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Resumo

O estagio pedagdgico foi realizado com uma turma de 12° ano de ciéncias e
tecnologias. Neste relatorio € possivel entender a importancia das quatro etapas de
lecionacdo no processo ensino-aprendizagem, quer pela necessidade de conhecer e
avaliar formativamente os alunos a fim de poder ajudar o professor a formar um plano
anual tendo em conta o contexto presente, quer por ajuda-los a superar as maiores
dificuldades nas matérias consideradas prioritarias na etapa anterior com progressoes
pedagogicas adequadas e tendo em conta a diferenciagdo de ensino, quer por dar
continuidade a essas mesmas matérias, inserindo também outras e aumentado o nivel
de complexidade das mesmas, quer por consolidar por fim essas matérias e fazer um
apuramento de resultados representativos do desenvolvimento das aprendizagens ao
longo do ano letivo.

Dentro de cada etapa foram desenvolvidos diferentes atividades e projetos,
tendo como foco essencialmente o aluno e os grupos disciplinares de educacéao fisica.
Na lecionacéo, o projeto acerca da percecdo subjetiva de esfogo permitiu aos alunos
aprimorar asua interpretacdo fisiolégica e com isso facilitar o planeamento dos seus
préprios planos de treino. Na atividade de professor a tempo inteiro consegui realmente
perceber no terreno o que € ser um professor, com tantas turmas, tantas caras, tantos
nomes, tantas diferencas, mas também com tanto em comum e ainda dar o meu
contributo aos professores que permitiram que isto acontecesse.

Na direcdo de turma realgcar no projeto o uso da educacéo fisica para um
trabalho inclusivo e de integracéo inter-turmas. Quanto a atividade saida de campo, as
matérias referentes a area de Atividades de Exploracdo da Natureza, foram
desenvolvidas com o objetivo de complemento curricular, interdisciplinar, inter-turmas,
bem como a preocupacéo pela preservacao e respeito pelo ambiente.

No projeto desporto escolar a melhoria da aptiddo fisica nas principais
capacidades motoras da forga, resisténcia e agilidade no badminton, revelou ser
bastante importante no entender das dindmicas e na qualidade de jogo, pois a partir do
momento que estavam fisicamente mais bem preparados, permitia também
naturalmente cumprir com as exigénciasatacantes e defensivas do jogo.

J4& no seminario foi evidente a importancia do relevo da regularidade e
frequéncia na lecionacao da area disciplinar da ginastica nas aulas de educacao fisica,

propondo solugdes para a viabilidade da mesma em todos os espacos escolares.

Palavras-chave: Lecionacdo por etapas. Diferenciacéo de ensino. Perce¢do subjetiva de
esforgo. Integracdo e inclusédo inter-turmas. Capacidades motoras e a melhoria no

badminton. Regularidade e frequéncia na &rea disciplinar da ginastica.
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Abstract

The teaching internship took place in a 12th grade science and technology class.
In this report, it is possible to understand the importance of the four phases of teachingin
the teaching-learning process, either by the need to know and formatively assess the
students to help the teacher create a yearly plan that takes into account the current
context, orby helping them to overcome the greater difficulties in the subjects that were
considered a priority in the previous phase, with an appropriate pedagogical progression
and taking into account the differentiation of teaching, or through continuity in the same
subjects complemented by others and increasing their complexity, or through the final
consolidation ofthese subjects and the compilation of representative results of learning
development throughout the school year, taking advantage of interdisciplinarity.

In each phase, different activities and projects were developed, focusing
essentially on the students and the subject groups of physical education. In the
classroom, the project enabled, through the subjective perception of effort allowed
students to improve their physiological interpretation, making it easier to plan their own
training schedules. In being a full-time teacher, | was able to really understand on the
ground what it means to be a teacher,with so many classes, so many faces, so many
names, so many differences, but also so manysimilarities, and | was also able to give my
input to the teachers who made this possible.

The use of physical education for inclusive work and cross-class integration is
emphasised in the classroom management. As far as field trip activities are concerned,
the themes in the area of nature exploration activities have been developed with the aim
of complementing the curriculum, interdisciplinary and cross-class work and concern for
conservation and respect for the environment.

During the school sports project, improving physical fitness in the main motor
skills ofstrength, endurance and agility in badminton proved to be very important for
understanding the dynamics and quality of the game, as from the moment they were
more physically prepared, they were also able to naturally meet the offensive and
defensive demands of the game.

During the seminar it became clear how important it is to emphasize the
regularity of gymnastics instruction in physical education classes, and solutions were

proposed for its feasibility in all school spaces, both indoors and outdoors.
Keywords: Teaching in stages. Teaching differentiation. Subjective perception of effort.

Integration and inclusion between classes. Motor skills and improvement in badminton.

Regularity and attendance in the gymnastics subject area.
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Introducao

Arealizacdo do estagio pedagdgico representa um marco importante na vida de
todosos futuros professores. Este sentimento é expresso desde cedo pelo pedagogo
Alvaro Viana (1924), Adolfo Lima (1936) e Barrau, T. (1960), referindo que a
caracteristica base que um professor deve ter é a vocagao, o0 amor a profissao, que ndo
basta ter conhecimento cientifico,0s professores comprometidos e com paixdo séo
agueles que amam de forma absoluta o quefazem, procurando formas mais eficazes de
comunicarem com as criangas, de dominar o contetido e os métodos da sua profisséo,
contudo, esta vocacgdo nao deve ser confundida comum simples desejo, mais tarde
ainda Bom e Bras (2003), retratam a necessidade de o estagiario assumir este
processo, ndo enquanto tarefa de calendario, mas como ferramenta vital do seu
desenvolvimento e formacéo desde cedo.

O estagio decorreu na Escola Secundaria Braamcamp Freire, escola-sede do
Agrupamento de Escolas de Braamcamp Freire, situado no concelho de Odivelas. A
escolhada escola teve por base o facto de o orientador da escola ser bastante acessivel
e partilhar do mesmo ideal pedagdgico que foi desenvolvido desde o primeiro ano de
licenciatura até aoano atual de estagio, informacéo esta recebida antecipadamente pelo
orientador universitario, professor Luis Bom, tendo esta sido uma forma facilitada de
aplicar os conhecimentos adquiridos ao longo de todos estes anos. Outro aspeto
determinante para a escolha da escola de estagio prendeu-se ao reconhecimento da
importancia do trabalho colaborativo, esta deciséo teve por base o reconhecimento da
importancia que a atitude reflexiva tem no trabalho do professor, sendo que este é ainda
mais relevante para os professores em formagao inicial e do trabalho colaborativo para
o desenvolvimento pessoal enquanto professor (Armour & Yelling, 2007), desenvolvido
ao longo da minha formagéo académica com os meus colegas professores estagiarios
Bernardo Laranjeira e Cristina Costa, formando assim um nucleo de estagio forte, pelo
gue procurei garantir, desde uma fase inicial, a realizacdo do estagio em conjunto,
perspetivando desde os momentos iniciais a realizacdo de um estagio rico e
significativo, tanto de cariz individual como coletivo, como presente em apéndice, um
resumodo registo base semanal de estagio (Apéndice ).

Este estagio contou com um quadro de intervencgao disposto por quatro areas:
Lecionacado; Dire¢cdo de turma; Desporto escolar e Seminario. A coeréncia mata a
descoberta e a disciplina mata a criatividade, posto isto, no capitulo da Lecionagéo,
uma das preocupacdes fundamentais que caracterizou a minha acéo foi incutir os
alunos numa aprendizagem implicativa, isto €, eles fazerem parte do seu processo de

ensino- aprendizagem, sendo a responsabilidade e autonomia fatores que tiveram
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obrigatoriamente de estar presentes ao longo de toda as suas vidas
independentemente da &rea que sigam no ensino superior se quiserem ser bem-
sucedidos, e nada melhor que potencia-las em contexto pratico educativo, indo de
encontro sempre ao perfil dos alunos a saida do ensino secundéario(Martins, G., et al.,
2017). Ao longo do ano letivo as formas de intervencao pedagdgica foram cada vez
menos diretivas e mais no sentido de delegacgéo e orientagdo de forma a potenciar a
consisténcia do empenho e a competéncia, responsabilizar, desenvolver autonomia e
reconhecimento, bem como para mim possibilitar um maior foco de atencdo noutras
tarefas a serem desenvolvidas em simultaneo, para isto considerei muito importante
também conheceros tipos de alunos que tinha a disposi¢do, se mais rebeldes, mais
manipuladores, mais ansiosos, psicossomaticos, para pedagogicamente agir em
conformidade e garantir o fundamental bom clima de sala de aula, aliado a necessidade
de um bom conhecimento especifico pedagdgico do contetdo. Ainda a titulo mais
pessoal, destaco a realizacdo do projeto Professor a Tempo Inteiro, devido a
proximidade horaria completa de um professor durante uma semana, a diferentes anos
de escolaridade, resultando numa experiéncia proxima da realidade do exercicio
profissional futuro. Também os processos de observacgéo e reflexdo continua sobre a
acao pedagdgica foram determinantes para o0 meu desenvolvimento pessoal, onde
saliento a importancia da gravacdo de audios reflexivos apds as aulas enquanto
processo de autoavaliacdo determinante para a adocdo de uma postura critica e
reflexiva.

Na direcdo de turma, o trabalho desenvolvido centrou-se na valorizagdo da
articulagéo interdisciplinar entre professores do conselho de turma e integragdo dos
alunos em contexto escolar com recurso a alunos de outras turmas. Na perspetiva da
importancia dotrabalho cooperativo, destaco a realizagdo da saida de campo, em que a
cooperagao entre oscinco estagiarios foi notavel desde o planeamento, a execugéo da
articulagéo entre as turmas,as matérias de complemento curricular desenvolvidas na
area das atividades de exploracdo da natureza, tais como o arborismo, a orientagéo e
canoagem, a interdisciplinaridade entre osprofessores das disciplinas de portugués,
matematica e biologia, como também enquanto contributo para a promocéo de atitudes
e conhecimentos para a preservagédo do ambiente a limpeza de lixo do recinto.

No desporto escolar, nomeadamente badminton, esta escolha foi no sentido
de me autosuperar, planear e conhecer mais exercicios, melhorar o meu ensino nesta
modalidade erefletir-se positivamente também na lecionacao com a minha turma, ja que

demonstrava ser uma debilidade minha, este desporto individual.
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A melhoria da aptidao fisica nas principais capacidades motoras especificas
para o badminton nestas idades, revelaram ser bastante importantes no entender das
dindmicas de jogo e na qualidade do mesmo, jA que quando vivemos determinada

situacgéo é facilitada a sua compreensao.

Finalmente, no seminario, foi realizado um estudo, seguindo os principios e
métodoscongruentes com a investigacdo-acao (McNiff & Whitehead, 2010). Destaco a
importancia do mesmo para aferir as dificuldades e limitacBes, dos professores
entrevistados, na lecionacdo da matéria de ginastica, cujo processo permitiu adequar a
intervencgdo junto dos mesmos fornecendo propostas de solucdo. Este estudo permitiu
despertar a necessidade para 0 compromisso coletivo do grupo disciplinar de educagéo
fisica, assumindo-se esta como umacaracteristica fulcral para o desenvolvimento da
educacao fisica (Bras & Monteiro, 1998; Marques, Ferro, Martins & Carreiro da Costa,
2017).

De maneira a garantir o anonimato da identidade dos alunos, todas as
mencdes presentes neste relatério aos mesmos foram substituidas por numeros
ficticios. Real¢o ainda que, para as citacdes e referéncias bibliograficas que constam

no texto foram utilizadas as normas da APA, American Psychological Association.
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1. Lecionacéo

A lecionagdo demonstrou ser sem duvida a parte mais trabalhosa de todo o
ano de estagio. Felizmente, tudo foi mais facilitado pela turma que fui destacado para
trabalhar. A turma era de secundério, 12° ano de escolaridade do curso de ciéncias e
tecnologias, com um total de dezoito alunos até janeiro e dezanove alunos até ao final
do ano com a entrada de uma aluna proveniente de cabo verde. A média de idades dos
alunos era de dezassete anos, sendo dez do sexo feminino e nove do sexo masculino.
As informacdes dos alunos foram recolhidas através de um questionario sobre o seu
percurso académico, gostos e habitos, as suas preferéncias na disciplina, o seu historial
de pratica desportiva, cuidados na alimentagéo e restricdes ao nivel da saude que foi
complementado com as informagdes provenientes do conselho de turma e pelo
orientador pedagdgico, professor Paulo Martins, que teve o privilégio de ter trabalhado

com eles anteriormente.

Organizacao Curricular

A determinacdo da fronteira entre o aluno apto e ndo apto na Educacao Fisica
tem de assentar em pressupostos que conjuguem a grande diversidade de condi¢bes das
escolas, as diferentes capacidades dos alunos e a prépria filosofia do programa quanto
a sua gestao e eventual diferenciacéo das matérias que compdem o curriculo (Jacinto,
J. et al., 2001). Deste modo, seguindo esta linha de pensamento, comecei desde cedo
em conjunto com os colegas do nucleo de estagio da Universidade Luso6fona, Bernardo
Laranjeira e Cristina Costa, ainda antes do inicio da escola a preparar esta etapa,
nomeadamente pela caracterizacdo da escola, 0 seu regulamento interno,
funcionamento.

O desenvolvimento das decis6es pedagodgicas tanto no ambito do processo de
planeamento como de avaliacdo, na perspetiva da qualidade do ensino (Jacinto,
Carvalho, Comédias & Mira, 2001), devem ter em consideracdo as questdes ao nivel
dos recursos humanos, materiais, espaciais e temporais, dai a importancia de fazer
essa caracterizagdo eorganizacao escolar (Apéndice ).

O desenvolvimento da disciplina de educacéo fisica decorre da forma como o
professor, interpreta os programas nacionais de educacao fisica. No entanto, a entrada
no 12°ano comporta algumas consideracdes especiais:

“No 11. ° e no 12. ° anos, admite-se um regime de
opcdes noseio da escola, entre as turmas do mesmo horario, de
modo que cada aluno possa aperfeicoar-se nas seguintes
matérias (conforme o0s objetivos gerais): duas de Jogos
Desportivos Coletivos, uma da Ginastica ou uma do Atletismo,
Danca e duas das restantes.” (Jacinto et al., 2001, p. 17)
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No que toca ao planeamento, existiram duas vias: planeamento por blocos ou
por etapas. O primeiro remete para uma concentracao das aprendizagens por matéria,
estas condi¢cbes provocam um bloqueio das aprendizagens, uma falta de continuidade
e de oportunidades de pratica para os alunos a longo prazo. O segundo, por outro lado,
tem por base a consideracdo dos ritmos de aprendizagem diferenciados dos alunos,
permitindo a diferenciacao de ensino adequado as suas necessidades, alicercada nos
pressupostos da flexibilidade curricular e autonomia pedagoégica do professor,
possibilitando o desenvolvimento de aulas variadas e politematicas ao longo de todo o
ano letivo. Considerando os principios estruturantes de ambos os planeamentos e que
nos 12. ° anos admite-se um regime de opgdes no seio da escola, a escolha pelas
etapas foi facilmente tomada, esta que se divide em quatro etapas sequenciais. Por
ordem, a etapa prognoéstico, prioridades, progresso e produto.

Na primeira etapa do progndstico, consideram-se como objetivos gerais a
revisdo das aprendizagens anteriores dos alunos, o estabelecimento das regras e
rotinas fundamentais para o desenvolvimento de um clima de aula positivo, a
identificacdo das matérias prioritarias dos alunos e a construcéo do perfil da turma e
dos alunos para a construcéo das grupos de aprendizagem. A etapa das prioridades,
tal como o nome indica, remete para o tratamento das matérias definidas como
prioritrias, nas quais os alunos demonstram maiores dificuldades. Na etapa do
progresso da-se o desenvolvimento dos objetivos prioritarios das aprendizagens da
etapa anterior, dando continuidade as mesmas, numa logica de progressdo da
dificuldade e complexidade das situacdes de aprendizagem. Por ultimo, a etapa do
produto retrata a consolidagé@o de aprendizagens e pelo apuramento de resultados das
aprendizagens desenvolvidas ao longo do ano.

A sua construgao procurou ter como alicerce o principio pedagégico do ABCD
segundo orientador universitario, professor Luis Bom, em aulas na Universidade
Lusoéfona, sendo que o “A” corresponde a aptidao fisica, alusivo a necessidade de aulas
fisicamente intensas, “B” diz respeito a bolas, no que tocou a presen¢ca dos Jogos
Desportivos Coletivos (JDC) em todas as aulas, “C” de colchdes com pessoal destaque,
referente a integracdo da ginastica nas aulas e “D” de danca, musica, nas aulas ao longo
de todo o ano, tendo em contaque nao é tudo no mesmo exercicio nem todos a fazer o
mesmo. E tendo sempre em conta aferramenta MAGIC, referente as metas, avaliagéo,
gestao, instrucéo e clima.

Ao longo do ano letivo, a estrutura basilar das aulas foi mantida, cuja
organizacao se expressou em trés momentos. A primeira parte da aula foi dedicada a

rececédo dos alunos, efetuando a verificacado de presencas e o aquecimento.
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Explicar-lhes a importancia de comecar a aula a horas (Piéron, 1999) e que de facto
iniciar a aula a horas marca o ritmo e refor¢ca a importancia do € ensinado em educacao
fisica (Siedentop & Tannehill, 2000).

J& o0 aquecimento quer geral, quer especifico, consistiu na articulagéo entre
exercicios individuais de mobilizac&o articular, de treino intervalado de alta intensidade e
pequenos jogos ludicos. A segunda parte da aula foi dedicada a instrucao inicial e parte
fundamental. Como refere Piéron (1999), a instrucdo consiste na apresentacdo das
atividades de aprendizagem aos alunos e representa normalmente entre 15-25% das
interacdes entre o professor e 0 aluno, por isso € necessario ter em conta os critérios da
claridade e brevidade na transmissdoda informacdo para os diferentes alunos, em
funcdo dos seus objetivos de aprendizagem e necessidades dos mesmos. A terceira
parte da aula constituiu o encerrar da mesma, tendo esta de ser cuidadosamente
planeada e implementada pelo professor (Siedentop & Tannehill, 2000), ndo devendo
terminar de forma repentina, recorrendo por exemplo, a uma reducao dos indices
cardiacos e ao balanco de aula, atendendo aos desempenhos positivos e melhorias
dos alunos, assim como da relacdo das aulas anteriores, com a presente e as aulas
futuras.

Associado a um ensino eficaz em educacao fisica esta a criacdo de um clima
relacional positivo entre o professor e o aluno, e entre os préprios alunos (Piéron, 1999;
Siedentop & Tannehill, 2000). Por sua vez, um clima motivacional orientado para a
mestria, isto €, em que o aluno é levado a dar o seu melhor e a progredir com base num
critério autorreferenciado (e ndo por comparagdo com 0sS outros) estd associado a
indicadores psicolégicos que facilitam a aprendizagem (Braithwaite, Spray, &
Warburton, 2011; Papaioannou, Zourbanos, Krommidas, & Ampatzoglou, 2012;
SHAPE, 2015). Relativamente a constituicdo de grupos, para Slavin (1991), uma das
condi¢bes fundamentais para a aprendizagem incide sobre a necessidade de os alunos
estarem motivados a dar o seu melhor, na partilha dos conhecimentos com os colegas,
tanto os mais fortes, que acarretam maior responsabilidade em ajudar, como os alunos
de maior dificuldade, que tém uma maior responsabilidade em aprender. No entanto, a
criacdo de grupos de nivel, de natureza mais homogénea, pode também servir como
fator potenciador de aprendizagem dos alunos com maiores capacidades, assim como
de fornecer um ambiente menos intimidante para os alunoscom mais dificuldades
(Fletcher, 2008). Na criacéo de grupos ao longo de todo o ano letivo, apartir do momento
em que os alunos ja se conheciam melhor, ndo era eu a formar os grupos de forma a dar
autonomia e poder de decisdo aos alunos sob minha orientagcdo. Transmitia a

informacé&o de que os grupos formados tinham sempre trés bases ajustaveis, a primeira
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era a criacdo de seis trios, a segunda era em que cada trio tivesse um aluno menos
apto, outro mediano e outro mais apto e a terceira é que existisse variedade de aptiddo
nas modalidades,ou seja, 0 mais apto e mediano n&do deveriam ser bons nas mesmas
modalidades, de modo a existir um equilibrio de forgas em todos os grupos, felizmente
na grande maioria das disciplinas tinha sete ou oito alunos de nivel avancado ou
proximo, reforcado por Silva et al. (2017) dizendo que a oportunidade de realizar
escolhas pessoais sobre as suas a¢des permite melhorar a relacdo dos alunos com a
pratica de atividade fisica. Quando o foco foi a aprendizagem dos alunos de nivel
introducédo procurei sempre ter heterogeneidade, por estar relacionados com um clima
motivacional orientado para a mestria (Braithwaite et al., 2011) epara que pudessem ter
um exemplo de boas praticas e ao mesmo tempo alguém que consigadar qualidade ao
exercicio em questao, para além das aprendizagens, este tipo de grupos detrabalhos
potencia o desenvolvimento de valores como o respeito pela diferenga, a incluséoe a
interajuda (Papaioannou et al.,, 2012), e nestas circunstancias o professor deve
claramente definir as funcdes de cada aluno nessa atividade, diferenciando-os,
responsabilizando-os e estabelecendo as relagfes de interdependéncia (Onofre, 1995).
Ja para a aprendizagem de alunos de nivel elementar/avangado coloquei grupos
homogéneos para incentivar a competitividade e facilidade na aprendizagem dos
mesmos sendo que a qualidade na execugdo dos exercicios é mais garantida
permitindo mais e melhor repeticdo.

O ‘feedback’ pedagdgico € outra variavel de eficacia fundamental pois a
investigacdodemonstra que uma prestacao motora melhora quando ha ‘feedback’ e
deixa de melhorar, ou piora, quando este se suprime (Carreiro da Costa, Quina, Diniz, &
Piéron, 1996; Piéron, 1999;SHAPE, 2015; Siedentop & Tannehill, 2000). Neste sentido,
o ‘feedback’ foi sempre que possivel de questionamento de forma a proporcionar ainda
mais aprendizagem implicativa envolvendo os alunos nas suas aprendizagens, ao ter
de saber o que melhorar e ndo estar constantemente a espera da solugéo do professor,
sendo este o feedback que mais promoveo desenvolvimento da autonomia do aluno,
colocando-o numa posi¢céo de procura ativa pela solugcdo, e contendo uma reduzida
densidade informacional (Piéron, 1999).

Relativamente as minhas intervencdes, procurei sempre ter em conta que as
minhas atitudes condicionam a atitude dos alunos sobre os proprios erros com reflexao
positiva ou negativa sobre o sucesso e a progressdo do seu desempenho, por isso,
qguando necessitavade corrigir tentava ao maximo que esta ndo se tornasse numa
situacdo perturbadora, de formaa visar 0 erro cometido e ndo o aluno. A natureza,

direcédo, intensidade e frequéncia da intervencdo na aula é determinante na qualidade
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e sucesso dos processos de ensino a todosos niveis de pratica. Tendo por base esta
ideia, segundo o professor doutor Olimpio Coelho, da universidade luséfona, nas suas
aulas de pedagogia, devemos seguir alguns principios que considero simples, mas
relevantes. A destacar como reguladores da intervencdo do professor, temos por
exemplo:
e Os episddios de intervencdo devem, regra geral, ter predominancia
sobre osde observacao;
e As intervencdes sobre os conteudos devem sobrepor-se as de
organizacao de atvidades e atitudes;

e As intervengdes positivas, elogio e refor¢o verbal, devem predominar
sobre as negativas, repreensao;

e A utilizagdo do elogio, da repreensédo e da informagé&o de retorno deve
obedecer a critérios de imparcialidade para uma distribuicdo
harmoniosa da ateng&do, ndo sendo influenciado pelo estatuto dos
praticantes;

o As intervencOes desaprovativas devem caracterizar-se pela paciéncia,
serenidade e baixa hostilidade, embora com firmeza.

e Asintervencdes desaprovativas no desempenho das tarefas devem em
geralser seguidas de reinstru¢gbes, acompanhado se possivel de um
elogio;

e As intervencdes de caracter especifico devem sobrepor-se as de
caracter geral;

e As intervencdes individualizadas devem sobrepor-se as intervencdes
dirigidas ao grupo;

e As intervencdes de caracter prescritivo devem harmonizar-se
guantitativamente com as intervencgfes sob forma de questionamento;

e Por fim, reconhecer e aprovar frequentemente, embora com critério, a
atitude,o empenho e o entusiasmo dos praticantes.

A avaliacdo auténtica remete-nos para uma contextualizacdo dos
desempenhos de forma que a instrucdo e a avaliagdo estejam alinhadas, permitindo
assim que o aluno tenha a oportunidade de aprender e desempenhar os resultados
pretendidos e consequentemente obterem um ‘feedback’ sobre o desenvolvimento da
aprendizagem (Graga & Mesquita, 2007.p.410). Para os procedimentos de avaliagao
da educacéo fisica, foram consideradas as trés areas de avaliacdo: atividades fisicas,
conhecimentos e aptidao fisica.

Na area das atividades fisicas, no que diz respeito a utilizacdo das situacdes
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formais de prova e critérios para a avaliacdo das matérias segui as indicagdes presentes
nos planos nacionais de educacéo fisica. Nos jogos desportivos coletivos, os alunos
foram avaliados emsituacdes de jogo formal adaptado j& que os jogos desportivos
coletivos tém caracteristicas que implicam ser imprevisiveis, abertos, irrepetiveis,
incertos, com varios jogadores de cada equipa, também deste modo, os objetivos gerais
de ciclo assumem a importancia do jogo formal como referéncia para a aprendizagem
e a avaliacdo. Segundo Comédias (2012), os niveis de jogo situam o jogo e o jogador.
Avaliar através do jogo permite-me ser mais eficaz e obter rapidez no processo, a
observacdo do desempenho coletivo permite analisar segundo os indicadores de
observacao e determinar o nivel de jogo. De seguida bastar observar os alunos que ndo
se encontram no nivel do jogo, pois ndo cumprem os critérios de avaliagéo, por exemplo
nos jogos de invaséo de nivel introdugdo/elementar comuns como cooperar com 0S
colegas, respeitar todos os intervenientes do jogo, saber as regras, saber quando é
defesa e colocar-se entre abola e o alvo que defende, saber qguando é atacante sem bola
desmarcar-se visivel a distanciade passe, com bola enquadrar-se com o alvo e saber
quando progredir, passar e finalizar.

Tendo por base a importancia das situacdes auténticas para a avaliagdo, na
sua expressao ao nivel da ginastica de solo, os alunos foram avaliados através de uma
apresentagdo coreogréafica de sequéncias de elementos gimnicos com elementos de
ligacdo.Na ginastica de aparelhos foram avaliados na execug¢do dos exercicios nos
determinados aparelhos em forma de percurso. Na ginastica acrobatica foram avaliados
através de uma apresentacdo coreografica realizando figuras e com elementos de
ligagdo. Para as modalidades de raquetas, foram avaliadas as competéncias em
situacao de jogo. No caso do atletismo, através da prestacao em forma de exercicio. Por
altimo, no caso da danga, foi avaliado tanto em trabalho individual como a pares, quer
na tradicional, quer na social.

A cooperacdo nesta area destacou-se essencialmente com os professores
estagiarios do nucleo de estagio da Universidade Lusofona, Bernardo Laranjeira e
Cristina Costa e orientador pedagodgico, professor Paulo Martins, pela constante
partiiha deinformacdo e conhecimentos relacionados com a melhoria do ensino.
Destaco os ‘feedbacks’ prévios as aulas, dados e recebidos, quanto ao seu
planeamento a nivel de exercicios e da observacdo mutua das aulas uns dos outros,
ao que aproveitdvamos para preencher emsimultdneo uma ficha de observagéo
(Apéndice 1ll) seguindo o modelo MAGIC das metas,avaliacdo, gestdo, instrucdo e
clima, a fim de existir uma reflexdo do que tinha de ser melhorado para as aulas

seguintes e o que se deveria manter, como forma de autoavaliacdo assistida,
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recorrendo a um sistema de observacdo simples de suporte a melhoria e
autossuperacao posterior das dificuldades observadas. Foi ainda relevante nesta area
paraajudarmo-nos mutuamente na recolha de dados para os projetos de lecionacdo
como por exemplo, para auxiliar o professor estagiario Bernardo Laranjeira no seu
projeto lecionacéo, foi realizada a contagem dos comportamentos desviantes dos seus
alunos durante as aulas.

A area dos conhecimentos debruca-se no conhecimento dos métodos e meios
de treino mais adequados ao desenvolvimento ou manutencdo das diversas
capacidades motoras, conhecer e interpretar os fatores de salde e risco associados a
pratica das atividades fisicas utilizando esse conhecimento de modo a garantir a
realizacdo de atividade fisica em seguranca.

Esta area teve um grande peso no inicio do ano letivo. Foi nesta altura, entre
meados de outubro e dezembro, que aulas tedricas tiveram semelhante frequéncia
relativamente as aulas praticas, muito por for¢a de condi¢cdes meteorolégicas adversas,
visitas de estudo, feriados, greves, embora a sua regularidade ndo seja a mais
recomendada numa disciplina como a educacéo fisica pelo seu recomendado maior
teor pratico. Foram nestas aulas em que se criaram contratos didaticos, uma técnica
estruturada e organizada das atividades do aluno, na qual o professor entra em acordo
com 0Ss mesmos sobre os conteldos a serem estudados, envolvendo os alunos na
avaliacdo de suas competéncias, explicitando e debatendo os objetivos e os critérios,
favorecendo a avaliagdo mutua, os balangos de conhecimento e a autoavaliagédo, sendo
a orientacdo do professor apenas temporaria, tendo por finalidade dar condi¢gbes para
que o aluno construa a sua capacidade de autonomia (Brousseau, 1986; Perrenoud,
1999). Sem querer entrar em paradoxo e conflito com as aprendizagens dos alunos por
deixar tudo demasiado explicito (Brousseau, 1986), de forma transparente se clarificou
os critérios de avaliacdo da disciplina presentes nos programas nacionais de educacgao
fisica, foram clarificadas as quatro etapas do planeamento por etapase de que forma de
iria processar cada uma delas, em que foram distribuidos os temas para os trabalhos
de pesquisa realizados a pares e o0 seu desenvolvimento, em que foram reforcadas as
regras e gestos técnicos de modalidades pertinentes em conformidade com asetapas
de avaliacéo inicial e prioridades, em que foram abordados temas de cidadania em
concordancia com a direcdo de turma, em gue foi feita uma recolha de informac&o mais
pessoal sobre cada aluno de forma a ajudar no planeamento das aulas de forma
diferenciada,em que foram postos em debate temas relacionados com a educacao
fisica e o0 desporto e ainda com a ajuda do ensino digital recorrendo a jogos como o

‘Kahoot’ de pergunta e resposta. No trabalho de pesquisa, os pares foram formados
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pelos alunos, j4 a pesquisa foi realizada com grande rigor cientifico pela busca de
artigos apenas com fator de impacto inicialmente e diminuindo a medida em que esta
pesquisa se tornava saturada, tendo por baseas indicagdes de repulsa por ‘bad science’
ou que ainda néo foi provada e por outro lado atratividade por artigos que tenham
hierarquicamente muita qualidade na evidéncia cientifica que segundo a piramide das
evidéncias de Cardwell (Pandis, N., 2011), sdo os estudos de meta analise, revisdes
sistematicas. A juntar a esta pesquisa tiveram de fazer uma entrevista a pessoas ligadas
aos temas que lhes foram atribuidos aleatoriamente.

O que de melhor se retira € de facto os alunos terem a oportunidade de
trocarem ideias importantes da disciplina e cidadania através do debate entre eles e
pessoas de fora que os fez refletir, contribuindo também para o grande objetivo de
formar alunos bem-educados fisicamente, isto €, que demonstra competéncia nas
capacidades motoras e nos padrbes de movimento necessarios para realizar uma
variedade de atividades fisicas, demonstra compreensao dos conceitos de movimento,
principios, estratégias e taticas que seaplicam a aprendizagem e ao desempenho de
atividades fisicas, participa regularmente em atividades fisicas, atinge e mantém um
nivel de aptidao fisica que favorece a saude, apresentaum comportamento pessoal e
social responsavel que respeita a si préprio e os outros em contextos de atividade fisica
e valoriza a atividade fisica para a salde, o prazer, o desafio, a autoexpressao e/ou a
interagdo social (NASPE, 2004). O facto de estarem mais bem preparados a nivel de
regras das modalidades e critérios de avaliagdo permitiu aos alunos criar 0os seus
objetivos pessoais, se necessario recorrer ao auxilio do professor de forma construtiva,
a fim de chegar ao resultado esperado e ao professor de também ajustar o planeamento
pedagogico em conformidade. Esta criacdo de objetivos teve também relacionado com
a criacdo dos contratos didaticos que mostrou ser bastante eficaz a sua utilizagéo, estes
contratos abordaram as trés areas da lecionacao, atividades fisicas, conhecimentos e
aptidao fisica, contudo para esta area em particular teve predominancia naangariagao
de conhecimentos quer sobre as modalidades para aplicar na pratica, criacdo deplanos
de aquecimento geral e especifico consoante a aula que tinham acordada, quer a nivel
de conhecimentos para a criacdo de planos de treino com exercicios adequados aos
proprios colegas de turma decorrentes da interpretacdo feita aos resultados
conseguidos nos testes Fitescola.

A cooperacao nesta area destacou-se na criagao e partilha de conteddo inicial
em torno de tudo o que era essencial para um adequado comeco de aulas. Mais adiante,
também na escolha dos temas a serem atribuidos aos grupos de trabalho tedrico das

turmas. No debate sobre os critérios a ter em conta na criagdo dos contratos didaticos
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para cada aluno de cada turma.

A area da aptidao fisica refere-se a um conjunto de atributos que decorrem da

interacdo do patriménio genético com os habitos de exercicio. Melhores indicadores de
aptidao fisica resultam no aumento do desempenho fisico e, de forma conjugada ou
independente, na preservagdo e melhoria da saude em todo o ciclo de vida. Segundo
Grissom,
J. (2005), “embora nao se possa inferir concretamente com os dados de correlacéo,
houve uma relacdo positiva consistente entre aptidao fisica e desempenho académico
salientando como a aptidao fisica também podera ter um papel importante para outras
areas e nao se finda em si prépria (Grissom, J., 2005).

A avaliagdo da area da aptidéo fisica contou com a realizagdo da bateria de
testes do Fitescola em que se englobaram, o de indice de massa corporal, forgca superior
ou flexBes, forga média ou abdominais, for¢a inferior para impulséo vertical e horizontal,
flexibilidade de ombros e membros inferiores ou senta e alcanga, velocidade (40m) e o
teste de vaivém.

Esta area foi determinante para o desenvolvimento fisico individual dos alunos,
primeiramente com uma abordagem mais geral e apds os primeiros resultados Fitescola
passando para um abordagem mais diferenciada, que, por conseguinte, se refletiu na
area das atividades fisicas tendo este desenvolvimento impacto positivo na sua
aprendizagem e progresso nas modalidades abordadas. Tem casos particulares, por
exemplo, em que a grande dificuldade de uma aluna nos jogos desportivos coletivos de
invasdo era de facto a falta de resisténcia, cansava-se muito rapidamente, aqui foi
fortemente trabalhada esta capacidade através de planos de condicao fisica especifica
quer fornecida por mim, quer fornecida pela aluna delegada para esse efeito apos
enviados e revistos e que por conseguinte se verificou uma melhoria substancial de
envolvimento no jogo visto que depois ja conseguia atacar e defender em bloco com os
colegas de equipa e participar de forma mais ativa nas jogadas, que se concluiu numa
passagem na avaliagéo criterial desta aluna de nivel introducao para nivel elementar em
todos os jogos desportivos coletivos. Outro exemplo é o caso de um grupo de acrobatica
que tinham aparentemente apenas um elemento que faria de base e trés volantes,
sendo 0s bases responsaveis por suportar e projetar os outros integrantes para
executarem as acrobacias e 0s volantes projetados e suportados pelos outros durante
as acrobacias e figuras (Avelino, H.,et al., 2019). Inicialmente esse grupo de quatro
elementos trabalhava figuras com apenas um base, mas com o decorrer do tempo e por
opcao do grupo um dos elementos comecou a fazer condicdo mais especifica de bracos

e pernas, também com a ajuda da colega delegada para esse efeito sob contrato de
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desempenho. A verdade € que surtiu efeito e esse grupo ja mais préximo da ultima
avaliacdo formativa e sumativa apresentou figuras com dois bases, um deles sendo
esse aluno que se submeteu afincadamente ao seu desenvolvimento da aptidao fisica.

Para além do forte suporte dos contratos didaticos para o desenvolvimento da
aptidaofisica, quer pelo empenho dos alunos nos objetivos de melhoria propostos por
mim, quer através de exercicios ora mais ludicos ora mais analiticos na aula, como o
treino intervalado de alta intensidade ou ‘HIIT’, quer propostos pelos colegas delegados
para o efeito nos seuscontratos, foi também um bom suporte para a manutencéo da
aptidao fisica dos alunos e de dar a devida importancia a pratica regular de exercicio
fisico a utilizagdo das salas de aula teéricas e mais uma vez, o empenho dos alunos
nao s6 nas aulas praticas como fora delas, pois, a fim de tentar colmatar o reduzido
namero de aulas préticas realizadas pela condigBesreferidas no tépico 1. Lecionagéo,
na area dos conhecimentos, foi aceite pelos alunos a minhaproposta de realizar sessbes
de aptidao fisica dentro das salas de aula teérica se houvesse essa possibilidade e
quando isso nado fosse possivel por feriados, greves ou visitas de estudo,por exemplo,
realizar essas sessfes de caracter voluntario, num horério combinado com os alunos
depois das aulas, via video digital pela aplicagdo zoom, sendo possivel eu partilhar os
exercicios, eles verem-me a fazé-los e conseguir também eu acompanhar os alunos na
sua pratica. Para os alunos que ndo conseguiam comparecer seja qual fosse o motivo,
também eles voluntariamente enviavam videos com 0s exercicios propostos para aquela
sessao. A fim também de promover a longo prazo a reducdo do tempo em
comportamento sedentario passivo pelo exercicio, em compensacdo dos dias em que
ndo existe aula préatica de educacgéo fisica, que deve ser mantida para o resto da vida,
a fim de manter/aumentar a qualidadede vida por mais tempo e reduzir drasticamente
as probabilidades de virem a sofrer de doengas cardiovasculares, obesidade, diabetes
(OMS, 2020).

Foi bastante gratificante ver a participagdo assidua de certos alunos que nas
aulas tém alguma dificuldade e foram |a regularmente, demonstrando o seu empenho
e compromisso pela sua literacia fisica, isto €, desenvolvendo conhecimentos, atitudes
e competéncias necessarias para adotarem e manterem um estilo de vida fisicamente
ativo e saudavel durante a escolaridade e ao longo da vida (Gomes, L., Martins, J., &
Carreiro da Costa, F., 2017).

A cooperacdo nesta area tomou destaque pela ajuda na criagdo de percursos
e circuitos de condi¢do fisica bem como pelo controle da recolha e analise dos
resultados dos testes Fitescola realizados nas aulas, libertando de certa forma alguma

atencdo por parte doprofessor a dar a aula. A criacdo de percursos e circuitos de
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condicao fisica foram em certos momentos trabalhados a parte da situagéo fundamental
da aula com intuito de também me ajudar a manter uma certa gestdo de niumero de
alunos em determinados exercicios com posteriormente a sua troca para cada exercicio
especifico que achasse adequado para eles, visto que, seguindo o plano por etapas e
a diferenciacéo de ensino ndo existe necessidade de todos fazerem o mesmo, nem o
mesmo tempo.

Segundo Mager (1962), “se ndo se sabe onde se vai, arriscamo-nos a
encontrar-nosnoutro lugar”. Neste sentido, a definicdo de objetivos durante todo o ano
letivo ajudaram a definir e orientar decisdes, metas de trabalho e a acdo pedagdgica e
serviram de critério de controlo para avaliar sem ambiguidade se a finalidade esta a ser
alcancada. Ainda a titulo pessoal as metas, processos de observagdo e reflexdo
continua sobre a acdo pedagdgica foram determinantes para o meu desenvolvimento
pessoal, onde saliento a importancia da gravagéo de audios reflexivos apos as aulas
enquanto processo de autoavaliacdo determinante para a adogdo de uma postura
critica e reflexiva. Nestes audios pude guardar elementos criticos do que correu menos
bem, do que correu melhor, do que pode ser melhorado, do que jamais deve acontecer,
a varios niveis, quer a nivel pessoal, quer a nivel de relacdo professor-aluno, aluno-
exercicio, professor-exercicio, professor-auxiliares escolares, professor-professor,
desde o momento de entrada no recinto escolar até a sua saida. Foi de facto algo
exaustivo com muita informacao, embora subjetiva e assistematica porque era o que eu
sentia e verificava por mim, contudo foi possivel visto que s6 tinha a cargo uma turma.
A sua andlise permitiu que corrigisse comportamentos pessoais, relacionais, bem como
de instrucdo ou elementos de gestéo de aula traduzindo-se numa melhoria do ensino e

ambiente dentro do espaco de aula, quer fosse aula tedrica ou prética.

1.1 Projeto lecionacao

Segundo Jacinto et al. (2001), “conhecer e interpretar fatores de saude
associados apratica das atividades fisicas, bem como conhecer e aplicar diversos
processos de elevacdo e manutencdo da condicdo fisica na perspetiva da saude,
gualidade de vida e bem-estar”, sdo objetivos gerais da disciplina da educacao fisica.
Apos ter detetado algumas vezes no fim de um certo exercicio ou no final da aula que
a frequéncia cardiaca dos alunos ndo batia certo com o que os alunos diziam ser a sua
percecdo de esforco de acordo com a escala de Borg pois na maior parte dos casos
conseguiam sempre dar mais um pouco de si ou ndo estavam a dar o devido empenho.
A escala de percecéo subjetiva de esforco criada por Gunnar Borg foi sugerida como um
instrumento para quantificar a sensacéo de esforco gerada numa determinada tarefa

fisica (Borg, 1982). Deciditornar este um projeto de aprendizagem a longo prazo pois
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poderia vir a beneficia-los ao longo da sua vida aquando da prética de exercicio fisico,
ja que, medir a intensidade do esforco enquanto se pratica exercicio fisico pode ajudar
ndo apenas a controlar o ritmo durante o exercicio, mas também a planejar os treinos
de forma mais eficaz, sendo entdo o objetivo prioritario deste, fazer com que os alunos
conseguissem planear e atingissem uma percecdo verosimil da sua intensidade
subjetiva de esforgo, tensdo, desconforto e/ou fadiga durante os exercicios fisicos
aerdbicos e de forca, sendo a sua aplicabilidade bastante grande tendo como ponto
principal a mensuracéo do esforco fisico (Tiggemann, C., Pinto, R., & Kruel, L., 2010).

Com a técnica, a intensidade do esfor¢o € controlada com base na frequéncia
cardiaca maxima, por isso, 0 processo consistiu na medi¢cdo da frequéncia cardiaca
autdbnomapela colocagao das pontas dos dedos indicador e médio na regiao lateral do
pescoco (carétida) ou no punho (artéria radial) e comparada com a percecéo subjetiva
de esforco que os alunos disseram depois da aula ou apds algum exercicio de
intensidade vigorosa que eu considerei UGtil para o projeto, passando por varias
repeticbes para que os alunos conseguissem pouco a pouco conseguir chegar mais
perto do objetivo. Esta medicdo foi possivel ser mais precisa pela utilizacdo de
cardiofrequencimetros, ao qual agradeco ao professor doutor Mario Guimaraes e aos
colegas de faculdade Nuno Carpelho e Filipe Sedasda Universidade Luséfona pelo
empréstimo dos aparelhos aquando de observacdes de contexto académico a quatro
das minhas aulas. Para além do recolhido na sala de aula, tem também o recolhido nas
sessdes zoom ja mencionadas anteriormente em periodos combinados com os alunos
fora das aulas.

A observacdo destes resultados, quer por eles dito, quer pelo
cardiofrequencimetro foram documentos de andlise e comparagdo, permitindo os
alunos passarem também por uma descoberta guiada sobre a sua percecao subjetiva
de esforgo ao longo do ano. Assim foi, perto do final do ano ja se verificou uma maior
aproximacao entre a percec¢éo subjetiva deesfor¢o e o dados recolhidos como podemos
verificar (Apéndice IV e V), bem como permitiu ser mais efetiva a criagdo dos planos de
treino diferenciados, delegados nos acordos de desempenho, ja que os alunos tinham
uma maior percec¢ao do que o colega necessitava melhorar pelos resultados dos testes
Fitescola e até que ponto ele conseguia aguentar essa intensidade de esforco, sendo
gue apesar de terem feito para os colegas, também demonstravam aptiddes de
conseguir realizar um plano para si proprios, que também Bandura (2008) revela
importancia por estas capacidades de autorregulacéo das pessoas em afetar 0os seus
processos de pensamento, de motivacao, de estados afetivos e de a¢bes, por meio da

influéncia autodirigida.
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1.2 Plano por Etapas

Desde cedo na Universidade Lus6fona de Lisboa foi ensinado a importancia do
plano por etapas ao invés do plano por blocos. Porque eu também me identifico, foi este

o plano que implementei no decorrer de todo o ano letivo.

1.2.1 EtapaPrognéstico

Esta etapa foi fundamental para o planeamento do ano letivo, assumindo-se
como fundamental a identificacdo das dificuldades e potencialidades dos alunos, de
forma a proceder a projecéo dos objetivos a alcancar no final do ano, o planeamento
antecipado mostrou-se essencial para um maior controlo do que foi feito e do que
estivesse por vir, tantonesta etapa como nas seguintes. Neste sentido, teve como
principal objetivo a realizagcdo daavaliagéo inicial, sendo esta fundamental para a
definicdo do planeamento e para prognosticar os percursos diferenciados dos alunos,
em fungéo das suas necessidades e capacidades. Este principio assentou nas ideias
referidas por Carvalho (1994), na qual a avaliagdo deve sertida enquanto processo
auxiliar da acdo docente do professor na definicdo da sua intervencdo,na perspetiva de

uma avaliacdo “para aprender”.

Assim, esta foi a formulac&o dos objetivos da etapa:

Tabela 1- 12 Etapa, Objetivos

Objetivos

Conhecer os alunos dentro e fora da sala de aula

Criar rotinas e estabelecer regras de conduta

Identificar os alunos mais fortes e menos fortes

Identificar as matérias prioritarias

Desde cedo, logo na primeira aula, foi possivel entender que a minha turma se
destacava das comuns, demonstrando um comportamento quase exemplar, educado e
comprometido. As primeiras aulas, regulamentadas pela escola, foram de caracter tedrico
com recurso a um questionamento informal aos alunos, refletindo sobre o percurso
individual na educacéo fisica, as matérias de preferéncia e os habitos de prética de
atividade fisica e desportiva, a debates, atividades experienciais, tecnologia e foi
essencial para mostrar a minha postura, 0s meus objetivos para com eles, as regras do
jogo acompanhando as consideracdes de Alter e Haydon (2017), que referem a
importancia do envolvimento dos alunos na definicdo das regras para 0 seu
cumprimento, a importancia da educacao fisica no presente e a sua continuidade a

longo prazo e o que teriamos de fazer para sermos bem-sucedidos individualmente e
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enquanto turma, tendo ainda sido criado um grupo nas redes sociais que permitiu
estarmos em contato e possivel rapida transmissao de informacéo. A investigacdo no
ensino de educacao fisica demonstra que a organizagdo é uma das varidveis mais
consistentes quando se trata de analisar os professores mais eficazes (Carreiro da
Costa, 1995), por isso, um sistema de organizacéo eficaz assenta principalmente na
criacdo de diversas rotinas e regras que quando definidas, tem de ser ensinadas e
praticadas pelos alunos (NASPE, 2009; Siedentop & Tannehill, 2000).

A respeito da identificacdo dos alunos mais e menos fortes, foi fundamental a
articulacédo dentro do nucleo de estagio acerca dos critérios e situacdes de avaliacao
para garantir as qualidades fundamentais da avaliagdo formal, validade e fiabilidade
(Comédias Henriques, 2012).

1.2.1.1 Areadas atividades fisicas

Especificando, no futebol, realizei primeiramente a situacao de prova de 3x1+GR
com significativa superioridade numérica, optando por condicionar a agéo defensiva,
sendo esta um fator favoravel num nivel inferior dada a dificuldade de manutencéo de
posse de bola por parte dos alunos e por isso introduzindo o conceito de defesa-sombra,
procurando dar espaco ao jogador portador da bola para decidir, permitindo apenas a
intercecdo de passes e promover o sucesso dos alunos na tarefa. Progressivamente,
optei por retirar as condicionantes a defesapara verificar as diferencas entre os alunos
e conseguir aferir os destaques. Decidi ainda que as raparigas nao fossem a baliza para
evitar desmotivarem-se da pratica, dando-lhes assim mais protagonismo de participar
na tarefa. Assim gque entendi quem era destaque pela positivae pela negativa optei por
dar a oportunidade aos melhores de terem um desafio acima ainda que seja uma

situacao de avaliagdo nivel introdugdo/elementar, mas de 4x4 em espaco amplo.

No que diz respeito ao basquetebol, fiz apenas situacdes de avaliagdo 3x3 em
camporeduzido (15x12m) a duas tabelas com espaco para a progressao no campo e
para haver ummaior n° de oportunidades de finalizacéo, no entanto primeiramente com
alunos heterogéneos e posteriormente com alguma maior homogeneidade, aqui
quando necessario recorrendo a condicionantes por numero de passes evitando
constantes contra-ataques por parte dos melhores e permitindo a todos serem

protagonistas no jogo.

Para o andebol, optei por comecar com a situacdo de 5x5 em campo reduzido
(25x14m) e posteriormente, quando mais bem definidos os niveis dos alunos, aproveitei
0 espaco exterior, uma vez que era 0 Unico espaco passivel de realizar uma situacdo

aproximada a situacdo auténtica de jogo e realizei 5x5 (32x18m). Observei um efeito
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transversal ao nivel dos problemas verificados no basquetebol e futebol,
nomeadamente ao nivel do jogo anarquico. O uso de constrangimentos, na defesa foi
uatil para facilitar os processos ofensivos e demonstrou ser eficaz pelo aumento do

numero de passes e de finaliza¢cdes ndo protagonizadas.

No que toca ao voleibol, as situac8es foram primeiramente 2+2, de seguida para
0s mais fortes 4x4, na primeira com rotacao de servi¢o a cada dois servi¢cos por baixo
e esta Ultima em campo 12x6m e rotacao de servico se dois servicos com sucesso.
Para a primeira situacao, o foco foi dado ao nivel do indicador da continuidade da bola
alta e sustentada no ar, facilitando a leitura da trajetéria aérea da bola e a deslocacao

para o ponto de queda da bola.

Na ginastica de solo, os alunos foram avaliados através de uma apresentacao
coreografica de sequéncias de elementos gimnicos com elementos de ligacdo. Na
ginastica de aparelhos foram avaliados na execugdo dos exercicios nos aparelhos,
boque, plinto, minitrampolim e banco sueco analogo a trave de equilibrio, em forma de
percurso. Na ginastica acrobatica foram avaliados através de uma apresentacao
coreogréfica realizando figuras e com elementos de ligagdo. Em todas elas tendo a
disponibilizacdo um documento de apoio com as habilidades constituintes das
sequéncias obrigatérias e dos niveis de desempenho “uma vez que a utilizacdo destes

meios se apresenta como fundamental para a aprendizagem” (Heynen, 2008).

No atletismo, foram avaliadas cada modalidade, de estafetas, barreiras, em
situagcdo de exercicio. O salto em altura ndo foi avaliado, no entanto foi lecionado
mediante as duas técnicas previstas, tesoura e ‘fosbury flop’. Para as estafetas, foi
realizado a avaliacdo em fungéo da capacidade de transmissao e recec¢do do testemunho
em corrida. Para as barreiras, foi realizado em exercicio num percurso de 40m

obstaculos.

Para as raquetes foi uma situacéo de avaliacdo combinando 1+1, articulada com
1x1, através da meta estabelecida de realizar um certo nimero de transposicoes de
volante dependendo da competéncia do par, que uma vez alcancada a meta, 0 jogo

passava a ser em competicéo.

Na danca optei por fazer a danca social rumba quadrada, sendo esta escolha feita
com base nas aprendizagens que tiveram anteriormente, sendo mais do que suficiente
para perceber que todos a excecdo de um aluno tinham bastante a vontade na danca.
Realizada em disposicdo xadrez de forma a demonstrar inicialmente o que era

pretendido, com ajuda do espelho conseguir ver e ser visto por todos, tendo utilizado
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contagens, tanto por comunicagaoverbal como por palmas.

1.2.1.2  Areadaaptidao fisica
Na area da aptidao fisica, foram realizados os testes de aptidao fisica do
Fitescola,nomeadamente do indice de massa corporal, vaivém, teste de abominais,
teste de flexBes de bracos, da impulsdo horizontal e vertical, velocidade 40 metros,
senta e alcanca e flexibilidade de ombros.
Os alunos ainda nesta area aceitaram a minha proposta de realizar sessdes
de aptidao fisica dentro das salas de aula tedrica se houvesse essa possibilidade e
quando issondo fosse possivel por feriados, greves ou visitas de estudo, por exemplo,
realizar essas sessoes de caracter voluntario, num horario combinado com os alunos,
depois das aulas via video digital pela aplicacdo ‘zoom’ sendo eu partilhar os exercicios
para membros superiores,inferiores, ‘cardio’, ‘tabata’ e ‘full-body’, com eles a verem-me
a fazé-los e conseguir também eu acompanha-los na sua prética. Para os alunos que
ndo conseguiam comparecer também eles voluntariamente enviavam videos com os
exercicios propostos para aquela sessao.
1.2.1.3 Areados conhecimentos
Foram nesta etapa divulgados os temas para os trabalhos de pesquisa e
entrevistarealizados a pares. Como andlise de conhecimentos anteriores foram postos
em debate temasrelacionados com a educacdo fisica e ainda com a ajuda do ensino
digital recorrendo a jogos como o ‘Kahoot’ de pergunta e resposta. Alertados ainda

sobre o regime de opgOes das matérias que tém de escolher relativamente a avaliagéo.

1.2.1.4 Balancgo
Mediante a avaliacao inicial, foi possivel identificar os alunos menos fortes ou
criticos,assim como os alunos que revelam algumas dificuldades ou medianos e os
alunos mais fortesou competentes nas diferentes matérias, bem como a sua aptidédo
fisica (Apéndice VI), tendoem conta trés alunas que devido as suas limita¢des fisicas
de impacto no solo por aconselhamento médico tiveram uma avaliagdo mais atenta por
mim e pelo orientador pedagoégico, professor Paulo Martins, por exemplo em

modalidades da area disciplinar de atletismo.

Identificadas as dificuldades, foi entdo possivel determinar quais a matérias
prioritdrias e marcar como objetivo pessoal a melhoria de conhecimentos afincada
nestas matérias especificas a fim de ter mais conhecimentos especifico pedagégico,
facilitando a criacdo de progressfes pedagdgicas e garantindo a diferenciacdo de

ensino.
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Tabela 2- 12 Etapa - Caracterizagdo dos Alunos nas Atividades Fisicas

Matérias | Alunos criticos | Alunos medianos con?;)l;:(ce);tes
Atletismo 4 5 9
Danga 1 8 9
Ginastica 5 4 9
JDC 7 3 8
Raquetes 2 10 6

Destacado a cinzento estdo identificadas as matérias prioritarias,
nomeadamente nosjogos desportivos coletivos de futebol, andebol, voleibol e na

ginéstica, a de aparelhos.

Realgar que a identificagdo dos alunos competentes ndo se baseou apenas na
vertente do dominio das habilidades, como também pelo nivel de relacionamento positivo
com colegas de turma e pela capacidade de cooperagdo, sendo até utilizados como
referéncia para a formagdo de grupos, delegacdo para ajudas, explicacdes de
exercicios ou demonstracdes de exercicios, que neste caso destaca-se a importancia
da modelagem comportamental, como guias para a producdo de desempenhos habeis
e como padrdes parafazer ajustes corretivos no desenvolvimento da proficiéncia

comportamental (Bandura, 2008).

Nos jogos desportivos coletivos de invasdo, as maiores dificuldades
evidenciavam-sena relacdo com o espago, com a bola e no processo de tomada de
decisdo. No espaco pelo facto de ndo saberem aproveitar toda a largura do campo,
jogando mais afunilado e facilitando o defesa, mesmo se em inferioridade numérica. Com
a bola, principalmente no futebol porquepor si s6 ao contrario das outras modalidades a
bola ndo se pode agarrar com as maos, a excecao do guarda-redes ou fora do terreno
de jogo, sendo entdo um objeto repulsivo e dificilde controlar com os pés, ainda para
mais se tiver um defesa préximo ou so pelo facto de ter de controlar a bola de cabeca
levantada. Aqui entra a tomada de deciséo, tem de se ter o engenho de ter a cabeca
levantada para ver o jogo, analisar momentaneamente e tomar decisdes acertadas,
para além do mais, ter de decidir entre progredir no terreno se tiver espaco, passar se
tiver um colega desmarcado em melhor posicdo para fazer golo ou ter o protagonismo
de arriscar finalizar se isolado em frente ao alvo. Isto refletia-se nas caracteristicas do
jogo, apresentando tendéncias anarquicas. No basquetebol, destacar, uma dificuldade
transversal aos alunos na finalizacdo em langcamento na passada, dada a sua

frequéncia reduzida e mal protagonizada pelos alunos mais aptos em situacéo de jogo,
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ndo dando também um bom exemplo para os menos aptos. No andebol, destacar para
a forte circulacéo de bola e passes, mas sem objetivo direto de finalizar mesmo com
espaco, embora que mesmo quando com espago o0 remate era feito maioritariamente

apoiado e ndo em suspensao.

Para o voleibol, as principais dificuldades estavam relacionadas com a
capacidade de deslocamento para o ponto de queda da bola e por conseguinte, a
realizacdo do passe em toque de dedos mesmo na cooperacéo 2+2, optando por jogar
com osantebracos em estilo manchete, mas néo facilitando a continuidade do jogo. Ao
nivel da ginastica, as maiores discrepancias nas aprendizagens foram observadas na
ginastica de solo, sendo que existiam trés alunos a nao cumprir os elementos do nivel
introdugédo, um por dificuldade e dois por medo. Relativamente ao atletismo, nas
estafetas todos cumpriram facilmente, no entanto na corrida de barreiras e no salto em
altura demonstraram mais dificuldades na técnica de trespasse, da barreira, e na
técnica do ‘fosbury flop’, respetivamente. Nos desportos de raquetas, as principais
dificuldades dos alunos identificada era no entender da importancia de jogar com
profundidade e lateralidade, jogando maioritariamente com clears, que inviabilizava a
logica do jogo em cooperacdo 1+1. Para a danga, os problemas identificados
encontravam-se na capacidade de dancgar de forma ritmadacom a mdsica e nas

transferéncias de peso.

Por sua vez, ao nivel da aptidao fisica o foco recai sobretudo nos testes em que
existiram mais alunos fora da zona saudavel, nomeadamente no teste do vaivém e da

impuls&o horizontal como mostra abaixo.

Tabela 3- 12 Etapa - Caracterizacdo dos Alunos na Aptidao Fisica

Teste Aptidao Fisica Fs(;rjdz_;/r: Zona Saudavel
Abdominais 3 15
Extensdes Bragos 2 16
Flexibilidade Ml 3 15
Fleg::gls;de 1 17
forzontal 5 13
Impulsdo Vertical 3 15
Vaivém 6 12
Velocidade (40m) 0 18
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Segundo Welk, G., et . (2011), “a prevaléncia de sindrome metabdlica
cardiovascular foi mais elevada em criancas e adolescentes com valores de aptiddo
aerdbia abaixo dos valores de referéncia, aproximadamente 79% das criancas e dos
adolescentes identificados” e segundo Ortega, F. et al. (2011), “tem sido documentado
gue, em criangas e adolescentes, aimpulséo, controlada para a massa corporal, tende a
associar-se com a saude éssea, mais especificamente com a massa 0ssea dos
membros inferiores e com a densidademineral 6ssea também dos membros inferiores”,
sendo por isto importante requerer nestes pontos um planeamento de condicao fisica
ligeiramente mais saliente, para a forca dos membros inferiores e aptiddo aerébia.
Realcar que foi um bom suporte para a manutencdo da aptidéo fisica dos alunos e de
dar a devida importancia a prética regular de exercicio fisico autilizacdo das salas de
aula tedricas e das sessfes voluntarias zoom referidas anteriormente como forma
alternativa as aulas nao lecionadas, gratificante até ver a participagdo assidua decertos
alunos que nas aulas tém alguma dificuldade e foram la regularmente, demonstrando o
seu empenho e compromisso. Entrando aqui também a componente do projeto
lecionag&o j& que mediamos a frequéncia cardiaca manualmente e comparavamos a
percec¢ao subjetivade esforco.

Na éarea dos conhecimentos, os alunos corresponderam as expectativas,
demonstrando boas capacidades sobre os diferentes temas abordados no ano anterior
e alguns até mesmo demonstrando boas capacidades argumentativas relativamente a
temas relacionados com a educacao fisica e desporto, tendo este sido um bom ponto de

partida paraa abordagem dos contetdos.

Posteriormente, com a avaliacao inicial pratica, consegui entender as diferentes
capacidades dos alunos nas diferentes matérias, no entanto, ressalvar que antes disso,
temas importantes como a criacdo de grupos, homogéneos e/ou heterogéneos ficou um
pouco aquém visto que ainda pouco conhecimento tinha acerca de cada aluno em cada

modalidade.

1.2.2 EtapaPrioridades
O final da primeira etapa marcou um ponto importante no que diz respeito as
avaliagcOes e projecdo das aprendizagens dos alunos, ainda se tornou mais importante,
considerando que os alunos tiveram a oportunidade de se aperfeicoar nas matérias da
sua preferéncia (Jacinto et al., 2001). De forma sucinta foram entdo recolhidas as
opcdes dos alunos nas diferentes matérias (Apéndice VII).
Aavaliacdo é um processo que nao para e nem se interrompe. O professor esta

semprea acompanhar os alunos, sempre a observa-los, quer a sua prestacao motora, a
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sua evolugdo ou 0 seu comportamento socio afetivo, dai surge o momento da orientagdo
do processo, reajuste de objetivos e estratégias, assim, “a ado¢cédo de uma observagao
participante neutralista € crucial, com o objetivo de recolher informagBes sobre o
contexto, os intervenientes e as interagbes estabelecidas” (Estrela, 1994; Maximo-
Esteves, 2008). Na etapa das prioridades, primeiramente, os alunos criticos
empenharam-se nas matérias de mais aptidao, para testarem o sucesso, ja 0s alunos
mais fortes empenham-se nas matérias de menos aptiddo nunca perdendo a nogéo de
motivagdo com a implementacdo de matérias de maior aptiddo intercalada. Tentando
sempre um ensino inclusivo e comprometido com o sucesso de todos, que todos
passassem pelo sucesso has matérias de maior aptiddo e que fizessem o maximo
possivel para atingir no minimo o nivel elementar nas matérias de menoraptidao.
Individualmente, quer para os alunos menos aptos ou para os de referéncia é importante
gue desenvolvam as capacidades e competéncias de forma a alcancar os critérios do
nivel acima ao que se encontram e que esteja sempre incutido um espirito de
cooperagao e entreajuda entre os grupos e a turma no geral, que segundo Vygostky
(1978), o0 aluno é também o resultado de uma construcdo e processos sociais, isto €, a
aprendizagem e a sua personalidade é influenciada por meio da interagdo com outras
pessoas e com 0 ambiente em que nasce e esta inserido, visto que também a cultura é
uma constru¢cdo humana, ainda destacando a zona de desenvolvimento proximal, que
se refere a um espaco fértil para a aprendizagem e o desenvolvimento, onde a interagéo
social e o ensino podem promover a aquisicdo de novas habilidades e conhecimentos,
pela distancia entre o que uma pessoa ja é capaz de fazer sozinha e o que ela é capaz
de fazer com a ajuda de um tutor ou parceiro mais experiente. Nao chega alguns
guererem ser ajudados se ninguém estiver disposto a ajudar ou o contrario, ndo chega
ter alguém disposto a ajudar se quem precisa ndo quiser aprender, para que isto
acontece-se implicou que o planeamento das atividades de aprendizagem fosse de
forma a proporcionar a continuidade e a progressado de todos a longo prazo. Neste
seguimento, 0s exercicios acompanharam o nivel dos alunos ainda que sempre algo
desafiantes para provocar novo estimulo e dai gerar conhecimento, aprendizagem, tal
como referem Carreiro da Costa (1995), Piéron (1999) e Siedentop & Tannehill, (2000)
que o tempo potencial de aprendizagem é o fator que contribui diretamente para a
aprendizagem e o desenvolvimento do alunos em educagéo fisica, sendo este o tempo
suscetivel de promover a aprendizagem, quando na tarefa especifica o aluno concretiza
80% do que é proposto, sem cometer mais de 20% erros, e com recurso a meios
auxiliares. Tendo em conta também que o tempo de empenhamento motor € fundamental

para que o aluno passe pelo menos 50% do tempo da aula a realizar atividade fisica
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moderada a vigorosa, um critério de uma educacéo fisica de qualidade (SHAPE, 2015;
UNESCO, 2015) que néo é frequentemente cumprido (Dudley et al., 2011; Londsale et
al., 2013) e que se revela fundamental, portanto, que o professor domine um conjunto
de técnicas de ensino ao nivel da organizagdo, uma das principais variaveis de eficacia
no ensino em educacao fisica (Carreiro da Costa, 1995; NASPE, 2009; Piéron, 1999;
SHAPE, 2015; Siedentop & Tannehill, 2000).

O ‘feedback’ foi maioritariamente recorrendo ao questionamento de forma a
proporcionar ainda mais aprendizagem implicativa envolvendo os alunos nas suas
aprendizagens, ao ter de saber o que melhorar e ndo estar constantemente a espera

da solucéo do professor.

Mais para o final da etapa, uma avaliacdo de certificacao através da pratica ou
da implicagdo na correcédo dos colegas que requer que os alunos saibam o que é que
tém defazer, tal como fazer bem feito.

Assim, esta foi a formulacéo dos objetivos da etapa:

Tabela 4- 22 Etapa - Objetivos

Objetivos

Nas matérias prioritarias, 0os alunos no minimo consigam cumprir os critérios do nivel introducéo

Melhorar o meu conhecimento especifico pedagdgico das matérias prioritarias

1.2.2.1 Areadas atividades fisicas

Tendo em conta 0 apresentado na etapa anterior, onde os alunos apresentaram
maior dificuldade foi nos jogos desportivos coletivos de futebol, andebol, voleibol e na
ginastica, a ginastica de aparelhos, portanto, a organizacao das aulas nesta etapa teve
um maior enfase nestas matérias prioritarias. Apesar da ginastica de solo apenas ter
trés alunos criticos, tornou-se algo prioritaria para esse grupo menor de alunos, pelo
gue tive especial atencdo e foco nesta modalidade para eles, pois apresentavam
grandes dificuldades a nivel motor e de coordenacao que os impedia de fazer coisas
basicas como rolamentos a frente e atras, a roda, o pino com ajuda, ndo conseguiam
realizar determinados movimentos que considero importantes ao desenvolvimento
motor e que deveriam ter sido consolidadas em anos anteriores sendo o esquema
corporal um dos elementos fundamentais na formacdo da personalidade da crianca.
Pressuponho que seja porque na fase crianca, € despendido muitotempo para as
brincadeiras e jogos, nomeadamente com bola, e os professores dispdem de periodos

mais alargados de tempo para as estimular e envolver de forma mais intensa nas
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aprendizagens motoras, com o correspondente desenvolvimento dos padrdes béasicos
do movimento e das respetivas capacidades motoras. Ao entrarem no primeiro ciclo ou
deste para o segundo ciclo, as criangcas acabam por direcionar essencialmente o seu
tempo para astarefas cognitivas, como a aprendizagem e o desenvolvimento da leitura,
da interpretacdo de textos, da escrita e do célculo, possuindo menos tempo para se
envolver em atividades ludicas, contudo é entre os seis e 0s nove anos de idade que
as criangas se encontram maisdisponiveis para a aquisicdo e desenvolvimento das
capacidades coordenativas, uma vez que nesta fase acontece uma rapida maturacao do
sistema nervoso central. Apenas por volta dos dez anos é que estas criancas voltam a
ser estimuladas na escola no sentido de desenvolver os padr6es motores basicos e
aprender algumas capacidades motoras, que deveriam ter sido desenvolvidos e
aprendidas mais cedo. Assim, quando chegam aos doze anos, elas ndo apresentam
a eficiéncia que normalmente deveriam demonstrar a nivel coordenativo, caso tivesse
ocorrido uma estimulacdo frequente diversificada ao longo do primeiro ciclo de ensinoe
por conseguinte acabam por chegar alunos quase a serem homens e mulheres com
sérias dificuldades em fazer um simples rolamento atras, ou fazer a roda ou até mesmo
apenas umasubida para pino com ajuda. Na aula, relativamente aos rolamentos para
tras e para a frente,roda e pino, recorri a um trabalho teérico especifico com esse grupo
de trés alunos em que tinham de pesquisar 0s erros mais comuns, componentes criticas

e progressodes pedagdgicase replica-lo durante a aula.

Nos jogos desportivos coletivos o ensino teve por base o isolar dos problemas
e transformando o jogo formal em situacbes em contexto de jogo ao qual este foi
reduzido a nivel de nimero de jogadores ou dimensdes do campo, simplificado a nivel
de complexidade e regras ou por superioridade/inferioridade numérica, condicionado a
nivel de nimero de toques ou acbes defensivas/ofensivas ou por jogo de setores,
fracionado a nivel de jogar apenas numa determinada parte do campo e agrupado a
nivel da constituicdo de grupos, ndoobstante, se necessario por erros de natureza
biomecanica recorri a treino analitico da técnica. Contudo evitando sempre uma
tendéncia quer sé de treino isolado e analitico, quer da tendéncia anarquica pelo jogo
formal sem limites, quer pela mistura de ambos criando uma espécie de ‘curto-circuito’
em que nenhum se encontra adaptado aos alunos, ou é sem contexto ou critério, sem

variantes e que n&o garante aprendizagem.

No futebol apesar da vasta experiéncia que tenho enquanto jogador, arbitro e
treinador, cerca de dezanove anos, sinto que foi um calcanhar de aquiles na medida

em que 0s mais aptos eram realmente muito bons e os menos aptos eram de um nivel
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introducgéo baixinho, longe de cumprir todos os critérios de nivel introducao, ao qual nao
estava de todo familiarizado. Inicialmente optei por experimentar com grupos
homogéneos despendendo mais tempo em situacdes reduzidas e com foco na
cobertura ofensiva, decisdo do passe, a rece¢do e o aproveitamento da largura do
campo, que puderam ser trabalhados maioritariamente em exercicios simples como o
3x1+GR e rabias em progressdo com clara superioridade numérica, reforcado por
Klusemann, Pyne, Foster e Drinkwater (2012), a reducdo do niumero de jogadores
permitiu 0 aumento do contacto com a bola, garantindo mais protagonismo aos alunos
para a tomada de decisdes. Mais tarde, coloquei os alunos mais aptos a trabalhar em
cooperagdo no futebol, felizmente, verificou-se uma grande disponibilidade de
aprendizagem de ambas as partes. O condicionar da agédo defensiva, introduzindo o
conceito de defesa-sombra, procurando dar espaco ao jogador portador da bola para
decidir, permitindo apenas a interce¢do de passes facilitando momentos de construgéo
ofensiva e promovendo o sucesso dos alunos na tarefa, pois para além de terem
dificuldade em manter a posse de bola, a rece¢ao por vezes ndo era a melhor e o passe
também ndo era muito bom, quando existia uma eventual desmarcacao.
Progressivamente, fui retirando as condicionantes a defesa para verificar as diferengas
entre os alunos e conseguir aferir os destagues de entre os introducéo e elementar. As
competéncias elevadas de alguns alunos, permitiram adequar as suas fun¢gdes em jogo,
adotando a fungéo de guarda-redes sem sair da area ndo promovendo o “aumento de
defesas” ou como fixos no corredor central, enquanto linha de passe recuada na fase

ofensiva, ajudando na construgcéo de jogo com critério.

No voleibol onde notei mais dificuldade foi na falta de proatividade, de
movimentos felinos de reagéo e de percecdo da trajetéria aérea nao permitindo que se
colocassem atempadamente no ponto de queda da bola para facilitar o gesto técnico
posteriormente utilizado, isto foi trabalhado em conjunto com o badminton através de
exercicios de agilidade em que o foco é o deslocamento em passos ‘chassé’ ou
cacados. Para facilitar este processo de aprendizagem para os alunos de nivel
introducdo e elementar mais baixo, segundo Fraga (1996), que defende a importancia
da reducdo da complexidade das condi¢des de jogo, no voleibol optei por situacdes de
cooperacgdo roda de bola e jogo cooperacdo 2+2, em que neste ultimo, se tivessem
dificuldades no servico por baixo passavam a servir com passe mais proximo da rede e
agrupados dois a dois, tendo sempre um elemento mais forte em cada lado da rede.
Nesta dindmica o objetivo passava por um menos apto servir para um mais forte do
outro lado da rede, permitindo que se necesséario o mais forte tentasse garantir um

terceiro toque adequado apesar de um mau segundo toque do menos apto. A medida
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que fossem progredindo podiam inverter papéis e a bola ir cada vez menos em arco,
servindo 0 mais apto para 0 menos apto, j& que neste momento o terceiro toque do
menos apto é suficiente para permitir uma boa rececdo do outro lado da rede e a
consequente continuidade de jogo. A partirdo momento que conseguissem realizar oito
transposicoes de rede a trés toques, transitavam automaticamente para uma situacéo
de jogo 2x2. Nos casos em que o nivel era superior, ja existia alunos a realizar esta

dindmica, mas de 3+3 e 3x3.

No andebol reparei que tinham dificuldade em perceber que a circulagéo de bola
rapida com passe tenso e alguma dindmica de troca de posi¢des era um facilitador para
desequilibrar a defesa adverséario pelo que procurei primeiramente colocar vantagem
numérica mais expressiva para gue sentissem que ao fazé-lo os adversarios tinham de
facto de correr e a ficarem desequilibrados potencialmente criava espacos para eles
poderem finalizar. No entanto, embora agora conseguissem criar mais oportunidades,
a maior parte estando de frente para a baliza tinha preferéncia ao remate apoiado pelo
que é recomendado rematar em salto até para cumprir os critérios de avaliagdo
introducdo da modalidade, ao que comecei a colocar obstaculos perto da area fazendo
com que saltassem por cima dos mesmos. Em exercicios de aquecimento optei por
exercicios estilo bola ao capitdo, mas com este moével. Também por rabias em

progressao para o alvo. Algo que foi analogo para o basquetebol.

Na ginastica de aparelhos, apds alguma pesquisa de progressdes pedagdgicas
para cada uma das situacdes consegui ajudar os alunos na ginastica de aparelhos a
perder o medo de sobrepor o plinto ou 0 boque, saltando a coelho no chdo primeiro,
saltando por cima de uma corda mais alta entre dois plintos de altura ajustada, de
seguida, saltando para cima do boque com ajuda, sobrepondo o boque com ajuda e por
fim fazendo sozinho. No minitrampolim passando um pouco por cada fase 1° - corrida
preparatoria; 2° - pré-chamada; 3° - chamada; 4° - fase aérea, isto é, salto propriamente
dito; 5° - rececdo. Por exemplo, treinavam alguns saltos primeiro no primeiro no colchéo,
depois no trampolim. O uso de marcacao de cones para a corrida preparatoria. A pré-
chamada com um salto amplo, a uma distancia significativa do minitrampolim em fungéo
da capacidade de cada um. Feedback para a chamada ser feita com os 2 pés a0 mesmo
tempo. A rececao ser estavel com flexdo e extensao dos membros inferiores com uma
progressao simples de subir para um plinto e saltar para o chao caindo de forma estavel
apos diferentes saltos. Na fase de voo das rotacdes, curiosamente apenas com
‘feedback’ informando da extrema importancia da rotacdo do pescoco com devida

demonstracédo, no chao primeiramente dando entao enfase a ajuda do olhar/pescoco.
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1.2.2.2 Areada aptiddo fisica

A condicao fisica esteve praticamente sempre presente em todas as aulas, por
vezesem forma de jogo, outras em forma de estacdo isolada, outras em forma de
percurso de ‘fitness’, umas vezes no inicio da aula, outras se necessario aumentar 0s
niveis de frequéncia cardiaca como em aulas de ginastica fez-se a meio da aula. Nunca
esquecendo que a prioridade seria forca de membros inferiores e a aptiddo aerdbia,
segundo o que foi detetado na recolha dos dados dos testes Fitescola na primeira etapa.

1.2.2.3 Areados conhecimentos

As aulas tedricas foram fundamentais para fornecer informacéo, falar sobre o
projetodirec@o turma, promover a pesquisa cientifica, observagédo e debate de mini
documentarios relativos aos temas a trabalhar. Foram nesta etapa distribuidos os nove
temas pelos nove pares para os trabalhos de pesquisa de teor teérico e entrevista a
alguma pessoa dentro do contexto do tema de teor mais pratico. O trabalho de pesquisa
teve varios momentos de avaliagédo formativa no sentido de incentivar os alunos a irem
pesquisando e atualizando os seus documentos, bem como a preparar os guibes de
entrevista antecipadamente. Todos osnove temas foram relacionados com a educagéo
fisica e desporto, sendo eles sobre a deficiéncia, cargo de diretor desportivo, a
corrupcao, os valores no desporto, especializacdo precoce, ‘mindfullness’, alimentagao
saudavel, ‘bullying’, ansiedade e depressao, prevencgao da obesidade, sedentarismo e
imagem corporal, por fim, a histéria do aparecimento e evolucdo da educacao fisica e

desporto.

1.2.2.4 Balancgo
Na ginastica de solo apenas um dos trés alunos assimilou com sucesso as
tarefas, com ajuda de colegas de turma conseguindo realizar todos os elementos,
embora com erros, mas com muita forca de vontade, enquanto os outros dois

recusaram-se a tentar fazer os elementos gimnicos.

No futebol, primeiramente verificou-se algumas melhorias nos alunos a nivel de
passe, rececao e largura no campo, predominantemente por ter muitas intervengoes e
paragens para‘feedback’. Mais tarde, com a ajuda dos colegas de turma num contexto
mais heterogéneo, conseguindo mais oportunidades de qualidade para a finalizacéo,
por sua vez também foi melhorada com o aumento de repeticbes e menos paragens,

intervencoes.

No voleibol notou-se melhoria nos deslocamentos para o ponto de queda da bola,
gue por sua vez ajudaram a que os gestos técnicos fossem também eles com maior

qualidade, contando também com a cooperacao dos alunos mais aptos.
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No andebol foi onde se verificou menos melhorias, ainda assim bons indicios

para realizar exercicios mais desafiantes na terceira etapa do progresso.

Na ginastica de aparelhos, mais concretamente no plinto, minitrampolim e boque
verificou-se melhorias significativas através da utilizacdo de progressdes pedagogicas
simples,feedback’ e demonstracao.

1.2.3 Professor atempo inteiro

Esta foi sem duUvida uma experiéncia a repetir para o resto da vida. Foi nesta
passagem em que consegui realmente perceber no terreno 0 que € ser um professor,
com tantas turmas, tantas caras, tantos nomes, tantas diferencas, mas também com
tanto em comum, e € este comum que permite ao professor saber lidar com varias
criancas diferentes,saber ser mais proativo em situacfes inesperadas por ja quase se
tornarem esperadas, saber lidar com a diferenca e semelhanca social. A nivel
pedagdgico é similar, ja que os erros sdo comuns e embora o0 ensino seja diferenciado
permite que seja semelhante para grupos de alunos da mesma turma ou de turmas
diferentes. Cabe ao professor conseguir assimilar bemquem s&o para se conseguir
organizar da melhor forma quando planear aulas para cinco ou seis turmas com um
intervalo de vinte a trinta alunos cada uma. Assim dito a alguém fora do contexto
profissional escolar até chega a parecer assustador! Ao longo do semestre e com mais
foco nas semanas antecedentes fui observando mais atentamente os professores no
sentido de entender onde poderia intervir e que constituisse para mim uma mais-valia
para trabalhar em colaboracdo. Depois de selecionados e aceite, este periodo de P.T.I.
teve um horario com a duragdo de uma semana (Apéndice VIII) propriamente dita em
que lecionei turmas de ensino regular, terceiro ciclo, secundario e turmas de cursos
profissionais.

Assim, esta foi a formulacéo dos objetivos da etapa:

Tabela 5- 22 Etapa - Objetivos Projeto Professor a Tempo Inteiro

Objetivos

Melhorar a circulacdo pelo espaco de aula

Diminuir o tempo de transicdo entre estacdes

Diminuir tempos de espera nos exercicios

Consciencializar para o uso planeamento por etapas em detrimento de blocos
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Com esta experiéncia consegui consciencializar alguns professores para um
planeamento mais atual, homeadamente o plano por etapas em turmas de ensino
regular, entre eles um professor substituto que ainda consegui ajudar no seu processo
de avaliacdo inicial muito pouco tempo antes do término do primeiro semestre.
Consegui consciencializar para uma ideia de reducdo de tempos de espera e
diferenciacdo de ensino em turmas de ensino profissional e quanto a circulacéo pelo
espaco de aula, foi subconscientemente melhorno sentido em que ndo conhecia as
turmas e queria a todo o instante entender o que estava a acontecer, alertando-me a
estar melhor colocado e tendo uma visdo mais periférica de todo o espaco de aula, o que
facilitou também a transmissdo de mais ‘feedbacks’ por consequéncia de mais
informacgéo de ‘input’.

A escolha destes professores do ensino regular de terceiro ciclo e secundario
debrugou-se no facto de eles utilizarem ainda hoje o planeamento por blocos, indo
contra 0 que de facto esta a ser lecionado nas unidades curriculares da Universidade
Lusofona de lisboa e pouco a pouco alterado nas escolas acompanhando a mudancga de
sistema de ensino,de seletivo para inclusivo e diferenciado. O que fiz nestas aulas foi
de facto, segundo a ideia do professor e ndo fugindo a sequéncia légica das matérias
gue tencionava lecionar, aplicar o plano por etapas. A reacdo destes dois professores
néo foi de todo a esperada, tendo estesprofessores menosprezado de certa forma a
dindmica da aula, tentando eu refutar as suas ideias, debater, mas sem sucesso. No
caso do professor substituto, a dindmica foi ligeiramente diferente, visto que a aula seria
no campo de jogos exterior, tinha acabado de entrar na escola e queria de forma célere
obter dados de avaliacdo inicial antes do término do semestre. Optei na parte
fundamental da aula por criar situac@es de avaliacédo de nivel introducéo/elementar de
jogos desportivos coletivos, de forma a ajudar o professor a ter uma visao mais exterior
e focada na avaliacdo dos seus alunos, tomando eu a rédea da gestao da aula. No final
ambos debatemos a ideia do planeamento por etapas, ao que o professor foi bastante
recetivo e interessado, dizendo que na universidade onde estudou aprendeu por blocos,
mas que estaria convencido que mais tarde ou mais cedo iria optar por experimentar
por etapas.

Também rapidamente debatemos os dados recolhidos da avaliag&o inicial feita
pelo professor a luz dos critérios de avaliagdo presente nos programas nacionais de
educacao fisica, ja que o professor substituto era muito conhecedor destes mesmos
critérios.

Ja a lecionacao na turmas dos cursos profissionais foi feito segundo o médulo

que estava em vigor, por blocos, mas desta vez nao foi esse o foco até porque é mais
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complicado alterar esta dinamica nestes cursos. O foco foi os tempos de espera e a
diferenciacdo de ensino, ajustar 0s exercicios as necessidades dos alunos. Ao contrario
do observado nas aulas anteriores destes professores, optei por reduzir o nimero de
alunos por tarefa e aumentar o niumero de tarefas, reduzindo entdo os tempos de
espera. Em simultaneo dividi alunos por tarefas mais especificas as suas necessidades
de modo a retirar o maior proveito do processo ensino-aprendizagem. Contudo no final
devo reconhecer que ndo foi a forma mais efetiva de o fazer j& que ndo conhecia assim
tdo bem os alunos para os dividir pelas estacdes de forma diferenciada, ainda assim
retiro de positivo o facto de ter dividido para demonstrar ao professor que mesmo dentro
dos modulos é possivel diferenciar o ensino e ndo estarem todos sempre a fazer o
mesmo exercicio, ja que nem todos necessitam dos mesmos estimulos para o seu
desenvolvimento fisico e cognitivo e de ter aumentado o tempode pratica para todos com
a reducado dos tempos de espera, jA que sempre que possivel os grupos de trabalho
devem ser reduzidos, pois os alunos tendem a passar mais tempo em atividade fisica
com intensidade moderada a vigorosa (Dudley et al., 2011; Londsale et al., 2013) e o
ao multiplicar os lugares de trabalho ou estabelecer estagdes suficientes, evita que os
alunos se encontrem em longos momentos de espera (Piéron, 1999). Na reflexdo com
estes dois professores, um mostrou-se muito agradado e interessado pela aula pedindo
até que lecionasse novamente, mas noutras turmas, ja o outro professor demonstrou
novamente uma atitude pouco interessada na mudanca.

Trés professores ndo se mostraram recetivos as novas ideias, mostrando-se
visivel a resisténcia a mudanca e adocao de novos habitos e planeamentos decorrentes

de novas dinamicas de lecionacdo emergentes.

1.2.4 EtapaProgresso
As projecbes das aprendizagens dos alunos, expressaram-se pelo
desenvolvimento das suas competéncias de forma que pudessem progredir nas

aprendizagens.

Assim, esta foi a formulacdo dos objetivos da etapa:

Tabela 6- 32 Etapa - Objetivos

Objetivos

Desenvolver as aprendizagens prioritarias dos alunos

Desenvolver aprendizagens dos alunos mais competentes

Desenvolver a capacidade auténoma nos alunos

Consolidar as aprendizagens de orientacao, para a saida de campo
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Esta etapa, diferiu da etapa anterior, pois enquanto na etapa anterior a l6gica
da mesma foi superar as principais dificuldades dos alunos nas matérias prioritarias,
agora € potenciar essas mesmas superagoes, nessas e nas restantes matérias. Sendo
a flexibilidade uma das caracteristicas a ter em conta, a gestédo dos alunos dentro dos
grupos foi realizada,para que os alunos de maior competéncia trabalhassem os seus
objetivos, em grupos homogéneos, tendo sido um desafio também para mim na procura
de exercicios mais elaborados visto que “os professores ndo podem tornar-se
funcionarios passivos” (Bom & Bras, 2003, p. 11), dando mais tempo de pratica para a
aprendizagem em exerciciosdesafiantes, visto que para estes na etapa anterior o maior
foco era de facto a cooperacgéao.

Nos processos de aprendizagem e aperfeicoamento em cada matéria aplicou-
se o principio segundo o qual a atividade formativa é tdo global quanto possivel e tdo
analitica quanto necesséario de forma a que proporcionasse a continuidade e a
progressao de todos, com exercicios adequados para 0s menos aptos para que se
possam desenvolver gradualmente apés a etapa das prioridades e para os mais aptos
algo desafiante para que néo figuem estagnados no alto nivel que ja possuem
relativamente aos colegas e ndo percama motivacdo pelo excesso de ajudas e
cooperagdo, nao esquecendo sempre a continua periodizacdo em torno do
treino/elevacdo das capacidades motoras de todos que por conseguinte ird ajudar os
alunos a conseguir maior sucesso nas habilidades de cada modalidade.

Estando num periodo de novos desafios e a meio de um caminho a percorrer,
€ preciso manter a motivagdo dos alunos elevada. Segundo a teoria da
autodeterminacdo de Deci e Ryan (2008), sendo a motivagdo mais elevada quando
satisfeitas trés necessidades psicolégicas basicas, sendo elas a competéncia ja tendo
vindo a ser adquirida ao longo do primeiro semestre e o relacionamento positivo que
esteve sempre presente nas aulas. Resta,portanto, a autonomia, predominantemente
nos alunos criticos e com dificuldades, que sugiro que faltasse por ter tido até entdo uma
dindmica pouco desenvolvida neste sentido para estesalunos em especifico. Esta foi
considerada tendo por referéncia as considera¢des de Skinner (1984) ao nivel da
importancia da valorizacdo de determinadas ac¢des para a produgédo do comportamento
pretendido, que se verificou de variadas formas também na area das atividades fisicas
pela valorizagcdo de certas agdes ou gestos técnicos, pelo ‘feedback’ de
guestionamento, pela delegacdo de instrucdo de certos exercicios. De forma a
desenvolver esta capacidade de autonomia foi também dinamizado a criacdo de acordos
de desempenho, explicado na area dos conhecimentos mais adiante. Foi na ultima

semana da etapa anterior que entrou uma aluna nova, proveniente de cabo verde que
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segundo Hortas, M. (2013), é aonivel da sala de aula que se vive uma parte significativa
da interacao pedagdgica, entre alunose entre estes e os professores, é ainda neste
espaco que as questdes da gestéo e diferenciacdo curricular assumem protagonismo e
desafiam o professor, que obriga a um importante trabalho de equipa, na definicdo e
reflexdo de estratégias e procedimentos adequados ao contexto do novo aluno.
Coincidentemente com o objetivo de desenvolver a autonomia, os alunos da turma por
iniciativa propria fizeram-lhe um 6étimo acolhimento que ajudou a que rapidamente a
aluna desenvolve-se um sentimento de pertenca que em muitoajudou na integracéo da
mesma nos processos de ensino-aprendizagem por mim adotados nestaterceira etapa,
que ao longo do semestre mostraram vir a ser muito diferentes daqueles praticados na
escola que ela andava em cabo verde, pelo que a aluno relatou, muito devido aos

poucos recursos materiais e condi¢gfes infraestruturais da antiga escola.

1.2.4.1 Areadas atividades fisicas

Dando continuidade aos processos desenvolvidos na etapa anterior, foi
importante manter a dindmica simplificada da situagdo de jogo, uma vez que esta
condigcédo permite fomentar o desenvolvimento dos alunos nesta matéria (Fraga, 1996).
No entanto, sendo quea etapa envolve o0 progresso das aprendizagens, importou
diferenciar os objetivos e exercicios realizados dos alunos, tendo sido passado de forma
transparente aos alunos, os diferentes critérios de avaliacdo de cada nivel em contexto
de jogo para que também eles soubessem autoavaliar-se e ter uma nog¢do do que
necessitavam de fazer para melhorar.

Nos jogos desportivos coletivos de invasdo foram realizadas situacdes de jogo
reduzido e sempre que possivel utilizei jogo em campo inteiro para os alunos de nivel
elementar/avancado. A utilizagdo do monocorfebol revelou ser importante para
melhorar a desmarcacao dos alunos, refletindo-se em jogos mais fluidos, abertos,

Menos anarquicos.

No basquetebol alguns sO6 se encontravam no nivel introducdo porque
simplesmente néo tinham a iniciativa de atacar o cesto mesmo tendo espago e quando
o faziam, tendiam afazer um langcamento em suspenséo ao invés de fazer lancamento
na passada, passando muito pela persisténcia de ‘feedback’ e demonstracdo. Ja alguns
gue se encontravam no nivel elementar faziam mal o langamento da passada, pelo que
me foquei em exercicios para aprendizagem do mesmo, bem como o treino da
lateralidade que segundo Fonseca (1988), constitui um processo essencial as relacdes
entre a motricidade e a organizacdo psiquica intersensorial que representa a

conscientizacao integrada e simbolicamente interiorizada dos dois lados do corpo, que
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se pressupde neste langcamento sendo pela direita ou pela esquerda, dando também
especial valorizacdo durante situacdes de jogo dando significativamente mais pontos por
cesto. Algo que se assemelhou ao remate em salto do andebol. Ainda no basquetebol,
0s jogos reduzidos para os alunos mais criticos ou com dificuldades foram
maioritariamente 3x3, quando necessario atribuir vantagem numérica foram 3x2 ou
3x3+’Joker’, sendo este ‘joker’ um jogador que apenas joga ofensivamente pela equipa
que detém a posse de bola, alternando entre um e dois cestos. Para os alunos mais
aptos quando postos numa dindmica mais homogénea jogavam 3x3 campo reduzido a
2 cestos ou 5x5 campo inteiro, quando necessario atribuir vantagem numérica para
assimilar critérios de avaliagdo mais especificos como passe e corte, aclarar ao drible,
‘trabalhar para receber’, jogaram 4x3 ou 4x4+’Joker’. Ainda assim numa primeira fase,
a situacdo 5x0 foi necessaria para reforgar o conceito do passe e corte e aclarar drible,
sendo que esta simplificagdo do jogo, foi coerente com a necessidade de modificar as
situacdes de jogo de forma a facilitar as aprendizagens (Holt et al., 2002). Os
constrangimentos ao nivel do drible, foram também (teis com o objetivo de treinar o
‘trabalhar parareceber’. Existiram ainda outras dindmicas heterogéneas com jogos mais
elaborados cognitivamente como por exemplo o ‘jogo dos seis’, que consistia em
constantes transi¢cdes rapidas ofensivas de 2x1 com muito ressalto e envolvendo
algumas condicionantes para os jogadores mais aptos de forma a nao terem total

protagonismo.

No andebol alguns s6 se encontravam no nivel introdug&o porque simplesmente
ndo tinham a iniciativa de atacar a baliza mesmo tendo espaco e quando o faziam,
tendiam a fazerum remate apoiado a fazer um remate em salto, passando muito pela
persisténcia de ‘feedback’ e demonstracdo. Os jogos reduzidos para os alunos mais
criticos ou com dificuldades foram maioritariamente 3x1 e 4x2 com uma baliza, optando
sempre por uma vantagem numérica favorecendo a equipa ao ataque pela dificuldade
demonstrada. Com a melhoria destes alunos e colocando alguns alunos mais aptos foi
possivel aumentar um poucoa dificuldade, fazendo 3x2 e 4x3 com uma baliza, ainda com
superioridade numérica. Para osalunos mais aptos quando postos numa dinamica mais
homogénea jogavam 5x5 campo inteiro, com por vezes a insercdo de alguns alunos

mais criticos e medianos de forma a tornaro jogo mais heterogéneo.

No futebol, & semelhanca do andebol, os jogos reduzidos para os alunos mais
criticosou com dificuldades foram maioritariamente 3x1 com uma baliza, optando
sempre por uma vantagem numeérica mais expressiva favorecendo a equipa ao ataque

pela dificuldade demonstrada. Com a melhoria destes alunos e colocando alguns
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alunos mais aptos foi possivel aumentar um pouco a dificuldade, fazendo 3x2 ainda
com uma baliza grande para oatague dos 3 atacantes e com duas mini balizas para
uma possivel transicao ofensiva dos defesas. Quando pretendia dar alguma dinamica
de jogo mais formal fazia 4x4, ou jogos doscorredores tendo sempre dois alunos mais
aptos nos corredores a dar apoio, em espa¢o amplo. Para os alunos mais aptos quando
postos numa dindmica mais homogénea jogavam 5x5 campo inteiro e faziam exercicios
mais elaborados como por exemplo de manutencdo de posse bola, situacdes de
constante transicdo ofensiva com perseguicdes, mas sempre com um alvo, seja uma
baliza maior ou mini balizas para acertar ou gue tenham de passar através da conduc¢ao

de bola de forma controlada.

No voleibol, primeiramente para alunos mais criticos a utilizagdo das rodas de
bola emprogresséo e da situacdo de jogo reduzido 2+2 durante mais tempo teve por
base a progressdo nas aprendizagens. Quando estas se comecaram a observar
acessiveis a estes alunos, a utilizacao da situagéo de jogo reduzido 3+3 foi o grande
desafio, tendo agora por base uma dindmica com a condicionante da realizagéo de trés
toques anterior & passagem da bola pela rede e com o segundo toque a ser sempre
realizado pelo jogador distribuidor, mais préximo da rede, que em jogos formais assume
a posicdo numero trés. A semelhanca da etapa anterior, a partir do momento que
conseguissem realizar oito transposicdes de rede a trés toques, transitavam
automaticamente para uma situacdo de jogo 3x3. Nos casos em que o nivel era
superior, jA existia alunos a realizar esta dindmica, mas de 4+4 e 4x4. Para estes
altimos, deu-se inicio ao servico por cima e remate em salto visto os alunos terem

necessidade de ter aprendizagens mais desafiantes e motivadoras.

No corfebol, pela continuidade dada ao monocorfebol, foi também uma matéria
que ajudou os alunos sendo que sem drible treinavam sobretudo no ataque a
desmarcacao e procura de espacos vazios a distancia de passe, de modo a verem e

serem vistos pelo portador da bola.

No atletismo, quanto a barreiras verifiquei que a maior dificuldade dos alunos se
encontrava a entrar na barreira com a perna de ataque frontalmente, ao que recorriam
fazer uma curva por fora para facilitar a transposi¢éo. Outra dificuldade encontrada foi
a perna de esquiva, pois com 0 movimento errado punha em causa o equilibrio, e, por
conseguinte, o ritmo na corrida, podendo fazer com que caissem. Quanto a estafetas
todos estavam aptos, simplesmente tinham de ter mais atencdo ao limite da zona de
transmisséo para néo arrancarem demasiado cedo nem demasiado tarde e entregarem

no limite dessa zona ou ja ligeiramente fora dela. Esta foi utilizada em situacdes de
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condi¢ao fisica, com percursos grandes utilizando todo o espaco exterior do recinto

escolar.

Na ginastica, a acrobatica foi a que dei mais foco pois os alunos demonstraram
poder beneficiar mais desta, tanto a nivel de avaliacdo, como de motivacdo para aulas
seguintes, tendo eles praticamente todos boas bases de ginastica de solo como ja foi
referido e gosto pela matéria. Ao que propus a autonomia de criarem uma coreografia
com figuras e elementos de ligacdo gimnicos bem como escolher a musica adequada.
Esta criacdo coreografica teve também a sua parte autébnoma pelo pouco ‘feedback’ e
sugestdes dadas por mim, pela partilhade ideias dentro da sala de aula e pesquisa
realizadas por eles fora da aula como forma de preparacdo e aumento do tempo de
pratica em aula. Durante esta etapa tiveram dois momentos de avaliagcdo formativa em
que os ajudava a ndo guardar tudo para a Ultima e mantendo-os motivados. A ginastica
de solo foi incluida no progresso e aumento da dificuldade dos elementos gimnicos
como por exemplo, pino, rodada, abordados para os alunos com alguma dificuldade,
recorrendo da ajuda dos mais aptos. A ginastica de aparelhosfoi também esta feita aos
poucos e poucos numa base de autonomia, estando todas as estacdes desta matéria
montadas e os alunos ao optarem, sob a minha orientacéo, pelos aparelhos que tinham

maior dificuldade.

No badminton inicialmente reparei uma grande melhoria na facilidade de
manuseamento das raquetes e noc¢do de forgca para com o volante, no entanto com um
jogo pouco dinamico e muito centrado no gesto técnico ‘clear’. Para retificar recorri ao
‘feedback’, explicacéo da dindmica do jogo e a exercicios de dimensdes variadas, como
por exemplo mais curto e largo jogando perto da rede para as laterais ou mais longo e
estreito jogando defrente aproveitando a distancia do adversario a rede variando os
volantes. De seguida abrindo novamente o campo e verificando as diferengas no jogo.
Perto do final desta etapa ja se verificou melhorias significativas quanto & qualidade de
decis@o em colocar o volante mais longo ou mais perto da rede, mais para a esquerda
ou para a direita, contudo comprometia muito o jogo devido a dificuldade em dar
continuidade ao mesmo pela lenta reacdo do defesaou pela supremacia atacante
adquirida. Pelo que adicionei a condicionante de terem de fazer oito transposi¢cdes em
situacao 1+1 variando os lados e o gesto técnico e s6 apds isso passavam a 1x1. Para
melhorar a parte de reacdo defensiva, potenciando uma maior continuidade de jogo

foram realizados exercicios de agilidade e passos ‘chassé’.

A danca nas duas vertentes, social e tradicional marcou presenca também como

formas de aquecimento e condigao fisica. A danga social abordada foi a cubana ‘Cha-
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Cha-Cha’ uma vez que foi novidade para eles e como danga tradicional foi a dos
Estados Unidos da América, ‘Grand Circle del Ton’. Ambas com um grau de dificuldade
razoavel e adequado a turma. Por fim, mas ndo menos importante, tendo a saida de
campo uma atividade especificamente complicada de orientacdo, considerei por bem
consolidar esta matéria para que todos se sentissem capazes de realizar a atividade de

forma mais acessivel e autbnoma.

1.2.4.2 Areada aptidao fisica

Com a criacdo dos contratos didaticos explicado na area dos conhecimentos,
na alinea da aptidéo fisica refere que os alunos teriam de ser ‘personal trainers’ de um
colega de turma e redigir planos progressivos, sob minha orientagdo, com o objetivo de
ajudar esse colega a melhorar a sua aptiddo e, por conseguinte, 0s seus testes de
Fitescola em comparagcdo aos do primeiro semestre. Assim foi, 0os alunos em
determinadas aulas tiveram momentos com uma estacao propria so para realizarem em
conjunto os planos uns dos outros ao longo da etapa, que perdurou esta dinamica até

ao final do ano letivo.

1.2.4.3 Areados conhecimentos

A criacao de contratos didaticos (Apéndice 1X), um termo utilizado para o
compromisso assinado, foi uma 6tima ferramenta, no entanto Kohn (1991) alerta para
0os perigos da utlizacdo das recompensas, no ambito da motivagdo para a
aprendizagem, uma vez que pode criar um envolvimento do ego em detrimento do
envolvimento para a tarefa. Esta assercao entra em conflito ao nivel da gestéo do clima
motivacional dos alunos, sendo que a promoc¢do de um clima para a mestria, em
oposicado de um clima para o ego é uma das condi¢des fundamentais para a superagao
dos alunos. Apresentei aos alunos a existéncia deste contrato personalizado a cada
aluno que podia ser sugerido por mim ou aceite por iniciativa do aluno, procedendo-se
a um acordo de desafios e objetivos mensuraveis, desafiantes e alcangaveis com
empenho do aluno com o fim de melhorar substancialmente anota sumativa do aluno,
quer esteja a trabalhar para dez valores como para 0s vinte valores.Isto para dizer que
embora seja uma espécie de recompensa no sentido de que se os alunos atingissem
0s objetivos do contrato garantiam melhor nota, essa néo foi de todo a perspetiva que
foi passada aos alunos e que eles aparentemente assimilaram, isto numa 6ética sim de
motivacdo intrinseca para atingir os objetivos pessoais acordados entre os alunos, eu
enquanto professor estagiario e o orientador pedagdgico, professor Paulo Martins.

Estes objetivos a serem alcangados debrugavam-se sobre as trés areas de
avaliacdo. Aptidao fisica como abordado no ponto anterior, area dos conhecimentos

pela procura de conhecimento a nivel de jogo e regras, a nivel ainda da cria¢do de
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planos de aquecimento geral e especificos de acordo com a modalidade. Na area de
atividades fisicas pela aplicacdo desse mesmo conhecimento envolvendo-se no jogos
pela arbitragem dos mesmos e pela aplicacdo do plano de aquecimento nas aulas
acordadas.

1.2.4.4 Balanco

No basquetebol verificou-se melhorias predominantemente para os alunos
mais criticos ha participacao dos ressaltos ofensivos e defensivos, descidas em bloco
para defender o cesto, capacidade de drible em progresséo em corrida e no ‘trabalho para
receber’.Nos alunos mais aptos verificou-se melhorias significativas no que toca a
melhoria da técnica em lancamento na passada de ambos os lados, lateralidade.

No futebol as melhorias verificaram-se maioritariamente na cobertura ofensiva
dando uma linha de passe mais recuada, qualidade de passe e recec¢éao, o que facilitou a
manutencéo grupal da posse de bola em contexto de jogo, contudo, ainda se mostravam
debilitadas as tomadas de decisdo para saber quando deviam de facto ser mais
objetivas a ir em direcéo a baliza.

No voleibol a melhoria notou-se pela melhor qualidade de passe tanto no toque
de dedos como em manchete, consequentemente, dando mais continuidade ao jogo e
entrandonuma fase de jogo reduzido mais competitivo.

Badminton verificou-se melhorias significativas quanto & qualidade de decisédo
em colocar o volante mais longo ou mais perto da rede, mais para a esquerda ou para
a direita, na reacdo e deslocamento na dire¢cdo do volante. O facto de ter feito parte do
desporto escolarde badminton mostrou ser uma vantagem no ensino desta modalidade
a minha turma.

Na danca, a variabilidade dos pares e das musicas foi determinante para o
desenvolvimento das aprendizagens (Barreiros et al., 2017). Aqui foi onde se verificou
também dos momentos com maior alegria e grande entreajuda dentro da turma sendo,
portanto, umamatéria muito abordada ao longo de todo o ano e recorrendo a varios
momentos de delegacédo de responsabilidade a duas alunas em especifico, que apesar
de nas outras matérias ndo terem grande aptidao, na danca pegavam destaque.

Na corrida de barreiras, a melhoria foi realizada maioritariamente com exercicios
paraa técnica de corrida, multisaltos, ‘feedback’ adequado e muita repetigdo.

Orientacgéo foi facilmente assimilada por todos, pelo que foram precisas poucas
aulas para o efeito, também porque nenhum dos alunos optou por ser avaliado a esta

opcéo.
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A autonomia dos alunos foi melhorada, por todas as ferramentas que lhes
foram postas a disposi¢céo, também porque tudo foi no sentido de ser para beneficio
proprio dos alunos, determinante uma vez que, de acordo com Walling e Duda (1995),
0 encorajamento por parte do professor desempenham um papel determinante para o

sucesso dos alunos.

1.2.5 Etapa Produto
Na etapa anterior as proje¢des das aprendizagens dos alunos traduziram-se
pela apresentacdo das competéncias desenvolvidas ao longo do ano nas varias
matérias.

Assim, esta foi a formulacéo dos objetivos da etapa:

Tabela 7- 42 Etapa - Objetivos

Objetivos

Consolidar os produtos finais das aprendizagens desenvolvidas pelos alunos

Avaliar os produtos finais das aprendizagens desenvolvidas pelos alunos

Desenvolver a capacidade auténoma nos alunos

Nesta etapa concretiza-se a consolidacdo das aprendizagens e da-se
lugar asavaliaces finais das matérias escolhidas pelos alunos segundo o regime de

opcoes.

1.2.5.1 Areadas atividades fisicas
No basquetebol todos os alunos comegaram a ganhar a tal iniciativa de atacar o
cesto com lancamento na passada, ainda que muitas vezes mal feita
predominantemente do lado que a mao ndo era a dominante notando-se alguma falta de
lateralidade nestes alunos menosaptos ao contrario dos mais aptos que assimilaram
facilmente essa lateralidade. Pelas melhorias demonstradas por todos os alunos optei
por situacdes mais formais de jogo de igualdade numérica 3x3 ou 5x5, para que

pudessem dar mais contexto as aprendizagens desenvolvidas.

No andebol e futebol, pelas melhorias demonstradas por todos os alunos optei
por situacdes mais formais de jogo em espaco amplo para que pudessem dar mais
contexto as aprendizagens desenvolvidas. Quando possivel, para os alunos mais aptos,

numa dindmica mais homogénea jogavam 5x5 campo inteiro.

Nesta etapa, no voleibol j& ndo houve a utilizagdo da situacdo de jogo reduzido

2+2 optando pela utilizagéo da situacdo de jogo reduzido 3+3, continuando a ter por
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base uma dindmica com a condicionante da realizagdo de trés toques anterior a
passagem da bola pela rede e com o segundo toque a ser sempre realizado pelo
jogador distribuidor, mais proximo da rede, que em jogos formais assume a posi¢ao
namero trés. A semelhanca da etapa anterior, a partir do momento que conseguissem
realizar oito transposi¢des de rede a trés toques, transitavam automaticamente para
uma situacao de jogo 3x3. Nos casos em que o nivel era superior, ainda que por vezes
heterogéneo, ja existia alunos a realizar esta dindmica, mas de 4+4, 4x4 e 6x6. Nos
casos de 4x4 com grupos homogéneos ja se aplicava as dinamicas de trés com servico

por cima e remates com salto.

No corfebol, também pela op¢éo dos alunos em matéria de avaliacdo acabou

por ganhar alguma expressividade nesta fase final de ano.

No atletismo, quanto a barreiras e estafetas optei por realizar ambos em forma
de percurso competitivo, tendo corrida, saltos e transmisséo de testemunho por equipas

de numero reduzido.

Na ginastica, a acrobatica consistiu no culminar do trabalho desenvolvido ao
longo do ano. As apresentagdes contaram com objetos e indumentéaria especifica por
parte dos alunos contextualizando o tema e foram feitas num registo mais formal, em
forma de exibicdo, sendoeste um exemplo de uma forma auténtica de demonstracéo
das habilidades desenvolvidas (Lund, 1997). Na ginastica de aparelhos foi dada uma
certa liberdade nesta dentro da seguranca no sentido de os alunos mais aptos
experimentarem habilidades de maior dificuldade com o plinto longitudinal. A
apresentacédo final das aprendizagens desenvolvidas ao longo do ano foi feita com o

aluno a ter de passar por todos os aparelhos em forma de percurso.

No badminton, pelas melhorias demonstradas por todos os alunos optei por e
alguns jogos pré-desportivos dindmicos e manter as cinco transposi¢cdes em situagéo
1+1 variando os lados e o gesto técnico e s6 apoés isso passavam a 1x1, verificando-se

um jogo mais dinamico e menos centrado no gesto técnico ‘clear’.

A dancga nas duas vertentes, social e tradicional, foi avaliada de duas formas
distintas. A primeira e mais comum, as apresentacfes contaram com indumentaria
especifica por partedos alunos contextualizando a musica e foram feitas num registo
mais formal, em forma de exibicdo. A segunda no sentido de conseguir destacar os
alunos que tinham realmente melhor habilidade e ndo dancavam tanto pela méo dos
colegas, foi partilhar a sala de ginastica com a turma de 10° ano de escolaridade de

outro professor do grupo disciplinar de educacao fisica que ndo tinham ainda aprendido
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estas dancas e pedir aos meus alunos que de forma totalmente autbnoma, em aulas

diferentes, conseguissem ensinar as dancas por eles aprendidas.

1.2.5.2 Areada aptiddo fisica
Com o continuo dos planos de treino de aluno para aluno e as estacfes de
condicdo fisica regularmente presentes nas aulas de educacéo fisica foi possivel

justificar a melhoria dos valores dos testes Fitescola.

1.2.5.3 Areados conhecimentos

Esta etapa dos conhecimentos fechou essencialmente com a entrega final dos
trabalhos de pesquisa, das entrevistas em audio complementares e com a
apresentacdo em PowerPoint com 0s pontos que os alunos revelaram ser mais
pertinentes com espaco a debate e comentarios reflexivos acerca das apresentacdes
dos colegas. Foi ainda importante para a consciencializa¢do de que a educacao fisica
ndo termina no 12° ano de escolaridade, como funciona bem ao contréario, a partir do 12°
ano é que de facto comegcam a ser postos em pratica os conhecimentos adquiridos na
escola de forma autonoma para serem cidaddos bem-educados fisicamente, sabendo
os beneficios, formas de planeamento de treino, cuidados com a alimentacgao, vida ativa
e saudavel, satisfazendo também elementos do perfil do alunoa saida da escolaridade
obrigatoéria.

1.254 Balango

No basquetebol para os alunos mais competentes, foi clara a melhoria dos
critérios de avaliagdo mais especificos como passe e corte, aclarar ao drible, ‘trabalhar
para receber’ nesta etapa.

Essencialmente no andebol, futebol, badminton e atletismo verificou-se um
maior foco a nivel competitivo.

Os modos de apresenta¢do com indumentéria especifica por temas e musicas
foi um marco muito positivo e que motivou bastante os alunos, bem como a interacéo
realizada com as outras turmas de 10° ano.

Quanto aos contratos didaticos, perto do final do ano, com viagens de finalistas
pelo meio, férias da P4scoa, de Carnaval, varios feriados, os alunos de forma isolada
e subconsciente comecaram a demonstrar sinais de cansaco psicoldgico, alguma falta
de garra na luta pelos objetivos. Os contratos permitiram manter alinhada a motivacao
do aluno com oseu sucesso pessoal e fazer transfer ao quotidiano, no sentido em que
podem também nas suas vidas estabelecer metas pessoais, ou noutras disciplinas, nos
seus empregos, consciencializando para serem fiéis aos seus objetivos e conseguirem

sempre estar um passo mais préximo rumo ao alcance dessas mesmas metas.
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Nesta etapa concretizou-se a consolidacdo das aprendizagens e estas foram
bem distintas do que se apresentou na primeira etapa, tendo muitos alunos conseguido
atingir o nivel avancado bem como muitos alunos criticos conseguiram superar algumas
das suas maiores dificuldades justificando segundo os critérios dos programas de
educacao fisica a sua passagem de nivel introdugcéo para o nivel elementar, também
resultado de todo o processo ensino-aprendizagem ao longo do ano letivo, como
podemos verificar abaixo, tendoem atencdo que a meio do ano letivo entrou uma aluna

nova, perfazendo um total de 19.

Tabela 8- 42 Etapa - Comparacao da Caracterizacdo dos Alunos nas Atividades Fisicas entre a 12 e 42 Etapas

Matérias | Alunos criticos | Alunos medianos corr'?:)uer’;z:nes
Atletismo 4->3 5->5 9->11
Danca 1->0 8->5 9->14
Ginastica 5->2 4->3 9->14
JDC 7->1 3->9 8->9
Raquetes 2->0 10->9 6->9

Destacado a cinzento, estdo os pontos a salientar. No atletismo de relembrar
que continuam trés alunos criticos pelo facto de estarem condicionadas a nivel de

problemas fisicos a ver com joelhos e coluna.

Na danca, destacar a grande melhoria em grande parte da turma e
particularmente um momento super importante para o aluno critico que melhorou,
merece 0 destaque pois este aluno era super descoordenado, com dificuldades em
estar no ritmo certo da musica, era muito acanhado para dangar com raparigas e apos
dado ‘feedback’, demonstragdes, recorrer a varios colegas para o ajudar e verificar que
ele estava melhor, parei a aula e pedi a todos que o rodeassem para todos vermos a
melhoria dele a dancar, no final da danca foi aplaudido por todos sentindo-se muito mais
motivado ndo sé nessa aula como nas posteriores, refor¢cado por Vygotsky (1978) com
base na utilizacdo da estrutura cooperativa de tutoria de pares, suportada pelos
construtos de ‘scaffolding’ propostos por Wood et al., (1976) no sentido em que o aluno
mais experiente fornece o suporte necessério para que o menos apto alcance um nivel

mais avancado de compreenséo e desempenho.

Na ginastica dois alunos criticos ndo conseguiram mesmo melhorar na
ginastica de solo, que serefletiu esta falta de habilidade nas matérias de acrobatica e

aparelhos, contudo realcar que uma das matérias prioritarias era ginastica de aparelhos
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e aqui foi onde se verificou grandes melhorias, curiosamente com simples ‘feedbacks’ ja
referidos anteriormente, como o exemplode que a viragem do pescogo é crucial para o
sucesso na rotacao das piruetas no mini trampolim, incentivos a supera¢do do medo

por mim e colegas e ajudas.

Nas raquetas destacar as duas alunas com dificuldade no badminton, muito
por questdes de deslocacbes, sendo isto facilmente resolvido com exercicios
especificos.

Nos jogos desportivos coletivos, curiosamente onde me sinto mais a vontade
foi onde se notou melhorias significativas passando de 7 alunos criticos para apenas
uma aluna que tem mesmo muita dificuldade nestas modalidades de caracter mais
coletivo e de maior exigéncia que requeria uma maior atencéo especifica, que com uma
turma de 19 alunos se torna complicado, embora destacar também a cooperacgéo entre
todos os alunos nestas modalidades coletivas, em que a tentativa de ajudar mais esta

aluna néo deixou de estar presente.

Com o continuo dos planos de treino de aluno para aluno e as estagfes de
condicaofisica regularmente presentes nas aulas de educacédo fisica foi possivel
justificar também a melhoria dos valores dos testes Fitescola como podemos verificar
abaixo, tendo em atencdoque a meio do ano letivo entrou uma aluna nova, perfazendo

um total de 19.

Tabela 9- 42 Etapa - Comparacao da Caracterizacdo dos Alunos na Aptiddo Fisica entre a 12 e 42 Etapas

Teste Aptidado Fisica Fora Z,ona Zona Saudavel
Saudavel
Abdominais 3->0 15->19
Extensdes Bragos 2->1 16 ->18
Flexibilidade Ml 3->1 15->18
Flexibilidade 151 17 -> 18
Ombros
Impulsso 5->3 13->16
Horizontal
Impulsdo Vertical 3->3 15->16
Vaivém 6->3 12 ->16
Velocidade (40m) 0->0 18->19
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Destacado a cinzento, estdo os pontos a salientar. Comecar por destacar 0s o
trabalho de abdominais, sendo a forca média também um dos maiores focos ao longo do
ano.Na extenséo de bragos tal como no vaivém salientar para o facto de embora terem
ficado ainda um e trés alunos fora da zona saudavel, respetivamente, estes tiveram um
aumento exponencial relativamente ao que fizeram na 12 etapa, expresso no apéndice
V. Na impulséo vertical e horizontal verifica-se 0 mesmo problema que na ginastica de
aparelhos, sendo que trés alunas apresentam maus resultados devido a problemas de
saude ndo deixando de ter objetivos pedagdgicos para elas no sentido de as ajudar a
melhorar, com mais cuidado, ja que de acordo com D'Hainaut (1980), os obijetivos
pedagogicos definem o que se pretende alcangar com a a¢do educativa e orienta todo

0 processo de ensino aprendizagem.
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2. Direcao de Turma

Os diretores de turma fazem a ligacdo com todos os diretores de turma, que
por sua vez articulam toda a informag&o com os docentes do conselho de turma e fazem
0 acompanhamento do percurso escolar dos alunos da turma. Constitui-se um elo
fundamental no estabelecimento de lagos de colaboracao entre a escola, as familias e
0s encarregados de educacéo.

Apébs feita uma andlise superficial ao historial da minha turma de anos
anteriores detetei que todos os alunos da turma tinham 6timas notas, todos eles eram
educados e exemplares dentro e fora das aulas, algo que a turma comprovou desde o
comeco do ano letivo e que foi partilhado varias vezes pelos docentes do conselho de
turma. O gue para desenvolver qualquer atividade com eles restava nao olhar para os
problemas, mas sim para as potencialidades que eles tinham e podem partilhar com

gquem mais precisasse.

2.1 Projeto direcéo de turma

Este projeto contou com a cooperacao do professor estagiario André Cunha,
do mesmo ndcleo de estagio, responsavel pela turma de 10° ano da mesma escola.
ApOs o periodo de avaliacao inicial concluiu-se que a turma deste estagiario tinha trés
alunos que néo tinham qualquer teste Fitescola na zona saudavel, a par dessa situagao
a diretora de turma por meio de uma conversa informal, referiu que existiam duas alunas
que néo estavam integradas com a escola, e que estariam expostas a um ambiente
negativo fora do ambito escolar. Apds ele referir alguns destes detalhes sobre a sua
turma surgiu a ideia de os alunosda minha turma, ao concordarem de forma voluntéria,
tomarem rédeas e ajudar alguns alunosda turma de 10° ano a sentirem-se integrados
na escola, visto que alguns vieram de outras escolas ou entdo estao simplesmente com
dificuldades de integracdo e também com vista a consciencializar para a melhoria da
aptidao fisica.

A ideia principal era de facto esta integragdo e inclusédo entre alunos de
diferentes turmas que segundo Silva, M. (2011) a escola o permite, sendo um espaco
privilegiado para essa percec¢do, pela interagdo que proporciona, que cria ambientes
estimulantes e ricos e condi¢cdes fundamentais para o desenvolvimento adequado de
qualquer individuo, reforcando Robbins et al. (2004), referindo que entre os diversos
fatores que compdem a experiéncia académica e 0 sucesso nela destacam-se a
integracdo social e a integragdo académica, e que, segundo Mantoan (1997), visa
ajudar tornar mais acessivel as pessoas socialmente desvalorizadas as condi¢es e 0s

modelos de vida analogos aos que sdo disponiveis, de modo geral, ao conjunto de
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pessoas de um dado meio ou sociedade. Esta integracdo demonstra-se mais relevante
pela diferenca de dois a trés anos de idade entre os meus alunos e os de 10° ano, o que
nestas idades pode ser bastante a nivel de maturidade.

A forma préticade implementacdo que combinamos foi através da criagao de
uma atividade conjunta relacionada com a educacao fisica e o quotidiano das pessoas,
fosse ela tedrica ou prética para depois apresenta-la a outras turmas, promovendo entao
a colaboracéo e unido de todos os intervenientes do projeto na partilha de ideias e
conhecimentos, reforcado por Stidder, G., & Hayes, S. (2012), uma componente
essencial das boas praticas em educacdo fisica é garantir a inclusdo de todos os alunos,
independentemente das suas nhecessidades, capacidades ou antecedentes.
Primeiramente existiu um periodo de adaptagdo em que eu e o professor André fomos
um pouco mais exigentes com o facto de passarem mais tempo juntos tendo até criado
um grupo nas redes sociais que permitia estarem em constante contato comigo € com o
professor André para rapida transmissdo de documentos e conhecimento se
necessario, mas a medida que foram pensando e desenvolvendo a atividade pratica,
comecaram a ter mais iniciativa e a combinar entre eles esses momentos, como refere
Hohmann & Weikart (2007), “a implicagao guiada do aluno na planificagcao é essencial,
na medida em que quando se planeia, comeg¢a com uma intengéo pessoal, um objetivo,
um proposito” e o professor deve também promover a autonomia dos alunos (Ryan &
Deci, 2007),fazendo com que estes participem na tomada de algumas decisbes,
desenvolvendo assim a sua responsabilidade e identificagdo com o que se passa. A
atividade acabou por ser experiencial, consistindo em realizar determinados exercicios
relacionados com o quotidiano duas vezes, a primeira com pesos na barriga, tendo
halteres dentro das mochilas e depois sem pesos. Exercicios como por exemplo, subir
escadas fazendo steps e subindo de facto asbancadas do campo exterior, transportar
compras andando com halteres. No final a reflexdo,ao qual a apresentacdo desta
atividade consistiu em ser feita na turma do prépria estagiario e em turmas com
dificuldades nos testes Fitescola, reportadas pelos proprios professores essas
dificuldades, a fim de complementar todo o processo de integracéo e incluséo feita na
criacdo da atividade e fazer os alunos todos consciencializarem-se para a importancia
da integracgéo e incluséo, exercicio fisico e a melhoria da aptidao fisica.

Ap0s todo este processo foi possivel informalmente observar que pelo menos a
curto e médio prazo teve resultados positivos ja que os alunos da turma do André e os
da minha turma cumprimentavam-se no intervalo chegando até mesmo a parar e falar
um pouco, chegaram a jogar pelo menos uma vez voleibol juntos no intervalo, na saida

de campo verificou-se uma maior facilidade de interacdo social com os alunos da
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propria turma do 10° ano de escolaridade e até mesmo com alunos de outras turmas
que estiveram presentes. Quanto a minha turma em especifico é de louvar mais uma
vez, dando aso ao aumento e consolidacdo de mais boas atitudes, bons valores, boas
praticas.

Esta ideia surgiu de projetos jA existentes na Direcdo Geral da Educacdo
denominado por Projeto Metodologia Fénix, como medida de promoc¢ao do sucesso

educativo.

Este projeto tem objetivos analogos como ser um desafio ambicioso que exige
determinacéo, rigor e trabalho de equipa mais direcionada, que resulta de uma forte
motivacdo em proporcionar condigcbes para que todos os alunos possam sentir-se
integrados, pertencentes a comunidade educativa a fim de facilitar aprendizagens e
consolidar saberes. Ja que para além de combatero insucesso, interessa qualificar esse
sucesso, dando-lhe novas dimensodes e horizontes de sustentabilidade, dando-lhe nés

um meio para atingir um fim.

2.2 Saida de campo

A saida de campo foi no Jamor no AdventurePark (Apéndice X), contou com a
presenca de cinquenta e trés alunos e foram realizadas quatro atividades, a canoagem,
orientagdo, arborismo e limpeza de lixo pela conservacdo do ambiente, com uma
duragdo total das atividades de quatro horas, duas de manh@ intercalado entre
orientacdo e arborismo e duas a tarde intercalado canoagem e limpeza de lixo.

A cooperacao entre os professores orientadores Paulo Martins e Nuno Cardoso
e 0s cinco estagiarios do nucleo de estagio, André Cunha, Bernardo Laranjeira, Bruno
Belo e Cristina Costa foi crucial desde o planeamento até a execucgao e conclusao da
atividade.

Foi uma experiéncia enriqguecedora a todos 0s niveis, quer para os alunos quer
para os professores. O planeamento consistiu em toda uma organizacao até antes nao
muito conhecida por mim. Desde marcacdes de eventos em grande escala, desde
buscas por menores orcamentos de eventos, transportes, atividades adequadas a um
conjunto de alunos de diferentes gostos, idades, classes socias, formacado especifica
visto que umas sao de ciéncias e tecnologia, outros socioeconémicas. Associado a isto,
curiosamente a procura de professores interessados e disponiveis para integrar numa
interdisciplinaridade com a educacao fisica foi facilmente aceite, sempre dentro de um
espirito de cidadania, ensino e respeito pelo ambiente, sendo interdisciplinaridade um
“processo continuo e interminavel de elaboragdo do conhecimento, orientado por uma

atitude critica e aberta a realidade” (Lick, 2007) que implica portanto a promog¢éo de
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acdes conjuntas e integradas de profissionais de diversas &reas do saber (Zannon,
1993) de modo que os alunos adquiram a capacidade de “integrar conhecimento e
modos de pensamento de duas ou mais disciplinas, de forma a criarprodutos, resolver
problemas e oferecer explicacbes sobre o0 mundo ao redor deles” (Mansilla;, Miller;
Gardner, 2000). Durante as atividades existiram de facto varios pontos altos, dos
melhores foi essencialmente abordado na atividade de orientacdo pois para além de
ser a atividade em que se verificou a interdisciplinaridade através de questbes
elaboradas pelos professores das proprias disciplinas acerca de biologia, portugués e
matematica em cada baliza e ponto de controlo foi também nesta atividade em que
conseguimos convencer os alunos a participarem enquanto pares, pares estes
formados por alunos ndo sé de turmas diferentes, mas também de anos de escolaridade
diferente, ou seja, cada par foi formado por um aluno de 10° ano e um aluno de 12° ano,
visando o fator seguranca.

Sdo importantes estes momentos pois os alunos de diferentes turmas na
mesma equipa, podem proporcionar integragdo e o espirito de equipa entre eles,
incentivando a cooperagao, o0 respeito mutuo e o sentimento de pertenga, permitindo
gue desenvolvam habilidades sociais, lideranca e trabalho em equipa enquanto fazem
uma atividade que gostam e é importante para a sua aprendizagem, focando no que é
rudimentar, como ler mapas em papel ou saber ler pistas naturais em contexto natural
e abstraindo do que é digital, tecnoldgico. No arborismo além da aprendizagem que foi
conseguida em todo o processo de instrugcdo inicial e durante a atividade, realcar
momentos como a superacdo de medos como o exemplo de uma aluna que se recusava
a realizar por ter medo de alturas essencialmente, com a ajuda de monitores do parque
e professores presentes nessa atividade a aluna conseguiu tentar e contra as suas
expectativas conseguiu concluir todo o percurso, repercussdo essa que depois se
verificou também nas aulas de educacao fisica, mostrando até ao final do ano uma
maior motivagcdo e pré-disponibilidade para realizar exercicios mais desafiantes. Na
atividade da canoagem mais uma vez além da aprendizagem que foi conseguida em
todo o processo de instrucéo inicial jA que também n&oé possivel realizar no espago
escolar foi importante pois devo realcar novamente momentosde integracdo, o respeito
mutuo e o sentimento de pertenca entre todos, considerando que ndo tinham essa
intimidade até ao momento pois a maior parte dos alunos ndo se conheciam de todo.
Por fim, mas ndo menos importante, a limpeza do recinto. Todos sem excecao
contribuiram um pouco mais para a limpeza e preservacdo da natureza, como também
tiveram uma maior consciencializagdo para a importadncia da separagdo do lixo,

reciclagem.
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3. Desporto escolar

O desporto escolar é uma atividade de complemento curricular, estando
definido no decreto-lei n.° 95/91, de 26 de fevereiro, como o conjunto das praticas ludico-
desportivas e deformacdo como complemento curricular e ocupacéo dos tempos livres,
num regime de liberdade de participacéo e de escolha, integradas no plano de atividade
da escola e coordenadas no ambito do sistema educativo, A lei de bases do sistema
educativo (lei n.° 46/86, de 14 de outubro), salienta o papel do desporto escolar na
promocao da saude e condicao fisica, na aquisi¢cdo de habitos e condutas motoras e no
entendimento do desporto como fator de cultura, estimulando sentimentos de
solidariedade, cooperagdo, autonomia e criatividade, devendo ser fomentada a sua
gestdo pelos estudantes praticantes, salvaguardando-se a orientacdo por profissionais
qualificados, com vista a promogé&o dos bons valores e praticas do desporto.

Badminton foi a modalidade que tive no desporto escolar. A leveza da raquete
e o formato do volante fazem com que seja um jogo muito rapido e de movimentos
explosivos. Gongalves et al., (2012) considera a modalidade de facil aprendizagem, e
afirma que desenvolve o raciocinio, a estratégia, o rendimento desportivo, desenvolve
as habilidades psicomotoras, como a coordenagdo motora, lateralidade, estruturacdo
espacial e temporal, de entre outras capacidades, Hreczuck et al., (2011) corrobora ao
afirmar que o Badminton € uma modalidade de minimo contato fisico, sem restricbes
de tipos fisicos para a sua pratica e que permite facil interacédo social.

Desde o inicio do ano letivo tive quatro professores responsaveis pelo desporto
escolar de badminton, isto para dizer que esta passagem no desporto escolar foi
atribulada, mas ao mesmo tempo muito enriguecedora. Enriquecedora porque dois dos
elementos que estiveram temporariamente eram iniciantes na atividade profissional
pds-mestrado, entdo existiu uma grande empatia desde cedo e uma grande partilha de
ajuda que se estendeu a outras areas como a atividade de professor a tempo inteiro,
partilha mutua de conhecimento acerca do sistema de ensino no geral e do badminton
em especifico, no qual me acompanharam semanalmente, agradecer também porque
pude contar com a ajuda do orientador pedagdégico, professor Paulo Martins, sempre
gue necessario na auséncia de alguém responsavel, bem como a ajuda das professores
estagiarias da Universidade Luséfona Daniela Sousa e Inés Carreira, pela partilha de
informacé&o propicia a melhoria do meu conhecimento tedrico-pratica da modalidade.

Estive no desporto escolar com a modalidade Badminton, por opgéo propria.
Sinto que tenho muito a oferecer nos jogos coletivos ja que foi onde adquiri ativamente

grande parte da minha experiéncia pessoal, mas no que toca a modalidades mais
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individuais, nomeadamente raquetes, sinto que posso ter algumas debilidades, contudo
esta escolha foi no sentido de me autosuperar, planear e conhecer mais exercicios,
melhorar 0 meu ensino nesta modalidade e refletir-se positivamente também na
lecionagc&o com a minha turma.

Tudo comecgou com um forte processo de divulgacao, primeiramente pelo afixo
de cartazes apelativos (Apéndice Xl e XIlI) por toda a escola com horarios e
incessantemente atéao final passando pela divulgagéo presencial as restantes turmas
antes do inicio das aulas, pedir aos professores para me indicarem 0s alunos
interessados ou que apresentaram mais dificuldades na avaliacao inicial de badminton
e também presencialmente falando com alunos durante os intervalos entre aulas.

Os exercicios mais utilizados foram de cooperagéo 1+1, 1+2, 2+2, jogos pré-
desportivos e se necessario analiticos mais em torno da deslocagéo e servico com
exercicios de agilidade e pontaria, respetivamente. Sempre que possivel por
disponibilidade de espacgo recorria a exercicios mais competitivos de 1x1. Depois de
minimamente assimilados o0s gestos técnicos, 0s jogos pré-desportivos foram
predominantemente utilizados para aumentar a frequéncia cardiaca, como por exemplo
jogo da ‘volta ao mundo’ que consistia em duas filas,uma de cada lado da rede, de
forma alternada tentarem dar continuidade ao jogo de forma rapida em ‘clear’, ‘lob’ ou
drive, sendo que sempre que fizessem um batimento deveriam correr rapidamente para
tr4s da outra fila, quanto menos alunos na atividade mais exigente ela se tornava. Outro
por exemplo, foi o jogo do ‘tudo ou nada’, que consistia em ter duas equipas, uma de
cada lado da rede, com muitos volantes distribuidos igualmente e espalhados pelo
chéo, com o objetivo de atirar o0 maximo de volantes possiveis para o campo adversario
em ‘clear’ ou ‘lob’, evitando que os adversarios enviassem de volta num determinado
periodo, ao fim desse tempo ganhava quem tivesse menos volantes no seu lado da
rede. Ja o 1+1, 2+2 e 2+1 foram maioritariamente utilizados de duas formas, uma delas
por um campo mais estreito e longo, dando origem a um treino mais focado em 1+1,
essencialmente no ‘clear’, ‘lob’ e ‘amorti’ variando os batimentos ora para mais longe,
ora para mais perto e quando atingissem a marca das 10 transposi¢des passava a 1x1,
dificultando a tarefa defensiva do adversario e com presencga de remate. A outra forma,
por um campo mais largo e curto, dando origem a um treino mais focado em 1+1 ou
2+1 ou 2+2, exclusivamente no ‘amorti’ € passos ‘chassé’, ora mais para a direita, ora
mais para a esquerda e quando atingissem a marca das 10 transposi¢cdes passava a
1x1 ou 2x1 ou 2x2, sem presenca de remate. O uso de heterogeneidade facilitou
bastante para a aprendizagem com o0s alunos menos aptos no sentido em que

facilitavam a continuidade do jogo cooperativo dando certa acessibilidade a devolugéo
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do colega pois ao contrério do voleibol por exemplo em que existe uma preparacao de
atague com a dinamica dos trés toques e que em 2+2 0s mais aptos jogam cruzados
um de cada lado da rede, ja no badminton de acordo com a ideia da colega de estégio
Daniela Sousa em entrevista ao orientador universitario, professor Luis Bom, em 2+2
convém o0s mais aptos jogarem os dois do mesmo lado da rede pois ndo existe a tal
preparagdo, mas sim sempre a devolugdo. No seguimento da importancia da
heterogeneidade, embora alguns alunos ja conseguissem jogar de acordo com o padrao
tipico do jogo com um de cada lado da rede em jogo de resposta, existia outros que mal
sabiam devolver com o minimo de qualidade revelando pouca pontaria de projecéo,
embora ao longo de todo o ano, todos sem exce¢do conseguiam ter pontaria na
rececdo, batimento.

As maiores dificuldades apresentadas foram a constante entrada de alunos ao
longode todo 0 ano, ndo conseguindo fazer um ensino coerente na sua continuidade ao
longo do ano para todos os alunos ao mesmo tempo, o contacto com alunos mais novos
do terceiro ciclo pedindo de mim um modo de comunicac¢éo diferente, mais paciente e
flexivel no sentido de conseguir explicar amesma instrugdo de formas diferentes e ter de
constantemente fechar os ciclos de ‘feedback’, isto é depois de fornecer um ‘feedback’
observar se o0 aluno modificou o seu comportamento motor de acordo com o ‘feedback’,
ou néo, e realizar uma nova intervengéo fundamental para potenciar as aprendizagens
(Piéron, 1999), pois os alunos mais novos facilmente perdiam o foco da aprendizagem
com a vontade de querer jogar e também a dificuldade em organizar uma aula
competitiva, em conjunto com 0s exercicios para o projeto de desporto escolar num
espaco reduzido como a sala de ginastica para um relativamente grande ndimero de
inscritos a modalidade visto que o jogo, apesar de poder ser a pares, nestas idades é
recomendavel ser de caracter mais singular. Tendo alunos de diferentes niveis de
desempenho e querer oferecer mais competitividade a quem necessita, 0S campos
tornavam-se grandes demais para apenas duas pessoas de cada vez, tendo de optar a
maior parte dasvezes por uma aula de caracter mais heterogéneo e cooperativo com
mais pessoas por campo, um misto de cooperacdo e competicdo recorrendo ao
concurso cooperativo para motivar os mais aptos, ou com competitividade em situacdes
de jogo reduzido.

Num dos dias da semana a minha aula coincidia no mesmo horario que o
professor estagiario Bernardo Laranjeira do meu nucleo de estagio da Universidade
Lus6fona. Nestes dias tentavamos sempre que possivel existir cooperagéo entre ambos
pela troca de conhecimento tedrico-pratico visto que eu tenho mais aptidao para jogos

desportivos coletivos e ele por outro lado tem mais aptiddo para desportos individuais.
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Nos dias em que ia menos alunos ao andebol ele disponibilizava-me espaco dele para
eu poder ter pelo menos mais um campo para facilitar o ensino de badminton, mas nem
sempre se torna facil existir alguma interdisciplinaridade devido ao elevado numero de
alunos quando somados, ainda assim quando vinha menos alunos a ambas as
modalidades, foi possivel realizar algumas vezes uma mistura de alunos de ambos
lados no sentido de dar a conhecer a realidade do desportoescolar nas diferentes
modalidades.

Na observacao de outras aulas de desporto escolar dos colegas professores
estagiarios do mesmo nucleo de estagio André Cunha e Cristina Costa, basquetebol e
andebol respetivamente, foi também benéfico pela partilha de conhecimentos tedrico-
praticos bem como a adigéo de certos exercicios especificos da modalidade que pude
usar posteriormentenas minhas aulas fora do desporto escolar, como por exemplo, um
exercicio de aquecimentoespecifico envolvendo o langamento na passada para o
basquetebol e exercicios de aquecimento especificos de andebol envolvendo passe
tenso, desmarcacao e contato fisico.

Embora os resultados desportivos ndo sejam o mais importante, vale ressalvar
que nos torneios de inicio de ano os alunos do leque mais assiduo no desporto escolar
foram rapidamente excluidos por eliminagdo e nos torneios de fim de ano foram
vencedores em todos os escaldes, de certo modo demostrando a progresséo conseguida
dos alunos e a plena melhoria das suas capacidades motoras e de jogo. Este leque mais
assiduo de alunos permitiu facilitar o processo de integracdo de novos inscritos bem
como nas suas aprendizagens, dando-me maior liberdade para focar noutros alunos se
necessario.

No final do ano letivo realcar quatro momentos que aconteceram por
consequéncia uns dos outros. Trés por um lado que me marcaram pessoalmente por
ser com alunos de terceiro ciclo que nunca tinha tido grande afinidade ao qual existiu
ingénua apreciacdo pela demonstracdo da importancia da valorizacdo de todos os
alunos independentemente de queturma for e por outro lado uma forma que me ajudou
a chamar de volta alunos que andavam meio ausentes do desporto escolar e de forma
a motiva-los a fazer atividade fisica. Um primeiro momento surgiu da necessidade de
guerer continuar a divulgar a modalidade do desporto escolar até ao final do ano, em
gue fiz primeiramente a divulgacao e depois pus empratica duas atividades, a primeira
consistia num jogo de basebol, mas em que a bola era o volante e a raquete era o taco,
a segunda consistia num jogo 4x4 de voleibol em que a bola mais uma vez era o volante
e as méaos eram a raquete. Ambas as atividades foram bem aceites e contou com muitos

participantes. No segundo momento a realcar surge nessa atividade de voleibol
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adaptado e da proximidade temporal ao torneio escolar de voleibol, ao que os alunos
presentes na atividade pediram para no fim do jogo 4x4 adaptado jogarem 4x4, mas
com a bola de voleibol para também ‘treinarem’ para o torneio, neste seguimento
concedi cerca de dez minutos finais. Nestes ultimos 10 minutos, durante os primeiros
dois minutos de jogo apercebi-me logo de que uma aluna bastante assidua no desporto
escolar estava com muitos problemas a jogar voleibol pelo que chamei-a a parte e
depois de uma pequena conversa apercebi-me de que ela tinha mesmo repudio ao
voleibol pelo simples facto de ndo saber jogar, entdo ali em cerca de cinco minutos fiz
exercicios analiticos de toque de dedos, manchete sem rede e depois passando para
1+1 com rede, na rede de badminton. No momento da hora de sair do desporto escolar
ela verteu-se em lagrimas a agradecer o facto de a ter ajudado a sentir-se competente
a modalidade e de conseguir ter feito a diferengca em tdo pouco tempo. Outro momento
mais pessoal foi o facto de uma aluna nao querer admitir que tinha fome apesar de estar
palida, ao que lhe ofereci um simples snack antes de ela ingressar na aula de desporto
escolar e ela agradeceu-me por tudo, sentindo-se muito motivada durante as aulas
seguintes pela simples atencéo e sentimento de preocupagédo demonstrado. Por ultimo,
este momento contou com a ajuda do orientador universitario, professor Luis Bom, em
que a aluna do meu desporto escolar estava no intervalo a jogar voleibol e reparamos
curiosamente para a idade tinha muita habilidade em realizar servigo por cima no
entanto nenhuma habilidade no servigo por baixo. Foi ainda mais curioso que ao se pedir
para ela realizar e aprimorar o servigo por baixo primeiro com a mao menos dominante
e de seguida tentar com a mado dominante fez uma diferenca brutal ao ponto de ela em
poucos minutos ter aprendido a servir por baixo através de um método de aprendizagem
inversa, recorrendo a lateralidade. Isto s6 demonstra segundo o orientador universitario,
professor Luis Bom, em entrevista informal, que a aprendizagem pode ser subita, mas
ndo instantdnea, no sentido que é subita porque ndo se espera e nao instantanea

porgue requer conhecimento prévio e repeti¢ao.

3.1 Projeto desporto escolar

Esta modalidade é do tipo intermitente e exige forca, velocidade, agilidade,
bom tempo de reacdo e resisténcia, com uma estrutura temporal caracterizada por
acOes de curta duracdo elevada intensidade, sendo muito exigente, com uma
frequéncia cardiaca média superior a 90 % da frequéncia cardiaca maxima do jogador
(Phomsoupha, M., & Laffaye, G., 2015). O treino da forga foi introduzido no dominio do
treino de badminton devido a sua eficacia, refor¢cando a estabilidade da parte central do
corpo humano, ajudando os atletas a dominar mais eficazmente o seu proprio centro

de gravidade, de modo a melhorar a capacidade de controlo dos musculos e dos
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membros mais suavemente e de forma a completar eficazmente os movimentos técnicos
desejados (Zhang, L., 2022). Os atletas precisam de ter uma boa qualidade de
velocidade para satisfazer as necessidades da competicho moderna de ritmo
acelerado, pelo que a agilidade na deslocacdo € muito importante no badminton para
conseguir gerir precisamente os movimentos das técnicas dominadas e reagrupar a
forca dos membros superiores e inferiores para bater a bola rapidamente e com
engenho, colocando o volante no campo adversério, repetidamente (Zhang, L., 2022).

O objetivo do projeto é portanto, analisar o efeito da melhoria da aptidao fisica,
na forca, resisténcia e agilidade no desempenho fisico e de jogo dos alunos no
badminton.

Em complemento ao treino do desporto escolar propriamente dito e porque
também obtive esse interesse por parte dos alunos inscritos, orientei também estacfes
mais isoladas de circuito com o objetivo de que, se verifigue aumentos de qualidade
técnica e tatica dos alunos inscritos, sejam eles mais ou menos dotados na
modalidade, através de exercicios para o aumento da agilidade, resisténcia e forca
fisica ao longo do ano. Aliado a isto, com a ajuda mais uma vez do orientador
pedagdgico, professor Paulo Martins, foi possivel realizar varias visitas ao ginasio
proximo da escola de forma gratuita, onde os alunos puderam de forma orientada
experimentar todas as funcionalidades oferecidas pelo ginasio. Mostraram-se
interessados desde cedo em aumentar estas capacidades motoras quer através de
calistenia ou através da presencga no ginasio.

A forma de medicdo destas melhorias de desempenho na modalidade foi algo
rudimentar, através da observacao e analise mais assisteméatica ao longo dos treinos,
exercicios e no jogo propriamente dito. Contudo, mais concretamente foram retirados
algunsdados de suporte as melhorias observadas bem como a relagdo com os
resultados do teste vaivém do Fitescola realizados nas proprias turmas.

Também algo dependente da consolidacéo dos gestos técnicos ao longo do ano,
podemos observar que no batimento, do grupo dos membro superior, foi
significativamente aprimorada no gesto técnico de ‘lob’, servigo e ‘clear’ (Apéndice XIII)
verificando-se consequentemente no aumento da distancia percorrida pelo volante até
ao ponto de queda do volante no terreno de jogo do meio-campo adversario, tendo em
conta que um campo de badminton tem 13,4 metros de comprimento, que se refletiu
essencialmente num estilo de jogo com maior profundidade, dificultando o jogo para o
adversario, conseguindo agora colocar volantes nas costas do deste, que sem esta
melhoria da forca ndo era possivel. A recolha foi feita com um exercicio analitico

realizado no inicio e no fim do ano, estando o aluno isolado e estatico atrds de um
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marcador, tendo de realizar o gesto técnico em analise em resposta ao arremesso por
mim feito com a for¢a e altura ajustados ao aluno, medindo a resposta com uma fita
meétrica a distancia percorrida pelo volante, assinalando para recolha sempre a melhor
das tentativasrealizadas.

Anivel da agilidade entre outros exercicios realizados, foi utilizado como treino o
testede agilidade SEMO, sendo este uma medida de agilidade de corrida adequada
para testar atletas (Kirby, 1971) com movimentos de frente, laterais em passos ‘chassé’
e a retaguarda. No entanto os dados recolhidos séo referentes ao teste de agilidade em
T, que € um teste utilizado para avaliar a agilidade na deslocacéo e a capacidade de
realizar mudancas de direcédo rapidas. De forma sucinta, utilizei quatro sinalizadores
para criar um padrdo em formato de T com distancias de 5 metros entre sinalizadores,
com relagdo ao sinalizador mais proximo. O aluno iniciou o teste na linha de partida,
posicionando-se ao lado do sinalizador. Ao sinal de partida, o aluno correu 0 mais rapido
possivel em direcdo ao sinalizador na parte superior do T, ao chegar ao sinalizador
superior, o aluno realizou uma mudanca rapida de direcdo e correu em direcdo a um
dos sinalizadores na linha perpendicular.

Apos tocar com um pé no sinalizador escolhido, o aluno realizou outra mudanca
rapida de direcdo e correu em dire¢éo ao sinalizador oposto na linha perpendicular. Ao
chegar ao segundo sinalizador da linha perpendicular, o aluno tocou com um pé no
sinalizador mudando novamente de direcdo, passando pelo sinalizador na parte
superior do T e regressando rapidamente a linhade partida, dando por concluido o teste
assim que o aluno cruzou completamente a linha de partida. O tempo médio de um
jovem na realizacdo do teste de agilidade em T pode variar bastante, dependendo do
nivel de aptiddo fisica, experiéncia desportiva e treino especifico do individuo, no
entanto, estudos e referéncias de aptidao fisica sugerem que um tempo médio razoavel
para completar o teste de agilidade em T para jovens pode estar na faixa de 8 a 12
segundos. A melhoria existente (Apéndice XIV) da agilidade refletiu-se essencialmente
numa melhoria na parte de reacéo defensiva, mudancgas rapidas de direcdo,oferecendo
uma maior continuidade de jogo e um melhor aproveitamento no deslocamento através
de passos ‘chassé’.

J& para a resisténcia, nos dados de Fitescola a zona saudavel dos alunos em
questdoé atingida na marca igual ou superior aos 39 percursos para as raparigas e 42
ou superior para os rapazes. Também foi possivel verificar esta melhoria pelo teste
vaivém realizado (Apéndice XV), embora apenas uma aluna cumpre estas

recomendacdes de zona saudavel.
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Os alunos, predominantemente mais novos, tinham dificuldade em entender a
dindmica de jogo e a importancia de melhorar fisicamente para dar qualidade ao jogo.
Pois bem, com a melhoria da aptiddo fisica nas principais capacidades motoras
especificas para o badminton nestas idades, ao longo do ano, revelaram ser bastante
importantes no entender das dinamicas de jogo e na qualidade do mesmo, pois a partir
do momento que estavam fisicamente mais bem preparados, estavam também
naturalmente a cumprir com as exigéncias taticas do jogo, partindo da ideia de que
quando vivemos determinada situacao é facilitada a sua compreenséo, bem como a nivel
cognitivo o conhecimento do badminton pode ajudar a melhorar o treino e as
competéncias de badminton (Phomsoupha, M., & Laffaye, G.,2015), sendo o badminton
como outros desportos de raguetas, um jogo exigente a nivel de habilidades de
percecdo espacio-temporal, equilibrio, tempo de reacdo e cognitivo (Zhang, L., 2022),
e que segundo Passos, Batalau e Gongalves (2006) colocam em consideracdo a
influéncia metodolégica das perspetivas cognitivistas e ecoldgicas nas aprendizagens
de jogos de raquetas. Como limitagdo do estudo, ndo usei comparacao de testes para
saber a significAncia das melhorias, através do p-value, pois a amostra é muito
reduzida, de apenas quatro alunas, ao que pode ser considerado um tamanho de
amostra insuficiente para realizar uma andlise de p-value confiavel e conclusiva, pois
geralmente, um tamanho de amostra maior é recomendavel para aumentar o poder

estatistico e reduzir o erro amostral.
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4, Seminario

O seminario consistiu numa atividade académica que teve por objetivo um
estudo que visasse promover a partilha de conhecimentos entre estagiarios e 0s
professores do grupo disciplinar de educacao fisica, promovendo também reflexdes
sobre temas relevantes para amelhoria da qualidade de ensino desta disciplina e em
contexto especifico da escola de estagio. Agradecendo desde j4 a cooperacdo neste
tema dos colegas de estagio da Universidade Luséfona, Jodo Pereira e Rodrigo Silva.

4.1 Pertinéncia

Apoés varias conversas informais com os professores do grupo disciplinar de
educacao fisica, identificou-se que os alunos na disciplina de ginastica apresentavam
graves problemas, entre eles o facto de na ginastica de solo e de aparelhos os alunos
de anos de escolaridade mais avancados, como terceiro ciclo e secundario, ndo
conseguiam fazer rolamentos a frente e atras, rodas, pinos ainda que com ajuda,
transpor um boque em salto ao eixo ou entre maos, apresentavam dificuldade em fazer
corretamente os saltos no mini trampolim. Ainda no seguimento destas conversas
informais entendi que se considerarmos um periodo mensal de quatro semanas,
correspondente a uma rotagcdo completa dos espagos de roulement, existe falta de
frequéncia do ensino da ginastica revelando também pouca regularidade de lecionagéo
identificando-se como outro problema que pela longa distancia entre uma aula e outra
pode afetar a longo prazo a continuidade nesta area disciplinar bem como, por
conseguinte, as aprendizagens dos alunos. Mais ainda gue esta falta de regularidade
se devia ao facto de que a lecionagdo da ginastica apenas recorria a utilizacdo de um
espaco de aula, a sala de ginastica, tendo ainda outros trés espacos disponiveis, um
interior e dois exteriores, sendo também isto coincidente com a minha aprendizagem,
ja que mais jovem também so tive a realidade de aprender ginastica de facto na sala
de ginastica. Outra questdo apontada pelos mesmos foi a falta de recursos materiais
adequados para o0 ensino da ginastica no exterior, ja que também segundo as regras
internas do grupo disciplinar de educacao fisica foi declarada anteriormente a proibigédo
da utilizacdo de determinados materiais em espacos exteriores. Ainda em cima da mesa
fica a limitacdo da utilizacdo dos espacos exteriores se por questdes meteoroldgicas
adversas se vir condicionada o seu uso, como por exemplo, no primeiro semestre o
namero de aulas previstas de educacéo fisica erade 36, no entanto as dadas foram de
33 e destas, apenas 21 foram lecionadas fora de uma sala de aula.

Posto isto, decidi realizar um estudo segundo as orienta¢gfes da investigacao-

acdo, com o intuito de contribuir positivamente para a resolucdo dos problemas

Universidade Luséfona — C.U.L. Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto 66



Paulo Alexandre Paiva dos Santos Miranda. Relatério de Estagio Pedagdgico em Educacao Fisica realizado na
Escola Secundaria Braamcamp Freire — Pontinha

identificados, relacionados com a regularidade e frequéncia do ensino da ginastica nas
escolas bésica da Pontinha e secundéaria Braamcamp Freire. Com este estudo foi
possivel desenvolver solugBes praticas para os problemas identificados, que
possibilitam a regularidade do ensino da ginastica nestas escolas que potencialmente

contribuem para a melhoria dos resultados dos alunos nesta area disciplinar.

Tabela 10- Seminario — Objetivos

Objetivos

Consciencializar para a importancia da ginastica

Analisar a frequéncia e regularidade do ensino da ginastica resultantes do estudo

Apresentar propostas de solugdo ao grupo disciplinar de educacéo fisica

4.2 Regularidade, frequéncia e continuidade

na Ginastica

Antes de mais, agradecer todo o apoio prestado pelo professor, mais uma vez,
agora em modo de entrevista informal, segundo o orientador universitario, professor Luis
Bom, todos estes conceitos tém que ver com a variavel tempo de longa duragéo e a sua
ciclicidade, que em contexto escolar esta muito ligado ao ciclo anual e semanal,
repeticdo de sequéncias, a realizagdo do mesmo tipo de acontecimentos ou de
ocorréncias em momentos diferentes de uma determinada escala de tempo, de um
determinado periodo.

A frequéncia, é a proximidade ou numero de vezes que acontece essas
ocorréncias huma determinada medida de tempo. A regularidade, tem que ver com a
frequéncia mantidae repetida em unidades de tempo consecutivas, um padrdo de
ocorréncia mantido nos ciclos que se sucedem. A continuidade neste contexto, é a
relacdo entre o0s acontecimentos presentes, 0S acontecimentos anteriores e 0S
sucessivos que irdo ocorrer, para haver um aproveitamento a seguir daquilo que

aconteceu e uma antecipacdo do que vai acontecer, ouconseguir prever para planear.

4.3 Revisao da literatura

A ginastica exige uma grande diversidade de movimentos em diferentes
direcdes, emdiferentes niveis e em torno de diferentes eixos de forma controlada (Novak
et al., 2008), ondeas criangas sdo desafiadas a movimentarem-se com eficiéncia,

equilibrio dinamico e estatico,bem como a moverem-se de forma a desafiar a gravidade
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(Culjak, Miletic, Kalinski, Kezic, & Zuvela, 2003). Contudo, segundo Rudd, J. (2016), a
nivel internacional, os niveis de competéncia de movimento das crian¢as séo baixos e
a falta de treino de ginastica pode ser um fator que contribui para que as criangas nao
consigam desenvolver capacidades mais complexas de controlo de objetos e tenham
capacidades gerais de coordenacao e estabilidade pouco desenvolvidas, contrapondo,
diz que vérios estudos transversais demonstram que um curriculo de educacao fisica
baseado em ginastica tem um efeito acelerado na competéncia de movimento em
comparagdo com um curriculo de educagéo fisica padrdo, mostrando-se a ginastica
eficaz para desenvolver as capacidades de estabilidade e de controlo de objetos, sendo
esta potencialmente, uma descoberta importante,tendo em conta a associagdo positiva
que existe entre as competéncias de controlo de objetos, a atividade fisica e o0s
resultados da aptidao fisica numa fase posterior da vida (Barnett, Van Beurden, Morgan,
Brooks, & Beard, 2008). Ainda a aprendizagem acelerada das competéncias de
estabilidade pode apoiar no desenvolvimento de competéncias de movimento mais
complexas o que leva a uma melhor compreensao da posi¢ao do corpo no espaco, uma
maior capacidade propriocetiva, abrangendo um vasto conjunto de dominios
psicolégicos (Halliburton & Weiss, 2002; Lattimore, 2000), que de acordo com Stein,
Riddell e Fowler (1988), nas criancas entre 0s 5 e 0s 8 anos este desenvolvimento é maior.
Veiga (2018), refere ainda que as repeticdes de um estimulo através das situacfes de
aprendizagem manifestam-se como determinantes para as aprendizagens, importa,
portanto, seguir uma frequéncia e regularidade de ensino que se reflita numa sequéncia
l6gica de situacdes de aprendizagem.

O ensino eficaz da ginastica nas escolas esta intrinsecamente relacionado com
0 conhecimento que os professores possuem sobre o assunto (Pehkonen, M., 2010),
além disso, é crucial que exista disponibilidade de materiais adequados para o
desenvolvimento das aulas de ginastica, que tem sido uma das principais dificuldades
na realidade escolar (Monteiro, J., 1996).

Robinson, D. et al. (2020) diz que, “os fatores restritivos principais que limitam
a inclusado da ginastica nas aulas de E.F. sdo a falta de conhecimento de contetdo dos
professores, a seguranca e medo de danos e responsabilidade, optar por lecionar jogos
desportivos coletivos ao qual estdo mais aptos, e as infraestruturas e materiais”, por
conseguinte, o conhecimento aprendido dos alunos esta a um nivel mais baixo quando
comparado a outros dominios do movimento, identificando que o tempo de ensino da
matéria ndo esta a ser suficiente, dai ser essencial a formacgéo continua, especifica e
pedagdgica do contetdo. Fortalecido mais tarde por Alegre (2015) dizendo que quanto

maior for o conhecimento sobre os contelidos a abordar, o conhecimento didatico e a
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experiéncia do professor, menores séo as dificuldades sentidas e mais importancia é
dada a sua lecionagdo.Também um bom uso de um planeamento por etapas, que, para
Silva (2003), esta opcao deorganizacdo permite a distribuicdo das aprendizagens,
reduzindo o impacto da auséncia das mesmas para as aprendizagens dos alunos,
promovendo uma maior regularidade e continuidade. Por fim, vale ressalvar que os seres
humanos constroem organiza¢des e podem mudéa-las. As constru¢des culturais da
escolaridade mudaram ao longo do tempo e podem voltar a mudar. Para o fazer
deliberadamente, seria necessario um dialogo publico intenso e continuo sobre os fins
e 0s meios da escolarizacao, incluindo a revisdo dos pressupostos culturais sobre o que
€ uma "verdadeira escola" e que tipo de escolarizagdo melhorada poderia concretizar
as novas aspiragdes (Tyack, D., & Tobin, W., 1994), indo de encontro a propostas de
mudancga que levem os professores, neste caso do grupo disciplinar de educacao fisica,
a refletir sobre questfes importantes para melhorar o ensino da educagéo fisica e
encoraja a reflexdo e o debate como uma parte importante do desenvolvimento

profissional.

4.4 Metodologia
4.4.1 Perguntas de partida

e Serd que atualmente nas escolas esta area disciplinar sé é lecionada
na salade ginastica?

e Sera possivel a viabilizacdo da lecionag¢éo da ginastica a todos os
espacosde aula da escola, interiores e exteriores?

4.4.2 Desenho do estudo

Em contexto escolar, estamos perante um estudo de investigacdo-acdo em
busca de solugbes que vao de encontro a problematica da falta de frequéncia e
regularidade das aulas de ginastica em educacao fisica.

Neste sentido, depois de identificado o problema, feita a recolha dos dados
necessarios através de entrevistas presenciais e feita a transferéncia desses mesmos
dados para suporte digital onde pude trabalhar essa informacéo, a analise foi de
encontro as perguntas de partida na tentativa de aferir a realidade dos professores
presentes na amostra bem como apresentar as devidas solu¢des e conclusdes acerca
da problematica, tentando consciencializar para o problema e dar ferramentas que

potenciem a mudanca de atitudes.

4.4.3 Amostra
A amostra contou com a participagéo de 20 professores de educacéo fisica do

ensino regular de 7 escolas diferentes, maioritariamente todas do concelho de Odivelas.
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Mais especificamente, cinco professores da escola EB Anténio Gedeao, dois
professores da escola EB Carlos Paredes, sete professores das escolas EB Pontinha e
ES Braamcamp Freire, dois professores da escola ES José Cardoso Pires, trés
professores da escola ES Pedro Alexandrino e um professor da escola ES Stuart
Carvalhais. Como critérios de excluséo foram todos os professores que néo tivessem de
lecionar ginéstica, como por exemplo os professores de cursos profissionais, todos o0s
professores ausentes por atestado ou motivo semelhante e os professores estagiarios.
Como critérios de inclusdo foram os professores de estatuto temporario (substitui¢cao).

4.4.4 Instrumentos
No que diz respeito ao instrumento de recolha de informagé&o foram entrevistas

semiestruturadas.

O guido padrao inicial, sem ordem fixa, de cada entrevista, foi o seguinte :

e Teve formagéo inicial em ginastica?

e Procurou ter formagao continua em ginastica?

e Quais sdo os beneficios especificos da ginastica nas aulas de
educacao fisica?

¢ Neste ano letivo ja lecionou alguma matéria da area disciplinar de
ginastica? Qual ou quais (acrobética, aparelhos, ritmica, solo)?

e Porqué a lecionacdo dessa(s) matérias?

e Como faz a sua gestdo da lecionagdo na ginastica? Leciona em
todos os espacos de aula da escola designados para a educacao
fisica?

e O gue propde para que as dificuldades que a impedem de lecionar
noutros espacos sejam colmatadas?

A entrevista demonstrou ser um bom método de recolha, pois, como referem
Mack, N.,& Woodsong, C. (2005) o seu caracter presencial permite refrasear as
guestdes, perguntar algo adicional para ajudar a clarificar as respostas e assegurar

resultados mais validos.

445 Procedimentos e andlise de dados

As técnicas de recolha de dados ao estarem alinhadas com as orientagfes
metodoldgicas da investigacdo qualitativa, presumiu numa andlise de dados baseada
nas orientacfes da andlise de dados qualitativa, que se processaram num ciclo de 5
fases (Yin, 2015).
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1. Compilacdo e ordenacao de dados recolhidos nas entrevistas;
2. ldentificacdo de padrdes de resposta;

3. Agregacao por categorias;

4. Interpretacdo dos resultados, a luz da literatura;

5. Apresentadas as propostas de solucdo e conclusées do estudo
diante dogrupo disciplinar de educacao fisica da EB Pontinha e ES

Braamcamp Freire;

4.5 Apresentacao de resultados

Os professores entrevistados, quando questionados acerca da sua formagéo
inicial e continua, apenas um deles néo tinha qualquer tipo de formacéo. Dos restantes
variava a formagao continua sendo esta mais a base de cursos e conferéncias, outros
mais a base de estudo autbnomo, outros porque trabalhavam diretamente com
associacodes de ginastica, comtodos eles a transmitir ter procurado formacao continua
especifica de ginastica.

Relativamente aos beneficios especificos da ginastica, todos sem excecao
responderam mais ou menos rapidamente e de acordo com a literatura acima.

Quando abordados quanto a lecionagdo desse ano letivo apenas trés deram
respostas divergentes. Um disse que nédo tinha lecionado qualquer aula até ao momento
e ndo estava a pensar lecionar até ao final da aula por estar com doente e ndo queria
arriscar abordar essa matéria por necessitar de muita seguran¢a ao qual ndo conseguia
fornecer e ndo queria recorrer a ajudas dos alunos. Outro entrevistado disse que iria
comecar a lecionarmais tarde. Outro referiu que ja havia lecionado no inicio do ano
durante um més e meio seguido e, portanto, ndo tinha intencdes de abordar mais até
ao final do ano.

Relacionado com a gestéo de lecionacdo nos espacos, quando questionados
se lecionavam em todos os espagos de aula da escola designados para a educacdo

fisica, eis as respostas nas seguintes tabelas.
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Tabela 11- Seminario - Resultados da EB Pontinha e ES Braamcamp Freire

Espaco N2 Professores
Exterior 0/7
Interior + Sala ginastica 2/7
Sé Sala Ginastica 4/7
N3o leciona 1/7

Relativamente as escolas do agrupamento em que estagiei, EB Pontinha e ES
Braamcamp Freire, dos sete professores entrevistados, destacado a cinzento, é notavel
que nenhum deles lecionava qualquer tipo de ginastica em espacos exteriores e sO

apenas dois utilizavam espacos interiores em complemento a sala de ginastica.

Tabela 12- Seminario - Resultados da Amostra Total

Espaco N2 Professores | Frequéncia Relativa
Exterior 0/20 0%
S6 Sala Ginastica, com necessidade exterior 7/20 35%
Sala Ginastica + interior, sem necessidade exterior 4/20 20%
Sé sala Ginastica, sem uso do pavilhdo interior 8/20 40 %
N3o leciona 1/20 5%

Contabilizando agora todas a sete escola, dos vinte professores entrevistados,
continuou a nenhum deles lecionar nos espagos exteriores, e, a destaque cinzento na
coluna verde, sO apenas quatro professores utilizavam espacos interiores em
complemento a sala de ginastica. Na coluna laranja, todos os outros que sé lecionavam
na sala de ginastica ou ndo lecionavam, contabilizando estes um total de 16 professores
ou 80% da amostra. Estes 80% da amostra, quando questionados do porqué de nao
lecionarem no exterior nem utilizarem 0s espagos interiores quando disponiveis,
praticamente todos referiram as mesmas razdes, sendo elas a grande distancia de
transporte de material para o exterior e consequente perdade tempo de aula, a rapida
deterioracdo desse mesmo material quando em contato com o solo, o dificil transporte
de aparelhos pesados, o direito ao intervalo tal como os alunos, a preferéncia por
lecionar outras matérias em espacos mais amplos que a sala de ginastica, o facto de a
sala de ginastica estar super equipada e por si sO ser suficiente para no planeamento
deles, o elevado risco de inseguranca fora da sala de ginastica, insuficiente
conhecimento especifico pedagégico de ginastica, algumas delas presentes na

literatura acima.
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Dos dezasseis que sO lecionam na sala de ginéstica, quando solicitados para
propor solucdes para colmatar as dificuldades que os impedem de lecionar noutros
espacos, trés recusaram-se a apresentar qualquer solucéo referindo que ndo estavam
interessados em alterar as suas dinamicas de lecionagdo. Os restantes treze referiram
todos solugbes comuns em volta de arrecadacdes exteriores, uso de salas de aula

interior, aquisicdo de mais materiais e coberturas para espacos exteriores.

4.6 Discussao

A excecdo de um, embora todos os outros tivessem aferido que procuraram
formacdo continua, pelas justificacdes a ndo lecionagédo da ginastica revelaram que
apesar de terem uma vasta experiéncia a nivel de ensino e conhecimento geral de
ginastica detinham pouco conhecimento especifico pedagdgico de ginastica que lhes
permite sim fazer planeamentos com progressdes pedagodgicas e tendo em conta a
diferenciagdo pedagogica do ensino, ndo sé para a aprendizagem como forma de
motivagdo para os alunos.

Em jeito de sugestdo é importante fazer formag&o continua, incentivar os
professores a refletir sobre as suas préprias praticas e sobre a forma como estas
podem ser desenvolvidas a medida que prosseguem 0 seu percurso profissional para
apoiar a aprendizagem dos alunos, até mesmo por estudo autbnomo, mas nesse estudo
nao fazer pesquisa apenas de ginastica especifica, mas também da parte pedagdgica,
das situacbes de aprendizagem bem como as componentes criticas e progressoes
pedagdgicas associadas.Estas podem ser promovidas dentro do grupo disciplinar de
educacao fisica, transmitir conhecimento e confianca para depois transmitir aos alunos,
até mesmo pelo convite a treinadores da federacao, ter atletas profissionais, entre
outros. Neste ambito de grupo € essencial o rigor e respeito pela articulagéo vertical
seguindo e desenvolvimento estudado e recomendado para os alunos ao longo da sua
escolaridade obrigatoria.

O que pode ajudar também é existir formacao gratuita para professores, para
que se sintam mais a vontade com a modalidade. O ministério poderia disponibilizar
formacao continua de ginastica para professores como o exemplo de antigamente em
os professores até tinham dispensa de dar aulas para realizarem formacao, o que ja
nao acontece.

Com a formacédo especifica, os professores sentir-se-iam mais motivados e
confiantes a leccionar. Ainda assim, teria de ser revista pois a formag&o na ginastica tem
sido mais virada para as ajudas, descurando a parte formativa propriamente dita para
aprendizagem dos alunos na sala e desenvolvimento das capacidades cognitivas e

motoras.
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A gindstica esté referida nos programas, a sua lecionagcdo como tal deve ser
avaliada. A avaliacdo dos professores é realizada internamente e externamente, no
entanto as aulas assistidas sédo escolhidas pelo avaliado, e se ele € menos forte na
ginastica, ndo vai escolher porque ndo quer ser penalizado. Deveria ser o avaliador a
escolher uma ou mais aulas aleatoriamente ou uma escolhida pelo avaliado outra pelo
avaliador. Falta inovar na avaliagcdo pois é muito tipificado no faz ou ndo faz. Esta
avaliacdo interna/externa também vai de encontro a proposta do governo para colocar
os diretores a fazer o recrutamento de professores, em que certa parte concordo que
deveria ter alguma percentagem na escolha dos seus profissionais, entrevistas, testes
psicotécnicos, periodo de experimentacdo, entre outros, o problema é que depois
existe a outra face, possivel ma gestdo ou esquemas maliciosos em detrimentos de
uns professores sobre outros, ndo perfazendo uma justica que tanto se procura em
tudo.

Referente aos trés entrevistados que divergiram na resposta quanto a
lecionagéo das matérias de ginastica, reforcar que o ensino deve ser feito por etapas e
nao por blocos, evitando o ensino massivo e apenas num certo periodo de tempo sem
gualquer continuidade de aprendizagem dos alunos ao longo do ano letivo. Podendo
estar o plano por etapas também alicercado no principio pedagdgico do ABCD como ja
referido, sendo que o “A” corresponde a aptidao fisica, alusivo a necessidade de aulas
fisicamente intensas, “B” diz respeito a bolas, no que tocou a presenca dos Jogos
Desportivos Coletivos (JDC) em todas as aulas, “C” de colchfes com pessoal destaque,
referente a integracao da ginastica nas aulase “D” de danc¢a, musica, nas aulas ao longo
de todo o ano, tendo em conta que nao é tudo nomesmo exercicio nem todos a fazer o
mesmo.

Os professores entrevistados embora de certa forma reconhecessem a
importancia da ginastica, abordavam muito a ginastica como uma modalidade como o
futebol ou basquetebol ou voleibol, no entanto a ginastica tal com o atletismo néo é sé
uma disciplina, sao areas disciplinares e neste sentido é normal que o nimero de vezes
gue tenha de ser abordado sendo que contém mais do que uma modalidade dentro
desta area, sendo as maiscomuns a acrobatica, aparelhos, ritmica e solo. S6 nesta
perspetiva sera mais facil entender como € bastante mais acessivel do que aparenta
lecionar ginastica em espacos interiores, fora da sala de ginastica, sem aparelhos
pesados ou até mesmo no exterior, tendo naturalmente um aumento da frequéncia e
regularidade da lecionacéo de ginastica.

O sistema de ensino tem vindo a ser alterado de um ensino massivo e seletivo

para um mais inclusivo e diferenciado ainda assim pelo resultado dos 80% dos
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professores inquiridos € visivel a resisténcia & mudanca e adocdo de novos habitos e
planeamentos decorrentes de novas dindmicas de lecionacdo e pelo aumento de
conhecimento especifico de ginastica. Pode isto tentar ser justificado porque apesar da
continuidade depender do professor na sua gestdo de continuidade das etapas e de
progressao da ginastica nas aulas,isto depende de os horérios permitirem regularidade
da prética frequente dos diversos tipos de pratica de atividade fisica da turma,
principalmente para as matérias de maior dificuldade para os alunos, traduzindo-se em
mais oportunidades de pratica frequente. Por isso é que naldgica do plano por etapas é
preferivel ter cinquenta aulas com quinze minutos de ginastica, existindo uma rotacao
entre alunos pelas diferentes areas, do que ter quinze aulas com cinquenta minutos de
ginastica, existindo uma concentragcdo s6 num bloco. Contudo, realgar que para existir
um plano por etapas efetivo, implica bons horéarios por parte da escola, bom sistema de
organizacao escolar que neste momento ainda se assiste a um sistema de organizacao
escolar numa légica de blocos, de duas aulas por semana, pior ainda que se forum
ensino por blocos implica uma regularidade centrada e frequente num periodo de escala
reduzida de tempo, de uma semana, ou duas, ou um més, esgotando logo ai a prética
toda. Portanto, esta apreciacdo do estudo é importante para responsabilizar as escolas
para terem horéarios com trés aulas por semana em dias ndo consecutivos, evitando ter
duas aulas comopor exemplo a segunda e sexta com um intervalo grande no meio.
Por isso € que é tdo importante que as instalag6es todas tenham condicdes de pratica
de ginastica para que pelomenos os alunos possam fazer entre dez a quinze minutos
em cada uma das cinquenta aulas em que for possivel, sempre com a capacidade do
professor conseguir planear com progressao, pois também ndo é benéfico ter muita
repeticdo, frequéncia e regularidade, se o professor ndo souber incutir qualidade e
progressao no ensino, através de duas formas, ou pela repeticdo da mesma tarefa e
habilidade mas de forma mais elaborada e consistente ou realizar novas tarefas mais
complexas, traduzindo em facil aquilo que aparentava ser dificil e na aquisicdo de uma
nova competéncia.

Antes de terminar, dizer também que nas provas de afericdo, em 2023, do
segundociclo do ensino bésico, segundo as grelhas de classificagdo das provas
preenchidas por professores de educacédo fisica, realizadas na escola béasica da
Pontinha, a maioria dosresultados dos alunos teve maioritariamente classificacfes
com codigos de descritor dedesempenho, nimero 99 e o nimero 10, querendo isto
dizer que os alunos nao conseguiam realizar as tarefas propostas ou realizavam com
grandes incorrecdes, respetivamente, o quepode servir de comeco para a criacdo de

planos de formacdo continua interna para o grupo disciplinar de educacdo fisica de
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forma a se irem aprimorando e respondendo as dificuldades.Concluir dizendo que o
valor dos 80%, na apresentacdo de resultados, representa os professores que lecionam
ginastica s6 dentro da sala de ginastica, mas ndo s6, tambémrepresenta todos os
alunos ao encargo deles, que por norma poderéo ser cerca de cinco a

seis turmas com cerca de vinte alunos em cada uma.

4.7 Propostas de solugéo

A apresentacdo das propostas de solucdo a pratica da ginastica em espacos
exteriores e da proposta de reformulagéo do roulement ao grupo disciplinar de EF foi
desde cedo abordada nas reuniées com o grupo disciplinar de educacao fisica.

Na reformulagéo do roulement (Apéndice XVI) o principal objetivo foi conseguir
que os dois dias de educacéo fisica regulamentares ndo fossem em dias seguidos e
pelo menos num deles ser num espaco interior. Esta alteragdo permite em que todas
as semanas, pelo menos uma vez, seja possivel a utilizagédo otimizada de materiais de
ginastica num espaco interior e evitar semanas inteiras néo lecionadas pelas condiges
climatéricas.

Seria ideal que as escolas tivessem cobertura sobre 0s espagos exteriores,
arrecadacdes exteriores ou a utilizagéo de salas de aula como espaco interior adaptado.
No entanto, para garantir a aprendizagem dos alunos na ginastica é preciso existir
continuidade de exercicios gimnicos fundamentais e isso implica pelo menos
idealmente, colchdes em todos os espagos, assim sendo, a outra solu¢cdo mais pratica
prende-se com préticas mais rudimentares no exterior (Apéndice XVII), se necessario
com a utilizacéo de colchdes. Estas praticas mais rudimentares séo, por exemplo, para
a ginastica de aparelhos a utilizagdo de colegas de turma como boque para realizar
salto ao eixo ou entre maos, sendo este boque possivel apenas pela inclinacdo do
tronco para a frente paralelamente ao ch&do ou mais elaborado e consistente pela
simulacdo da posigdo ‘scrum’ utilizado predominantemente no desporto do raguebi.
Outro exemplo, é aproveitar mini muros finos para treinar elementos de equilibrio a
analogia da trave de equilibro, até mesmo para realizar trabalho de for¢ga como fundos
triceps ou bancadas para treinar chamada e rececdo simulando um minitrampolim, até
mesmo saltar de cima da bancada para o chdo com pirueta, meia pirueta, saltos
engrupados e encarpados. Mais exemplos € simplesmente no chéo realizar exercicios
de flexibilidade e equilibrio, ou numa parede treinar a subida para pino com a ajuda de
um colega. Mais exemplos sdo o treino de figuras ou elementos gimnicos de ginastica
de solo ou acrobatica em cima de colchdes. A solu¢do para levar colchdes para o

exterior passa muito pela cooperacdo dos alunos sendo o transporte rapidamente
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realizado do ponto A ao ponto B e colocar algo por baixo dos colchdes antiderrapantes
como tecidos velhos e grossos de modoa conservar da deterioragdo, melhor ainda para
guem possui nas suas escolas campos com sintético, sendo ainda menos corrosivo.
Obviamente, sempre que possivel a movimentagdo de material volumoso deve ser
evitada ou efetuada em distancias curtas (Piéron, 1999).

Deste modo, permite a continuidade de todas as modalidades, incluindo e
dando maior importancia a ginastica, ndo por ser mais ou menos importante que as
restantes, mas porgue esta a ser menos lecionada pelos professores neste momento,
de acordo com a apresentacdo de resultados, restringindo-se a sua lecionag¢do ao
espaco da sala de ginastica,que é disponivel apenas de quatro em quatro semanas.
Ampliando este periodo, sdo sensivelmente menos de quinze aulas da area disciplinar
de ginastica por ano letivo se considerarmos periodos de férias, feriados, entre outros,
reforcando que a ginastica é uma area disciplinar e ndo apenas uma s6 modalidade.

A pedido, foi por mim disponibilizado para o grupo disciplinar de educacéo
fisica e entrevistados um documento contendo estas propostas de solucdo de modo a
funcionar como uma pista para acdo demonstrativo do balanco positivo e da

consideracdo em tentar mudar o que esta em vigor.

4.8 Conclusao

A entrevista demonstrou ser um bom método de recolha ja que o caracter
presencial permite refrasear as questdes, perguntar algo adicional para ajudar a clarificar
as respostas e assegurar resultados mais validos.

Respondendo as perguntas de partida, pelas justificacbes dadas pelos
professoresa nao lecionacdo da ginastica revelaram que apesar de terem uma vasta
experiéncia a nivel de ensino e conhecimento geral de ginastica detinham pouco
conhecimento especifico pedagdgico de ginastica que Ihes permite esse sim fazer
planeamentos com progressées pedagodgicas e tendo em conta a diferenciacdo do
ensino. Isto, novamente, demonstra um dos motivos de na ginastica ainda hoje se assistir
a este tipo de resultados, contudo, vale ressalvar que na minha amostra quatro dos vinte
professores lecionam fora da sala de ginastica, por isso depreende-se que embora seja
uma minoria, a larga escala existe muitos professores a lecionar fora da sala de ginastica
e a aproveitar outros espacos interiores, embora a tendéncia na lecionacdo da ginastica
em espacos exteriores, tomando por base a minha amostra, a quantidade de
professores a fazé-lo é demasiado reduzida ou nula.

Quer isto dizer que néo é possivel lecionar gindstica em espacos exteriores?

N&o! Pelo contrario é possivel a sua viabiliza¢éo a todos os espacos de aula da escola,
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interiores e exteriores. Ha que ter isto em conta e agir de modo generalizado em mais
escolas de modoque surja alguma mudanca neste sentido, considerando que a
concec¢do da ginastica numa perspetiva de aguecimento/alongamentos antes ou apés
a aula propriamente dita ofusca por completo o contetdo da ginastica e toda a sua
potencialidade no processo de formacédo do aluno.
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Conclusao final

A educacao fisica é uma disciplina que luta pela sua afirmagdo no espaco
escolar. A sua complexidade é, por natureza, um elemento estruturante que acompanha
a acdo docentesendo a solugdo a esta complexidade, em primeira instancia, a
capacidade de planeamento.A adocdo de uma postura reflexiva e autocritica permitiu-
me progressivamente adaptar e melhorar ao longo do ano letivo, sendo também um dos
processos de destaque no ambito damelhoria da agdo pedagogica o projeto de
professor a tempo inteiro aproximando ao maximoo estagio da realidade docente atual,
juntamente com importancia do trabalho colaborativo entre professores estagiarios,
professores e orientadores assumiu ainda um papel determinante no meu processo de

formacéo.

O conhecimento dos alunos, das suas dificuldades e processos de
desenvolvimento de autonomia e heterogeneidade complementada por um bom clima
de aula, através das dinamicas cooperativas de aprendizagem abriram espaco para a
intervencdo mais aprofundada sobre as matérias de maior complexidade.

Dentro de cada etapa foram desenvolvidas diferentes atividades e projetos,
tendo como foco essencialmente o aluno e os grupos disciplinares de educacéo fisica.
Na lecionacao, o projeto acerca da percecdo subjetiva de esfo¢co permitiu aos alunos
aprimorar a sua interpretagéo fisiologica e com isso facilitar o planeamento dos seus
préprios planos de treino. Na atividade de professor a tempo inteiro consegui realmente
perceber no terreno o que é ser um professor, com tantas turmas, tantas caras, tantos
nomes, tantas diferencas, mas também com tanto em comum e ainda dar o meu
contributo aos professores que permitiram que isto acontecesse.

Na direcdo de turma apesar de néo ter tido grande oportunidade de partilha
presencial com a minha diretora de turma ao qual aproveito para agradecer toda a
simpatia e ajuda, foi muito util a partilha de ideias nas reunides de concelho de grupo
que ajudaram a construir um quadro de possibilidades de articulacéo entre as disciplinas
e que fosse possivel assistir a melhorias também observadas informalmente no projeto
a pelo menos curto e médio prazo, também pelos incentivos feitos a minha turma no
sentido de aproveitarem as suas qualidades em prol de outros colegas fora da turma.
A forma pratica de implementacéo ajudou a que fosse destacada esta ideia principal de
integracdo e inclusdo entre alunos de diferentes turmas, com uma diferenca de 2 a 3
anos de idade.

A saida de campo foi realizada no Jamor no AdventurePark. A cooperagéo
entre os cinco estagiarios foi crucial desde o planeamento desenvolvido até a execucéo

e conclusdo da atividade. Assim para quase todos os alunos a canoagem ganhou
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expressividade por ser realizada pela primeira vez, tornando-se um complemento
curricular & &rea de atividades de exploracdo da natureza. A interdisciplinaridade foi
ponto de destaque e promovida na realizagdo de um percurso de orientacdo ao qual os
grupos eram formados a pares com diferenciacdo de idades e anos de escolaridade,
visando o fator seguranga. O arborismo e a ecologia estiveram relacionados de forma
a promover uma consciencializacdo de melhoria ambiental entre todos.

No desporto escolar apesar das dificuldades encontradas a nivel de
planeamento progressivo e a nivel de espaco reduzido para o elevado numero de
alunos, foi possivel manter um leque grande e aceitavel de alunos assiduos que
permitiram facilitar o processo de integracdo de novos inscritos bem como nas suas
aprendizagens, dando-me maior liberdade para focar noutros alunos se necessario.
Os bons resultados desportivos embora ndo sejam o mais importante, mostram a
progressao conseguida dos alunos e a plena melhoria das suas capacidades motoras
e de jogo.

Acredito que o estudo seminario foi uma importante ferramenta para uma
reflexdo coletiva, de todos os intervenientes, sobre a pratica pedagdgica e para a
gualidade do ensinode educacao fisica na escola visto que os resultados ndo foram
satisfatérios, demonstrando a falta de frequéncia e regularidade existente na lecionagéo
de ginastica. Além de ter permitido também adquirir muito conhecimento a nivel pessoal
por toda a experiéncia envolvente desdea melhoria da capacidade de argumentacéo, a
partilha de espago e conhecimento com professores, entre eles um com bastante
importancia e renome na comunidade educativa emcontexto da educacao fisica, de
varias escolas com realidades completamente distintas, dentro do mesmo distrito.

Ainda destaco que, ao longo do ano, a confianca e relagdo desenvolvida
juntamente com os colegas de estagio e o orientador pedagdégico, professor Paulo
Martins, embora as discordancias relativas a alguns temas, foi determinante para a
implementacéo de todos os projetos e para a caminhada anual durante todo o estagio.

Em suma, o conjunto dos processos desenvolvidos ao longo do estagio foram
essenciais para 0 meu progresso ndo so enquanto professor, as também enquanto

pessoa.
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Apéndices

Apéndice | - Resumo do registo base semanal de

estagio

Tempos 22 feira 32 feira 42 feira 52 feira 62 feira
8:15h -09:00h | (opservacio 1201 Reunido DT
09:00h - 09:45h Colega Estagio | Lecionacao (inicialmente)
10:05h -10:50h | gpservacio 1201 Observacgdo
10:50h - 11:35h Colega Estégio Lecionacao Colega Estégio

. : Reuni3
11:45h - 12:30h Observacio eunido

| . Orientador

12:30h - 13:15h Colega Estagio Escola

13:30h - 14:20h

18:00h - 22:00h

Desporto
Escolar
Badminton

Aulas
Universidade

Desporto
Escolar
Badminton

Observacao
Desporto
Escolar Colegas
Estagios
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Apéndice Il — Caracterizacéo escolar

Ginasio Grande — GG

O piso do pavilhdo apresenta diversas marcagdes no piso, tais como:
e Quatro campos de raquetas singulares (1 dos campos €é de pares), de 13,40m x
5,20m delimitado com linhas verdes;

e Dois campos de voleibol 14m x 9m delimitado com linhas brancas;

e Um campo de voleibol de 18m x 9m delimitado com linhas azuis;

e Um campo de basquetebol e de futsal de 28m x 15m delimitado com linhas
vermelhas;

e Dois campos de basquetebol de jogos reduzidos de 15m x 10m delimitado com

linhaspretas;

e Um campo de andebol de 28m x 15m delimitado com linhas amarelas.

Situacdo de avaliacdo no voleibol:

= No nivel I/lE o campo deve apresentar a rede a 2m, o servico entre 3 e
4.5m

= No nivel E/A o campo deve apresentar medidas de 12m x 6m.
Situacéo de avaliacdo no basquetebol:

= No nivel I/E o campo deve apresentar medidas de 15m x 12m

= No nivel E/A o campo deve apresentar medidas de 28m x 15m.
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Situacgao de avalia¢céo no futsal:

= No nivel I/E o campo deve ser de espago amplo preferencialmente 35m x
20m.

= No nivel E/A o campo deve apresentar medidas de 40m x 20m

Situagdo de avaliagc&do no andebol:
= No nivel I/E o campo deve apresentar medidas de 25m x 14m.

= No nivel E/A o campo deve apresentar medidas de 32m x 18m.

Encontram-se disponiveis 4 tabelas de basquetebol laterais, e 2 centrais a
altura de3,10m (um dos cestos nao tem rede).
O pavilhdo ainda dispde de 2 balizas de 3m x 2m, com redes.

Matérias possiveis paralecionagdo no pavilh&o:
e Ginastica, danca, condicdo fisica, atletismo, jogos pré-desportivos, testes
Fitescola, badminton, voleibol, orientagéo, corfebol, jogos reduzidos no futsal,
no basquetebol eno andebol devido as medidas pré-marcadas no solo, entre

outros.

Campo Exterior — C1
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O campo tem uma &rea de 40m x 20m e apresenta diversas marcacdes no
piso:

e Um campo de andebol e de futsal de 40m x 20m delimitado com linhas

amarelas. Asbalizas tém 2m de altura e 3,10 de largura, sem redes;

o Dois campos de basquetebol de 20m x 11m, delimitados com linha laranja, com 4

tabelas a altura de 3m;

e Um campo de basquetebol de 28m x 15m delimitado com linhas vermelhas;

e  Trés campos de voleibol de 18m x 9m, delimitados com linha azul;

e Um campo de raquetes de 13,40m x 6m delimitado com linha verde;

e Um campo de futsal de 20m x 14m delimitado com linha branca.

Situacéo de avaliacéo no futsal:

= No nivel I/lE o campo deve ser de espago amplo preferencialmente 35m x
20m.

= No nivel E/A o campo deve apresentar medidas de 40m x 20m

O campo apresenta medidas de delimitagdes maiores do que as previstas nas
situacdes de avaliagédo I/E, assim desta forma o professor pode reduzir o espacgo e

delimitar com cones. No nivel E/A o campo apresenta as medidas para avaliacao.

Situacdo de avaliagcdo no andebol:
= No nivel I/E o0 campo deve apresentar medidas de 25m x 14m.

= No nivel E/A o campo deve apresentar medidas de 32m x 18m

O campo apresenta medidas de delimitacbes maiores do que as previstas nas
situacBes de avaliacdo, assim desta forma o professor pode reduzir o espaco e delimitar

comcones.

Situacéo de avaliacdo no basquetebol:
= No nivel I/E o campo deve apresentar medidas de 15m x 12m.

= O campo nao apresenta medidas para a situacao de avaliacao.

Situacéo de avaliacdo no basquetebol:
= No nivel E/A o campo deve apresentar medidas de 28m x 15m.

= O campo apresenta as medidas para a situacdo de avaliagéo.
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Situacgdo de avaliac&o no voleibol:

= No nivel I/lE o campo deve apresentar a rede a 2m, o0 servico entre 3 e
4,5m.

= No nivel E/A o campo deve apresentar medidas de 12m x 6m.

O campo apresenta medidas de delimitacbes maiores do que as previstas nas
situagOes de avaliacdo, assim desta forma o professor pode reduzir o espago e delimitar

com cones.

Desvantagens:
o Postes/tabelas de basquetebol fixos no solo sobre as linhas laterais.
e Existe 3 campos de voleibol, mas s6 é possivel utilizar 2 em simultaneo.
e As redes de voleibol ndo estéo colocadas.

e As balizas sao fixas.

Matérias possiveis paralecionagdo no campo exterior:

e Ginastica, Dancas sociais e tradicionais (coluna de som do estagiério), condi¢ao
fisica,corrida continua, técnica de corrida, corrida de velocidade com barreiras,
jogos pré- desportivos, testes Fitescola, badminton, voleibol sem rede,
basquetebol, orientagéo, jogos reduzidos no futsal, basquetebol e no andebol

devido as medidas pré-marcadas no solo, entre outros.

Zona exterior — C2
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O espago contém marcacoes de 10 em 10m até aos 70m, com largura de 4,60,
embora em condi¢gbes de seguranca temos um espaco equivalente a 3 pistas de 1,20m
cada, perfazendo um total de 3,60 de largura e 45m de comprimento, para que a fase
de desaceleracéo seja realizada de forma aos alunos a ndo colidirem com uma parede
mais saliente. A partir dos 60m verifica-se um desnivel descendente. Ha existéncia de
varias tampas de esgoto ao longo da zona das pistas.

Esta delineado com riscas brancas, 3 pistas com 47 metros de comprimento, 0
espacoutil de cada pista € de 93cm de largura e as linhas sdo de 9cm de espessura,
totalizando a largura de 3,13m. A zona utilizavel em condi¢des de seguranga para 0s
alunos é somente atéaos 30m, restante espaco serve para a fase de desaceleracéo,
sendo que a pista mais a esquerda encontra-se com raizes no limite da pista intermédia
e 0 solo abateu estando desnivelado. A pista mais a direita tem fissuras, mas nao
compromete a pratica de atividade fisica em seguranca.

A caixa de areia apresenta as seguintes medidas: 6,10m x 2,77m embora
inutilizavel,contém ervas e pouca areia.

Eu, com a ajuda do professor estagiario Bernardo Laranjeira e Cristina Costa,
colocamos uma rede a altura de 2,10m que esta unida a grade do campo C1 e unida a
uma arvore, que pode ser aproveitada para a realiza¢éo do voleibol e do badminton.

O espaco dispde de 3 mesas de ténis de mesa, em cimento com rede metélica
utilizaveis.

Uma zona descampada de 27m x 40m, uma meia-lua em cimento de altura de
40cm e 50cm de largura com diametro de 8,20.

Uma zona de arcadas, espaco coberto e situado por baixo das salas, com piso

inclinado.

Matérias possiveis paralecionacdo no espaco exterior C2:

e Ginastica, corrida de velocidade de barreiras e de estafetas, lancamentos,
alguns jogos como bola ao capitdo e ainda jogos reduzidos, corfebol, danca,
ténis de mesa. Permite ainda fazer orientacao, estando distribuidos pela escola
marcas de orientagdopara realizar percurso formal e em estrela, assim como

oricones, Fitescola, entre outros.
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Sala de ginéastica - SG

A sala de ginastica apresenta marcac¢des no piso, tais como:

e 2 campos raguetes singulares de 12m x 5,20m delimitado com linha azul;

e 1 campo de raguetes singulares/pares de 13,40m x 6m delimitado com linha
branca.

A Sala é composta por uma area de 16m x 14m, e contém o seguinte material:
e 1rolo de ginastica (6m x 1,25);
e 2 colchdes grandes de queda (3m x 2m);
e 26 colchdes de ginastica (2m x 1m);
e 6 bancos suecos;
e 2 Reuter;
e 1 boque;
e 2 minitrampolins.
e 1 plinto com 5 caixas;
e 1 plinto com 8 caixas;
e 1 conjunto de argolas;
e 8espaldares;
e 16 steps;
e 1 quadro de anotacdes;

o espelho de 4,5m;

Universidade Luséfona — C.U.L. Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto Vii



Paulo Alexandre Paiva dos Santos Miranda. Relatério de Estagio Pedagdgico em Educacao Fisica realizado na
Escola Secundaria Braamcamp Freire — Pontinha

Matérias possiveis paralecionacdo na Sala de Ginastica:
o Jogos pré-desportivos, condicdo fisica, ginastica de solo, de aparelhos e
acrobatica, badminton, danca, voleibol, salto em altura, salto em comprimento,

oricones e ainda escalada (no espaldar).

Escolas do Agrupamento

O AEBF resulta da agregacéo do anterior Agrupamento de Escolas da Pontinha
com a Escola Secundéaria Braamcamp Freire, em trés de maio de 2013. E constituido
por 10 estabelecimentos que acolhem os diferentes niveis de ensino:

JI Gil Eanes — Educacgéo Pré-Escolar;

e EB Vale Grande — Educacéo Pré-Escolar e 1° Ciclo;

¢ EB Quinta da Paid— Educacéo Pré-Escolar e 1° Ciclo;

¢ EB Quinta da Condessa— Educacao Pré-Escolar e 1° Ciclo;

e EB Casal da Serra— Educacao Pré-Escolar e 1° Ciclo;

e EB Mello Falcéo- 1° Ciclo; EB Serra da Luz - 1° Ciclo;

e EB Dr. Mério Madeira -1° Ciclo;EB da Pontinha — 2° e 3° ciclo;

e ES Braamcamp Freire — 3° ciclo, Secundario (Cursos Cientifico-Humanisticos e

Profissionais) e Programa Integrado de Educacéo e Formacéo (PIEF).

Patrono

A escola Secundaria Braamcamp Freire na Pontinha tem como patrono Anselmo
Braamcamp Freire, natural da freguesia de S. José, Lisboa, nasceu a 1 de fevereiro de
1849.Filho de Manuel Nunes Freire da Rocha e de Luisa Joana Braamcamp. Desde
cedo recebeueducacédo adequada ao seu nivel social. Seus progenitores e toda a sua
familia pertencerama mais elevada esfera intelectual, social, politica e econ6mica

nacional e holandesa.

Anselmo B. Freire, 6rfao de pai e méae ficou a guarda de seu tio e tutor, rigoroso
na disciplina para com Anselmo, chegou a restringi-lo da sua mesada, quando este se
encontravaa estudar em Coimbra, pois considerava que esta nao era “bem” aplicada.
No ano de 1867, iniciou os estudos superiores na Universidade da mesma cidade, no
curso de administracdo,ciéncia que ndo o estimulou e acabou por desistir. Enorme

desgosto para seu tio.
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O estimulo que lhe corria nas veias era a ciéncia historica, a dedicagdo a
investigacdoe ao correr da tinta de sua Pena, pleno de emocbes e realizagcbes
historiogréficas, literarias ededicado as letras. Foi no meio académico de Coimbra,
envolto de contrastes entre a intelectualidade e a boémia, entre a tradicdo e a
modernidade que Anselmo desenvolveu, deforma mais profunda, o seu gosto também
pela Filosofia Natural, que também n&o vingou, destacando ainda mais o seu perfil
intelectual e liberal que herdou de berco.

Regressado a Lisboa contrai matriménio em 6 de fevereiro de 1869, com 20
anos de idade, com sua prima, Maria Luisa da Cunha Meneses, também 6rfa e a guarda
de seu tio e tutor. Tiveram um filho (Manuel Maria Braamcamp) seu Unico filho legitimo,

que faleceu aindaem crianga.

Desempenhou o primeiro cargo politico em 1886, como presidente da Camara
Municipal de Loures, com 37 anos. Em 1893 foi eleito para um segundo mandato na
Camara de Loures até 1896. Ainda em 1893 apresentou um projeto de lei a favor dos
doentes desfavorecidos do termo Lisboa, para continuarem a receberem tratamento
gratuito no Hospital de S. José, sem encargos para as camaras municipais, o que nao
se concretizou. Mais tarde, em marco de 1899, tenta a renovacao do seu projeto de lei
de 1893, sobre a assisténcia médica gratuita a pessoas desfavorecidas, mas sem

sucesso novamente.

Como presidente da vereacdo inteiramente republicana, da Camara Municipal
de Lisboa, obteve vitéria completa nas eleic6es de 1908. Foi vice-presidente, mas na
pratica exerceu a presidéncia tendo com a implantacdo da Republica continuado a
exercer a presidéncia até junho de 1911. Foi deputado do Senado até 1914. Em 1915
recusa convite de Manuel de Arriaga para se candidatar a Presidéncia da Republica.
Anselmo dedica-se intensamente ao seu estudo intelectual e erudito como investigador

e escritor das suas extensas e belas obras.

Veio a falecer a 22 de Dezembro de 1921, em Lisboa, aos 73 anos.
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Apéndice lll - Ficha de observacéao - MAGIC

i~
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Apéndice IV - Ficha - Percecao subjetiva esforcgo

Percegio Subjetivo de Esforgo
p..fluo = m:mu.
Nl INTENSIDADE DO ESFORCD PERCEBIDO u«’::m BPM m’:::” pozo: :::n.:;a ‘h“'::.:‘"
logo apés o “f‘:';::’o:’ 01%e02?
esforgo () momonto
¢ | A = 60 | 3om
51 muito facil 0| 3
8 | = 80 | a0%
9 | facil 90 | &5% /z%f
o0 ' -
s | relativamente facil 10 | s
n . m | 120 [ eow
3 | ligeiramente cansativo [ 130 | e
B ¥9 7 | w | 7o | 140
& cansativo 10 | 9%
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Legenda:

- Longe de corresponder FC e PSE

Perto de corresponder FC e PSE
Corresponde FC e PSE

Apéndice V — Dados - Percegao subjetiva esforco NA | Nao se aplica
Meses Outubro Novembro Dezembro | Janeiro |Fevereiro| Marco Maio
L Ire Voltar | Sessdo Sessdo Sessdo Sessao Cardifnfreq Cardiofre Cardiofrequ | Cardiofrequ
Exercicios Adaptével Zoom Zoom Zoom Zoom uencc|)metr queetr:glm HIIT HIIT encimetro encimetro
1 154 //7 | 175//9 | 179//9 | 160// 6 - - - 171//7 - 164 // 6 -
2 160//7 | 169//7 - 167 //7 - - - 163//6 |173// 7 - -
3 162 //7 - 179//9 | 175//8 | 181//9 - - 187 //9 | 170// 8 - -
4 166 // 8 - 167//7 - - - - 171//7 | 169//7 - -
5 163//7 ] - 175//6 | 171//6 | 240 /)2 | - 160//6 | 175//7 ] ]
6 - - 169//8 | 179//7 - - - 173//7 - - -
7 167 //7 | 179//9 - 173//7 | 176 // 8 - - 173//8 - - -
8 170//8 | 163//8 - 170//7 - - - 161//5 | 175//7 | 145//4 -
9 167//8 | 180//9 - 168// 8 - - - - 180// 8 - 86 // NA
10 159//7 . - - 170// 8 - 142 //6 | 183//7 | 181//8 = =
11 157 // 7 - 162 //8 - 169 // 8 - 149//6 | 176 //8 | 165// 7 - -
12 163//7 | 172//6 | 177 /] 7 - - - - 184 //8 | 173//8 - -
13 164 // 8 - - - 172//9 - - - 169 // 8 - -
14 161//7 | 170//9 - 172//8 - 185//9 - 175//7 | 174 //7 - -
15 158//7 | 164//7 | 175//7 - 181//9 - - 173//7 | 180// 8 - 171 //7
16 166//7 | 183//8 | 170//8 - 174 // 7 - - 164 //6 | 173//8 - -
17 156 // 6 - 164 //5 | 169//7 - - - 178//8 | 173//7 - -
18 159//6 - - - 163//7 - - 170//7 | 182//8 - -
19 NA 172//9 - -
FREQUENCIA CARDIACA (FC)(bpm) / / PERCECAO SUBJETIVA DE ESFORCO (PSE) _ ESCALA DE BORG (1-10)
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Apéndice VI - 12 Etapa, Avaliacéo inicial, 12°1

* LT
Aptidao Fisica Actividades Fisicas e Desportivas Ritmica |Raq
o [=1
o3 . Sinastic
o 2 Jogos Desportivos | @ .
= | 2 ™ = = d P 2 |le a stletisme Dancas
- = S g = @ = Coletivos =

= — P ™~ = o o | w [Aparelh —
?7_ o = =T = BT = o = o =< 2 = =
= T | o |2 | = =) = = @ — S53|= =
= o = 0 o | Do | = un =
= o s =] o o 20 in ™ = = ] =2 = Tl=|e z = |Z] 5 ] =
L 2l18ls|cl 2| = @ s |3 |2 |z|2|8|Elz|s|e|lslzs]|a

@ |w |2 = = el |5 |sleleslcl8|2|5]l=]3

— E D E D 0 (] = —
=

1 [1.62] 640|088 7.09 [RHEN 10 s | s [31]3a] 1 | | | L E|E E E|E [E
2 1,72 77,0l 65 |608]| 66 20 184 45 5 S E E E E E E E | E E E E E
21184 Foo] 50 [5,85] 43 18 A4 = = | E | E E E E E E E E | E
4 11,65 65,0 638| 18 ] 193 42 5 5 35 | 25 I I I I E | E I I E| E|E E E
5 |1,80| s8,0] 106 |508| 50 | 22 235 54 5 5 2a | 23| E E E E E|E|E E E|E|E E E
6 |1.856| 68,00 82 |547 18 232 55 =] =] 27 27 E E E E E E E E E E E E E
7 [ 1,50 ss.0] 60 [5.25] 30 | 19 43 | n | = NS0 ' | E | T e [ elele[e 1 [
8 174 72,01 75 |506] 31 b BT 5 5 33 29 E E E E E E E E E E E E E
8 [1.82] 57.0 6,87 21 7 144 43 5 s | 38 | 40 I I I I E | E E E I E
101 49,59 42,0 6,01] =1 10 193 45 =] =] 36 a5 | | E | E E | E E E E E E
1114162 1.0 50 [683] 53 10 171 29 = = 27 | 26 | | | | E E E | E E E E E
12| 1,60 46,0] 56 |545] 22 | 14 | 177 45 5 5 32 | 3z | I E E E|E|E E E|E|E E E
12]1,66| 61,0 44 5 5 zg | 24| E E E I E | E I E|E|E I E
14149 64| 75,0 30 = = 31 24 | | | | E | E E | |
151182 66.0 51 5 5 29 25 E E E E E E E E E E E E E
161,62 65.0 32 5 5 34 | 22| E E E E E|E|E I E|E|E E E
171 1,58 | 67,0 36 =] =] 33 32 | | | | E E E E E E E E E
181 4,87 72,0 60 =] =] 26 27 E E E E E E | E E E E E E
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Apéndice VIl — Escolhas, segundo regime de opcdes

Opgoes 1221
1DC L ; Dancas Alternativas
Ne - Ginastica | Atletismo — = Total
Basquetebol [Voleibol |Futebol [Andebol Social |Tradicional | Raguetas | Corfebol
1 X X X X X X 6
2 X X X X X X 6
3 X X X X X X 6
4 X X X X X X 6
5 X X X X X X 6
b X X X X X 6
7 X X X X X X 6
8 X X X X X X 6
9 X X X X X X 6
10 X X X X X X 6
11 X X X X X X 6
12 X X X X X X 6
13 X X X X X X 6
14 X X X X X X 6
15 X X X X X X 6
16 X X X X X X 6
17 X X X X X X 6
18 X X X X X X 6
19 X X X X X X 6
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Apéndice VIl - Semana professor atempo inteiro

Tempos 22 feira 32 feira 42 feira 52 feira 62 feira

8:15h - 09:00h

09:00h - 09:45h

10:05h - 10:50h
32 TAI 22 TD AF 1291

10:50h - 11:35h

11:45h - 12:30h
926 1191

12:30h - 13:15h

Desporto Desporto
13:30h - 14:20h Escolar Escolar
Badminton Badminton
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Apéndice IX - Contratos ditaticos

k 1 IS e
. DI P
Nome: N9 Torma: 121 Ano Letive 202202023
ACORDO (2° semestre)
A aluna nimero nove do 12% 1 nas aulas de Educagfo Fizica, & responssbilidade do Professor

Estagigrio Paule Miranda & do Professor Titular Paulo MMarting, formaliza-se por escrito um acordo realizado
enfre o varios, para que o alune se submeta a condicdo especial de avaliagio para melhoria de nota, no

zegundo zemestre, do recomente ano letivo. Assim:
» Apresentagdo de power pomt do trabalho de grupo proposto para apresentar acs colegas no dia 30
Maio ou 1 Junho;
= Responsavel por dar o agquecimento sozinha muma aula pratica;
¢ Ser “Personal Tramper” da colega . com apresentagdo e explicagZo do plano de
treino ao professor, a ser trabalhado com a colega nas aulas

* Sessdo de arbitragem de trés modalidades, 2 de jogos desportivos coletivos e 1 de raguetas no

ezpage (GG ou C1).

<= Este acordo ndo invalida que o aluno({a) deva continuar a trabalhar para melhorar a nota em
Educacio Fisica no ambito das atividades fizsicas desportivas elevando os niveis I, E e A atingidos ate

ao momento na avaliacio do 1° semestre =

-

Area da Aptidio Fisica

Na drea da Aptiddo Fizica, o nivel naz matérias é o seguinte:

Resisténcia [Vaivem) M30 Apto (25)
Forga Miedia (abdominais) Apto [21)
Forga Ssuperior [Extensdes de Bragos) apto (7]
Flexibilidade [Senta e Alcanca) Apto (33-40)

Olbjetivos 2 alcancar até ao finzal do anc letivo:

Resisténcia [Vaivem) Apto (38 ou superior]
Forga Media (Abdominais) ranter ou superior [28)
Forga superior [Extensbes de Bracos) mianter ou superior
Flexibilidade [Senta e Alcanca) kdanter ou superior
O professor de Educagio Fizsica () professor Estagiario de Educagdo Fisica
A aluna
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Apéndice X — AdventurePark

VERSID

LUSOFONA

LEGENDA

AL eatats TITale
vt Camiou maue
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Apéndice Xl — Cartaz de captacdes do desporto
escolar

Desporto
Escolar

2022/2023

Badminton Misto
Prof. Paulo Martins

22 e 52 feira, das 13:30-14:20h

Escola Secunddria

Sobre Rodas Misto
Prof2 Ana P. Fernandes
22 e 52 feira, das 14:30-15:15h

Escola Bdsica

Andebol Masc Sub-15  Andebol Masc Sub-18
Prof. Nuno Cardoso Prof. José Rosario
23 e 62 feira, das 13:30-14:20h 42 e 62 feira, das 13:30-14:20h

Escola Secunddria Escola Secunddria

Basquetebol Misto Sub-13  Basquetebol Masc Sub-18

Prof. Rui Martins Prof. Anténio Morais
32 e 52 feira, das 14:30-15:15h 3¢ 52 feira, das13:30-14:20h

Escola Bdsica Escola Secundaria

Futsal Misto Sub-11
Prof2 Ana Paz TREINO DE

223 e 52 feira, das 14:30-15:15h ~
CAPTACOES

S0 com a tua presenca

Escola Bdsica

Corfebol Misto Sub-13
Profa2 Fatima Amaro
32 e 62 feira, das 13:30-14:20h

Escola Secunddria

Universidade Luséfona — C.U.L. Faculdade de Educacéo Fisica e Desporto
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Apéndice Xl — Cartaz do torneio do desporto escolar

JUNTA-TE
A NOS!

TORNEIO

BADMINTO

((é Desporto

Escolar

* Inscreve-te junto do teu professor
H OU de qualquer funcionaria presente

no pavilhdo polidesportivo da escola.
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Apéndice Xlll — 12 e 22 testagem, forca membros

superiores
Melhor tentativa da 12 testagem
Alunas Sexo Servico 'Lob’ 'Clear’
Idade L - iesanliine A A o
151 Distancia (m) Distancia (m) Distancia (m)
5-16anos 2 - feminino
1 2 5,94 6,4 7,92
2 2 6,36 7,2 9,2
3 2 6,93 8,68 9,6
4 2 6,2 7,12 9,14
Melhor tentativa da 22 testagem
Alunas Sexo Servico 'Lob’ 'Clear’
1 - masculino
Idade A A A
151 Distancia (m) Distancia (m) Distancia (m)
5-16anos 2 - feminino
1 2 6,83 7,06 8,27
2 2 7,74 8,42 10,2
3 2 8,42 10,36 10,84
4 2 7,1 8,73 10,02
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Apéndice XIV — 12 e 22 testagem, teste agilidade em
T

Melhor tentativa da 12 testagem
Alunas Sexo Percurso T
Idade 1 - masculino ;
LD 2 - feminino empo (see)
1 2 12,96
2 2 11,07
3 2 10,13
4 2 12,6

Melhor tentativa da 22 testagem

Alunas Sexo Percurso T
1 - masculino
lelarzie Tempo (seg)
15-16 anos . . P g
2 - feminino
1 2 12,56
2 2 10,27
3 2 9,3
4 2 11,98
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Apéndice XV — 12 e 22 testagem, teste vaivém
Fitescola

Melhor tentativa da 12 testagem
Alunas Sexo Vaivém
e 1 - masculino )
15-16 anos P Percursos (n?)
1 2 31
2 2 33
3 2 20
4 2 31
Melhor tentativa da 22 testagem
Alunas Sexo Vaivém
e 1 - masculino
15-16 anos P Percursos (n2?)
1 2 31
2 2 46
3 2 25
4 2 35
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Apéndice XVI - Proposta de reformulagéo do roulement

Circulagdo Espagos de aula em Educagdo Fisica 2022-23

SEMANAN® 2 FEIRA 3 FERA 4 FEIRA 5 FEIRA 6 FEIRA
1 5 9 13 |17 C1 GG C2 SG c1 GG C2 SG GG C1 SG C2 GG c1 SG C2 C1 GG C2 SG
2 6 | 10 14 |18 GG c1 SG C2 GG C1 SG C2 C1 GG C2 SG c1 GG C2 SG GG C1 SG C2
3 T 11 15 | 19 SG C2 GG c1 SG C2 GG C1 C2 SG c1 GG C2 SG c1 GG SG C2 GG C1
4 8§ | 12 16 |20 C2 SG C1 GG C2 SG c1 GG SG C2 GG C1 SG C2 GG c1 C2 SG c1 GG

0815090

09:00— 09:45

10:05 —10:50 PIEF 1A PIEF 2B

1050 — 11:35 PIEF 2B

145 —12:30 “

12:30 — 13:15 “

13:05— 13:40

13:40 — 14:25

14:30—15:15 87 11°% 8%3 10°% 8°5 8°8 8°9 8°3 10°%

16:45—16:00 1% 8°3 10% 8°5 10°

16:10— 16:55 2TD DI 81 8°6 8%

16:55—17:40

17:45—18:30

]

F
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Apéndice XVII — Proposta de exemplos para exercicios em espaco exterior

Trave

Trabalho de Forga

Equilibrio

¢ Podemos associar pequenos muros e estreitos como uma trave de equilibro utilizada na ginastica de aparelhos,

podendo realizar exercicios de equilibrio e forga.

.

~.33 \‘\. 2 7’“
V 7/)‘://4 JI\\

Progressoes de Roda ou Rodada

e Podemos fazer uso de colchdes no exterior para treinar elementos de flexibilidade, acrobética, progressdes para ginastica

Flexibilidade

18
28 7
A I ”:-..

Pino com Ajuda

Colchoes

de solo, como ainda utilizar uma parede exterior para simular o espaldar e treinar ai o pino, com ajuda e seguranca.
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DR /

Mini trampolim

Saltos Salto ao Eixo

e Podemos fazer uso de bancadas com escadas largas, ou voltando para 0os peguenos muros, para treinar chamadas e
rececdes simulando esse uso para a ginastica de aparelhos como para o reuther ou mini trampolim e desses para o colch&o
de quedas.

¢ Ainda mesmo sem o mini trampolim ou uso do muro, é possivel treinar por exemplo as rotacfes de piruetas.

e Sem boque é possivel utilizar os proprios alunos para se envolveram na aprendizagem uns dos outros para treinar salto

ao eixo ousalto entre maos, sempre tendo em conta a seguranca.

Bolas Cordas Arcos

o Como é possivel entender, até mesmo com a utilizagcdo de objetos simples e muito acessiveis se pode recorrer a

ginastica, como exemplo da ginastica ritmica.
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