saida de cada grupo pela escola e pelo elevado nimero de grupos, sendo que o
tempo de saida foi reduzido para cerca de 3 minutos.

Os alunos chegavam ao proximo ponto com o auxilio do mapa, mas também com um
cdédigo QR disponibilizado na partida na escola onde teriam questfes e enigmas relacionados
com a matéria de modo a conseguirem chegar ao ponto seguinte. Esta foi uma forma atrativa
de relacionarem as praticas com os conhecimentos.

Como os grupos ndo chegariam, a0 mesmo tempo, ao ponto final onde iria ocorrer o
almocgo, eu e 0 meu colega estagiario Gongalo Silva planedmos varias atividades e desafios
relacionados com a Educacdo Fisica para os grupos que chegassem, em primeiro, ao ultimo
ponto. Exemplos destas atividades foram o mega salto a corda onde foram unidas varias cordas
e o desafio seria entrarem 10 alunos ao mesmo tempo e conseguirem saltar, 0 jogo pré
desportivo do queimado, ultimate frisbee, tag rugby e um percurso no parque de manutengéo

onde existiam algumas méaquinas de exercicio fisico.
3.3 -—-3.2Etapa

Dado que o planeamento da saida de campo j& estava organizado passamos a
organizacdo dos recursos humanos e materiais, como seja fazer a simulacdo numa passada
calma com o meu colega Gongalo, reavaliar, na préatica, os pontos de interesse no mapa e 0
tempo que demorariamos em cada um destes, elaborar as autorizacbes e ainda reunir 0s
professores das turmas do 7.° ano de modo que eles acompanhassem grupos das respetivas
turmas.

No que se refere aos professores, a direcdo da escola requisitou todos os que
estivessem presentes na atividade para acompanharem 0s grupos das suas turmas, para se
manterem também como suplentes e para permanecerem nos pontos do mapa. Eu e 0 meu
colega Gongalo ficAmos responsaveis pela explicacao inicial a cada grupo e a contagem da saida

dos mesmos.
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Refiro também a importancia da requisicéo de alguns professores suplentes, tendo sido
essenciais e utilizados devido a varios contratempos com os professores inicialmente escolhidos
para acompanharem 0s grupos.

Com a chegada dos primeiros grupos de alunos eu e 0os meus colegas de estagio
dirigimo-nos para o ultimo ponto (10.°) de modo a organizarmos e dinamizarmos as tarefas
anteriormente explicadas até que chegassem todos os alunos.

Todos os alunos participantes neste peddy paper tiveram que apresentar, ao diretor de
turma, uma declaracédo, elaborada por nés, assinada pelo EE autorizando a participacdo nesta
atividade (Apéndice XX).

Neste momento, toda a saida de campo se encontrava devidamente planeada, bem
como elaborados os cartes de controlo juntamente com o mapa (Anexo VIII), a fornecer aos

alunos para a sua realizacéo.
3.4 — 42 Etapa

Fazendo o balanco, esta saida de campo demonstrou ser um momento de grande
relevancia no meu estagio, e em especial na area da DT, pois deu-me a oportunidade de criar
dindmicas de planeamento e operacionalizacdo do peddy paper, contactar com diversos
professores do conselho de turma, promover o trabalho colaborativo e cooperativo, contactar
0s pais, para obter as autorizacdes e, ainda, dinamizar atividades a realizar pelos alunos durante
toda a iniciativa.

Refiro ainda que esta atividade teve imensa importancia e significado para os alunos
pois conseguiram passar um dia inesquecivel com os seus colegas e professores, tendo-me dado
feedback bastante positivo relativamente a toda a atividade e ainda conseguindo fazer a ponte
entre o lazer e a aprendizagem e correlacdo de contetidos escolares.

Analisando os objetivos pessoais, julgo que todos eles foram atingidos dado que na
medida da realizacdo do peddy paper, todas as metas foram cumpridas conforme o delineado.
Na medida dos objetivos inerentes aos alunos e a sua participagéo nesta saida de campo também
foram cumpridos pois conseguiram ter uma participacao ativa na preservacdo da natureza dado
que tiveram como missdo recolher todo o lixo que estaria no ultimo ponto onde haviam
almogado, conseguiram aplicar os conteddos aprendidos em EF na orientacdo, tendo
conseguido completar todos os pontos e por fim a promocéo do trabalho cooperativo também
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foi cumprida dado que teriam de se unir e trabalhar em grupo de modo a conseguirem resolver

0s enigmas e desafios em cada ponto do mapa com os conhecimentos das diferentes disciplinas.

3.5 Projeto TOP — Impacto da Covid na Prética de Atividade Fisica e no Estilo de Vida

Saudavel dos Alunos

3.5.1 - 1.2Etapa- Caracterizacao

Durante a primeira aula do primeiro periodo questionei os alunos sobre os seus habitos
de atividade fisica e somente dois alunos disseram que praticavam atividade fisica fora das aulas
de EF o que me causou logo um sentimento de alerta em relacdo aquilo que sdo as
recomendacdes da Organizacdo Mundial de Saude (OMS), ou seja, 60 minutos diarios de
intensidade moderada a vigorosa (World Health Organization, 2010). Observei de imediato
que, pelo menos seis alunos da turma, apresentavam excesso de massa gorda e auséncia de
tonus muscular.

A escolha do meu tema foi dirigida face a esta problematica juntamente com o tema
da alimentacdo, pois, segundo a literatura, para além de beneficios ao nivel do ganho de massa
magra e perda de gordura, uma dieta mediterranica tambeém pode aumentar o aproveitamento
académico em jovens, resultando em melhores resultados escolares (Esteban et al., 2016).

Através de um questionario via google forms aferi o impacto que a covid teve na
pratica de exercicio fisico dos alunos e também algumas questfes basicas relativamente a sua
nutrigdo diaria.

Defini 0 Tema, Objetivo Geral e Especifico e 0 Processo no Apéndice XXI

3.5.2 — 2.2 Etapa — Objetivo

O meu grande objetivo para esta etapa foi mesmo e incutir nos meus alunos a promogéo
e criacdo de habitos de pratica de atividade fisica regular e de vida saudaveis, dado a maior
parte deles ndo cumprir os requisitos nem as recomendacdes da (OMS) relativamente a pratica
de exercicio fisico.

Relativamente aos objetivos especificos pretendi, concretamente, é que os alunos
atinjam o cumprimento das recomendacg6es da OMS relativamente a pratica de atividade fisica.
O ganho de uma consciéncia alimentar equilibrada e de uma dieta mediterranica através da
aquisicdo de conhecimentos relativos a rotulos e porgdes alimentares transmitidos através da
area dos conhecimentos.
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3.5.3 — 3.2 Etapa — Operacionalizacéo

Com o questionario em fase final de construgdo aguardei a realizagdo da assembleia
de turma do més de fevereiro para aplicar este mesmo questionario (Apéndice XXI1).

Ap0s a aplicacao dos questionarios percebi o forte impacto que o covid veio trazer aos
alunos da minha turma, em que a maior parte nao pratica atividade fisica regularmente e que
tem ainda uma alimentacdo muito a base de alimentos processados, ndo cumprindo uma dieta
mediterranica.

Em termos de operacionalizacdo da sessdo de sensibilizagdo com os alunos, na
assembleia de turma, com a duracdo de 50 minutos, apresentei, em primeira méo, os resultados
do questionario previamente aplicado e expliquei a importancia da pratica de atividade fisica
regular. No final abordei os beneficios de os alunos, adotarem, o mais possivel, uma dieta
mediterranica e como isso 0s pode afetar positivamente a nivel de satde e rendimento escolar.
O culminar desta sessao foi um questionario oral aos alunos relativamente aos conteddos

abordados de forma a poder haver uma ligeira discussdo dos temas debatidos.

3.5.4 — 4.2 Etapa — Resultados

O periodo pds-covid ainda é sentido e ainda apresenta desafios significativos para a
pratica de atividade fisica dos jovens. Embora as restri¢cbes e consequéncias diretas da covid
tenham diminuido, ainda existem consequéncias duradouras que afetam a participacéo e a
motivacdo dos jovens de modo a praticarem atividade fisica.

A interrupc¢do das atividades fisicas durante a pandemia pode ter afetado a motivacao
e a confianca dos jovens em relagdo & pratica regular de exercicio fisico. Muitos podem ter
perdido o habito de o praticar e ainda enfrentam dificuldades para retoma-lo. A falta de
motivacdo pode ser influenciada por fatores como o hébito do sedentarismo, a falta de
companhia para a pratica desportiva e a reducéo da interacdo social.

Durante a pandemia, muitos jovens foram forcados a ficar isolados e distantes dos seus
colegas e amigos. Essa falta de interacdo social pode dificultar o retorno as atividades fisicas
em grupo. A retoma das atividades desportivas pode requerer um ajuste emocional para
reconstruir os lacos sociais e a sensagdo de pertencer a uma comunidade/grupo/equipa de
amigos e colegas (Paterson et al., 2021).

Alguns jovens que foram infetados pelo virus podem sentir sintomas de longa duracéo,

como fadiga persistente, falta de ar e debilidade muscular. Estes sintomas podem limitar a
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capacidade de participar em atividades fisicas intensas ou mesmo moderadas. O
acompanhamento médico e a orientacdo adequada s&o essenciais para garantir uma reintegracao
segura as atividades fisicas (Le & Stracciolini, 2021).

A comunidade escolar desempenha um papel crucial na promocdo da pratica de
atividade fisica dos jovens no periodo pds-covid. E necessério investir na qualidade do ensino
e em especial atencdo com a préatica da aptidao fisica e os beneficios que os alunos podem retirar
dela e assim garantir um ambiente seguro e motivador para a participagdo dos estudantes
(Ribeiro, 2023). Além disso, a oferta de atividades fisicas extracurriculares, como o DE pode
desempenhar um papel fundamental na reintegracdo dos jovens a préatica de exercicios.

Em suma, o periodo p6s-covid trouxe desafios significativos para a pratica de atividade
fisica dos jovens. A falta de motivacdo, as dificuldades na reintegracao social, os efeitos fisicos
pos-covid e as mudancas nas preferéncias e interesses sao alguns dos obstaculos a enfrentar.
No entanto, é fundamental reconhecer a importancia da atividade fisica para a satde e bem-
estar dos jovens e trabalhar em conjunto, envolvendo escolas e familias, para superar os demais
desafios e fornecer oportunidades adequadas para a pratica de exercicio fisico.

Existem varios estudos que indicam que existe uma associacdo positiva entre a ado¢do
da dieta mediterranica e o aproveitamento escolar. Diversos componentes da dieta, como frutas,
vegetais, peixes, azeite e frutos secos, tém sido relacionados com a melhoria na concentracéo,
memdria, desempenho cognitivo e estado motivacional dos alunos. Além disso, a dieta
mediterranica promove a saude cardiovascular e reduz os fatores de risco para doencas cronicas,
0 que pode contribuir para um melhor aproveitamento escolar a longo prazo (Esteban et al.,
2016).

Os beneficios da dieta mediterranica para o aproveitamento escolar podem ser
explicados por diversos mecanismos. A presenca de 6mega-3 no peixe e azeite, por exemplo,
desempenha um papel crucial no desenvolvimento e funcionamento do cérebro. Os
antioxidantes presentes nas frutas e vegetais protegem as células cerebrais de danos oxidativos
e inflamatorios, melhorando assim a funcéo cognitiva. Além disso, a dieta mediterranica
tambem pode regular a flora intestinal, influenciando indiretamente o desempenho cognitivo
(Siervo et al., 2021).

Em suma, a dieta mediterranica mostra-se promissora como uma abordagem alimentar

saudavel para melhorar o aproveitamento escolar dos estudantes. A sua composi¢do nutricional
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e as suas propriedades antioxidantes podem beneficiar a funcdo cognitiva, memodria,

concentracdo e motivacgdo dos estudantes.
4 Projeto Desporto Escolar

4.1 Introducéo

Segundo o Decreto-Lei n.° 137/2012, de 2 de julho, Lei de Bases do Sistema
Educativo, “as atividades curriculares dos diferentes niveis de ensino devem ser
complementadas por aclGes para a formacdo integral dos alunos”. A partir dai é possivel
identificar o Desporto Escolar.

A definicdo de DE consiste nas variadas praticas ludico-desportivas e de caréater
formativo com fim desportivo elaboradas por forma a ocuparem uma fungdo de
complementacdo curricular e preenchimento dos momentos livres, num sistema de livre-arbitrio
de participacdo, incluidas no plano de atividade da instituicdo e estruturadas no dominio do
sistema educativo (Decreto-Lei n.° 95/1991, de 26 de fevereiro). O Ministério da Educacao é
responsavel pelo DE, dispondo de meios financeiros e suporte logistico que dé resposta ao
desenvolvimento de competicdes e eventos desportivos. Desta forma, o DE tem como fim o
fomento de salde e aptidao fisica, o desenvolvimento de rotinas de vida saudaveis e a percecédo
do desporto como agente de cultura, possibilitando aos alunos a aquisi¢do de préaticas sociais
por forma a fomentar a solidariedade, cooperagédo, autonomia e criatividade, assegurados pelo
direcionamento de profissionais qualificados. A carga horaria dos docentes de Educacéo Fisica

inclui as atividades referentes ao DE.
4.2 Planeamento da 1.2 Etapa

Neste ano letivo optei pela modalidade Voleibol no escaldo de juvenis femininos. O
regulamento refere que um dos grandes objetivos € o de conceber diversas situacdes que ajudem
a adaptabilidade com varias condicionantes a nivel do jogo. Ainda que no escaldo em questdo
se tencione jogar 0s 6x6, em situacdo de treino utilizaremos muito mais situagdes de jogos
reduzidos e com condicionantes e variantes.

Os horérios desta oferta de DE ocorrem todas as tercas-feiras no horario das 14h00 as

15h50 e quartas-feiras no horario das 14h00 as 14h50. Nesta fase inscreveram-se 18 alunas.
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Por forma a fazer alusdo a area da lecionacgéo, esta modalidade sera também lecionada
nas minhas aulas e como tal os PNEF serdo também utilizados como um guia para organizar
todo o processo de planeamento e agéo.

Os objetivos desta primeira etapa consistiram na abertura das inscricdes aos alunos,
divulgacdo do Grupo-Equipa através de cartazes, rececdo aos alunos e afericdo do nivel dos
mesmos. Dado que os treinos tiveram inicio a 11 de outubro decidi elaborar o planeamento
desta primeira etapa até dia 28 de outubro de 2022.

Dado o forte interesse por esta modalidade na escola ndo se revelaram dificuldades
notdrias na divulgacdo do grupo equipa pois no ultimo treino que ocorreu no dia 12 de
Novembro contdmos com 18 alunas no treino, o que considero que seja uma mais-valia para
um inicio de periodo.

Esta etapa, a semelhanca da primeira etapa de lecionacdo, ira revelar-se de extrema
importancia no sentido de conhecer as alunas e desenvolver rotinas de organizacao e clima nas
sessOes de treino. Sendo que o DE ndo esta incluido no curriculo, as alunas comparecem dado
0 interesse que tém. Assim, identifico como crucial conseguir criar uma ligagédo afetiva com
estas alunas uma vez que pode ser benéfico a nivel motivacional e de planeamento (Amado,
Freire, Carvalho & André, 2009).

Para ser possivel aferir o nivel das alunas aplicamos exercicios de jogos reduzidos
como o classico, para aferir o nivel I, 2+2 cooperacéo e inclusive exercicios simples de passe
1+1 pela rede s6 em toque dedos, 2+2 em espac¢o reduzido e 1x1 num campo comprido, mas
estreito. Foram utilizadas as mesmas tabelas de observacdo que utilizei para aferir o nivel dos

alunos na area da lecionacdo (Apéndice XXIII).
4.3 Balanco da 1.2 Etapa

No fim da Al consegui ter dados para perceber e dividir todas as alunas por niveis
(Apéndice XXIV). Como se pode verificar, existe uma grande disparidade em termos de niveis
dentro do grupo-equipa, em acordo com a professora responsavel, eu ficarei mais vezes com o
grupo mais fraco (8 alunas Ni e 3 alunas i) onde ainda ndo conseguiam realizar 0 jogo 2+2, a
professora vai ficar com o grupo mais forte (12 alunas E e 3 alunas ), grupo esse que ird integrar
0 quadro competitivo mais a frente no 2.° periodo. Em termos de rotinas e autonomia, considero
que ambos o0s grupos j& adquiriram rotinas de treino como a pontualidade, a formacéo de tipos

diferentes de disposicOes, rapidas transicbes e criacdo de alguma autonomia a nivel do
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aquecimento e alongamento. As principais dificuldades sentidas no grupo, em que eu estou
mais presente, foram o toque de dedos (colocacdo das méos e cotovelos demasiado afastados

do tronco), o ponto de queda da bola (velocidade de reacdo) e a manutencéo da posicao base.
4.4 Planeamento da 2.2 Etapa

Com o balanco da 1.2 etapa concluido conseguimos dividir o0 grande grupo equipa em
dois grupos, o grupo mais forte que ficando com maior frequéncia com a Professora responsavel
e 0 grupo com mais dificuldades, que ndo cumpria o nivel i, vai ficar comigo com maior
frequéncia. Dado que estou a acompanhar e aplicar os PNEF também ao nivel do DE consigo
percebi que estas alunas tinham as mesmas dificuldades que os meus alunos da lecionacéo, ou
seja, 0 excesso de abertura dos cotovelos e da posicao das médos/dedos no toque de dedos, tocar
na bola em cima da cabeca em vez de ser a frente da testa, o relaxe muscular na posi¢édo bésica
e ainda a falta de estimulo para se dirigirem para o ponto de queda da bola.

Assim sendo, o meu planeamento foi de encontro as necessidades das alunas para
colmatar as dificuldades mais sentidas e observadas. O planeamento desta etapa esta descrito
por trés UD no Apéndice XXV.

Nesta etapa aprimorei o toque de dedos com alguns exercicios analiticos a pares e
contra a parede. Na segunda UD trabalhei mais a pares com exercicios com progressoes até
chegar a meta final e conseguir efetuar, em pares e em togue de dedos, 10 passagens pela rede
em cooperacdo sem a bola cair ao chdo. Na ultima UD procedi a avaliagcdo da evolucdo das
alunas e também iniciei 0 servigo por baixo como num jogo onde um par vai jogar contra 0

outro e sempre que a bola acertasse dentro do campo adversario, ird ganhar 1 ponto.
45 Balanco da 2.2 Etapa

Antes de fazer o balanco desta etapa acho relevante dizer que no final do 1.° periodo o
grupo equipa de voleibol foi prejudicado relativamente a realizacdo dos seus treinos pois como
foi um més muito chuvoso, o espaco 3 que € o pavilhdo coberto era quase sempre ocupado pelas
aulas de EF que teriam lugar no espaco exterior, o que fez com que perdéssemos cerca de 4
treinos devido as condigdes climatéricas. Constato também a inscricdo de mais 2 alunas no
grupo equipa voleibol, passando de 26 para 28 elementos. A taxa de assiduidade foi calculada

a volta dos 70%, o que pode ser um objetivo a melhorar na 3.2 etapa.
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No caso do meu grupo, dados os objetivos intermédios pretendidos e as aprendizagens
associadas, o plano proposto ou seja 0s exercicios realizados nos treinos que visam colmatar as
principais dificuldades das alunas, tais como o deslocamento para o ponto de queda da bola e a
realizacéo do toque de dedos foram ultrapassados durante esta etapa o que fez com que o grupo
de alunas mais fraco que ainda ndo cumprem o nivel i (8 alunas), todas conseguiram cumprir
0s objetivos intermédios propostos para a 2.2 etapa de lecionacdo, onde a par teriam que realizar

10 passagens pela rede em toque de dedos.
4.6 Planeamento da 3.2 Etapa

Com o balanc¢o da 2.2 etapa concluido conseguimos definir o que desejariamos que este
grupo conseguisse atingir no final da 3.2 etapa que, ha minha opinido, seria atingir o nivel i, ou
seja, conseguir num jogo de 2+2 trocar a bola com consisténcia com um minimo de dois toques
antes de devolvé-la aos colegas. Dado que estou a acompanhar e aplicar os PNEF também ao
nivel do DE consigo perceber que esta etapa progresso vai ser determinante para os resultados
destas alunas. As principais dificuldades passam a ser o passe direcionado para o colega do seu
lado da rede antes desta a devolver, o relaxe muscular na posic¢do basica e ainda conseguirem
efetuar o toque de dedos numa posicéo frontal a rede e ndo lateral.

Assim sendo 0 meu planeamento foi de encontro as necessidades dos alunos para
colmatar as dificuldades mais sentidas e observadas. O planeamento desta etapa esta descrito
por trés UD no Apéndice XXVI.

A primeira UD foi referente a consolidacao das aprendizagens feitas na etapa anterior.
J& na segunda UD o meu grupo de alunas realizaram o jogo 2+2 0 maximo de vezes possivel
sempre com o foco de realizarem um jogo de cooperagdo com os colegas em que 0 objetivo e
meta seria trocarem a bola cerca de 6 a 8 vezes antes desta cair no chdo com a regra de que a
bola antes de ser devolvida teria que passar pela dupla pelo menos 2 vezes e se possivel 3 vezes
de modo a iniciar a dindmica dos 3 toques. Este jogo 2+2 também teve varias condicionantes
que iriam mudar consoante o objetivo da unidade de treino em questdo. Por exemplo, se numa
sessdo de treino o objetivo era trabalhar mais o toque de dedos estipulava como condicéo
obrigatoria realizarem sempre 0 auto passe antes do passe e se por exemplo o objetivo seria
misturar a aptiddo fisica com o deslocamento para o ponto de queda da bola seria no momento

em que faz o passe que também teria de realizar um agachamento ou burpee.
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4.7 Balanco da 3.2 Etapa

Antes de fazer o balango desta etapa acho relevante dizer que durante todo o 2.° periodo
0 grupo equipa de voleibol foi muito prejudicado relativamente a realizacdo dos seus treinos
pois foi um periodo com bastantes interrupc6es devido a greve, o que fez com que perdéssemos
cerca de 3 treinos devido a situacdo. Constato também a inscricdo de mais 2 alunas no grupo
equipa passando de 28 para 30 elementos. A taxa de assiduidade foi calculada a volta dos 80%,
0 que é bastante positivo dado que aumentou 10% relativamente a etapa passada.

No caso do meu grupo, dados os objetivos pretendidos e as aprendizagens associadas,
0 plano proposto, ou seja, 0s exercicios feitos nos treinos que visam colmatar as principais
dificuldades das alunas tais como a sustentacdo da bola no ar e conseguirem, em jogo de
cooperagdo 2+2, trocar a bola cerca de 6 a 8 vezes com servigo em toque de dedos perto da rede
e com um minimo de 2 toques antes de esta ser devolvida. Isto significa que, nesta etapa, todas
as alunas conseguiram realizar este jogo de cooperacdo 2+2 com sucesso e completar assim o

jogo de nivel i. Na proxima etapa vamos avancar para o nivel I.
4.8 Planeamento da 4.2 Etapa

Realizado o balanco da 3.2 etapa conseguimos definir o que desejariamos que este
grupo conseguisse atingir no final da 4.2 etapa que na minha opinido seria atingir o nivel I, ou
seja, conseguir num jogo de 2+2 num campo 6x3m trocar a bola com muita sustentacdo e
consisténcia onde se iria consolidar o toque de dedos, iniciar a manchete para dar continuidade
ao jogo, iniciar o servigo por baixo direcionado a 4m da rede e ainda promover
preferencialmente os 3 toques antes de devolver a bola. Dado que estou a acompanhar e aplicar
os PNEF também ao nivel do DE, consegui perceber que esta etapa Produto iria ser
determinante para os resultados destas alunas dado que consolidamos o nivel | na matéria de
voleibol.

A primeira UD foi referente & consolidacdo das aprendizagens feitas na etapa anterior
e a um treino mais analitico das competéncias do servi¢o por baixo e da manchete pois sdo
acOes técnicas que as alunas tém muita dificuldade. A questdo do servico por baixo foi
trabalhada de uma forma mais analitica, mas ludica, atraves de um jogo com competi¢cdo onde
as alunas colocaram arcos no chéo do outro lado da rede e cada arco teria uma pontuacdo. No

final de 10 servicos as alunas teriam de somar os pontos. A manchete serd iniciada através do
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trabalho a pares, onde o par que tem a bola atira-a a colega e esta tem que a devolver em
manchete. Este exercicio repetiu-se em varias situacdes, quer a colega estivesse sentada de
joelhos, quer em deslocamento ou quer na rede.

Ja na segunda UD o meu grupo de alunas realizou 0 jogo 2+2 0 maximo de vezes
possivel, sempre com o foco na realizacdo de um jogo de cooperacdo com as colegas em que 0
objetivo e meta seria trocarem a bola cerca de 5 vezes antes desta cair no chdo com a regra de
que a bola antes de ser devolvida teria que passar pela dupla pelo menos 2 vezes e com maior
preponderancia & dindmica dos 3 toques, observar mais manchetes de modo a dar continuidade
ao jogo e ainda o inicio do jogo sempre realizado com o servico por baixo . Este jogo 2+2
também teve varias condicionantes que iriam mudar consoante o objetivo da unidade de treino
em questdo. Por exemplo, se numa sessao de treino o objetivo era trabalhar mais a manchete
punha como condig&o realizarem a rececao obrigatoriamente em manchete e se por exemplo o
objetivo fosse conjugar a aptiddo fisica com o deslocamento para o ponto de queda da bola,

seria no momento em que faz o passe que teria de realizar um agachamento ou burpee.
4.9 Balanco da 4.2 Etapa

Conseguimos objetivar que o grupo conseguisse atingir o nivel I no final da 4.2 etapa,
Ou seja, conseguir num jogo de 2+2, num campo 6x3m, trocar a bola com muita sustentacéo e
consisténcia onde se iria consolidar o toque de dedos, iniciar a manchete para dar continuidade
ao jogo, iniciar o servico por baixo direcionado a 4m da rede e ainda promover,
preferencialmente, os 3 toques antes de devolver a bola. No caso do meu grupo, dados os
objetivos pretendidos e as aprendizagens associadas, 0 plano proposto, ou seja, 0s exercicios
realizados nos treinos que visavam colmatar as principais dificuldades das alunas, tais como a
consisténcia da sustentacao da bola no ar e conseguirem, em jogo de cooperacdo 2+2, trocarem
a bola cerca de 10 vezes com servigo por baixo, perto da rede e com um minimo de 2 toques
antes de esta ser devolvida. O que significa que nesta etapa todas as alunas conseguiram realizar
este jogo de cooperacdo 2+2 com sucesso e completar por completo assim o jogo de nivel I.

A taxa de assiduidade foi calculada a volta dos 70%, isto €, menos 10% relativamente
ao periodo anterior. A unica explicacdo que consegui vislumbrar foi a ndo existéncia de aulas

na pendltima semana, no ensino secundario, devido a realizacao de exames.
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Dado que estive a acompanhar e aplicar os PNEF também ao nivel do DE, consegui
perceber que esta etapa Produto foi determinante para os resultados destas alunas uma vez que
conseguiram cumprir 0s objetivos pretendidos e consolidaram o nivel | na matéria de Voleibol.

Esta etapa culminou num momento competitivo mais descontraido, a nivel regional,
de vdlei de praia, em Sesimbra, onde o grupo-equipa participou com duas equipas tendo eu

ficado com 0 meu grupo e a professora-responsavel com o seu grupo mais forte.
4.10 Projeto TOP — Importancia da Aptidao Fisica no DE

4.10.1 — 1.2 Etapa- Caracterizagéo

No regulamento do programa do DE (DGE, 2022) a aptidao fisica é referenciada em:
organizar atividades que promovam a melhoria da condi¢éo fisica dos alunos, incentivando e
apoiando a aplicagdo e registo dos resultados dos protocolos de avaliacdo da aptiddo fisica,
contribuindo para a caracterizagéo escolar.

Neste sentido e por experiéncia propria, enquanto aluno que frequentava o DE e por
meio da observacdo de varias Equipas de DE na escola onde estou inserido, identifiquei que a
componente da Aptiddo Fisica acaba por se revelar secundaria a nivel do DE. O DE é uma
pratica que é esperado ter um impacto bastante positivo no que respeita aos niveis de Aptiddo
Fisica dado que é expectavel que se pratique dentro dos treinos momentos dedicados ao mesmo
(Alves, 2012). No meu grupo-equipa, a AF parece ser uma componente onde € necessario
incidir, dado que é possivel observar que muitas das praticantes apresentam excesso de peso e
que alcancam a fadiga muscular precocemente dentro da unidade de treino e havendo também
dificuldades técnicas associadas a essa tal fadiga muscular.

Defini o Tema, Objetivo Geral e Especifico e o Processo no Apéndice XXVII.

4.10.2 — 2.2 Etapa - Objetivo

Dadas as minhas observacgdes das alunas do DE senti que o grande objetivo do meu
TOP, para esta area, seria a melhoria da aptidao fisica das alunas de modo que as mesmas
conseguissem treinar sem constrangimentos relativamente a fadiga.

Os objetivos especificos deste TOP tém por finalidade que todas as alunas cheguem a
zona saudavel, nos testes FITescola, nomeadamente, os de Flexdes de bracos e impulsédo
horizontal. Atraves da criacdo de uma rotina de exercicios por nivel, as alunas irdo procurar
aumentar a sua forca geral. A motivacgdo para a pratica de exercicio fisico regular também é um

64

Universidade Lus6fona — Centro Universitario de Lisboa. Faculdade de Educacéao Fisica e Desporto



Francisco Miguel Magalhdes Gomes. Relatério de Estagio Pedagégico em Educagdo Fisica e Desporto realizado
na Escola Secundéria de Pinhal Novo. Ano Letivo 2022/2023

dos focos pois as alunas ndo devem praticar atividade fisica somente nas aulas e treinos na
escola, mas também fora dela. O culminar deste projeto TOP ser4 com o objetivo de melhorar
0 desempenho das alunas na unidade de treino pois com a reducédo de fadiga elas conseguirdo

estar mais concentradas e aptas para se focarem na técnica e na tatica especifica de modalidade.

4.10.3 — 3.2 Etapa — Operacionalizacéo

A primeira fase deste TOP sera analisar e perceber quais séo as atletas que tém os seus
testes do FITescola fora da zona saudavel e para isso tive de contactar todos os professores de
EF de modo a obter essas informagdes. Com todos os testes analisados (Apéndice XXVIII)
consegui apurar quais os testes prioritarios a trabalhar que, neste caso, foram a impulsdo
horizontal, flexbes de bracos e ainda o teste do Vaivém, embora sendo este 0 menos
preocupante. Para colmatar esta dificuldade criei uma rotina de preparacédo fisica especifica
para estes dois testes considerados prioritarios que serdo aplicados em todos 0s treinos até ao

final do ano letivo.

4.10.4 — 4.2 Etapa — Resultados

O treino das capacidades fisicas desempenha um papel crucial no desenvolvimento
fisico e no desempenho dos jovens praticantes de voleibol. Irei abordar os efeitos do treino das
capacidades fisicas para a faixa etaria e como este tipo de treino pode melhorar a poténcia
muscular, a performance desportiva e a prevencdo de lesbes em jovens atletas de voleibol.

O treino de forca, em jovens praticantes de voleibol, promove adaptagdes
neuromusculares importantes. Estudos demonstram que o treino de forca pode aumentar a
ativacdo dos musculos envolvidos nos movimentos especificos do voleibol, melhorando a
coordenacdo e a eficiéncia dos gestos técnicos. Além disso, o treino de forca estimula a
hipertrofia muscular, o desenvolvimento de fibras musculares de contracao rapida e a melhoria
da capacidade de geracao de for¢a (Trajkovi¢ & Bogataj, 2020).

A poténcia muscular é um fator determinante no desempenho atlético dos praticantes
de voleibol. O treino de forca adequado pode aumentar a poténcia muscular, permitindo aos
jovens praticantes saltar mais alto, executar movimentos explosivos, como ataques e blocos, e
melhorar a eficacia dos gestos técnicos. Estudos mostram que o treino de forca em conjugacao
com exercicios pliométricos podem resultar em melhorias significativas na poténcia muscular

em jovens praticantes de voleibol (Silva et al., 2019).
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O treino de forca desempenha um papel crucial na prevencdo de lesdes em jovens
praticantes de voleibol. O fortalecimento dos musculos abdominais, dos membros inferiores e
superiores contribui para o aumento da estabilidade articular e da resisténcia dos tecidos
conjuntivos, reduzindo o risco de lesbes musculoesqueléticas comuns, como entorses e
distensbes. Além disso, o treino de forca adequado pode ajudar a corrigir desequilibrios
musculares e melhorar a postura, contribuindo para uma mecéanica corporal mais eficiente e
reduzindo o risco de lesbes crénicas (Benetti, et al., 2005).

O balango deste TOP foi bastante positivo porque, como podemos analisar no
Apéndice XXVIII, uma parte significativa das alunas conseguiu melhorar os valores nos testes
dados como prioritarios. Foi bastante gratificante observar o empenho de todo o grupo face a
esta nova dindmica dentro das unidades de treino e ainda referir com bastante importancia a
aceitacdo e reconhecimento deste tipo de exercicios pela professora responsavel pelo grupo-

equipa.
5 Seminario
5.1 — 1.2 Etapa — Caracterizacao

Como podemos verificar nos PNEF e nas Aprendizagens Essenciais os desportos de
combate estdo presentes na area das atividades fisicas e como tal deveriam estar incluidos nos
planos plurianuais de todas as escolas que tivessem condic¢des para o aplicar. No caso da ESPN,
0 judo foi trocado pela Luta e este ano letivo 2022/2023 é a primeira vez que esta a ser lecionada
a matéria de luta na escola. Esta decisdo foi tomada no final do ano letivo passado face a falta
de material (necessidade de judogi) para aplicar as técnicas que estavam no plano plurianual e
no caso da luta ndo ser necessario nenhum material acessorio para a sua pratica.

O meu tema de seminario surgiu durante o decorrer das duas semanas de PTI, ja
efetuados, pois varios Professores pediram-me que lecionasse a matéria de Luta, dado que
possivelmente, se ndo fosse eu a lecionar esta matéria, a mesma ndo teria sido abordada, o que
iria representar uma desvirtuacdo da lecionacdo desta matéria dos Desportos de Combate e
ainda uma falha para com o plano plurianual em causa. Este pensamento foi retirado das aulas
dos PTI, mas também pela minha observag&o sistematica de aulas de EF onde a matéria de Luta
continuava a ndo ser abordada sistematicamente pelos varios Professores do GEF. Esta foi a

minha principal causa de estudo do meu seminario e também a iria estudar atraves de um
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questionario via google forms de modo a perceber e confirmar o porqué desta matéria ser
negligenciada e quais seriam as causas da mesma.

Como sabemos o desenvolvimento profissional continuo em contexto escolar deve ser
cumprido para que exista uma atualizacdo de conhecimentos e ainda uma intera¢do cooperante
e positiva dentro do GEF.

O autor N6voa (2009) no seu ensaio questiona acerca do que significa ser um bom
Professor, mas chega a conclusdo que é praticamente impossivel defini-lo, mas tenta fazé-lo a
volta de 5 conceitos: o conhecimento, a cultura profissional, o tato pedagdgico, o trabalho em
equipa e o compromisso social. Irei centrar-me mais no quarto ponto onde o mesmo refere a
importancia do reforco das dimensdes coletivas, colaborativas e do trabalho em equipa dentro
da mesma escola.

De acordo com No6voa (2009), o desenvolvimento profissional, dentro da mesma
escola e grupo, é de extrema relevancia: “A formacao de professores deve valorizar o trabalho
em equipa e o exercicio coletivo da profissdo, reforcando a importancia dos projetos
educativos de escola.”

Relativamente a este ponto 0 mesmo autor refere que a escola deve ser o primeiro local
onde existe a formacédo dos docentes dado que € um espaco onde se podem observar diferentes
praticas, aprender com as mesmas e refletir sobre as aprendizagens. A mesma escola deve servir
para existirem momentos de sessfes de partilha pedagdgica entre colegas de modo a construir
um caminho de aprendizagem mdtua que a sua meta seria a melhoria das aprendizagens dos
alunos.

Para Branco (2013) o desenvolvimento profissional dos professores tem que ser revisto
pois nédo se pode resumir a uma unica formacéo obrigatoria dentro do ciclo avaliativo, mas sim
como um conjunto continuo de aprendizagens seja em contexto de formacgédo formal ou ndo. A
mesma autora refere que existe um desenvolvimento profissional ativo e positivo em escolas
onde a aprendizagem entre colegas era colaborativa, relativamente as escolas onde o trabalho
de aprendizagem era algo solitario e individual.

Guskey (2002), afirma que o elemento-chave para que exista uma mudanca
significativa nas crencgas dos professores, tem que existir uma clara evolugdo nas aprendizagens
dos seus alunos e para tal o autor criou um modelo de mudanga do Professor. Esta seria

desenvolvida em 4 passos, o desenvolvimento profissional, a mudanca nas préaticas do Professor
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em sala de aula, evolucdo positiva das aprendizagens dos alunos e por fim a mudanca das
crencas limitantes por parte do docente.

Apesar de todos os beneficios do desenvolvimento profissional parece existir uma
certa resisténcia a mudanca e a pratica de novas formas de formacao profissional o que muitas
vezes € motivada por um conjunto de crencas limitantes o que faz com que muitos docentes néo
queiram tomar novas atitudes e mudar derivado de certas crencas guiadas por mediacdo pessoal
(Pajares, 1997).

Destani et al., (2014) afirmam que, para além das ja conhecidas vantagens ao nivel do
fisico nas areas da rapidez, agilidade e resisténcia muscular, também existem muitas vantagens
ao nivel do foro psicolégico dado que é uma modalidade que, dada a sua natureza fisica e
emocional bastante intensas, permite que se desenvolvam competéncias psicoldgicas tais como

0 autocontrolo, capacidade de deciséo, desportivismo e fairplay.
5.2 —2.2Etapa- Objetivos

Os meus objetivos para este seminario foram melhorar o ensino da matéria de Luta
dado que através de algumas sessdes de partilha e do fornecimento dos videos das varias
técnicas e progressdes das mesmas o GEF ficou mais habilitado para conseguir lecionar a
matéria de luta com mais qualidade. Forneci ferramentas didaticas ao GEF através da gravacao
de videos das técnicas e progressdes das mesmas e colocar os videos dentro da cloud online do
GEF. Promovi a realizagdo de sessdes de partilha com o GEF de modo a fomentar o trabalho

cooperativo e o desenvolvimento profissional.
5.3 -3.2Etapa - Operacionalizagdo

Esta terceira etapa de operacionalizacdo foi iniciada através de um questionario via
google forms e enviado para 0 GEF de modo a todos conseguirem responder. Neste questionario
abordamos o GEF numa primeira fase, de caracter mais geral, onde foi perguntado qual o sexo,
idade, curso, instituicdo que frequentou, ano de conclusdo do curso, habilitacbes literarias,
categoria profissional e tempo de lecionacdo. Numa segunda seccdo do questionario
aprofundamos o tema da luta olimpica com questdes tais como se frequentou uma unidade
curricular onde fosse lecionada a luta, a forma como esta foi trabalhada, se a mesma foi

suficiente para que pudesse desenvolver esta matéria nas suas aulas de EF, se a ESPN permite
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a lecionacéo da luta, se efetivamente desenvolve a matéria nas suas aulas e como o faz e por
fim se considera que necessita de formacao nesta area (Apéndice XXIX).

Através da realizacdo de pelo menos duas sessdes de partilha com o GEF conclui quais
as maiores dificuldades e tentei através destas sessdes colmaté-las e demonstrar todas as
técnicas de Luta e respetivas progressdes das mesmas (Torres, 2023).

Estas duas sessdes de partilha foram realizadas no espaco 2 e 3, respetivamente. Na
primeira sessdo foram apresentados os resultados do questionario de modo a justificar a
relevancia destas sessdes de partilha, abordados os conteidos da Luta do 7.° ano e do 8.° ano.
A Ultima sessdo serviu para consolidar os contetdos abordados durante a primeira sessdo e
ainda abordar os contetudos do 9.° ano e assim fechar um ciclo de ensino.

Numa fase intermédia passei a gravacdo de material didatico em forma de video
demonstrativo de todas as técnicas que constam no plano plurianual da ESPN e algumas
progressdes/jogos de modo que todo o GEF e futuros professores da ESPN consigam visualizar
todas as diferentes técnicas que tém de lecionar em todos os ciclos de aprendizagem.

A fim de perceber se a minha acdo sobre o seminério foi concluida construi um
questionario google forms e enviei-o ao GEF de modo a perceber se as sesses de partilha foram
bem-sucedidas e se conseguimos atingir os objetivos definidos. Na Gltima sessdo comparei 0s

resultados do primeiro e do ultimo questionario.
54 —4.2Etapa - Resultados

O GEF foi muito recetivo e colaborativo relativamente a rapidez e participacdo nas
respostas, que estéo expressas no Apéndice XXX.

O culminar deste seminério foi a apresentacdo, do mesmo, ao GEF no dia 17 de Maio
em que foram apresentadas, em primeira méo, a importancia do desenvolvimento profissional
para a carreira de um docente e a importancia do desenvolvimento profissional continuo, ao
longo da carreira, através de uma breve revisdo bibliografica especifica destes dois temas. De
seguida, a comparacdo dos resultados do primeiro e do segundo questiondrio de modo a
perceber se a minha intervencao teve ou nao o efeito desejado junto do grupo de EF. Abordamos
também o modo como as sessdes de partilha se desenvolveram em termos dos contetdos
abordados, operacionalizacao e das intervencgdes realizadas nas mesmas, dando bastante enfase
a questdo do valor que a formacao continua, mesmo que em contexto informal dentro de uma

escola, pode ter atraves do ensino reciproco entre professores (N6voa, 2009).
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Para demonstrar que o efeito destas sessdes foi benéfico, apresentei os resultados do
ultimo questionério dirigido ao GEF onde 0os mesmos deram o seu feedback pessoal e anénimo
relativamente a todo o processo das sessfes de partilha. Na parte final da apresentacdo, em
conjunto com o meu colega de estdgio Nuno Sarreira, apresentdmos uma proposta de
implementacao destas sessdes de partilha para os proximos anos letivos, abordando outro tipo
de matérias onde pudesse haver mais necessidade. Esta apresentacdo culminou num debate
bastante rico entre todo o GEF e o0s estagiarios presentes, tendo-se concluido que estes
momentos de formacdo informal interna sdo de grande valor para a formagéo continua e que
seria dada continuidade a este projeto sendo que o grande objetivo deste seminario foi atingido

COm Sucesso.

Conclusao

O estagio curricular como professor estagiario de Educacdo Fisica é uma experiéncia
enriquecedora e fundamental para o desenvolvimento profissional e pessoal de qualquer
estudante que deseje seguir essa carreira. Durante o estagio, o futuro professor tem a
oportunidade de aplicar os conhecimentos tedricos adquiridos ao longo do curso, bem como de
aprimorar suas habilidades praticas, em ambiente real, numa escola ou institui¢cdo de ensino.

Durante esse periodo, 0 estagiario € exposto a uma ampla gama de situacdes, desafios
e responsabilidades inerentes a pratica docente. Tive a oportunidade de interagir diretamente
com os alunos, planear e conduzir aulas, avaliar o progresso dos estudantes e adaptar as
atividades de acordo com as necessidades individuais e coletivas. Além disso, 0 estagio
proporciona a oportunidade de observar e aprender com professores experientes, recebendo
orientagdes valiosas e feedback construtivo.

Ao longo do estagio, o estagiario também tem a possibilidade de desenvolver
estratégias de gestdo de aula, aprendendo a lidar com a diversidade de alunos e a promover um
ambiente de aprendizagem seguro, inclusivo e motivante. Além disso, o estagio permite que o
futuro professor compreenda a importancia do trabalho em equipa, pois muitas vezes ele
colabora com outros profissionais da educacgéo, encarregados de educacgdo e responsaveis para

garantir o bem-estar e o desenvolvimento dos alunos.
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Além de proporcionar uma aprendizagem pratica significativa, o estagio curricular
também é uma oportunidade para refletir sobre a pratica pedagogica e de modo a existir um
desenvolvimento continuo. O estagiario pode analisar as experiéncias, identificar pontos fortes
e areas que precisam ser aperfeicoadas, e encontrar estratégias para se tornar num professor
mais eficiente e eficaz. Esta reflexdo critica é essencial para o crescimento profissional e para
a construcdo de uma identidade docente solida.

O estégio curricular, em Educagdo Fisica, desempenha um papel fundamental na
formagdo do futuro profissional, fornecendo uma experiéncia pratica, auténtica e ainda a
oportunidade de aprender e refletir sobre a pratica pedagdgica. Ao enfrentar desafios do
quotidiano escolar, interagir com os alunos e colaborar com outros profissionais, o estagiario
tem a oportunidade de desenvolver as habilidades, competéncias e a confianga necessarias para
se tornar um professor eficaz e comprometido com a EF e o bem-estar dos estudantes.

Na area de lecionacdo, julgo que a melhoria em varios aspetos dos meus alunos foi
cumprida, seja no aproveitamento nas matérias, autonomia e relacionamento interpessoal, pelo
que houve muita progressao especialmente na area das atividades fisicas.

Quando falamos de normas MAGIC, julgo que as minhas dificuldades iniciais diziam
respeito ao ciclo de feedback, gestdo do tempo de aula e ainda no meu posicionamento espacial.
Todas estas dificuldades tornaram-se resolvidas ao longo do processo também com a ajuda dos
orientadores e dos meus colegas de estagio.

No &mbito do PTI, considero que toda a experiéncia e desafio do PTI foi extremamente
enriquecedora, a nivel pessoal, dado que fez com que eu enfrentasse o que vou realizar e lidar,
na minha futura profissdo, ja que € uma simulacdo quase real do que irei vivenciar nos anos
futuros como Professor de Educagdo Fisica.

Em relacéo aos Professores, foi uma boa oportunidade para me integrar ainda mais no
GEF e conseguir perceber como é que os professores da ESPN organizam o seu planeamento e
gestdo de sala de aula, estilo de ensino e forma como lidam com os seus alunos.

Esta nova realidade fez também com que eu me deparasse com diferentes turmas com
diferentes caracteristicas e diferentes idades pois dentro destas semanas lecionei turmas do 7.°
ao 12.° ano o que fez com que eu tivesse de adequar bastante varias questdes como a exigéncia,

discurso e as proprias matérias a lecionar.
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Apesar de ter sido uma fase bastante exigente a todos os niveis julgo que consegui
cumprir com o pressuposto dentro desta area e ainda conferir mais uma confirmacéo ao nivel
pessoal em relacdo ao que eu escolhi praticar como futuro docente de EF.

Consegui também ir de encontro aos meus objetivos dado que efetuei uma aula de
iniciacdo a Luta as turmas que ainda ndo o tinham feito, com varios jogos de iniciacdo e prética,
primeiro com progressdes e depois a técnica no seu todo; estabeleci um espago harmonioso
com todos os professores o que permitiu com que houvesse um clima de dialogo, discussdo e
partilha de conhecimentos relativamente a novas estratégias com o objetivo de criar um plano
para a turma durante essa semana, 0 que fez com que existisse uma interacdo positiva de ambas
as partes sentindo que foi positivo tanto para mim como também para os Professores
envolvidos. A nivel pessoal penso que fui eficaz de modo a ajustar-me a cada turma percebendo
que todas as turmas tém motivacodes, rotinas e aptidGes diferentes.

Na area de DT, acompanhei ativamente o Diretor de Turma o que se revelou ser crucial
na gestdo de comportamentos e conflitos, assim como, na conduc¢éo dos alunos ao longo do seu
percurso académico. Coube-me entender e executar funcBGes burocraticas, mas também
proporcionar uma boa relagdo com os alunos, assim como, com os Encarregados de Educacéo
dos mesmos, e ainda com os demais docentes do Conselho de Turma. O cargo de Diretor de
Turma encontra-se inserido numa estrutura pedagogica elevada, ocupando um posicionamento
intermédio da instituicdo, orientado para os alunos e para a sua orientagdo, funcionando em
colaboracéo com os demais docentes.

Neste prisma, parece pertinente destacar a importancia da ponte de comunicagdo com
os Encarregados de Educacdo, com a criacdo de um vinculo entre escola-familia e ainda a
relevancia do estabelecimento de um bom relacionamento e comunicacéo entre os docentes das
diferentes disciplinas por forma a compreender melhor e procurar solucionar as adversidades
educativas dos alunos.

Neste ano letivo optei pela modalidade Voleibol no escaldo de juvenis femininos. O
regulamento refere que um dos grandes objetivos sera o de conceber diversas situacfes que
ajudem a adaptabilidade com vérias condicionantes a nivel do jogo. Ainda que no escaldo em
questdo se tencione jogar 0s 6x6, em situacdo de treino utilizamos muito mais situacOes de

jogos reduzidos e com condicionantes e variantes.
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Os horérios desta oferta de DE ocorreram todas as tercas-feiras no horario das 14h00
as 15h50 e quartas-feiras no horério das 14h00 as 14h50 pelo que neste sentido foi um ponto
negativo, dado que estes horérios impossibilitam varias alunas de comparecer.

Por forma a fazer alusdo a area da lecionacgéo, esta modalidade sera também lecionada
por mim nas minhas aulas e como tal os PNEF foram também utilizados como um guia para
organizar todo o processo de planeamento e acao.

Dado o forte interesse pela modalidade do voleibol, na escola, ndo se revelaram
dificuldades notérias na divulgacdo do grupo equipa pois na primeira semana contamos com
18 alunas inscritas, 0 que considero gque seja uma mais-valia para um inicio de periodo.

Sendo que o DE ndo esta incluido no curriculo, as alunas compareceram dado o
interesse que tinham. Assim identifiquei como crucial conseguir criar uma ligacao afetiva com
estas alunas uma vez que foi benéfico a nivel motivacional, e de planeamento.

Na area do seminario, o culminar deste foi a apresentacdo ao GEF no dia 17 de Maio
em gue foram apresentadas, em primeira mao, a importancia do desenvolvimento profissional
para a carreira de um docente e a importancia do desenvolvimento profissional continuo ao
longo da carreira através de uma breve revisao bibliografica especifica destes dois temas. De
seguida, a comparagdo dos resultados do primeiro e do segundo questionario de modo a
perceber se a minha intervencao teve ou ndo o efeito desejado junto do grupo de EF. Abordamos
também o modo como as sessbes de partilha de desenrolaram em termos dos conte(idos
abordados, operacionalizacdo e das intervencgdes realizadas nas mesmas, dando bastante enfase
a questdo do valor que a formacdo continua, mesmo que em contexto informal dentro de uma
escola, pode ter através do ensino reciproco entre professores.

Para demonstrar que o efeito destas sessdes foi benéfico apresentei os resultados do
ultimo questionario feito ao GEF onde os mesmos deram o seu feedback pessoal e anonimo
relativamente a todo o processo das sessOes de partilha. Na parte final da apresentacdo em
conjunto com o meu colega de estagio Nuno Sarreira propusemos uma proposta de
implementacdo destas sessOes de partilha para os proximos anos letivos abordando outro tipo
de matérias onde também pudesse haver mais necessidade. Esta apresentacdo culminou num
debate bastante rico entre todo 0 GEF e os estagiarios presentes onde se chegou a conclusdo de
que estes momentos de formac&o informal interna sdo de grande valor para a formagéao continua
e gue seria dada continuidade a este projeto sendo que o grande objetivo deste seminario foi

atingido com sucesso.
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Em jeito de concluséo, depois de completar todo o processo de formacéo inicial como
professor estagiario, o estagio pedagdgico curricular realizado como parte do Mestrado em
Ensino da Educagdo Fisica nos Ensinos Béasico e Secundario, oferecido pela Faculdade de
Educacao Fisica e Desporto da Universidade Luso6fona de Humanidades e Tecnologias, foi a
minha Gltima e crucial etapa para avaliar e verificar as minhas competéncias, marcando o fim
da minha formacdo superior. Este estagio é caracterizado pelos seus proprios valores e
caracteristicas essenciais para proporcionar uma formacao inicial sélida aos seus estagiarios,
fornecendo-lhes conhecimento especifico, experiéncia pratica e uma pratica reflexiva regular,
fundamentais para a sua futura carreira profissional. Com a concluséo deste estagio pedagdgico,
sinto-me mais capacitado para tentar superar os desafios que irdo surgir ao longo da minha

atividade profissional.
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Apéndice | - Calendério Escolar

Calendario Escolar 2022/2023

Set Out Nov Dez Jan Fev Mar Abr Mai Jun
= 1 1
Sabado
o 2 2
Domingo Ano Novo
3 2 3 Dia do
Segunda trabalhador
Terca 4 Todos os Santos 3 N z
TrEnE Impl‘a.nt‘.agéu 2 4 1 1 5 3
Repiblica
g 1 6 3 Independéncia |5 2 2 B 4 Feriado
Quinta de Portugal Municipal
Sext 2 7 4 2 6 3 3 Sexts Feira |5 2
Santa
= 3 8 5 3 T 4 4 8 6 3
Sabado
o 4 9 6 4 8 5 5 . 7 4
Domingo Pascoa
5 10 7 5 ] 6 6 10 8 5
Segunda
6 11 8 6 10 7 7 11 9 6
Terca
7 12 9 7 11 B B 12 10 Final 92,1128
Quarta 12%ano
TrfmiE 8 13 10 Imacu!afla 12 9 9 13 11 B
Conceiggo
] 14 11 9 13 10 10 14 12 9
Sexta
Felrrdle 10 15 12 10 14 16l 16l 15 13 Dia de Portugal
o 11 16 13 11 15 12 12 16 14 11
Domingo
12 17 14 12 16 13 13 17 15 12
Segunda
13 18 15 13 17 14 14 18 16 13
Terca
TrEnE 14 15 16 14 18 15 15 15 17 Final 78, 82
10% ano
o 15 20 17 15 19 16 16 20 18 15
Quinta
Sext 16 Apresen- 21 18 16 20 17 17 21 15 TS
tagio 72 ano
= 17 22 15 17 21 18 18 22 20 17
Sabado
o 18 23 20 18 22 18 18 23 21 18
Domingo
15 24 21 18 23 20 20 24 22 18
Segunda
Trar 20 25 22 20 24 3 5 21 Diz da 23 20
2 ntruda Liberdade
21 26 23 21 25 22 22 26 24 21
Quarta
o 22 27 24 22 26 23 23 27 25 22
Quinta
23 28 25 23 27 24 24 28 26 23
Sexta
= 24 29 26 24 28 25 25 29 27 24
Sabado
o 25 30 27 29 26 26 30 28 25
Domingo MNatal
26 31 28 26 30 27 27 29 26
Segunda
27 25 27 31 28 28 30 27
Terca
28 30 28 29 31 28
Quarta
o 25 29 30 29
Quinta
30 30 31 30
Sexta
Sdbado 3
Domingo
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Apéndice Il — Horario Semanal de Estagio

Tempos Segunda Sala Terca Sala | Quarta | Sala| Quinta | Sala Sexta Sala

08:00 - 08:50

09:00 - 09:50

10:05 - 10:55

11:05 - 11:55 o

REUNIAO

12:00 - 12:50

13:00 - 13:50

14:00 - 14:50

15:00 - 15:50

16:05 - 16:55

Observagdo de aulas
Desporto Escolar
Lecionagdo

Reunido de Estagio
Direcéo de Turma
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Apéndice Il — Planeamento e Calendarizacédo da 1.2 Etapa

Etapas 1.2 Etapa - Prognoéstico
4 Semanas
Unidade Didatica Progndstico 12U
Més Setembro Outubro
Dia da Semana 22 | 32 |42 ] 22| 32 | 42122 32| 22| 32]|42]|22]|32] 42
Aula n° 19 | 20 |21)26]| 27 |28]3 |4 |10]11]12}|17]18] 19
s P oipint
) S : 1 18
B g 2 Igipd
: SR
Espaco SA|le6|5|1]l4a4]6]2|5]5==1-3=6]2]1
Modalidades:
Andebol Al
Basquetebol Al
Futebol Al
Voleibol Al I
Solo Al = = s .
Aparelhos Al
Acrobatica Al Al
V/Estafetas Al
Barreiras
Peso Al
Dardo
Comprimento Al
Triplo Salto
Natag&o — 2.° P
Luta s .
Orientag&do Al Al
Ténis
Regadinho Al
Merengue
Y
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Apéndice IV — PowerPoint Capa 1.2 Aula de Apresentacao

e\

Primeira aula

' Professor:
1 Sérgio
Marta

Professor

" estagiario:

Francisco
Gomes
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Apéndice V —Plano de Aulan.° 2

Professor: Francisco Gomes

Matérias: Basquetebol e Voleibol

Ano: 7° Turma: D

Data: 20/09/2022 | Hora inicio: 13:00 Hora término-13-50
Duracio: 50 minutos

UDn% 1| Aulan®2 | Espaco: 6

Objetivos: Avaliagio Inicial Basquetebol e Voleibol

Material: 4 bolas de voleibol, 4 bolas de basquetebol e 20 marcas

| N° alunos - 19

[EstuturaUA. | T.T.| TP.

Situacdes de exercicio /Planeamento Competéncias/Refs ma Organizacio (diagrama)
2 - PALESTRA INICIAL SOBRE OS OBJETIVOS A Em massa.
REALIZAR NA AULAE A SUA ESTRUTURA >
- AQUECIMENTO: Aumento da Frequénciz cm!:x_ '_ ade
Parte Inicial 10° g’ Corrida com variantes e aquecimento articular medo @ preparar 2 acmadade:
Jogo: 0 Abismo (Ambito PIP) seguintes <
& Circuito Condigio Fisica 2 séries 207 qn 20”0ff Desenvolvimento da forga . ‘
-Lunge Estagdes: > #
= Jumping Jacks *
Flexoes
It
Estacio 1 Avaliagio mivel i
. Avaliacio inicial Basquetebol 3x3 meio-campo 1. Oportunidade de finalizagio para
36 Grupos de 3 elementos a2
15° Metas: Muitas finalizacdes nio protagonizadas| equipas;
1. Ha deslocamentos no campo (em
progressio); i
3. Ha procura do espago vazio e 2
PARTE distanciz de .
passe, ocupando equilibradamente
FUNDAMENTAL o espaco
de jogo.
4. Assume com bola, posigio de
stipd
ameaca”.
Avaliagdo nivel i
Estagdo 2 1. Sustemtagio da bola no ar
Avaliacdo inicial voleibol 2<2 espaco reduzido evitando 2 x
Grupos de 4 elemptos, devolugio a0 17 toque; > pe
Metas: 6 toques 2. A maior parte dos togues sdo por +
15 cima em
toque de dedos (passes altos de
frente). K * A V
. Retorno 3 calma DISPOSIGAO EM XADREZ
REFLEXAO FINAL SOERE 05
OBJETIVOS DA AULA;
ALONGAMENTOS: Hip Flexor, Piriformis, Gato/Vaca, A A A A A
5 Gémeo, Tricep, Deltoide e bicipite braquial
PARTE FINAL 4 Tentar criar rotina- autonomia A A A ‘
CONVERSA SOBRE AS MATERIAS A ABORDAR
NAPROXIMA AULA
GRUPO 1 | 5 Elementos — Ana Femreira, Ariana Vida Bemardo Fernandes, David Gongalves e Diogo Matos
GRUPO 2 Elementos — Camila Santos, Carlota Gomes, Barbosa, Martim Jorge. Pawrick Andrade
GRUPO 3 | 5 Elementos — Denise erio, Lucia Grilo, Rafael Martins, Rodrigo Foas Hussain
GRUPO 4 4 Elementos — Marcela Gematain Rafas] Ouiterio. Rodrizo Bras e Saoih Hussain
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Apéndice VI — Resumo Avaliagéo Inicial

Basquetebol | VVoleibol | Futebol | Andebol | Solo [ Aparelhos | Acrobatica | Danca Regional | Orientacdo | L. Peso | C. Estafetas | Comp. |Luta | Natacdo | N
Ni Ni Ni Ni Ni Ni [ i Ni Ni i Ni 1
Ni Ni Ni Ni Ni Ni [ i Ni Ni i Ni 2
[ Ni [ [ Ni Ni [ i Ni Ni i i 3
Ni Ni Ni Ni [ [ i i Ni Ni i Ni 4
Ni Ni Ni Ni [ [ [ i Ni Ni i Ni 5
Ni Ni Ni Ni Ni i Ni Ni Ni Ni Ni Ni 6
Ni Ni Ni Ni Ni [ Ni [ Ni Ni i Ni 7
i i i [ Ni i Ni [ [ i i i 8
Ni Ni Ni Ni Ni [ [ Ni Ni Ni Ni Ni 9
Ni Ni Ni Ni Ni Ni Ni Ni Ni Ni Ni Ni 10
[ i [ [ Ni [ Ni [ Ni Ni i i 1

12
[ i [ Ni Ni Ni [ [ Ni i i Ni 13
Ni Ni Ni Ni Ni [ Ni Ni Ni Ni Ni Ni 14
Ni Ni i Ni Ni [ Ni Ni Ni Ni Ni Ni 15
Ni i Ni [ Ni [ Ni [ Ni i i Ni 16
Ni Ni Ni Ni Ni Ni Ni Ni Ni Ni i Ni 17
i i Ni [ Ni [ Ni [ [ Ni i i 18
[ i Ni Ni Ni Ni Ni [ Ni Ni i Ni 19
| | 11 |
| | 7 |
vii
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Apéndice VII - Principais Dificuldades Especificas nas Matérias Prioritarias

Ginasticade | Ginéstica ' Salto em Lancamento . <
o Futebol Voleibol ; Orientagéo
Acrobatica comprimento do Peso
- Tomadade | POSICAD
- Manutengdo deciséo das ¢ - Orientagdo
da extensdo dos s (passar, N - Aceleracéo - Posicéo do mapa
b - Equilibrio mdos/dedos |. . . o .
racos aquando rematar, inicial inicial relativamente
. M no toque de
em pino condugdo de d ao Norte
edos
bola)
~ - Encontrar
- Pouca - Nao elevar o ontos de
- Impulsdo nos | - Subida ..~ | -Posicéo suficiente o - Rotagdo da pontos d
familiarizacd |, , . . referéncia
rolamentos pausada bésica joelho da perna | anca
0 com abola . perto do
livre
ponto
- Estimulo
- Manutencio | ., Falta de para s - Recepcio a - Empurrar a
. . literacia e deslocar )
- Confianca da posi¢édo x dois pés bola e empurrar
coordenagdo | para o ponto o
(bases) . equilibrada para a frente
oculo-pedal | de que da
bola
Apéndice VIII - Resultados Al FITescola
R .. | Impulsio N . Zona < Periodo
Vaivem [Abdominais Horizontal Senta & Alcanca Flexibilidade Ombros Saudavel 1.% Period
Esg Dta Esg
116 NAOAPTO 1
NAOAPTO 2
33 155 APTO 3
26 135 NAOAPTO 1
23 115 NAOAPTO s
21 175 NAOAPTO 6
22 21 140 APTO 7
52 33 172 APTO 8
25 31 158 APTO s
APTO 10
APTO 1
NAOAPTO 2
NAOAPTO 13
NAOAPTO 1
APTO 15
Sim Sim APTO 1
Sim - NAOAPTO v
APTO 3
NAOAPTO 13
1 4 Fora Zona Saudavel
viii
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Apéndice IX — Objetivos Intermédios Técnico-taticos relativamente as Matérias
Prioritarias
Ginastica | Ginastica . Salto em Lancamento . =
Solo Acrobatica Futebol Voleibol Comprimento do Peso Orientagao
Realizar: Realizar em | Em situacdo | Em situac&o de | Em concurso Em situacdo | - O aluno
O aluno situacdo de | de jogo 1+1, coopera consegue: de concurso | em
realiza: ” exercicio: reduzido: com o 1. Acelera o] aluno | situacdo de
- rolamento | Equilibrio | - No ataque companheiro progressivamente | consegue: exercicio
a frente num s6 pé | em situac;éo' para tentar a corrida. 1. Cotovelo | consegue
engrupado de 3x1 manter a bola 2. Avanco e elevado e | efetuar os 8
(sem ajuda | - Equilibrio realiza no ar através eieva 30 afastado em | pontos do
das méos | em prancha rececio e de passe por enérg(i;ca da coxa relacdo ao | mapa,
i facial condugio de cima, da perna livre tronco; abaixo de
A deslocando-se e ~ | 14 minutos
rolamento | - Equilibrio | bola na para o ponto de com fixacdo do 2. Rotacgéo
a em pé nas | diregdo da ueda da bola joelho fletido a da anca no
retaguarda | coxas dos baliza, passa gssumindo " | frente e em cima | sentido  do
engrupado | bases a bola a um posico basica | 3. Rececdo a langamento;
E}%Iﬂzg% got?rﬁ)tgnhelro defensiva dois pés e em 3. Extenséo
desmarcar- Meta: 5 equilibrio. da perna e
- subida se passagens na do braco do
para pino rede lado do
apoiando lancamento.
os ‘Nadefesa, | g, situagéo ;
i em situacéo de 242, joga 4., Ambos os
pés num de 3x1, com os colegas pés em
pIanp assume efetuando contato com
vertical gg?;%as?va e toques com as o solo.
imediato duas méos por 5. Empurra o
cima mantendo peso para a
a bola no ar, frente e para
deslocando-se cima, ndo o
e mantendo o atira
enquadramento
Meta: 5
passagens na
rede
Apéndice X — Formacéao de Grupos de Trabalho Heterogéneos
Grupo | Grupo Il
1,4,8,9, 10, 11, 14, 16, 19 2,3,5,6,7,13,15,17,18
IX
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Apéndice XI — Planeamento Unidades Didéaticas — 2.2 Etapa

Unidade
Data Semana Espago | Didatica/Estrutura Matérias
das unidades
1.2 Semana 5-1-3 e Avaliacao inicial Luta
e Avaliacao inicial FITescola
2.2 Semana |FlTescola e COrientagdo — Estrela
2-6-2 e Langamento do peso — Posig&o inicial
3.2 Semana 4-3-3 e  Salto em comprimento — Acelerar até a velocidade
1.8 UD~ maxima e aterrar a pés juntos
10 de Introdug&o e Ginastica de solo — Trabalhar isoladamente os
Outubro a elementos onde tém mais dificuldades
2de Aulas nomeadamente o pino contra a parede e rolamento
Novembro | 4.28Semana 3-5 Politematicas a retaguarda.
e Ginastica Acrobética — Nivel comportamental,
Massi entrada lenta nas posicoes
f‘;ggaeesor e Futebol — Relagdo com a bola, passe e rece_géo,
conducao de bola, remate e tomada de deciséao.
e Voleibol — Relagdo com a bola, toque de dedos,
deslocamento para o ponto de queda da bola
5.2 Semana 1-4-6 Orientacéo — Transicao para o mapa formal
e Lancamento do peso — Extensdo e empurrar o
6.2 Semana 2-5-4 peso
Salto em comprimento — Elevacéo do joelho
72Semana | 5-1-3 22UD Ginastica de solo — Trabalhar os elementos onde
7 de Desenvolvimento tem maisddificuldades(progressées), mas em
situagdo de sequéncia
Novembro Aulas e Ginastica Acrobéatica — Manutenc&o em equilibrio
a23de Politematicas 3 posicd
Novembro nas 3 posicoes ) )
. e Futebol — Passe e recepc¢ao, conducao de bola,
Massiva e por remate, tomada de decis3o, desmarcacéo e
estagoes reconhecer-se como defesa.
e Voleibol — Toque de dedos, deslocamento para o
ponto de queda da bola, Posicado fundamental e
passe para dar continuidade ao jogo.
8.2 Semana e Nova avaliacdo dos testes FITescola com mais
6-2-1 3.2UD dificuldades: Vaivém, Flexdes de bragos e
28 de 9.2 Semana 4-3-2 Transi¢ao Abdc_)mipais. _ B o
Novembro e Avaliacao formativa das matérias prioritarias
a7de 'Aula,s_
. Politeméticas
Janeiro
Massiva e por
estacbes
Organizacao/sequéncia das aulas 1. Instrucéo inicial
2. Aguecimento
3. Aptidao Fisica
4. Desenvolvimento das matérias
5. Alongamentos
6. Instrucédo final
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Apéndice XII — Planificacdo da 2.2 Etapa de Lecionacgdo

° .
periodos 1.° Periodo
13 Semanas
Etapas 2.2 Etapa - Prioridades
5 Semanas Aval. 3 semanas | Ativid.
12U~ 22 UD - Desenvolvimento 32 UD - Transicao
Unid. Didacticas Introd.
Més Outubro Novembro Dezembro
DI a d a Seman a 3a 4a 2a 33 4a Za 4a Za 3a 4a za 33 4a za 33 4a za 38 43 28 38 43 28 38 4a
Dia
Dia 18 (19| 24 |25 |26 (31| 2 |7 | 8| 9 |14|15[16|21|22|23 (28|29 30| 5 6 7 |12 13|14
Espago 6 2 1 4 2 3 6 5 1 4 6 2 5 4 5 1 3 6 2 1
Espaco
M EI EI < M EI '-I:-l M
<| D S|I2lz|»|5|2 2z |n|T Z
s|lgls|la|a|s|g|c|a a5 |m|8 g Ilx|»|>
2 |d|l2 || |2|d8 |2 | g |lo |l |= =3 2 = |z | =
: 21315 |» S |o S|o|2|o|o|lo]|2 g Slo |g|® s 2 g’ S = =
= = o [} [} = o )
e I I - =B B O I - T < I - S I I A S - A (e = e
o cle |l lglol|lgl2||z|2|13|2|2|5|12|3|<|3]|%8 =3 = c|la|2|2
o ERERE wlslel8 |22 (s|2 |82 |28 |82~ 2| |8 |2|2|D
S | o s [2 |8 |5 |o 3 y 2 |3 § 4 > = i @ @
sEls|g|8(2|®|e 5| |5]c|%|3 e
o |8 |2 ER S o |2 @ 8
3 3 3 I
>
Aulan.°
13 |14 | 15 16 17 |18 | x |19 |20 |21 [ 22 |23 |24 |25 |26 |27 [28 |29 | 30 | 31 | 32 | 33
Modalidades: uD2 uD3
Andebol
Basquetebol
Futebol 112 3|4 5 6|7
Voleibol 3|3 4 4 6
Solo 2 314 5
Aparelhos
Acrob 2 3
Velocidade/Estafetas
Peso 3 4
Comprimento 1 2 3
Natacao
Luta Al
Orientacdo 1 2 8 4 5
Regadinho
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Apéndice X1l — Resultados objetivos intermédios — Atividades Fisicas
7°D Dominio Atividades Fisicas
N.° do aluno Fut Vol Gin Orie
Niveis / Produto .

Esperado i i i i i | i i i |
1 0 1 0 1
2 0 1 0 0
3 1 1 0 0
4 0 1 1 1
5 0 1 1 1
6 1 0 0 0
7 0 0 0 0
8 1 1 1 1
9 1 1 0 0
10 0 1 0 0
11 1 1 1 1
12
13 1 1 0 1
14 0 1 0 0
15 1 0 0 0
16 1 1 0 1
17 0 0 0 0
18 1 1 1 1
19 0 1 0 1
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Apéndice X1V — Diferenca entre a avaliacao inicial e avaliacéo final FITescola

Senta & Alcanca

VaiVém Flexdes Bragos
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Apéndice XV - Horario do 1.° PTI

Hérario/Dia/Espaco| 7 Segunda 1,3,2.3 8Terca 223,36 9 Quarta 5,6 10 Quinta 6,6,6 11 Sexta 1,1,4,5
08:00 - 08:50 P*F-6 - Barreiras e F
09:00 - 09:50 12°F-2 Luta
9°C-4 - Transmiss3o
. . testemunho,
10:05 - 10:55 [oaalae
6. Ténis 1+1
11:05 - 11:55 R e Reuniso Horsrio DT
. . 12°F-1- Yalsa L. ou
12:00 - 12:50 MalhSo M.
13:00 - 13:50
14:00 - 14:50 9°C-2 Luta DE DE
15:00 - 15:50 Reunido DE
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Apéndice XVI - Planificacédo da 3.2 Etapa de Lecionacéo

Més Janeiro Fevereiro Margo
Dia da Semana 384822 |38 (48 |22 | 35| 45| 22| 35| 42| 22| 35| 42| 25| 32| 45| 25| 32| 45| 22| 32| 45| 22| 32| 48| 22| 3= (42 | 22| 35 | 42
Dia 3(4(9|10|11|16|17|18|23|24|25|30|31] 1|6 |7 |8 |13|14|15|27|28| 1|6 | 7 | & [13|14|15| 20| 21|22
Espago 3(2(3|6|5|1|4]|6]2|5|4|5|1]3|6|2|1]|]4]3]2]|3|6]5 1(4(6|2|5|4
= N ) e
El m|m|m
o w w w
5 S| |8
@ 5|5 |5
Aulan® 34(35(36|37|38]|39|40]| 41| 42| 43 441 45| 464748495051 52|53 ]54]|55|56]57]58] 59| 60| 61]62]63]64]65
Modalidades uD1 up2
And 12 3 4 .
Basq 1 2 3 .
Fut 1] [2]3 4 B
vol|1| |2 3 4 5 .
Solo 1|2 3 4 5 .
Aparelhos .
Acrob 1 2 4 .
VIEst 1 2 3 B
Peso 1 2 - .
Comp 1 2 .
Natagdio 1 2 3 4]
Luta 1 2 .
Orientagio 1 2 3 .
Regadinho |1 2 3 .
B
ApF X[X|X[X|[X| X[ X|X|X|X|X|X[X]|X]|X|X|X|X|X|X|X|X u
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Apéndice XVII - Planeamento Unidades Didaticas — 3.2 Etapa

Data

Semana

Espaco

Unidade
Didatica/Estrutura das
unidades

Matérias

3al8de
Janeiro

1.2 Semana

3-2

2.2 Semana

3-6-5

3.2 Semana

1-4-6

1.2UD
Introdugéo

Aulas Politeméaticas

Massiva e por estacdes

Andebol — Familiarizagdo com a bola, passe,
remate em salto, drible e armacao do brago.
Circuitos com pouca oposi¢do ou com defesa
sombra.

Dancga — Regadinho

Orientacéo — Estrela e Mapa formal.
Lancamento do peso — Posicao inicial

Salto em comprimento — Acelerar até a velocidade
méaxima e aterrar a pés juntos

Ginastica de solo — Trabalhar isoladamente os
elementos onde tém mais dificuldades
nomeadamente o pino contra a parede e
rolamento a retaguarda.

Ginastica Acrobatica — Nivel comportamental,
entrada lenta nas posicoes

Futebol — Relagédo com a bola, passe e rececao,
conducdo de bola, remate e tomada de decisao.
Voleibol — Toque de dedos, deslocamento para o
ponto de queda da bola, Posicdo fundamental e
passe para dar continuidade ao jogo e 2x2.
Corrida estafetas — Entrega do testemunho cima
para baixo na diagonal D-E, entrega do
testemunho em movimento, aceleracdo méxima.

23 de
Janeiro
a
28 de
Fevereiro

4.2 Semana

2-5-4

5.2 Semana

5-1-3

6.2 Semana

6-2-1

7.2 Semana

4-3-2

8.2 Semana

3-6-5

22UD
Desenvolvimento

Aulas Politematicas

Massiva e por estacdes

Orientacéo — Transi¢&o para o mapa formal
Lancamento do peso — Extensdo e empurrar o
peso

Salto em comprimento — Elevagéo do joelho
Ginastica de solo — Trabalhar os elementos onde
tém mais dificuldades(progressdes), mas em
situagdo de sequéncia

Ginastica Acrobatica — Manutengdo em equilibrio
nas 3 posi¢des

Futebol — Passe e recepg¢éo, condugéo de bola,
remate, tomada de decisdo, desmarcagéo e
reconhecer-se como defesa e jogo de
superioridade numérica 3x1 e 3x2.

Voleibol — 2x2

Andebol — Passe, remate em salto, drible e
armacéo do brago. Jogos reduzidos e em
superioridade numérica 3x1 3x2.

1 de Margo
a
22 de Marco

8.2 Semana

1-3-2

9.2 Semana

1-4-6

10.2 Semana

2-5-4

3.a2UD
Transicéo
Aulas Politeméaticas
Massiva e por estacdes

Realizacdo dos testes FITescola
Avaliacdo formativa das matérias prioritarias
Desenvolvimento Natagéo

Organizacao/sequéncia das aulas

aprwdE

Instrugéo inicial

Aguecimento
Desenvolvimento das matérias
Alongamentos

Instrucao final
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Apéndice XVIII - TOP Lecionagio

Tema e Luta-1.° Ano de implementagédo na ESPN

e Troca de judo pela luta e respetiva formacao da
Objetivo Geral mesma dada a necessidade sentida
e Desenvolver competéncias formativas na
modalidade de luta

Obieti e Melhorar o ensino de luta das técnicas no solo e
Jetivo em pé na ESPN

Especifico e Fornecer ferramentas didaticas ao GEF
relativamente a Luta

¢ Revisdo bibliogréafica relativamente ao tema
escolhido

e Questionério via google forms relativamente a
formacao base da matéria de luta

e Demonstrar técnicas, progressdes das mesmas e
dar exemplos de pequenos jogos de iniciacédo de
contacto em unidades de partilha entre os

Processo
elementos do GEF

e Gravacdo e edicdo das técnicas abordadas nas
sessdes de partilha do seminario.

e Partilha do contetido didatico ao GEF

e Apresentacdo final ao GEF do projeto através do
seminario e de um novo questionario de modo a

ter feedback do grupo de EF.
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Apéndice XIX — Excerto Video Filmagem Técnica Luta

9° Anoe:Nivel I (Meio Nelson)
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Apéndice XX — Autorizacao para a Saida de Campo

2 i, C5d. 403222
REPUBLICA == 4/ Escols SecundSris de Pinhsl Novo
A PORTUGUESA J 1 relaw iz

EDUCACAD

Exmo. (a). Sr. (a) Encarregado(a) de Educac3o,

Venho por este meio informa-lo(a) sobre a realizacdo de um peddy paper, a
realizar-se pelo Pinhal Novo (norte) que decorrera na préxima semana, no
ambito do projeto interdisciplinar “A nossa terra”, que esta a ser desenvolvido
pelas turmas de 72 ano. O peddy paper sera gratuito.

Data de realizagdo: 14 de junho de 2023

Itinerario: Esc. Sec. Pinhal Novo- Pinhal Novo (norte) - Esc. Sec.
Pinhal Novo

Hora de partida: 8.30h
Hora provavel de chegada: 13.00h
Custo da visita: (gratuito)

Transporte: o percurso sera realizado a pé, com um professor
acompanhante.

Com os melhores cumprimentos,

As Professoras Responsaveis

As Coordenadoras do Projeto: Luisa Mantas/ Maria Malveiro

Autorizo o meu educando
aluno(a) n2 , do 72 ano, Turma , @ participar no peddy paper, a
realizar no dia 14 de junho de 2023, entre as 8.30 e as 13.00h.

Pinhal Novo, de de 2023

Assinatura do Enc. de Educacgado
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Apéndice XXI — TOP Diregéo de Turma

Tema

Impacto do Covid na pratica de atividade Fisica e

no estilo de vida saudavel dos alunos

Objetivo Geral

Promover e criar habitos da pratica de atividade

fisica e de vida saudaveis

Objetivo Especifico

Cumprimento das recomendacdes da OMS
relativamente a prética de atividade fisica
Capacidade de os alunos lerem rotulos de
alimentos e a terem uma dieta mediterranica

Uso de uma aplicacdo registo atividade fisica

Processo

Questionario relativo a habitos alimentares e a
pratica de atividade fisica antes e depois do Covid
(Confinamento)

Constru¢ao de uma sessao em assembleia de turma
Formagao tedrica com os alunos relativamente a

uma alimentacao saudavel - Ler rétulos
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Apéndice XXII - Resultados TOP DT

1. Pratica actividade fisica diariamente?

17 respostas

® Sim
® Nio
2. Pratica actividade fisica fora da escola?
17 respostas
® Sim
@ Nao
3. Praticava diariamente actividade fisica antes da pandemia?
17 respostas
@® Sim
@ Nio

4. Praticava actividade fisica fora da escola antes da pandemia?

17 respostas

® Sim
@ Nido
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5. Quantas refeigdes fazes ao longo do dia? ID Copiar

17 respostas

®2a3
®3a4
®4sas
@526
®6a7
o7

17 respostas

@ Prato principal dividido entre came/
peixe, arroz/massa leguminosas ou l...

6. Nas tuas refei¢des principais costumas ter qual das conjugagées de alimentos? D copiar
@ Camelpeixe, Arroz e salada
@ Camelpeixe, arroz e sopa

11,8%
235% ‘ @ Camelpeixe e aoz
@ Fast Food como pizzas, hamblrgueres,
cachorros quentes
1.8% ® Came e arroz?
@ Came, arroz e sopa?
@ Camelpeixe, arroz e sopa?

7. Nas tuas refeicées secundarias(lanches) costumas comer qual das opgdes? @ Copiar

17 respostas

@ P3o com lacticinios
@ Pio com fruta
@ Produtos de pacote como bolos,

bolachas e sumos
_ll ® pio com uia”
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Apéndice XXIII - Tabelas de Observacéo Voleibol

Nivel i - jogo 2+2 Nivel | - jogo 2+2

Indicador

2. Maioria NIVEL de

1. Sustentag&o da bola toquespor | (1)Muita | (2) Toque | (3) Minimo Jogo destaque

no ar, evnangio a cima toque | Sustentagdo | de dedos 2 toques
devolugao ao 1.° toque. i Gl

Nome
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Apéndice XXIV — Resumo Avaliagéo Inicial Voleibol Juvenis — Desporto

Escolar

Ni i [ e E Ne
X 1
X 2
X 3
X 4
X 5
X 6
X 7
X 8
X 9
X 10
X 11
X 12
X 13
X 14
X 15
X 16
X 17
X 18
X 19
X 20
X 21
X 22
X 23
X 24
X 25
X 26

8 ) ) ) ) Nivel NI

3 ) ) } Nivel i
- _ _ Nivel |
_ 3 3 ) Nivel e
; _ ; } 12 Nivel E
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Data Semana Unidade Matérias
Didética/Estrutura das
unidades
17 de 1.2 Semana e Relagdo com a bola
Outubro a e Aptidao fisica
4 de 2.2 Semana e Toque de dedos
Novembro e Deslocamento para o ponto de
3.2 Semana queda da bola
1.2UD
Introducéo
7 de 4.2 Semana e Toque de dedos
Novembro e Deslocamento para o ponto de
a28de | 52Semana queda da bola,
Novembro e Posigédo fundamental e passe
6.2 Semana 22UD para dar continuidade ao jogo.
Desenvolvimento
5de 8.2 Semana ¢ Nova avaliacdo dos niveis das
Dezembro 3.2UD alunas
a 12 de| 92Semana Transicao e Aptidao Fisica
Dezembro.
Organizacdo/sequéncia das aulas 1. Instrucdo inicial
2. Aquecimento
3. Aptidéo Fisica
4. Desenvolvimento das matérias
5. Alongamentos
6. Instrucéo final
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Apéndice XXVI — Planeamento 3.2 Etapa DE

Data

Semana

Unidade

Didatica/Estrutura das

unidades

Matérias

3al8de
Janeiro

1.2 Semana

2.2 Semana

3.2 Semana

1.2UD
Introducéo

Relacdo com a bola

Aptiddo fisica

Toque de dedos

Deslocamento para o ponto de
queda da bola

Relembrar os objetivos passados e
repeticdo desses exercicios

23 de
Janeiro

4.2 Semana

a 28 de
Fevereiro

5.2 Semana

6.2 Semana

22UD

Desenvolvimento

Toque de dedos

Deslocamento para o ponto de
queda da bola,

Posicdo fundamental e passe para
dar continuidade ao jogo.
Aptid&o Fisica

Jogo 2x2

Servigo por baixo

Quando possivel dindmica dos 3
togues

1 de Marco
a 22 de
Margo

8.2 Semana

9.2 Semana

3.2UD
Transicao

Nova avaliacdo dos niveis das
alunas
Aptid&o Fisica

Organizacdo/sequéncia das aulas

ouokrwdE

Instrucdo inicial

Aquecimento

Aptiddo Fisica
Desenvolvimento das matérias
Alongamentos

Instrucdo final

XXVi

Universidade Lus6fona — Centro Universitario de Lisboa. Faculdade de Educacéao Fisica e Desporto




Francisco Miguel Magalhdes Gomes. Relatério de Estagio Pedagégico em Educagdo Fisica e Desporto realizado
na Escola Secundéria de Pinhal Novo. Ano Letivo 2022/2023

Apéndice XXVII — TOP Desporto Escolar

Tema

Importancia da Aptidao Fisica no DE

Objetivo Geral

Aumentar a aptiddo fisica das alunas

Objetivo Especifico

Atingirem os valores de perfil na zona saudavel nos testes
Fitescola nomeadamente ExtensGes de bragos, abdominais e
Impulsao Horizontal.

Planeamento dos exercicios de acordo com as capacidades de
cada aluno (grupos de nivel)

Aumentar a forga geral

Motivar para a pratica de exercicio fisico de forma regular

Melhorar o desempenho na unidade de treino

Processo

Avaliacdo do seu nivel através dos resultados do Fitescola
efetuado em EF.

Dividir os alunos por grupos de acordo com a sua classificacdo,
Organizagao das sessoes através de exercicios diferenciados
Aplicagdao dos mesmos ao longo das sessdes de treino

TPC para as interrupgoes letivas

Avaliagao final dos resultados

Questionario de satisfacdo as participantes
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Apéndice XXVIII — Resultados Testes Prioritarios Aptiddo Fisica VVoleibol

Numero | Impulsdo Horizontal Flexdes Bragos 1.2Periodo | 3.°Periodo | 1.°Periodo | 3.°Periodo

Alunas 1°P 3°P 1°P 3°P Flexdes | Flexdes IL.H ILH.
1 136 141 7 10 APTO APTO APTO APTO
2 122 129 8 12 apTo [ apto [ NAO | apro
3 119 127 0 5 ANPAT% A,\\IF/’Z"I% ANPAT% APTO
4 145 143 9 11 APTO ApTo | ApTO | APTO
5 123 132 4 7 ANF',&T% APTO A“ér% APTO
6 130 130 6 8 A\‘F',&T% ApTo | ApTO | APTO
7 115 | 123 4 7 NAO | ato | NAO | NRO
8 121 | 128 5 7 NO | apTo | MO NAO
9 127 127 3 6 ,L\?T% A’\\'PAT% APTO APTO
0 |0 | | o | 4 | 2o | e
11 152 149 10 10 APTO ApTo | apTO | APTO
12 133 139 2 6 ,:lér% A’\\'PAT% APTO APTO
13 119 125 6 9 A'\'PAT% APTO A’\\lél% A’\\llﬁl'%
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Apéndice XXIX — Resultados Primeiro Questionario Google Forms Luta

1. Sexo
22 respostas

@ Masculino
@ Feminino

2. Qual a sua idade?
22 respostas

@ 20 a 24 anos
@ 25a29 anos
@ 30a 34 anos
@ 35a39anos
@ 40244 anos
® 45a49 anos
® 50 a 54 anos
@ 55 a 59 anos
@ 60 + anos

3. Qual foi o curso que frequentou?
22 respostas

6
5 (22,7%)

2(9,1%)

2
1 (4,591 (4,5%) 1 (4,591 (4,5%1 (4,5%1 (4,5%1 (4,5%1 (4,5%1 (4,5%1 (4,5%1 (4,5%1 (4,5%1 (4,5%1 (4,5%1 (4,5%

Ciéncias do Desporto Educagao Fisica e Desp... Licenciatura em Cieénci... Mestrado em Ensino da... Prof...
Ed. Fisica e desporto Exercicio e Bem Estar (li... Licenciatura em Educag... Mestrado em Ensino da...
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4. Qual foi a instituigao de ensino que frequentou?
22 respostas

3
3 {%%J 3 {%.%}

2(9,1%)

2(9,1%) 2(9,1%)

1(4,5%) 1(4,5%]1 (4,5%) 1 (4,5%)1 (4,5%)

1(4,5%)1 (4,5%1 (4.|5%'.1 (4,5%;1 (4,5%)

FMH Instituto Jean Piaget de Alm... ULHT Universidade da Beira Interi...
Faculdade de Motricidade H... Ismai Universidade Lusdfona de H... Utad

5. Qual foi 0 seu ano de conclusdo?
22 respostas

3 '
3 (1376%)

2(9,1%2 (9,1%)

1(4,5%) 1(4.5%1 (4.5%1 (4,5%) 1(4,5%1 (4,5%1 (4.5%1 (4,5%1 (4,5%] (4,5%]1 (4,5%]

1

1989 1997 2003 2004 2008 2013 2022/2023 a decorrer
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6. Quais sao as suas habilitagoes literarias?
22 respostas

@ Licenciatura
@ Mestrado
@ Doutoramento

7. Categoria Profissional
22 respostas

® quadro nomeagéo definitiva
@ quadro zona
@ contratado

@ estagiario
8. Ha quanto tempo é que leciona (em anos)?
22 respostas
@1
@2
@3
\ / @
| o5
' ®6
18,2% @7
®s

14V
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9. Na sua formagao universitaria frequentou uma unidade curricular especifica de luta olimpica?
22 respostas

® Sim
® Nao
10. De que forma é que foi trabalhada?
10 respostas
@ Tedrica
@ Pratica
@ Ambas

11. No seu entendimento, o seu curso ofereceu-lhe condigdes suficientes para que desenvolva o

ensino da luta olimpica nas suas aulas de Educagao Fisica?
22 respostas

® sim
® nao
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11.1 Porqué?

22 respostas

Tive no mestrado uma unidade curricular de luta olimpica mas direcionada para a aprendizagem e ndo
para a lecionagéo da mesma

Foi uma disciplina de op¢do com elevada carga horaria.

Néo tive a matéria

Aulas foram dadas muito rapidamente, mais foco no judo que na luta.
Néo existiu

Foram trabalhadas outras modalidades (Judo), atendendo ao curriculo de Educag&o Fisica a data de
realizagdo do curso.

N&o denos

Porque a luta ndo fazia parte do plano de estudos e como tal ndo tive formagédo de base da modalidade.

12. No seu entendimento, é possivel trabalhar a matéria luta nas aulas de Educag&o Fisica na

nossa escola?
22 respostas

® Sim
® Nao

13. Desenvolve a a matéria de luta nas suas aulas de Educagao Fisica?
22 respostas

® Sim
® Nio

XXXIiil

Universidade Lus6fona — Centro Universitario de Lisboa. Faculdade de Educacéao Fisica e Desporto



Francisco Miguel Magalhdes Gomes. Relatério de Estagio Pedagégico em Educagdo Fisica e Desporto realizado
na Escola Secundaria de Pinhal Novo. Ano Letivo 2022/2023

13.1 Se respondeu sim a questdo anterior, como é que trabalha a matéria de luta ao longo do ano
com as suas turmas?

17 respostas

Através do que aprendi no mestrado, utilizando videos ilustrativos das técnicas e falando com outros
docentes

Do solo para de pé com utilizagdo de jogos de oposigdo e progressdes para realizar as técnicas do plano
plurianual.

De acordo com a rotagdo de espagos, leciono no espago 2, em conjunto com outras matérias

Leciono no espago 3 ou 2 quando possivel. Trabalho a pares, com progressdes até chegar & tecnica
completa e com varias mudancas de parceiros.-

Em grupos

E 0 1° ano que vou trabalhar a Luta nesta escola. O trabalho sera progressivo, iniciando com os gestos
técnicos base e evoluindo para técnicas mais avangadas que possibilitam a situagdo de simulacdo de
combate no chéo.

Jogos de oposigdo corporal v

14. Dado que a luta consta nas aprendizagens essenciais considera que necessita de formacgéo na
modalidade?

22 respostas

® Sim
@ Nao

90,9%
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Apéndice XXX — Resultados Questionario Satisfacao

Questionario sobre as sessdes de partilha - Luta Olimpica

1. Classifique de 1 a 5 os seguintes aspectos - Organizagdo

LD Copiar

Bl 1 - Muito insatisfeito [N 2 - isfi fei B 4 - Muito Satisfeito
Duracdo das sessbes  Horario das sessdes de Exposicdo e condugdo Instalacoes das Resolugdo de
de partilha partilha das sessdes de partilha sessoes de partilha problemas
2. Classifique de 1 a 5 os seguintes aspectos - Conteldo programético ID copiar

15
I 1 - Muito insatisfeito isfei isfeil W 4 - Muito Satisfeito

1111

Interesse Pertinéncia Utilidade

Materiais pedagégicos
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3. Classifique de 1 a 5 os seguintes aspectos - Objectivos das sessdes de partilha lD Copiar
B 1 - Muito insatisfeito [l 2 - Insatisfeit I 3 - Satisfeit B 4 - Muito Satisfeito
10
| II
0
Relevincia Concretizacdo tedrica Concretizacdo pratica
4. Classifique de 1 a 5 os seguintes aspectos - Global IO Copiar
B 1 - Muito insatisfeito [l 2 - Insatisfei N 3 - Satisfeit B ¢ - Muito Satisfeito
10

Global
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5. Indique dois aspectos positivos relativamente as sessdes de partilha

10 respostas

1 - A disponibilidade do grupo de Educacao para participar nas sessdes.
2 - A tematica discutida

- Ambiente informal e de partilha de conhecimentos e estratégias pedgdgicas de intervengio junto dos
alunos.

Aprofundar conhecimento e técnicas de ensino.
Interacdo e troca de ideias com colegas

Técnicas lecionadas uteis para a formagdo dos professores da escola; clareza na explicagdo e
demonstragdo dos conteldos; disponibilizagdo dos videos das técnicas com as técnicas para professores
que ndo puderam estar presentes nas sessdes.

0O forte conhecimento do professor estagiario nos contetidos da Luta, o que facilita o processo de partilha.
A boa relagdo entre os professores na partilha de novos conhecimentos, boa entre-ajuda.

Ter nogdes basicas de luta, aplicabilidade direta em aula

6. Indique dois aspectos negativos relativamente as sessdes de partilha

14 respostas

Nada a indicar
Nada

Néo tenho
Nada a registar!

Deveria ter uma maior duragao para exploragdo das técnicas.
Poderem decorrer em diferentes momentos e ndo s6 em 2 sessdes.

Para mim, um dos aspectos negativos que possa mencionar, esta relacionada com a data e hora da
segunda sessdo, que ndo me permitiu estar presente. O outro, é o facto de néo ter grande gosto por
modalidades ligadas as areas de luta, mas & uma questdo pessoal.

XXXVii
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7. Recomendaria este tipo de sessées de partilha? |UJ Copiar

14 respostas

® Sim
® Nio

8. Sentiu que estas sessodes de partilha efectuaram melhorias no seu l_D Copiar
desenvolvimento profissional e consequentemente nas suas aulas de EF?

14 respostas

® sim

® Nio
9. Gostaria de ver desenvolvidas mais sessdes de partilha? D copiar
14 respostas

® sim

@® Nio
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Anexos
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Anexo | — Espago Desportivo Escolar
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Anexo Il — Plano de Estagio
Universidade Luséfona Mestrado em Ensino da Educagao Fisica, 2° ano PLANO de Estagio EF 2022-23
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Anexo 111 — Roulement dos Espacos Desportivos Escolares

Mapa Base 2.7Feira 3. Feira 4.7 Feira 5.2 Feira 6.%Feira
(R1) ¢ IS Bl 4] 1 |6 |3 B 4| 1| s 6 | 3 Bl 4 | 1 |6 |3 2| 4
—
oo, 2 ) . ; 11K Bl o [12% 1K gl 12
08:00 - 08:50 Pk 8oL TK|TOF (o |95 09 (7K | w [12Hem
. 3 Z 12°1 7 2 11K K] o 12
08:55 - 09:45 1| 821 129 | 9291 1121 i 9.°F w |1ejiesol oo
g o g
09:50 - 10:40 [12°€ | 10.50| " [ F 7 ':"[' 1€ 105 [RRl0s| = |excliooe 1;' 128 74 |12% 8oE 129F |12°0
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Anexo 1V — Plano Plurianual Atividades Fisicas ESPN
ESCOLA SECUNDARIA DE PINHAL NOVO - GRUPO DISCIPLINAR DE EDUCAG\O Fisica
PLANO PLURIANUAL - MATERIAS ANO LETIVO 2021/2022
7.2 ANO 8.2 ANO 9.2 ANO 10.2 ANO 11.2 ANO 12.2 ANO
ANDEBOL i 1 e e e E
BASQUETEBOL i 1 ~ e e e E |
FUTEBOL B i 1 B e e o E a_
____VoLeiBOL i 1 1 e e . e L E
SOLO i i 1 1 e e
APARELHOS i i | | e e
___ACROBATICA i i 1 [ I e e
ATLETISMO | e E E a A
SALTO EM COMPRIMENTO)| | e E E a
LANGCAMENTO PESO | e E E
CORRIDA DE ESTAFETAS | e E E a A
CORRIDA DE BARREIRAS e E E a A
LANCAMENTO DARDO a A
..... JRIPLO saLTOf . . : . A
..... TENIS_ o AL S E e
DANGA (DS + DTP) i i | e e E
MERENGUE i
REGADINHO i
WALSA LENTA i
ERVA CIDREIRA i
RUMEA QUADRADA 1
SARIQUITE |
RUMBA QUADRADA e
TACAQ E BICO)] e
CHA-CHA-CHA e
VAI DE RODA E SIGA A RODA e
VALSA LENTA E
Natagdo i
MALHAO MINHOTO| o L . . __ E
_____ Luta _ B i _ L . _
NI =0 pontos; i = 0,5 pontos; | =1 ponto; e = 1,5 pontos; E = 2 pontos; a = 2,5 pontos; A = 3 pontos.
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Anexo V —Protocolo Resumo de Avaliacdo Inicial

7.° Ano | 8.° Ano | 9.° Ano 10.° Ano 11.° Ano 12.° Ano
Nivel Introdugdo (1) Nivel Elementar (E )
Andebol Jogo 5 x 5 (4+GR x 4+GR), campo (25x14m), baliza (1,80m
e i b= JOgo 5x 5 (4+1 x 4+1), campo (32x18m)
bola (n.2 0 ou 1), area de baliza (5m)
Nivel Introdugdo (1) Nivel Elementar (E )
Basquetebol Jogo 3 x 3 (campo
Jogo 3 x 3 (meio-campo), bolan.2 5 Jogo5x5
inteiro), bolan.2 5
Nivel Introducdo (1) Nivel Elementar (E )
Futebol
Jogo 4 x 4 (3+Gr x 3+Gr), em espaco amplo Jogo 5x5 (4+GR x 4+Gr), num reduzido 28x20m
Nivel Introdugdo (1) Nivel Elementar (E )
Voleibol
Jogo 2 + 2, rede a 2 metros, campo 6x3m Jogo 4 x 4, rede a 2,15m metros, campo 12x6m
Nivel Introducgo (1) |P. N. Elementar e
g Solo: | Sequéncia de habilidades gimnicas por uma ordem pré-determinada, de acordo com o definido no Plano Plurianual.
E Aparelhos: | Percurso de saltos no Trampolim Reuther/Bogue e Minitrampolim, de acordo com o definido no Plano Plurianual
o Acrobitica:| Realiza em situacdo de exercicio critério as Figuras a Pares e a Trios, de acordo com o definido no Plano Plurianual.
Nivel Introducdo (1) Nivel Elementar (E )
CV Prova de 40m
CE Prova de 4 x 40m Prova de 4 x 40m
CB Prova de 40m
g SC Corrida de balango de 6 a 10 passadas Corrida de balango de 8 a 12 passadas
= TS Corrida de balango de 6 a 10 passadas
b
LP De LADO, sem balanco, peso (2kg/3kg) De COSTAS, sem balanco, peso (3kg/4kg)
; orrida de 4 a 7 passadas de balango
LN ontex/ Corridade4a7 das de bal
Bols
1.2 Introdugdo ao | 1.2 Introdugdo a 1.3 Introdugdo 3 Ava. lnical 1.2 |ntrod. A i
DS Dango o Pares a Dongo @ Pores a
" Merengue Valsa Lenta Rumba Quadrada | Quadrada (1) Cha Cha Cha - u)
g 12 Infrod.
(=] 1.2 Introdugdo ao | 1.2 Introdugdo d | 1.2 Introdugdoao | 1.2 Introducgdo 1.2 Introdugéo ao
DTP Vai de Roda
Regadinho Erva Cidreira Sariquité, ao Tacdo e Bico Malhdo Minhoto
Siga a Roda
Ténis Nivel Introdugdo (1) Nivel Elementar (E )
Jogol+1 Jogolx1
Nivel Introdugdo (1) P. Nix, Element, L& ) | N. Elementar LE )
Percurso individual, na zona dos campos
o - Percurso individual, na zona dos campos de .
Orientacio de jogos da escolae blocosCe B
jogos da escola (Mapas 10 3 15), de 12 pontos,
Mapas 402 49,de | Mapas70a 79,
em12'
14 pontos, em 12’ de 18 pontos, em 12
Luta Parte de Nivel Introdugéo (i)

Em situacdo de exercicio no solo (dupla prisdo de bracos) e em situacdo de exercicio em pé (entrada as pernas)
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Anexo VI - Protocolo de Avaliagao Inicial ESPN

Situagdo de avaliagdao/Critérios de Indicadores de
Matéria Nivel
avaliacao observacao
Jogo 5x5 (GR+4 x 4+GR), campo reduzido (25 m x 14 m), 1. Ha progressdo no campo (a
baliza (1,80m), drea de baliza de 5m, bola (n.2 0 ou 1) bola vai de “costa a costa”).
- Pega e armagdo do brago. 2. Hé procura de espago vazio
. - Passe-rece¢do em corrida. a distancia de passe
Andebol [
- Drible. (desmarcagdo intencional),
- “Quandos” do passe e do drible. ocupando equilibradamente o
- Posigdo base defensiva (posigdo diagonal de defesa). espaco de jogo
- GR defende com ambas as mados para agarrar a bola.
1. Oportunidade de
finalizagdo para as 2 equipas.
Jogo 3x3 (meio-campo), bola n.2 5: 2. Ha deslocamentos no
- Recegdo e Passe de peito e picado. campo (em progressao).
. - Drible progressao. 3. Ha procura do espago vazio e
Basquetebol i
- Paragens e rotagdes sobre 1 apoio. a distancia de passe, ocupando
- Langamento parado. equilibradamente o espaco de
- “Quandos” do passe e drible. jogo.
4. Assume com bola, posi¢do
de “tripla ameaga”.
1. Ndo ha aglomeragdo sobre a
Jogo 4 x 4 (Gr +3 x 3+Gr), num espagco amplo: bola.
. - Passe e Recegdo. 2. Jogadores tentam controlar
Futebol [ .
- Condugdo de bola. a bola.
- Remate. 3. H4 procura de espago vazio
a distancia de passe.
1. Sustentagdo da bola no ar,
Jogo cooperagdo 2+2 e com rede a dois metros, utilizando
evitando a devolugdo ao 1.2
uma bola leve e grande:
. . toque.
Voleibol | - Passe (para dar continuidade ao jogo).
2. A maioria dos toques sdo por
- Posigdo Fundamental.
cima em toque de dedos (Passes
- Deslocamento para o ponto queda da bola.
altos de frente).
Sequéncia de habilidades: Realiza todas as
- Subida para pino apoiando as mdos no colchdo e os pés | habilidades gimnicas da
Ginastica de | ical o
i num plano vertical; Sequéncia definida para o
solo - Rolamento a frente engrupado; seu ano de escolaridade
- Salto vertical com % pirueta; N
de acordo com o padrdo
- Rolamento a retaguarda engrupado;
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- Posigdo de flexibilidade (selecionar uma entre: de pé global de execugdo e sem

ou sentado fletir o tronco a frente, espargata, ponte). erros técnicos grosseiros

1. chamada a pés juntos
no trampolim.

Percurso de saltos no: 2. Transposi¢do definindo

Ginastica de - Boque — Salto ao eixo o elemento gimnico

apa relhos - Minitrampolim — Salto em extensdo durante a fase aérea
3. recec¢do ao colchdo, em
equilibrio, para adotar a

posicdo de sentido.

- Pegas realizadas de forma
correta
Gindastica Coreografia Gimnica: - Monte e desmonte (em

- Duas figuras de pares seguranga)

Acrobatica o
- Uma figura de trios - Definigdo de Figuras

(Pares/Trios), durante pelo

menos 2 segundos.

1. Rapida entrada em agdo

. Elevada frequéncia de
Provade 4 x40 m 2. Elevada frequéncia d
- Partida em pé de posic3o agachada; movimento, sem
Atletismo — - Exercicios de reacso. desaceleragdo nitida
. - Exercicios de coordenag&o para partida e para transmitir.
Corrida gdoparap
acelerac3o. 3. Transmissdo em
Estafeta - Uso da mao direita para transmitir e da movimento com
esquerda para receber. controlo visual,
- Recegdo com a palma da mio virada para cima. mantendo-se na sua
pista/corredor.
1. Acelera
Em concurso: progressivamente a
- Coordenagdo corrida-chamada; corrida.
Atletismo — - Chamada com toda a planta do pé. 2. Avanco e elevagdo
- Corrida em aceleragdo. enérgica da coxa da perna
Salto em - Fase de voo em “gazela” - técnica na passada, com . .
livre, com fixagdo do
H recegdo no pé da frente.
comprimento ¢ P joelho fletido a frente e
- Recegdo com 2 pés realizada somente ap6s dominio da
em cima
técnica na passada.
- Uso de zona de chamada (1m) 3. Recegéio a dois pés e em
equilibrio
Atletismo — 1. Cotovelo elevado e
Em concurso:
afastado em relagdo ao
Langamento - Langamento com pés destacados.
tronco;
do Peso - Flexdo prévia dos membros inferiores
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- Utilizar a extensdo de pernas e avango do ombro

antes da extensao do brago.

2. Rotagdo da anca no
sentido do langamento;
3. Extensdo da perna e do
brago do lado do
langamento.

4. Ambos os pés em
contato com o solo.

5. Empurra o peso para a
frente e para cima, ndo o

atira

Natagao

Em exercicio: realiza uma série de

habilidades de adaptacdo ao meio aquatico

1. Respiragdes

2. Apanhar objetos no
fundo da piscina

3. Posi¢les de
flutuabilidade

4. Saltos de cabecga

5. Percorre 12,5 mem

varias posicoes

Dancgas

Sociais

Merengue

1. Entra na danga no tempo
certo da musica e com o
apoio correto.

2. Assume uma posi¢do natural.

3. Observam-se 0s passos

exigidos na coregrafia.

Dancas
Tradicionais

Portuguesas

Regadinho

1. Entra na danga no tempo
certo da musica e com o
apoio correto.

2. Respeita as diferentes
posturas e posigdes
assumidas na danga.

3. Observam-se 0s passos

exigidos na danga.

Luta

Realiza: Dupla prisdo de bragos e entrada as

pernas:

- Assentamento de espaduas

- Enquadramento frontal (solo e em pé),
- Dupla prisdo de bragos

- Entrada as pernas

1. Demonstra de uma forma
espontanea respeito pelo
colega.

2. Concretiza o objetivo da
luta.

3. Realiza com controlo,
oportunidade e corregdo
as técnicas de solo (dupla

prisdo de bragos).
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4. Realiza com controlo,
oportunidade e corregdo a
técnica de pé (Entrada as

pernas).

Orientacao

Percurso individual (mapas 10 a 19), de 12 postos
de controlo:

- Simbologia basica.

- Orientar o mapa segundo os pontos cardeais.

- Localizagdo no mapa (manutengdo do mapa

orientado).

Realiza o percurso no
maximo de 12 minutos,
sem falhas nos pontos de

controlo
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Anexo VII - Questdes Conhecimentos

Introducao

As aprendizagens essenciais constituem um bloco estratégico da proposta curricular da
disciplina de Educacio Fisica. No 7.° ano, o aluno deve desenvolver essas competéncias
nas diferentes areas (atividades fisicas, aptiddo fisica e conhecimentos). Na area dos
conhecimentos pretende-se que o aluno consiga interpretar a dimensao sociocultural dos
desportos na atualidade e ao longo dos tempos, nomeadamente nos jogos olimpicos e
paraolimpicos.

A atividade proposta tem o objetivo de aumentar a cooperagao entre os alunos, através
da realizagdo de um trabalho de grupo através de um clima relacional favoravel e com a
atribuicdo de tarefas especificas dentro do grupo (porta-voz, controlador do tempo,
controlador do siléncio, secretario, reporter), respeitando as opinides e agindo com
cordialidade no cumprimento da tarefa a realizar.

Metodologia

1.° Os alunos devem comparecer na aula com pelo menos um computador por grupo.

2.° Ao realizar as pesquisas sobre as questdes devem recolher e tratar a informacio
considerada pertinente (copiar as referéncias utilizadas) para organizar um documento
em word com as respostas.

3.° Os alunos devem realizar o registo na aplicagido Padlet.

4.° As respostas serdo submetidas num Padlet apos terminarem a ficha de trabalho, sem
esquecer o nome de cada elemento do grupo.

3.2 O Padlet sera disponibilizado pelo Professor(a) no 1nicio da ficha de trabalho.

6.° O Padlet tém que “necessidade de aprovacdo a cada submissdo”. SO assim se garante
que cada grupo so tera acesso ao seu trabalho.

7.° A realizagdo da ficha de trabalho tera que esta finalizada no dia 2 de margo de 2023.
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Educacio Fisica - Area de Conhecimentos

Ficha de Trabalho

Instrucdes: O grupo de trabalho deve responder as questdes formuladas sobre os Jogos
Olimpicos, apos pesquisa (internet, livros ...). As respostas tém que ser publicadas na
aplicagdo Padlet que é acedida através de um QRcode.

Questdes:
1. O que se entende por Espirito Olimpico?
2. Quem lidera o Movimento Olimpico (MO)? Qual o seu objetivo?
3. Qual o objetivo da realizagdo dos Jogos Olimpicos?
4. Qual a inteng3o da criagdo dos Jogos Paralimpicos?

Quais s3o os Simbolos Olimpicos?

Qual o significado do Olimpismo?

Quando se comemora o Dia Olimpico? Qual o seu objetivo?

Quais sdo os Valores Olimpicos e o seu significado

Quem ¢é reconhecido como o fundador do movimento olimpico moderno? Em
que ano se iniciou? (Pierre de Coubertin)

10. Em que ano se 1niciou a participacao das mulheres nos Jogos Olimpicos?

0 0 N oW
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Anexo VIII - Ficha de Controlo e Mapa
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